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Jesen je in neizbežno se približuje tudi sicer 
vsakoletna sezona gripe. A letošnjo priča-
kujemo s težkimi srci. Sprašujemo se 
namreč, kako, če sploh, bomo bolniki, pa 
tudi družinski zdravniki, ločevali med gripo 
in covidom-19? Bo sistem, ko se bodo nara-
ščajočemu številu testiranj za covid-19 pri-
družila še testiranja za gripo, sploh zdržal? 
In kako je s cepljenjem proti gripi letos – je 
to sploh priporočljivo ali morda celo pove-
čuje možnost za okužbo z novim koronavi-
rusom? O vsem tem smo govorili s specia-
listko infektologinjo s Klinike za infekcijske 
bolezni in vročinska stanja UKC Ljubljana, 
doc. dr. Matejo Logar, dr. med.
 
Avtorica: Alja Možej

Kako ločevati med gripo in covidom-19?
»Na osnovi same klinične slike zanesljivo raz-
likovanje med gripo in covidom-19 ni 
možno,« pojasnjuje Logarjeva. »Pri obeh se 
namreč simptomi začno dokaj nenadno, pri 
obeh sta prisotna vročina in suh kašelj. Pri 
gripi so sicer nekoliko bolj v ospredju bole-
čine v mišicah ter sklepih in glavobol, med-
tem ko so ti pri covidu-19 nekoliko manj izra-
ženi, ampak tu gre za statistične podatke, s 
katerimi si pri posameznem bolniku, žal, 
vedno ne moremo pomagati.« Na osnovi kli-

nične slike si torej trenutno nihče ne upa trditi, 
da lahko ločuje med eno in drugo okužbo. 
»Zato pa smo na osnovi mikrobioloških razi-
skav in izvidov lahko kar z 99-odstotno ver-
jetnostjo prepričani, da smo dokazali pravega 
povzročitelja.« In ker bo v prihodnjih tednih 
in mesecih virusnih obolenj občutno več, pri 
čemer bomo bolniki sami težko določili, ali 
gre za nekoliko hujši prehlad, gripo ali covid-
19, nas je seveda zanimalo, kako ravnati, ko 
posumimo na okužbo. »Kadar se pojavijo 
težave, ki bi lahko bile posledica okužbe z 
gripo ali novim koronavirusom, je prav, da o 
tem obvestimo našega izbranega zdravnika. 
Če so težave zelo hude, če imamo, na primer, 
zelo visoko vročino, ki je ne moremo zbiti, ali 
pa občutek zelo težkega dihanja, pa naš 
izbrani zdravnik ni na voljo, se obrnemo na 
urgentno službo. Nikakor pa brez predhodne 
najave ne hodimo v zdravstveni dom ali na 
urgenco,« razloži Logarjeva.  

Kakšna navodila za ravnanje imajo dru-
žinski zdravniki?
Med prvim valom epidemije so mediji poro-
čali o primerih, ko so zdravniki bolnika, še 
preden so ga pregledali, zaradi suma na 
okužbo s covidom-19 najprej poslali na testi-
ranje. Logarjeva je jasna: »Pravila, kar se tiče 
ravnanja družinskih zdravnikov, so že ves čas 
epidemije enaka. Če bolnik kaže znake 
resnega obolenja, četudi ti vključujejo vro-
čino, je treba najprej poskrbeti za to obole-
nje, hkrati pa se obnašati, kot da je bolnik 
covid-19 pozitiven. Treba je izvajati dvosto-
penjsko diagnostiko, se pravi odvzeti bris in 
nadaljevati z diagnostiko stanja, zaradi kate-
rega je bolnik v prvi vrsti prišel k zdravniku. 
Bolnike moramo letos obravnavati enako, kot 
smo jih lani. Osebne varovalne opreme je 
trenutno zadosti. Če torej zdravstveni dela-
vec posumi, da bi poleg stanja, zaradi kate-
rega je bolnik prišel v bolnišnico – morda 
gre za srčni infarkt, vnetje slepiča, ledvične 
kamne ipd., bolnik lahko bil tudi covid-19 

pozitiven, ima na voljo dovolj ustrezne 
osebne varovalne opreme, v kateri lahko bol-
nika varno pregleduje ali opravlja druge dia-
gnostične postopke, ki so pri takšnem bol-
niku potrebni.« Zanimalo nas je tudi, ali se 
morebiti pripravlja kakšen paket dodatnih 
navodil družinskim zdravnikom, ko se bodo 
ti v bližnji prihodnosti soočali tako z gripo 
kot s covidom-19. »Za zdaj dodatna navodila 
niso bila izdana, ker na podlagi klinične slike 
pravzaprav ne moremo ločiti, za katero 
okužbo gre. Je pa res, da trenutno v Slove-
niji oz. v Evropi gripe še ni. Ko pa se bodo 
začeli pojavljati bolniki z gripo, bo potrebna 
dodatna previdnost oz. dodatne diagno-
stične preiskave. Trenutno pa gre pri bolni-
kih, ki imajo sistemske znake okužbe zgor-
njih dihal, bolj verjetno za okužbo s 
covidom-19, ker pri navadnem prehladu vro-
čine pravzaprav ni.« 

Kako je letos s cepljenjem proti gripi, je 
sploh priporočljivo?
Cepljenje proti gripi se je letos začelo v drugi 
polovici oktobra, letošnja novost pa je ta, da 
so do brezplačnega cepljenja poleg kronič-
nih bolnikov, starejših od 65 let, nosečnic in 
oseb z izrazito povečano telesno težo upra-
vičeni tudi otroci, stari od pol leta do 23 
mesecev. 

A � Na osnovi klinične slike zanesljivo 
razlikovanje med gripo in 
covidom-19 ni možno.

B  �Po novem lahko brezplačno proti 
gripi cepite tudi otroke, stare od 
pol leta do 23 mesecev.

C � Ni dokazov, da bi cepljenje proti 
gripi povečalo možnost za okužbo 
s covidom-19.

doc. dr. Mateja Logar, dr. med.

Cepljenje proti gripi za otroke, mlajše od 
dveh let, na Nacionalnem inštitutu za 
javno zdravje (NIJZ) priporočajo zato, ker 
pri njih obstaja večje tveganje za zaplete 
in posledično bolnišnično zdravljenje. 
Zapleti vključujejo pljučnico, dehidra-
cijo, encefalopatijo, vnetje srednjega 
ušesa, lahko pa gripa pri otroku privede 
tudi do poslabšanja že prej obstoječih 
kroničnih bolezni, kot so srčna obolenja 
in astma.

Gripa ali  
covid-19? 

4www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
5	 Gripa ali covid-19? 

6	 Ni vsaka maska tudi učinkovita 

8	 Kako vemo, da imamo oslabljen 
imunski sistem?

12	 Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

14	 Revmatoidni artritis

16	 Klobčič žil, ki ovira prekrvavitev

19	 O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

22	 Prebavne težave

26	 Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

29	 Diastaza rektusov

31	 Kaj vas čaka, ko dobite mavec?

34	 Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

36	 Družinska hiperholesterolemija

38	 Naravna odpornost izvira iz 
prebave

40	 Ortopedski pripomočki

42	 Kdo skrbi za zdravje moških?

44	 Kaj je psihoterapija?



gripe na južni polobli izjemno neznačilna. 
Tako iz Avstralije in Nove Zelandije poročajo 
o bistveno manjši prisotnosti gripe kot prej-
šnje sezone, na jugu Afrike in v Južni Ameriki 
pa virusa influence skoraj niso zaznali. Tako 
da ukrepi nošenja mask očitno vplivajo tudi 
na pojavnost gripe. Posledično se zna zgoditi, 
da bo, če bomo upoštevali ukrepe, tudi pri 
nas gripa manjši problem kot v prejšnjih sezo-
nah. V tem primeru bomo brez večjih težav 
lahko pri vseh tistih, pri katerih ne bomo mogli 
ločiti, za katero obolenje gre, opravili brise 
tako na covid-19 kot na gripo.« 

Sicer pa zdravstvena stroka zaradi epidemije 
covida-19 javnost letos poziva k obsežnej-
šemu cepljenju proti gripi, s čimer želijo pre-
prečiti, da bi ob hkratnih zapletih zaradi gripe, 
zaradi katere se vsako zimo v bolnišnicah 
zdravi veliko ljudi, in ponovnem naraščanju 
števila obolenj za covidom-19 zaradi preza-
sedenosti odpovedal zdravstveni sistem. 
»Poleg tega je v letošnji sezoni cepljenje še 
toliko bolj aktualno, ker se lahko zaščitimo 
vsaj proti eni bolezni oz. na ta način prepre-
čimo, da bi zboleli za težko obliko gripe in bi 
bila zaradi tega potrebna hospitalizacija ali 
bi prišlo do poslabšanja naše osnovne bole-
zni,« dodaja Logarjeva.  

Zanimalo nas je tudi, kako Logarjeva odgo-
varja na »govorice«, da naj bi cepljenje proti 
gripi povečalo možnost za okužbo z novim 
koronavirusom. »Nobenih trdnih dokazov ni, 
da bi katero koli cepljenje povzročilo težji 
potek oz. povečalo možnost za okužbo s covi-
dom-19. Pravzaprav je ravno obratno. Če 
imamo gripo in posledično poškodovano slu-
znico dihal in smo v takšnem trenutku izpo-

stavljeni novemu koronavirusu, je bistveno 
večja verjetnost, da se z njim okužimo in tudi 
zbolimo.« 

Kaj nas čaka, ko se bodo testiranjem za 
covid-19 pridružila še testiranja za gripo? 
Potrebe po odvzemu brisov za testiranje na 
novi koronavirus se v zadnjem obdobju pove-
čujejo. Na ravni zdravstvenih domov in bol-
nišnic iščejo rešitve v širitvi mreže točk za 
odvzem brisov, podaljševanju časa odvzema 
brisov, po novem lahko odvzem brisov pri 
osebah s sumom na okužbo opravlja vsak 
izvajalec zdravstvenih storitev, v želji po večji 
pretočnosti pa se zavzemajo tudi za uvedbo 
spletne aplikacije, s katero bi odpravili admi-
nistrativne težave, predvsem preobremeni-
tve klicnih centrov.

Logarjeva pa opozarja na problematične 
razmere na ravni zmogljivosti mikrobioloških 
laboratorijev. Večina osebja, ki je v teh cen-
trih na voljo, trenutno namreč opravlja testi-
ranja na covid-19. Po drugi strani je problem 
tudi količina reagentov, ki je na voljo, tudi ta 
namreč ni neomejena. Trenutno je, po bese-
dah Logarjeve, zdravstvu z namenom zame-
jiti širjenje okužbe v interesu opraviti čim večje 
število testov na covid-19. »Ko pa bo enkrat 
prisotna tudi gripa, bo treba izdelati še doda-
tne algoritme, pri komu jemati tudi bris na 
gripo.« Ali se nam potem takem v prihodnosti 
obeta pravzaprav »dvojno testiranje« pri bol-
nikih? »NIJZ je poročal, da je bila letos sezona 

Enotna spletna aplikacija za vstopne 
točke za odvzem brisov bi omogočala: 
digitalno naročanje na bris s strani oseb-
nega zdravnika, vodenje seznama naro-
čenih s strani vstopne točke, samodejno 
digitalno povezavo z laboratorijem, kjer 
se vzorec analizira, in samodejni odgo-
vor po SMS-u osebam z negativnim bri-
som. Pozitivni pacienti oz. pacienti brez 
mobilnega telefona bi bili o rezultatu 
obveščeni telefonsko. S tem bi razbre-
menili kader na vstopni točki, v klicnem 
centru in v laboratorijih ter omogočali 
hitrejše naročanje na bris s strani oseb-
nega zdravnika in hitrejšo povratno 
informacijo pacientom.NIJZ je za letošnjo sezono naročil 

270.000 odmerkov cepiva proti gripi. 
Gre za enako cepivo kot v pretekli 
sezoni – štirivalentno cepivo franco-
skega proizvajalca.

Pred uporabo natančno preberite navodilo!  
O tveganju in neželenih učinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
Johnson & Johnson d.o.o., Šmartinska 53, 1000 Ljubljana, Telefon: 01/401-18-00.
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Novi koronavirus se, poleg številnih ostalih 
bolezni, prenaša kapljično, denimo z govor-
jenjem, kihanjem in kašljanjem; zaščitne 
maske pa lahko v veliki meri prispevajo k pre-
prečevanju njegovega širjenja. Toda že vse 
od začetka epidemije covida-19, ko so po raz-
ličnih državah sveta začele veljati uredbe o 
nošenju mask, se krešejo mnenja o njihovi 
učinkovitosti in smotrnosti – toda strokov-
njaki so si v večini enotni: (komercialne) zašči-
tne maske, označene s CEE, delujejo! 

In čeprav se nekateri pritožujejo, da v 
maskah ne morejo dihati in jih duši, velja 
pomisliti na vse kirurge in ostalo zdrav- 
stveno osebje, ki že desetletja cele dneve 
preživi pod zaščitnimi maskami – in ki, brez 
katastrofalnih posledic, rešujejo različne 
zdravstvene tegobe in življenja po svetu. 
Dejstvo je, da se je nošenje zaščitnih mask 
izkazalo za učinkovit kolektivni ukrep – 
samo na nas pa je, ali ga bomo tudi izvajali, 
da bi epidemija čim prej minila in da bi rešili 
čim več dragocenih življenj. 

Avtor: K. G. 

Vrste mask 
Na trgu je na voljo cela paleta različnih mask, 
od FFP1, FFP2, FFP3, N95, nove N99, različnih 
kirurških mask (tip 1, tip 2, tip 2R), v zadnjem 
času pa se vedno pogosteje pojavljajo tudi 
nemedicinske eno- ali večplastne maske 

domače izdelave, od bombažnih do takšnih 
iz flisa in celo zloglasnih mask iz prtičkov z 
gumico. 

Komercialne maske morajo imeti tudi 
oznako CEE, ki pomeni skladnost z zahteva-
nimi zdravstvenimi standardi in zagotavlja 
učinkovitost maske. Maske domače izdelave 
so druga zgodba in tu je težko vedeti, kako 
prepustne so zares. Ker je namen zaščitne 
maske zadrževanje kapljic, je stopnja zaščite 
odvisna od materiala, iz katerega je maska 
izdelana.

Zakaj ni vsaka zaščitna maska 
tudi učinkovita maska?
Ključni dejavnik pri zaščitni maski je prepu-
stnost za nanodelce, pri virusu SARS-CoV-2 
govorimo o velikosti med 60 in 140 nm, ter 
kakovost dihanja in nabiranja CO2. 

Po svetu so bile v letu 2020 izvedene šte-
vilne raziskave o kakovosti mask in večina jih 
je potrdila, da je najučinkovitejša maska N95 
(brez ventila), ki jo je v zadnjem času pri fil-
triranju delcev v zraku že prekosila nova 
maska N99. 

Dokazano je, da dvoslojne maske domače 
izdelave iz bombaža in tkanin z vsebnostjo 
bombaža relativno dobro zadržijo večino 
delcev virusa, kot učinkoviti pa so se izka-
zali tudi filtri za sesalnike, ki jih lahko vsta-
vimo v maske iz blaga. Med materiali, ki naj 
bi bili najbolj učinkoviti pri domačih maskah, 
so se izkazale kuhinjske krpe, predpasniki, 
tkanine z mešanico bombaža in antimi-

krobne blazine; najslabše pa so se odrezali 
šali in rute, ki naj bi nudili le malo zaščite, 
predvsem pa flis. Nošenje maske iz flisa naj 
bi bilo namreč še slabše, kot če maske sploh 
ne bi imeli, saj material razprši kapljice v 
množico manjših. 

Domači testi
Na spletu je zaslediti različne teste učinko-
vitosti mask, denimo pihanje v plamen sveče. 
Sloni na predpostavki, da če lahko plamen 
sveče skozi masko brez težave upihnemo, naj 
maska ne bi bila dovolj učinkovita in obrat- 
no – in če plamen med nošenjem maske ne 
ugasne, naj bi bila ta relativno učinkovita. 
Takšni testi sicer niso najbolj zanesljivi, saj so 
odvisni od številnih drugih dejavnikov, 
denimo od kapacitete pljuč, tipa sveče ipd., 
zato jih je treba jemati z zrnom soli. Še vedno 
je najzgovornejši pokazatelj učinkovitosti 
maske oznaka CEE. 

Zaščitnim maskam v popotnico 
Covid-19 najhuje prizadene starejše ljudi in 
tiste s kroničnimi boleznimi; hkrati vemo, da 
obolelost za covidom-19 poslabšuje tudi pri-
sotnost vseh ostalih respiratornih virusov, ki 
so na pohodu predvsem jeseni in pozimi. 
Zaščitne maske dokazano zmanjšujejo pre-
nos različnih virusov ter so učinkovit kolek-
tiven ukrep v boju proti covidu-19 in ostalim 
respiratornim boleznim, ki bi ob pridruženi 
korona bolezni lahko zdravstveno stanje 
poslabšale. 

Ni vsaka maska  
tudi učinkovita 

A � Niso vse zaščitne maske enako 
učinkovite pri zadrževanju 
nanodelcev virusa SARS-CoV-2. 

B  �Najučinkovitejše delce virusa 
zadržita zaščitni maski N95 in N99. 

C � Najslabše so se na testih 
prepustnosti odrezale maske iz 
flisa, rute in šali. 
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Toda ne pozabimo, samo nošenje maske 
ni dovolj; če pa je pospremljeno s soupo-
rabo ostalih higienskih ukrepov, kot so umi-
vanje in razkuževanje rok, higiena kašljanja 
in kihanja ter izogibanje dotikanju maske, 
oči, celega obraza in sluznic, bo učinek toliko 
večji. 

Za konec pa velja omeniti še zanimivo 
misel, ki se širi po spletu: če bi virus SARS-
CoV-2 prizadel predvsem mlajše populacije, 
bi naši starši in stari starši (vsaj v večini) sto-
rili vse, da bi nas zaščitili. Zato ne bodimo 
sebični, pomislimo na naše najdražje in se 
obnašajmo odgovorno!

Pravilna namestitev, nošenje in odstranjevanje maske
Nista pa pomembni samo kakovost in prepustnost materiala, temveč samo prileganje 
maske obrazu, ki mora okrog nosu in ust dobro tesniti ter ostati fiksirana na obrazu – 
neustrezna velikost namreč znatno vpliva na prepustnost maske iz sicer učinkovitega 
materiala. 

Masko si pravilno namestimo tako, da si najprej temeljito umijemo ali razkužimo roke, 
namestimo masko in stisnemo žičko ob nosnem predelu, da zatesni, in spodnji del pote-
gnemo čez brado. Med nošenjem se ne smemo dotikati maske in obraza.

Ključnega pomena je tudi pravilno odstranjevanje maske, pri katerem si najprej umi-
jemo roke, masko primemo izključno za ušesne zanke ter jo odvržemo v smeti in si 
ponovno temeljito umijemo roke. Nepravilna uporaba zaščitne maske lahko predsta-
vlja tveganje za širjenje virusa. 

Prikaz učinkovitosti nošenja različnih zaščitnih mask:
Brez maske (zgoraj levo) / Enoplastna bombažna maska (zgoraj desno) / Dvoplastna bombažna maska (spodaj levo) / Kirurška maska 
(spodaj desno)

Govor Kašljanje Kihanje
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✔	 Tekaška	obutev
✔	 Jutranja	energija	
✔		 Cepljenje	proti	klopnemu 
 meningoencefalitisu
Klopni meningoencefalitis je ena izmed bolezni, ki jih prenašajo klopi. Je huda 
virusna bolezen centralnega živčnega sistema.1 Povzroči lahko težje poškodbe 
možganov, paralizo, približno 1 % obolelih umre.2,3  
Najbolj učinkovit ukrep za zaščito je cepljenje.1 

O ostalih možnostih zaščite si preberite na www.sos-klop.si.

PF
I-

13
5-

19Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG,
51, Avenue J. F. Kennedy, L-1855
Pfizer, podružnica Ljubljana, Letališka cesta 29a, 1000 Ljubljana 

Literatura: 1. Nacionalni inštitut za javno zdravje. Toplejše vreme poveča nevarnost okužbe s povzročitelji bolezni, ki jih 
prenašajo klopi. Dostopno na: http://www.nijz.si/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-
prenasajo-klopi. 11. 6. 2019. 2. Lindquist L, Vapalahti O. Tick-borne encephalitis. Lancet. 2008;371:1861-71. 3. Haglund M, 
Günther G. Tick-borne encephalitis–pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine. 2003; 21:S1/11-S1/18.

Nekaj ukrepov pred jutranjim tekom.

www.sos-klop.si

Pred cepljenjem se o tveganju in neželenih učinkih 
posvetujte z zdravnikom.
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Imamo vse kar potrebujete!

Jamieson linija prehranskih dopolnil za krepitev imunskega sistema je oblikovana z namenom, da ostaneš močan dalj časa. 
To sezono postavite zdravje na prvo mesto s pomočjo naših naravnih rešitev, ki vključujejo vitamin C, vitamin D ter  
Cold Fighter - mogočno kombinacijo naravno učinkovitih sestavin. 

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano.
*Vsebuje ameriški slamnik, ingver, vitamin C in cink. Vitamin C in cink imata vlogo pri delovanju imunskega sistema.
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Cold Fighter - pomoč pri prvih znakih  
prehlada ter pri delovanju imunskega sistema*

V primeru oslabljenega imunskega sistema 
smo bolj ogroženi in lahko hitreje zbolimo 
oziroma »se nas prime« kakšen virus ozi-
roma okužba. Kdaj pa lahko govorimo o 
padcu odpornosti? Na kaj moramo biti 
pozorni, da ga preprečimo? Na ta in še 
mnoga vprašanja nam je pomagala odgo-
voriti Janka Primožič Tavčar, mag. farm., 

med drugim opozarja, da moramo vzdrže-
vati ravnovesje svojega telesa in duha. Kako, 
pa preberite v nadaljevanju.

Avtorica: Katja Štucin

V letošnjem letu, ko se je svet zaradi zdrav- 
stvenih razmer tako rekoč spremenil na 
glavo, še bolj odzvanja besedna zveza imun-
ski sistem. Povsod slišimo, da naj poskrbimo 
za svoje zdravje, da naj poskrbimo za odpor-
nost, da naj še bolj pazimo na svoje življenj-
ske navade oziroma način življenja. Vse lepo 
in prav, ampak nihče pa nam ne pojasni, kaj 
pravzaprav sploh je imunski sistem in kako 
deluje. Janka Primožič Tavčar, mag. farm., 
izpostavlja, da se v lekarnah, še posebej v 
jesensko-zimskem obdobju, pogosto sre-
čajo z vprašanji, kako si okrepiti imunsko 

odpornost, zdaj ko je med nami koronavi-
rus, pa je radovednost ljudi še večja. »Imun-
ski sistem je eden od obrambnih mehaniz-
mov telesa. Telo varuje pred tujimi in 
škodljivimi snovmi iz okolja, boleznimi, 
infekcijskimi povzročitelji bolezni (virusi, 
bakterijami …) in preprečuje vrsto drugih 
bolezni. Sestavljen je iz imunskih celic (belih 
krvničk ali levkocitov), ki niso zbrane v enem 
organu. Gre za res kompleksen sistem, v 
katerem imajo organi in tkiva vsak svojo 
vlogo pri zorenju imunskih celic. Narava je 
sicer poskrbela, da se naše telo samo brani 
pred povzročitelji okužb, saj koža in sluznica 
preprečujeta vdor mikrobov v telo. Imunski 
sistem pa je neke vrste varnostni ščit, ki z 
dobro organiziranim sistemom celic prepo-
zna najrazličnejše tujke in jih uniči, zato je 
nujen za naše preživetje,« pojasnjuje Primo-
žič Tavčarjeva. 

Kako vemo, da imamo 
oslabljen imunski sistem?

A � Nekateri simptomi nam dajo 
zelo jasno vedeti, da nimamo 
brezhibnega imunskega sistema.

B  �Bodimo pozorni na higieno rok in 
razkuževanje.

C � Na odpornost telesa lahko 
vplivamo sami!

Janka Primožič Tavčar, mag. farm.
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Kdaj vemo, da je imunski sistem oslabljen?
Velikokrat nas strokovnjaki opozarjajo, da naj poslušamo svoje telo. Mnogim uspeva, 
nekateri pa so po takšnem nasvetu še bolj izgubljeni. Naše telo nas res opozarja 
na to, da naš imunski sistem ni brezhiben. Na vprašanje, kdo oziroma kaj je poka-
zatelj padca imunskega sistema, Janka Primožič Tavčar odgovarja, da nam dajo 
nekateri simptomi zelo jasno vedeti, da nimamo brezhibnega imunskega sistema. 
Med njimi so denimo kronična utrujenost, pogosti prehladi ali prehladi, ki se ne 
pozdravijo, pogosto zbolevanje za nalezljivimi boleznimi, otečene bezgavke, 
izpadanje las, pa tudi spremembe na koži, kot so mozolji, akne in herpes. »Na osla-
bljeno telesno odpornost lahko vplivajo neuravnotežena prehrana, naporen delov-
nik, utrujenost oziroma pomanjkanje spanja, stres, premalo telesne dejavnosti, 
ponočevanje in uživanje večjih količin alkohola, pa tudi kronične bolezni in zdra-
vila, ki delujejo na imunski sistem oziroma motijo njegovo delovanje.«

Afte v ustih, herpes …
Številni dejavniki vplivajo na našo odpornost, med njimi predvsem tisti, ki so del 
neprimernega načina življenja oziroma nezdravega življenjskega sloga. Veliko-
krat se ljudje v tem hitrem tempu življenja, v tej dobi potrošništva preveč napre-
zamo, želimo biti najboljši in nepremagljivi. To pa prinese svoje posledice. Med 
negativne vplive na imunski sistem tako zagotovo sodijo tudi škodljive razvade 
in stres. V kakšni meri lahko ogrozijo zdravje posameznika, pa pojasnjuje Primo-
žič Tavčarjeva: »Stres, ki ga še vedno močno podcenjujemo, je eden največjih 
sovražnikov našega zdravja in moti dobro delovanje našega imunskega sistema. 
Ko smo vznemirjeni, se nam sprošča stresni hormon kortizol, ki nam ruši normalno 
imunsko obrambo.« Včasih nas na neprimerno vedenje do nas samih opozori že 
afta v ustih ali pa herpes, ki se nam izrazi nekje na telesu. »Ravnovesje v našem 
telesu lahko porušijo stres, utrujenost, velike temperaturne razlike čez dan, pre-
hladi ali menstruacije, to pa lahko sproži herpes. Gre za neprijetno nadlogo, s 
katero ima težave veliko ljudi, zdravila zanjo pa ni. Ko se okužimo z virusom her-
pesa, ta ostane v telesu. Navadno ob oslabljenem imunskem sistemu vedno znova 
izbruhne na istem mestu. A ga lahko preprečimo, po navadi že takrat, ko začu-
timo, da nas nekaj srbi in neprijetno ščemi. Natančnega vzroka za nastanek aft v 
ustih pa ne poznamo. Po navadi so torej to oslabljen imunski sistem, telesna pre-
obremenjenost, stres, izčrpanost in slabokrvnost, pa tudi bolezni želodca in čre-
vesja, pomanjkanje železa, folne kisline in vitamina B. Afte pa lahko nastanejo 
tudi zaradi opekline pri uživanju vroče hrane ali pijače. Pogosto si jih povzročimo 
sami, ko si z ugrizom ali neprevidnim ščetkanjem poškodujemo ustno sluznico. 
Afte sicer niso bakterijskega ali virusnega izvora, zato smo lahko brez skrbi, da bi 
jih prenesli na koga od bližnjih. So pa dedno pogojene – če jih imajo starši, se s 
to nadlogo srečujejo tudi njihovi otroci,« pojasnjuje Janka Primožič Tavčar.

Je boleče grlo pokazatelj padca imunskega sistema?
Na začetku je po besedah Janke Primožič Tavčar treba pojasniti, da se izraz vneto 
grlo lahko nanaša tudi na vneto žrelo. Izraz boleče grlo pa običajno pomeni bole-
čine v žrelu. Zaradi lažjega razumevanja v nadaljevanju ohranjamo izraz grlo. »Ko 
se srečujemo z bolečim požiranjem in ko imamo praskajoč občutek v grlu, je to 
pogosto prvi znak prehlada, gripe ali celo angine. Najpogostejši vzrok za bole-
čine so okužbe, ki pridejo s prehladnimi virusi, ti se naselijo v sluznici, zato ta 
nabrekne, pordi in se vname. Pojavita se pekoč občutek in boleče požiranje, kar 
nas neprijetno skeli in praska. Pozneje začne nastajati gosta sluz, ki sili na kašelj, 
spremljajoč znak je lahko tudi izcedek iz nosu. Virusna okužba po navadi mine 
v nekaj dneh. Bolnikom priporočamo veliko toplih napitkov in zdravila za lajša-
nje draženja oziroma rastlinske pripravke, na primer iz žajblja ali islandskega 
lišaja, ki imata tudi protivnetni učinek. Antibiotik, ki ga po pregledu predpiše 
zdravnik, uporabimo v primeru, da težave sproži okužba z bakterijami.« Veliko-
krat si torej lahko pomagamo sami oziroma nam pomaga narava, če se le pred 
zimo dobro pripravimo in si naberemo določene zdravilne zeli. Še kako nam 
lahko pomagajo, tako preventivno kot za krepitev imunskega sistema tudi takrat, 
ko smo že nekoliko šibki in se nam izrazi kakšna manjša težava. 

Alergije odziv na okolje
Je možno, da denimo zaradi oslabljenega imunskega sistema prihaja do alergij? 
Alergija, kot opisuje Janka Primožič Tavčar, nastane, kadar se naš imunski sistem 
pretirano in neustrezno odzove na običajno neškodljive snovi iz okolja, ki jih 
imenujemo alergeni. To so npr. pelodi trav in dreves, dlaka živali, pršice, dolo-
čena zdravila in hrana. Ko alergen vstopi v telo, ta aktivira najpomembnejše 
imunske celice limfocite, ki začnejo tvoriti protitelesa. Ob ponovnem srečanju z 
istim alergenom pride do sprostitve histamina. Ta povzroči zamašen nos z izced-
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in 
raznovrstno prehrano ter zdrav življenjski slog.

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cirozo 
jeter in osebe, ki so utrpele srčni infarkt. Izdelek ni primeren za nosečnice, doječe 

matere ter otroke in mladostnike, mlajše od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo le 
pri zdravih odraslih osebah.

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z 
izbrano kombinacijo aminokislin, vitaminov  
in mineralov. 
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kom in kihanje, pekoče in vzdražene oči ter 
pordelo in srbečo kožo. »Če veste, na kaj ste 
alergični, je zelo pomembno, da se tem 
dejavnikom izogibate. Če to ni mogoče, pa so 
vam na voljo različni izdelki, s pomočjo katerih 
boste blažili simptome alergije,« je jasna sogo-
vornica. Nekateri na določen alergen posta-
nejo alergični šele kasneje v življenju, neka-
teri pa imajo alergijo že od rojstva. Staranje 
pa izrazito spremeni kakovost in kvantiteto 
imunskega odziva. »Po 60. letu lahko zaznamo 
dramatične spremembe, ki nas spremljajo do 
konca življenja. In ne samo starost, na imun-
ski sistem vpliva tudi spol, saj hormonska raz-
lika med spoloma delno določa smer in inten-
ziteto imunskega odziva.  Preprosto 
povedano: estrogen imunski sistem ojača, pr
ogesteron in androgeni pa ga zmanjšujejo. To 
pomeni, da specifična obdobja v življenju 
ženske – reproduk tivno obdobje in 
menstrualni cikel, nosečnost, menopavza – 
pomenijo spremembo v odzivu na viruse in 

»Imunski sistem je neke vrste varnostni ščit, ki z 
dobro organiziranim sistemom celic prepozna 
najrazličnejše tujke in jih uniči, zato je nujen za naše
preživetje.«

bakterije.« Imunski odziv je torej odvisen tudi 
od hormonov in potemtakem vezan na spol.

Okrepimo svoje telo
Na odpornost telesa lahko vplivamo sami in 
ga karseda dobro okrepimo. »Vsekakor 
moramo vzdrževati ravnovesje svojega telesa 
in duha, in sicer na vseh ravneh bivanja: tako 
na telesnem, psihosocialnem in duhovnem. 
Ne glede na letni čas in vreme se moramo 
vsak dan vsaj pol ure gibati na svežem zraku. 
Ne pozabimo tudi na dober in kakovosten 
spanec, zato poskrbimo, da spimo od sedem 
do osem ur na dan. Naužijmo se sončnih žar-
kov, ki omogočajo proizvodnjo vitamina D v 
telesu, saj ta krepi imunsko odpornost in 
izboljšuje zdravje kosti. Imunski sistem pa 
lahko izboljšamo tudi, če smo v življenju zado-
voljni, srečni in nasmejani,« na kratko oriše 
Janka Primožič Tavčar in dodaja še nekaj kori-
stnih informacij o tistih hranilih, ki brez dvoma 
pozitivno vplivajo na imunski sistem. »Za vnos 

ustreznih hranil, ki pozitivno vplivajo na imun-
ski sistem, je treba skrbeti ves čas, ne le v 
obdobjih, ko se bojimo, da nas bodo napadli 
mikrobi. Po priporočilih Svetovne zdravstvene 
organizacije naj bi odrasel človek v povpre-
čju zaužil približno 150 gramov sadja in 250 
gramov zelenjave na dan. Ključni pri krepitvi 
telesne odpornosti sicer niso le vitamini (vita-
mini A, C, D in E), temveč tudi minerali (selen, 
cink in magnezij) in nenasičene maščobe, ki 
jih najdemo v oreščkih, avokadu, lanenih 
semenih in ribah. Pomembna pa seveda ni 
le sestava našega jedilnika, ampak tudi način 
priprave obrokov, ki jih zaužijemo. Zato naj 
se na krožniku znajde čim več sveže zelenjave 
in svežega sadja, saj se s toplotno obdelavo 
hranilne snovi uničujejo.« Ob tem velja 
izpostaviti še zadostno količino tekočine, 
najbolje nesladkanega čaja in vode. Če za 
konec še enkrat na kratko povzamemo, na 
kakšen način lahko sami poskrbimo, da osta-
nemo zdravi in krepki, bi lahko rekli, da naj 
karseda dobro skrbimo za zdrav način življe-
nja. »Zaradi trenutnih razmer, v katerih smo 
se znašli zaradi novega koronavirusa, in ne 
samo v času prehladov in gripe, bodimo 
pozorni na higieno rok in razkuževanje. Poskr-
bimo za zdravo prehrano in za redno telesno 
dejavnost. Odpovejmo pa se tudi kajenju, uži-
vanju alkoholnih, gaziranih in zelo mrzlih pijač 
ter dražeči hrani,« še zaključuje Janka Primo-
žič Tavčar.
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Vročina oziroma povišana telesna tempe-
ratura je eno izmed najpogostejših stanj, 
zaradi katerega starši pripeljejo otroka k 
zdravniku ali pa vsaj poiščejo nasvet pri 
njem ali lekarniškem farmacevtu, je pove-
dala Suzana Levanič, mag. farm. , iz 
Lekarne Zupančičeva jama v Ljubljani. Vro-
čina pri otroku je po njenih besedah pogo-
sto tudi vzrok za močno zaskrbljenost star-
šev. Vendar pa vročina ni bolezen, ampak 
obrambni odziv organizma, ki spodbudi 
obrambne dejavnike in pripomore h kraj-
šemu poteku okužbe oziroma bolezni.

Avtorica: Maja Korošak

Povišana telesna temperatura torej sama po 
sebi ni nevarna, poudarja naša sogovornica. 
Običajno je le eden od bolezenskih simpto-
mov in pomemben obrambni mehanizem 
organizma. Nevarna je lahko le bolezen, ki je 
vročino povzročila. (V okvirčku si lahko ogle-
date, katere bolezni povzročajo zviševanje 
telesne temperature.)

Kdaj je normalna, kdaj povišana?
Kakšna je normalna telesna temperatura? 
Suzana Levanič: »Normalna telesna tempera-
tura se od posameznika do posameznika lahko 
razlikuje. Pri odraslih je težko postaviti meje, 
kjer je temperatura še normalna, običajno pa 
zvišana temperatura nastopi že pri 37 °C, 
seveda pa je vse odvisno od počutja. Pri otro-
cih je drugače. Temperatura do 37,2 °C, če je 
merjena pod pazduho, je pri njih še vedno 
normalna. Merjena v ušesu pa je pri otrocih 
normalna tudi do 38 °C, prav tako v zadnjiku, 
merjena v ustih je pri 37,5 °C.«

Od česa je pravzaprav odvisno, kakšno 
(stalno) telesno temperaturo imamo? »Tele-
sna temperatura pri odraslih je lahko odvisna 
od načina življenja in športne dejavnosti, pa 
tudi od okoliščin merjenja. Temperatura se 
lahko rahlo poviša, če smo toplo oblečeni, po 
obroku, če imamo v stanovanju vroče in če 
smo razgreti zaradi visokih poletnih tempe-
ratur,« pojasnjuje Suzana Levanič in dodaja, 
da je s telesno temperaturo približno tako 
kakor s krvnim tlakom. »Nekateri ljudje vse 
življenje živijo z nizkim krvnim tlakom in se 
počutijo normalno. Drugi, pri katerih so vre-
dnosti krvnega tlaka običajno višje ali po splo-
šnih merilih normalne, pa se počutijo slabo, 
če se jim krvni tlak zniža.« 

Kdaj jo znižujemo?
Povišana telesna temperatura je imunski odziv 
organizma in ubija mikroorganizme, viruse in 
bakterije, zato je ne zbijamo takrat, ko je malce 
povišana, poudarja Levaničeva. Želimo namreč, 
da obrambni sistem našega organizma opravi 
z boleznijo. Kdaj torej začnemo zniževati tele-

sno temperaturo? »Znižujemo jo takrat, kadar 
preseže 38,5 °C, še zlasti pri otrocih. Značilno 
pri otrocih je, da se temperatura zelo hitro dvi-
gne in jo kar dobro prenašajo, odrasli pa se pri 
povišani temperaturi počutimo znatno slabše. 
Zato odrasli običajno pri temperaturi 38 °C že 
jemljemo zdravila za zniževanje temperature. 
Vse je torej odvisno od počutja. Podobno pedi-
atri pri otrocih gledajo odziv: ali zelo jokajo, so 
pri zavesti, se normalno odzivajo na okolje, 
imajo normalno barvo kože, ustnic in jezika, ali 
imajo hiter ritem srca in dihanja, pogledajo tudi 
to, ali so dehidrirani.« 

Kako ukrepamo
Po besedah naše sogovornice je pri povišani 
temperaturi zelo pomemben vnos tekočin, 
potrebno pa je tudi dodajanje elektrolitov v 
obliki rehidracijskih soli. »To so splošni ukrepi, 
še preden posežemo po zdravilih za zniževa-
nje temperature,« razlaga Levaničeva in 
navaja, da je zdravilo prvega izbora parace-
tamol. »Dobimo ga lahko brez recepta ali na 
recept in v različnih oblikah: tabletah, sveč-
kah, sirupu. Paracetamol lahko odmerjamo 
na šest ur, vendar tudi farmacevt najprej 
napoti k pediatru, kadar gre za otroka, mlaj-
šega od šest mesecev.« Kadar paracetamol 
ne pomaga, lahko posežemo po protivnetnih 
nesteroidnih zdravilih, ki se izdajajo le na 
recept in jih predpiše zdravnik. Po zdravniko-
vem navodilu jih lahko jemljejo tudi otroci, 
starejši od šest mesecev. Acetilsalicilna kislina 
(aspirin) pa je rezervirana le za odrasle ozi-
roma za otroke, starejše od 12 let. To zdravilo 
namreč lahko pri mlajših povzroči hude 
poškodbe jeter in osrednjega živčevja. 

Suzana Levanič, mag. farm.

Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

A � Pri odraslih običajno zvišana 
temperatura nastopi pri 37 °C.

B  �Pri otrocih se temperatura zelo 
hitro dvigne, a jo bolje prenašajo 
kot odrasli.

C � Najbolj dramatičen zaplet pri visoki 
vročini so vročinski krči.
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starši zdravilo (diazepam) že doma. Torej naj-
prej dajemo rektalno paracetamol, in če krč 
po dveh minutah ne mine, še diazepam.« 

Zniževanje temperature v kopeli
Otroku lahko visoko vročino znižamo tudi tako, 
da ga oprhamo z mlačno vodo ali mu pripra-
vimo kopel. Najprej ga položimo v prijetno 
toplo kopel, kjer ima voda 39 °C, nato pa jo z 
dodajanjem hladne vode v petih minutah ohla-
dimo do 32 °C. Otroka hladimo pet do deset 
minut in prenehamo, če močno joka ali ga trese 
mrzlica. Za zniževanje temperature lahko upo-
rabimo tudi mlačne ovitke (30–33 °C), ki zaradi 
izhlapevanja delujejo hitreje kot kopeli. Golega 
otroka ovijemo v mlačno ožeto rjuho, čez 
katero ovijemo še suho rjuho za približno pet 
minut in postopek dva- do trikrat ponovimo. 
Priporočljivo je tudi brisanje z mokro mlačno 
krpo, za konec še svetuje naša sogovornica.

Naša sogovornica tudi poudarja, da je vča-
sih znižanje temperature s pomočjo zdravila za 
eno ali dve stopinji povsem dovolj. Če ima na 
primer otrok temperaturo povišano na 39 °C in 
jo zbijemo na 38 °C, je to dovolj dobro. Ni torej 
nujno, da zdravilo temperaturo vedno zniža do 
normalne.

Vročinski krči 
Najbolj dramatičen zaplet pri povišani tem-
peraturi so vročinski krči, ki se pojavljajo pri 
nekaterih otrocih v starosti od šest mesecev 
do šest let. Kaj jih povzroča? Suzana Levanič: 
»Najverjetnejši vzrok za pojav vročinskih krčev 
pri otrocih je nezrelost možganov oziroma 
nezmožnost prilagoditve možganov na spre-
membe telesne temperature na nenaden, 
hiter porast telesne temperature in ne toliko 
sama višina temperature. Ko možganske celice 
dozorijo, ta težava izzveni.« Naša sogovornica 
še dodaja, da poznamo enostavne in komple-
ksne vročinske krče. Kakšna je razlika? »Eno-
stavni trajajo kratek čas, morda dve minuti in 
ne puščajo trajnih posledic. Kompleksni vro-
činski krči trajajo tudi do petnajst minut in 
lahko povzročajo poškodbe v nevrološkem 
sistemu.« Koliko otrok pa doživi takšne krče? 
»Enostavne vročinske krče doživita približno 
dva odstotka otrok, mlajših od pet let, od tega 
pa trije odstotki doživijo kompleksne.« 

Kako ravnati pri vročinskih krčih? »Pogosto 
se zgodi, da vročinski krči nastopajo pri soro-
jencih ali pri otrocih, kjer so tudi njihovi starši 
kot otroci doživljali vročinske krče. Vročinski 
krči se običajno ponovijo tudi pri otrocih, ki 
so jih imeli že v prvem letu starosti. Ker se torej 
delno lahko predvidijo vnaprej, pri teh otro-
cih zdravnik že vnaprej predpiše ustrezna zdra-
vila. Prav tako pri takšnih otrocih vročino zni-
žujemo že prej, ne šele pri 38,5 °C, da bi tako 
preprečili vročinski krč, pojasnjuje Levaničeva 
in dodaja, da vročinski krči potekajo zelo dra-
matično, podobni so epileptičnim napadom 
in starši so zato običajno zelo zaskrbljeni.

Naša sogovornica svetuje, da ob pojavu 
vročinskih krčev poskrbimo za prosto dihalno 
pot. »To je bočni položaj v varnem okolju. 

Odstranimo vse predmete v okolici. Sprostimo 
čeljust, bolnika slečemo in zavijemo v mlačno 
rjuho. Damo mu antipiretik v obliki svečke 
rektalno (v zadnjik). Ničesar mu ne dajemo v 
usta. Pokličemo zdravnika, če pa je otrok že 
bil obravnavan zaradi vročinskih krčev, imajo 

K zdravniku se odpravimo, ko:
•	 temperatura traja več kot pet dni,
•	 je po izboljšanju ponovni zagon visoke 

vročine,
•	 je otrok mlajši od dveh let in tempe-

ratura traja več kot en dan brez zna-
kov prehlada ali driske,

•	 so otroci mlajši od treh mesecev z vro-
čino nad 38 °C,

•	 so otroci mlajši od šest mesecev z vro-
čino nad 39 °C,

•	 imajo otroci vročino nad 40 °C,
•	 kadar otrok kaže znake prizadetosti, 

kot so neprestan in šibak jok, stoka-
nje, pospešeno dihanje, izpuščaji po 
koži, dehidracija (udrta fontanela, suha 
usta, udrte oči, odsotnost solz, zmanj-
šano uriniranje),

•	 ima otrok vročinske krče,
•	 ima bolnik tudi kronično bolezen 

pljuč, srca, sečil ali okvaro imunskega 
sistema,

•	 gre za starejšo osebo šibkega zdravja,
•	 ima oseba hude bolečine pri požira-

nju, bolečine pri dihanju,
•	 ima oseba hude bolečine v zobeh,
•	 ima znake, ki kažejo na resno okužbo: 

močan glavobol, otrdel tilnik, bruha, 
še posebej, če bruha in ima hkrati dri-
sko, je zaspana, zmedena, ima močno 
boleče žrelo, boleča ušesa, hud kašelj, 
boleče ledvice, pekoče in pogosto 
mokrenje ali oboje,

•	 je oboleli prišel iz katere od tropskih 
držav,

•	 je bil dalj časa na vročem soncu,
•	 gre za žensko po porodu,
•	 gre za bolnika po operaciji.

Možni vzroki za pojav vročine:
•	 Vedno odražajo neko dogajanje v 

telesu in so vzrok nastale bolezni. V  
90 % primerov so razlog akutne viru-
sne okužbe. Sem sodijo prehladi, 
gripa, angina ali tudi pljučnica. Red-
keje so razlog bakterijske okužbe.

•	 Predolgotrajna izpostavljenost soncu, 
ki privede do vročinske izčrpanosti, 
celo vročinske kapi.

•	 Avtoimune bolezni: revmatoidni 
artritis, avtoimuno obolenje ščitnice, 
miastenija gravis, lupus, multipla 
skleroza …

•	 Bolezni osrednjega živčevja: možgan-
ska krvavitev, tumorji na možganih in 
hrbtnem mozgu, poškodbe hrbtnega 
mozga.

•	 Rak: primarni in zasevki.
•	 Krvne bolezni: limfomi, levkemije …
•	 Bolezni srca in ožilja: miokardni infarkt, 

pljučna embolija …
•	 Bolezni prebavil: vnetje črevesja, alko-

holni hepatitis itd.
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Revmatoidni artritis je kronična vnetna rev-
matična bolezen. Bolnika spremlja vse 
življenje in se kaže kot vnetje sklepov. Gre 
za avtoimuno bolezen, ki se pojavi zaradi 
spremembe v našem imunskem sistemu. Ta 
začne proizvajati določena protitelesa, ki 
povzročijo vnetni odgovor celic sklepne 
ovojnice (pričnejo napadati sklepno 
ovojnico). Posledica tega je vnetje in oteka-
nje sklepov. Če bolezni ne zdravimo, lahko 
vodi v deformacije sklepov, zmanjšano funk-
cionalnost in nazadnje v invalidnost. 

Avtorica: Maja Korošak

Kateri so vzroki za nastanek te bolezni? Anu-
ška Podovšovnik, dr. med., specialistka za 
revmatologijo, iz Splošne bolnišnice Izola je 
povedala, da je teorij glede vzrokov revmato-
idnega artritisa več, vendar izvor ni docela 
pojasnjen. »Vemo, da so lahko osnovni vzroki 
dedni, in verjetnost, da se bo bolezen pojavila, 
se poveča do dvajsetkrat, če je med sorodniki 
v prvem kolenu bolnik s to boleznijo. Domne-
vamo tudi, da na nastanek vplivajo ženski 
spolni hormoni, saj se bolezen v večjem 
obsegu pojavlja pri ženskah, značilno je 
pojavljanje te bolezni po porodu. Zdravniki 
tudi menimo, da se bolezen pogosteje pojavlja 
pri kadilcih kot pri nekadilcih zaradi sprememb 
v pljučnem imunskem sistemu. Lahko pa bi 
bila bolezen tudi posledica določenih virusnih 
okužb, vendar te povezave še niso dodobra 
dognane. Podobno je z domnevo, da gre za 
povezavo z vnetji obzobnih tkiv,« je pojasnila 
dr. Podovšovnikova. 

Kako se kaže?
Kateri so simptomi te bolezni? Anuška Podo-
všovnik: »Revmatoidni artritis se začne v skle-
pih, kjer se pojavijo bolečine, ki so značilno 
vnetne – izrazitejše so takrat, ko mirujemo, 
predvsem ponoči, med gibanjem nekoliko 
izzvenijo. Sčasoma sklepi začnejo otekati, na 

območju sklepa se pojavi rdečina in v njem 
se začne nabirati tekočina. Bolniki so zjutraj 
okoreli in ta okorelost traja več kot uro, težko 
se premikajo, čez dan se stanje izboljša. Vča-
sih se vnetje kaže tudi na pljučih ali koži in 
sluznicah, redkeje so prizadeti tudi drugi 
organski sistemi.« 

Ali se morda bolezen začne z nekakšno 
predfazo, ko nastopa le okorelost, brez bole-
čin? Dr. Podovšovnikova odgovarja, da je 
možno. »Seveda, bolezen se lahko začenja 
na različne načine, diagnosticiramo pa jo 
lahko šele takrat, ko pride do sklepnega vne-
tja. Na začetku se bolezen lahko pojavlja v 
obdobjih, kjer poslabšanjem sledijo izboljša-
nja. Kasneje je menjave teh obdobij manj in 
bolezen preide v kronično fazo. Sklepi ote-
kajo, bolniki čutijo bolečine, se slabo poču-
tijo, so lahko utrujeni in tudi hujšajo.« 

Povzemimo potek revmatoidnega artri-
tisa: bolezen se lahko začne s poslabšanji in 
izboljšanji, sčasoma je teh izboljšanj manj. 
Nezdravljena vodi k poškodbam tudi drugih 
organskih sistemov, bolnik hujša in se slabo 
počuti. Prizadetih je lahko več sklepov naen-
krat, tako da bolnik ne more več niti vstati iz 
postelje. Nazadnje lahko pride do deforma-
cije sklepov, delov telesa bolnik ne more več 
uporabljati in to vodi do okrnitve dnevnih 
dejavnosti in v invalidnost. 

Ali so prizadeti vsi sklepi? »Prizadeti so 
večinoma mali sklepi in to simetrično, na 
primer na prstih in zapestjih obeh rok, pri-
zadeti pa so lahko tudi sklepi v ramenih, kol-
kih, komolcih, kolenih in stopalih, redkeje 
pa tudi sklepi vratnih vretenc,« odgovarja 
dr. Podovšovnikova.

Diagnosticiranje 
Kako se postavlja diagnoza? »Najprej se na 
osnovi dobrega pogovora s pacientom naredi 
anamneza in oceni klinično stanje pacienta. 
Revmatolog tako oceni, ali gre za artritis, ali 
torej gre za pravo otekanje v sklepe. V pomoč 
pa so nam preiskave krvi, kjer lahko ocenimo 

povišane kazalnike vnetja. Na voljo so tudi spe-
cifične preiskave krvi, s katerimi določamo 
avtoprotitelesa v krvi, revmatoidni faktor in 
protitelesa CCP (ciklični citrulinirani peptid). 
To nam olajša postavitev diagnoze, pomaga 
pa tudi rentgensko slikanje sklepov, kjer se 
lahko vidijo značilni znaki revmatoidnega artri-
tisa, kot so poškodbe na kosteh oziroma ero-
zivne spremembe. Včasih pa imajo pacienti 
narejeno že preiskavo z magnetno resonanco 
ali ultrazvok, ki še dodatno pripomore k objek-
tivni oceni,« razlaga naša sogovornica in doda-
tno pojasni, kako poteka vnetje v sklepih pri 
revmatoidnem artritisu. »Avtoprotitelesa pov-
zročajo imunski odgovor v sklepni ovojnici, 
zaradi tega se poveča število vnetnih celic, ki 
aktivirajo vnetje v sklepu. Tako se v sklepu 
nabira več tekočine in najprej pride do 
poškodbe hrustanca, sklepne ovojnice in pri-
ležnih tkiv, potem tudi do poškodbe kosti. 
Zaradi česa pride do otekanja sklepa? Debeli 
se sklepna ovojnica, v sklepu pa se nabira teko-
čina in navzven se oblikuje oteklina.«  

Zdravljenje do konca življenja
Zdravljenje je dolgotrajno in večinoma tudi 
vseživljenjsko, saj govorimo o kronični bole-
zni. Kot pove dr. Podovšovnikova, se pri tem 
uporabljajo zdravila, ki vplivajo na imunski sis-
tem (imunomodulatorna zdravila). »Cilj zdra-
vljenja je, da je pacient brez oteklih sklepov, 
da bolezen ostane v remisiji,« poudari sogo-
vornica in dodaja, da z imunomodulatornimi 
zdravili zmanjšujemo imunski odgovor našega 
telesa proti lastnemu tkivu. »Zdravila se izbi-
rajo po načelu personalizirane medicine, glede 
na posameznika. Za zdaj še niso točno dolo-
čeni markerji, da bi vedeli, katero zdravilo bo 
za določenega pacienta najboljše, potrudimo 
pa se zbrati čim več podatkov o bolniku in se 
na podlagi tega odločamo za zdravljenje. Kot 
prvo zdravilo je v svetovnih strokovnih smer-
nicah priporočen metotreksat, ki ga poznamo 
že nekaj let. Poznati pa moramo morebitne 
pridružene bolezni, ali obstajajo določene 

Revmatoidni artritis

A � Na začetku so izboljšanja in 
poslabšanja bolezni, kasneje se 
razvije v kronično obliko. 

B  �Zdravljenje je dolgotrajno, 
večinoma traja do konca življenja. 

C � Revmatoidni artritis se zdravi po 
načelih personalizirane medicine. 
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omejitve glede izbire zdravil. Pri izbiri zdravila upoštevamo tudi življenjski slog 
in načrte bolnika. Na primer pri mladih, ki načrtujejo družino, ne izbiramo zdra-
vil, ki niso skladna z nosečnostjo,« pojasnjuje dr. Podovšovnikova. 

Poleg klasičnih imunomodulatornih zdravil se uporabljajo tudi biološka 
imunomodulatorna zdravila. »Tudi ta niso več novost, uporabljamo jih dve 
desetletji. So v obliki injekcij, ki si jih lahko bolnik sam aplicira doma enkrat, 
dvakrat ali štirikrat mesečno, in so učinkovita in varna. Določena biološka zdra-
vila se lahko dajejo tudi v obliki intravenskih infuzij v bolnišnici. Zadnja leta 
pa so na voljo sintetična tarčna zdravila, ki vplivajo na sistem JAK – tako ime-
novani zaviralci JAK. Tarčna zdravila so na voljo v obliki tablet in to nekaterim 
bolnikom pomeni lažji način jemanja, predvsem tistim, ki so gibalno ovirani.« 
Kaj je JAK? Gre za encim janus kinaza, ki pospešuje procese v celici, ki prive-
dejo do imunskega ali vnetnega odziva. Zaviranje tega encima je lahko kori-
stno pri nekaterih hematoloških malignih boleznih in avtoimunskih boleznih, 
vključno z revmatoidnim artritisom. Inhibitorji janus kinaz delujejo podobno 
kot biološka zdravila, vendar blokirajo več citokinov hkrati.   

Dr. Anuška Podovšovnik izpostavi pomen večje izbire zdravil: »Prednost večje 
izbire je v večji možnosti, da bomo za bolnika našli pravo zdravilo, s katerim bomo 
dosegli umirjanje bolezni. Pri nekaterih bolnikih imajo določena zdravila preveč 
stranskih učinkov in jih je treba zamenjati. Pri drugih ne smemo predpisati dolo-
čenega zdravila zaradi pridruženih bolezni ali na primer načrtovane nosečnosti. 
Pri tretjih določena zdravila ne učinkujejo, pa poskušamo z drugimi … Zgodi se 
tudi to, da pri nekem bolniku zdravilo deluje vrsto let, pa po določenem času 
preneha učinkovati.« 

Kako pa je z neželenimi učinki teh zdravil? »Tako kot vsaka zdravila imajo 
lahko tudi imunomodulatorna zdravila za zdravljenje revmatoidnega artritisa 
neželene učinke. Vplivajo lahko na spremembo krvne slike, na porast jetrnih 
encimov. Zaradi tega imajo bolniki redne kontrole v revmatološki ambulanti 
ali pri osebnem zdravniku. Na začetku so te kontrole mesečne, pozneje na tri 
mesece. Zdravila lahko povzročajo tudi pogostejše okužbe, in če jih, bolniku 
svetujemo, naj takrat začasno prekine jemanje imunomodulatornih zdravil, 
še posebno če mora jemati antibiotike.« 

Zdrav življenjski slog
Kaj še priporočajo bolnikom z revmatoidnim artritisom? »Morda v ambulantah 
premalo govorimo o zdravem načinu življenja. Priporočamo zdravo prehrano, 
najboljša je mediteranska dieta, saj imajo bolniki z revmatoidnim artritisom 
večje tveganje za srčno-žilne dogodke in ta dieta dokazano ugodno deluje na 
srčno-žilni sistem. Priporočamo, da bolnik skrbi za urejen krvni tlak in holeste-
rol. Seveda priporočamo tudi gibanje, vendar ne v fazi aktivnega vnetja. Ko pa 
dosežemo fazo remisije, ko se torej bolezen umiri, naj se bolnik giba, do bole-
čine. S tem se krepijo mišice in kosti. Bolniki naj skrbijo za zdravo telesno težo in 
za zadostno raven vitamina D. Poskrbijo naj za zadosten počitek in naj se izogi-
bajo stresu,« za konec vsem bolnikom svetuje dr. Podovšovnikova.

Društvo revmatikov Slovenije
12. oktobra smo obeleževali svetovni dan revmatikov in Društvo rev-
matikov Slovenije je ob tej priložnosti organiziralo novinarsko konferenco, 
na kateri so o revmatičnih boleznih in njihovem zdravljenju ter izzivih bol-
nikov govorili strokovnjaki za revmatične bolezni v Sloveniji, poleg revma-
tologov še psihoterapevtka in fizioterapevtka, ki sta pomemben del mul-
tidisciplinarne obravnave bolezni, ter predstavniki društva. 

Sicer pa si DRS že vrsto let prizadeva doseči višjo kakovost in neodvi-
snost življenja bolnikov in invalidov z vnetno revmatično boleznijo. S tem 
namenom izvajajo osem posebnih socialnovarstvenih programov, ki pre-
prečujejo in blažijo telesne, duševne, socialne in zdravstvene posledice 
bolezni in invalidnosti ter tako pripomorejo k boljši in enakopravnejši 
vključenosti revmatikov v družbo. Prvi takšen program je rehabilitacija in 
ohranjanje psihofizičnega zdravja revmatikov/invalidov. Prirejajo različna 
izobraževanja in usposabljanja za dejavno življenje in delo odraslih rev-
matikov in njihovih družinskih članov pa tudi mladostnikov in njihovih 
svojcev. Svojim članom svetujejo o dejavnem in neodvisnem življenju ter 
delu, člane pa tudi obiskujejo na domu, nudijo nego, fizično in drugo 
pomoč starejšim in težje obolelim. Pestra je tudi njihova informativna 
dejavnost, poskrbijo pa tudi za šport in rekreacijo revmatikov, zlasti s pohod- 
ništvom, in za kulturne dejavnosti. 

NAPREDNA ZNANOST, INOVACIJE, 
ZNANJE IN IZKUŠNJE TER PREDANI 
ZAPOSLENI NAM OMOGOČAJO 
CELOVIT PRISTOP PRI ZAGOTAVLJANJU 
BOLJŠE KAKOVOSTI ŽIVLJENJA LJUDI.

Rešujemo 
največje svetovne 
zdravstvene izzive. 
Skupaj smo 
močnejši.
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*Predani ljudje – nove priložnosti.
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Blaž Hren je simpatičen in duhovit 31-letnik, 
ki zadnja leta živi in dela v Londonu. Nekda-
nji plesalec akrobatskega rokenrola na prvi 
pogled ne izdaja, da mu je možganska kap 
dodobra zagrenila življenje. Udarila je že pri 
rosnih 19 letih, po številnih operacijah ter 
njihovih posledicah pa mu žal vse od takrat 
ne da miru. Vseeno pa se ne da in poskuša 
živeti čim bolj normalno življenje. Nekdanji 
zdravstveni tehnik dela kot administrator v 
eni izmed londonskih bolnišnic, hodi v fitnes 
in v tem času skuša čim več sam narediti za 
svojo rehabilitacijo, ki jo je ohromila epide-
mija covid-19.

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

Blaž, kako in kdaj se je vse skupaj začelo?
Leta 2009 sem imel 19 let, ko sem konec junija 
po končani srednji zdravstveni šoli začel s pri-
pravništvom. En mesec kasneje, 26. julija, je 
bila čisto običajna nedelja, ko bi moral s pri-
jatelji na morje – ampak sem k sreči prespal 
budilko in zamudil vlak za Koper. Ko sem sredi 
dopoldneva začel pakirati, sem začutil, da mi 
je v možganih nekaj počilo oz. se raztrgalo, 
nenadoma se je pojavil izjemno močan gla-
vobol, za katerega sem lahko s prstom poka-
zal, kje v možganih boli. Kakšno leto pred 
tem sem imel prakso na nevrokirurgiji, zato 
sem vedel, da to ne pomeni nič dobrega. Vzel 
sem nekaj paracetomola, ki mi je vedno 
pomagal pri glavobolu, ampak ni imel učinka. 
Sem bil pa ves čas pri polni zavesti. 

In kdaj si potem odšel na urgenco?
Po nekaj urah me je oče odpeljal na urgenco, 
kjer bi moral naslednji dan začeti kroženje. 

Še v petek sem se oglasil tam, da sem se poza-
nimal, kdaj moram priti. Tam so me takoj 
napotili na CT in MRI ter na enoto za možgan-
sko kap (EMK). Dobil sem močno protibole-
činsko terapijo in priključili so me na vse 
mogoče kable, na EKG, monitor itd. Potem 
pa se je vsa komunikacija z mano ustavila. 
Nihče mi ni povedal, kaj je z mano narobe, 
niti na kaj sumijo, povedali so mi le, da bom 
v bolnišnici tri tedne. Nikoli ne bom pozabil, 
da sem hotel iti še na stranišče, pa mi je zdrav-
nik rekel ‚ne ne, kar uleži se, zdaj bo nekaj 
časa tako‘. Šele preko staršev sem izvedel 
kakšno podrobnost o svojem zdravstvenem 
stanju, pred mano se o tem ni debatiralo, 
govorili so mi samo ‚ti nič ne skrbi, kar poči-
vaj‘. Najbrž so me želeli na ta način zaščititi – 
kdove, kako bi reagiral, če bi mi rekli ‚pravkar 
ti je v glavi eksplodiralo, leži pri miru in tiho 
bodi‘, toda vseeno sem se počutil izgubljeno, 
ker nisem vedel, kaj točno je z mano narobe. 

Naslednje tri tedne si preživel v bolni-
šnici … 
V popolnem, strogem mirovanju, da bi se 
krvavitev v možganih umirila. Vse osebje na 
EMK sem spoznal predvsem po glasu, po obu-
tvi in od spodaj navzgor (smeh) – ko sem jih 
šel čez nekaj mesecev pozdravit, jih v stoje 
nisem spoznal! Po treh tednih čistega leža-
nja sem se končno lahko dvignil, v tem času 
mi je zaradi ležanja pobralo 20 kg. Ko sem 
prvič vstal iz postelje, me noge niso držale in 
po prvem obisku stranišča sem imel vnetje 
mišic oz. po domače ‚musklfibr‘!

Kako si kot prej izjemno dejaven šport- 
nik pri 19 letih prenašal vse to?
Slabo, mešalo se mi je! Zelo malo so mi pove-
dali o mojem zdravstvenem stanju, ves čas 

sem moral ležati pri miru in tako imaš cele 
dneve čas razmišljati, kaj bi lahko bilo narobe 
s tabo in kako bo v prihodnosti. Kadar sem 
dobil obisk, sem začel jokati kot dež, pa do 
takrat nisem bil tako zelo čustven in ne vem, 
kdaj sem se pred tem tako zjokal. 

Kdaj si sploh izvedel, kakšna je tvoja 
diagnoza?
Po treh tednih na nevrološki kliniki so me pre-
stavili z intenzivne enote na običajen oddelek 
in poslali na angiografijo, preiskavo, s katero 
so se hoteli prepričati, da se je krvavitev usta-
vila in pri kateri vstopijo v žilni sistem skozi 
dimlje vse do možganov. V Sloveniji sem imel 
z angiografijo zelo slabe izkušnje, prvič ane-
stezija sploh še ni prijela in so mi vstavljali 
instrumente na živo, tudi šivali so me na živo, 
neverjetno me je bolelo. Pri nas moraš po 
posegu 12 ur nepremično ležati, obtežen z vre-
čami s peskom. Šele ko sem kasneje opravljal 
angiografije v Londonu, sem videl, da gre tudi 
brez bolečin. Tam so dosti bolj pazljivi in člo-
veški, nikoli me ni bolelo, zdravnik si res vzame 
čas in tišči vbodno mesto, dokler ne preneha 
krvaveti, poleg tega greš po treh urah ležanja 

Klobčič žil,  
ki ovira prekrvavitev

A � AVM ali arteriovenska malformacija 
je klobčič žil v možganih, ki lahko 
privede do možganske kapi. 

B  �Ob sumu na možgansko kap 
izvedemo postopek po principu 
G-R-O-M. 

C � V tujini je na voljo zdravljenje AVM 
s tehniko obsevanja ‚CyberKnife‘. 

Možganska arteriovenska malformacija 
oz. AVM je klobčič krvnih žil v možganih, 
ki ovira prekrvavitev. Njen vzrok ni poja-
snjen, večinoma se ljudje z AVM že rodijo, 
pri nekaterih pa se pojavijo tudi kasneje 
v življenju. AVM prizadene manj kot 1 % 
populacije, nase lahko opozarja z glavo-
boli, običajno pa jo odkrijejo pri slikanju 
glave ali žal šele po tem, ko poči in pov-
zroči možgansko kap. 
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Leta 2015 si se nato preselil v London, 
toda tvojih zdravstvenih težav še ni bilo 
konec … 
Žal ne. Leta 2017 se mi je začel pojavljati 
dvojni vid, hodil sem kot pijanec, se zaleta-

po posegu brez obtežitev že lahko domov. Kot 
dan in noč. Kakorkoli, šele po prvi angiografiji 
je bilo jasno, da gre za arteriovensko malfor-
macijo (AVM) in odločili so se, da me čez nekaj 
dni operirajo. Prva operacija je potekala brez 
zapletov, počutil sem se dobro, sedmi dan po 
operaciji so mi odstranili sponke in sem šel 
lahko domov. 

Potem pa se je spet zapletlo … 
Novembra sem imel kontrolno angiografijo, 
s katero so ugotovili, da imam v možganih še 
nekaj AVM (nikoli mi niso povedali, koliko) in 
da je ponovna operacija neizogibna. Ne vem 
točno, ali je bila problematična AVM, ki je prvič 
počila, ali ostali AVM, ker si nihče nikoli ni vzel 
časa, da bi mi razložil, zato je večino mojega 
znanja o AVM s spleta (smeh). Ko sem ugle-
dnega slovenskega kirurga vprašal za obse-
vanje AVM s tehniko CyberKnife, mi je dejal, 
da je to ‚dr. internet‘ in da so takšne stvari 
mogoče samo v filmih – »tule imaš pižamo, 
jutri boš operiran«. In naslednji dan sem bil. 
Ko sem se zbudil iz anestezije, sem bil nemi-
ren in sem mahal z vsemi štirimi – ko sem se 
zbudil naslednji dan, pa se nisem mogel več 
sam obrniti in leva stran ni več ‚delala‘. 

Po operaciji ti je odpovedala leva stran 
telesa? 
Tako je, čutil sem sicer jo, nisem pa je mogel 
premikati. Upal sem, da sem se mogoče samo 
čez noč zaležal in vsakič, ko sem se zbudil, 
sem upal, da se bo čudežno popravilo, kot se 

je čez noč ‚pokvarilo‘. Ker sem iz izkušenj 
vedel, da prej, kot se aktiviraš, hitreje gre 
rehabilitacija, sem že v bolnišnici začel sam 
delati vaje, se silil z levo prižigati luč, odpirati 
vrata itd. – vsega sem se učil na novo, hoje 
po stopnicah, uporabljanja stranišča, tušira-
nja … Toda rehabilitiral sem se hitro, po enem 
mesecu sem šel že s prijatelji na prižig lučk, 
čeprav sem vlekel nogo za sabo, tudi vozil 
sem že, hodil na rehabilitacijo na URI Soča in 
po devetih mesecih sem šel marca končno 
spet v službo, zaključil pripravništvo in začel 
s kroženjem na urgenci.

Kakšno je stanje na področju možgan-
ske kapi v Sloveniji zaradi covida-19, 
smo povprašali nevrologa Igorja 
Riglerja, dr. med., in vodjo službe za 
urgentno nevrologijo na ljubljanskem 
UKC.
»Ob prvem valu epidemije je bilo sicer 
nekaj zaostanka, vendar primerov z 
nesrečnim koncem, ki bi ga lahko pripi-
sali spremenjenemu delovanju zdrav- 
stvenih ustanov zaradi epidemije, ne 
poznam. Trenutno pri nas večina stvari 
teče precej normalno, SOČA in zdravili-
šča sprejemajo paciente na rehabilita-
cijo, ne vemo pa, kaj se bo zgodilo, če se 
bo epidemiološko stanje poslabšalo. 
Infekcijska klinika se počasi polni, kar 
pomeni, da bomo morali vse bolnike z 
meningitisom in drugimi okužbami osre-
dnjega živčevja spet zdraviti na nevro-
loški kliniki. Tudi nekateri drugi pacienti 
se začenjajo prerazporejati po UKC, tako 
da bo obremenitev nevrološke klinike v 
kratkem zelo verjetno bistveno večja.«

Blaž Hren

POKLIČI 112
Boehringer Ingelheim RCV
Podružnica Ljubljana
Šlandrova 4b, Ljubljana – Črnuče

Informacijsko gradivo za javnost
PC-SL-100216

Datum priprave: april 2020
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GROM

17www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
5	 Gripa ali covid-19? 

6	 Ni vsaka maska tudi učinkovita 

8	 Kako vemo, da imamo oslabljen 
imunski sistem?

12	 Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

14	 Revmatoidni artritis

16	 Klobčič žil, ki ovira prekrvavitev

19	 O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

22	 Prebavne težave

26	 Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

29	 Diastaza rektusov

31	 Kaj vas čaka, ko dobite mavec?

34	 Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

36	 Družinska hiperholesterolemija

38	 Naravna odpornost izvira iz 
prebave

40	 Ortopedski pripomočki

42	 Kdo skrbi za zdravje moških?

44	 Kaj je psihoterapija?

https://www.grominute.si/


val v stebre, mučili so me hudi glavoboli, zato 
sem odšel na pregled k optiku. K sreči je v 
Veliki Britaniji slikanje pregleda očesnega 
ozadja rutinski del očesnega pregleda in ugo-
tovili so, da imam zatečen očesni živec. Na 
koncu se je izkazalo, da gre za hidrocefalus 
in da mi v možganih kot stranski učinek prvih 
dveh operacij zastaja možganska tekočina. 
Ventrikli, ki so na slikanju možganov običajno 
videti kot fižolčki, so bili pri meni v velikosti 
krompirjev. Zato je bila maja 2017 spet 
potrebna operacija, pri kateri so mi vstavili 
cevko, ki teče pod kožo iz možganov v tre-
buh in drenira odvečno tekočino. Ker se je 
cevka zamašila, sem moral decembra 2017 
spet pod nož. Bizarno pri vseh teh operaci-
jah je, da se mi vsakič po tem popolnoma 
spremeni okus za kavo! (smeh) 

Operacij in posegov si imel res kar nekaj 
in tudi ta ni bila zadnja … Čeprav so ti v 
Sloveniji menda dejali, da je obsevanje 
CyberKnife mogoče le v filmih, si ga vseeno 
opravil, kajne? 
Ko mi je kirurg v Londonu predlagal, da bi se 
lotili ostalih AVM-jev v mojih možganih, je 
predlagal tehniko obsevanja ‚CyberKnife‘, ki 
je tam standard že 20 let. K sreči imam ure-
jeno zasebno zdravstveno zavarovanje, ki mi 
je pokrilo stroške posega. Pred obsevanjem 
je treba opraviti veliko slikanj, izdelajo 

‚zemljevid tvojih možganov‘ in masko, ki ti jo 
pričvrstijo na glavo, te privijačijo na mizo in 
obsevajo AVM v možganih, ki naj bi nato v 
roku dveh let izginila. Letos spomladi bi moral 
imeti končno kontrolo, a je zaradi epidemije 
covida-19 žal odpadla, tako da ne vem, ali je 
operacija uspela. 

Leta 2018 pa se je uresničila tvoja naj-
hujša mora … 
Stranski učinek CyberKnife je, da postane 
AVM bolj krhek in hitreje poči – in na žalost 
se je meni zgodilo ravno to. AVM je počil in 
spet me je zadela možganska kap. Ravno 
tisto jutro sem šel na sprehod in pomislil, 
kako se je popravila leva stran in da se sko-
raj nič več ne opazi. Isti dan zvečer sem sedel 
pred televizijo, ko je naenkrat v možganih 
nekaj počilo – in cela leva stran mi je takoj 

‚padla dol‘. Od takrat naprej je praktično omr-

tvičena, kar je bilo po drugi operaciji izra-
ženo v blagi obliki, je zdaj v težki. Pomagale 
so mi injekcije botoksa proti spastičnosti 
mišic, ampak zaradi covida-19 so se terapije 
ustavile, pregledi potekajo samo še po tele-
fonu, fizioterapij ni, zato zdaj hodim na 
fitnes in skušam delati sam, kakor vem in 
znam, toda napredka ni, otrdelost mišic se 
poslabšuje. 

Življenje ti res ni prizaneslo, kako pa se 
s tem spopadaš duševno?
Duševno te bolezen spremeni, sploh prvih 
nekaj let sem bil kot minsko polje, bil sem 
brez filtra in vžigalno vrvico sem imel čisto 
kratko. Nekateri bolniki imajo lepe zgodbe 
po kapi, življenje se jim je spremenilo na 
boljše, jaz žal tega ne morem reči. Imam 
dobre in slabe dneve, velikokrat pa se vpra-
šam, koliko časa bo še to trajalo. Ni mi vse-
eno, da me ljudje gledajo, ker čudno hodim 
in da mislijo, da sem pijan – čeprav zdaj vča-
sih to kar izkoristim sebi v prid in kdaj na ta 
račun celo dobim prost sedež na podzemni 
(smeh).

Nekaj grenkega priokusa je ostalo tudi 
zaradi odnosa nekaterih zdravstvenih delav-
cev in okorelega sistema na splošno. Vseeno 
pa kapo dol EMK, ki se jim moram zahvaliti 
za marsikaj! Predvsem pa ogromen poklon 
in velika hvala mojim prijateljem, družini, part- 
nerju ter službi in službenim kolegom v Slo-
veniji in Veliki Britaniji – brez njih ne vem, 
kako bi zmogel tako daleč!

Ob svetovnem dnevu možganske kapi, 
ki ga obeležujemo 29. 10., je Društvo za 
zdravje srca in ožilja Slovenije organizi-
ralo tudi tiskovno konferenco, na kateri 
smo lahko slišali, da je covid-19 globoko 
posegel tudi v življenja bolnikov po mož-
ganski kapi.

Prim. Tatjana Erjavec, dr. med., 
spec. int., URI Soča, podpredsednica 
Združenja bolnikov s cerebrovasku-
larno boleznijo Slovenije, je povedala, 
da je med drugim »žal veliko takšnih 
dejavnosti, ki jih redno organiziramo v 
okviru Združenja CVB Slovenije, v času 
covid-19 odpadlo. Bolniki pogrešajo ple-
sne, športne, rekreativne in druge dejav-
nosti. V duhu zaostrenih razmer bomo 
ponovno prešli na spodbujanje gibanja 
doma. Saj vsako gibanje šteje.« Mnenju 
se pridružuje prim. Matija Cevc, dr. 
med., predsednik Društva za zdravje 
srca in ožilja Slovenije, UKCLJ, ki 
polaga na srce, naj zaradi bolezni in 
nevarnosti širjenja bolezni covid-19 ne 
opuščamo redne telesne dejavnosti, 
temveč naj jo prilagodimo svojim 
možnostim ob upoštevanju higiene rok, 
razdalje, nošenja mask in upoštevanja 
vseh ukrepov. 

Izr. prof. dr. Janja Pretnar Oblak, 
dr. med., Nevrološka klinika, UKCLJ, 
pa je še povedala, da »izkušnje s covid-
19 in možgansko kapjo iz prvega vala 
epidemije kažejo, da je v naše ambulante 
glede na običajne številke prišlo precej 
manj bolnikov z malo ali prehodno kapjo, 
pri katerih je mogoče pojav velike, kata-
strofične kapi preprečiti. Zdravstveni sis-
tem kljub večjim obremenitvam zaradi 
covid-19 še vedno deluje. Možganska kap 
ostaja urgentno stanje tudi med epide-
mijo covid-19. V urgentnih primerih je 
klic na 112 nujen! Zamujenega časa 
namreč ni mogoče nadomestiti in okvara 
pri bolniku ostane za vse življenje.«

Ob naraščajočem številu primerov covid-
19 in vse strožjih zdravstvenih ukrepih v 
zdravstvenih ustanovah moramo biti še 
posebej pozorni na morebitne znake 
G-R-O-M, saj je pravočasno reagiranje 
ključnega pomena. Žal je bilo v zadnjih 
nekaj mesecih zaradi strožjih ukrepov 
zaslediti nekaj primerov, ko so pacienti 
z urgentnimi stanji več dni čakali na zdrav- 
stveno obravnavo in izvide testa covid-
19, pa tudi takšnih, ko zaradi strahu pred 
okužbo niso upali obiskati zdravnika ali 
so do njega prispeli prepozno. Zato: če 
pri sebi ali bližnjem opazite katerega od 
simptomov možganske kapi, nikar ne 
odlašajte z obiskom zdravnika in vztra-
jajte na pravočasni zdravniški obravnavi. 
Samo eno življenje imamo!

Možgansko kap najlažje prepoznamo 
s pomočjo kratic G-R-O-M:
G – govor (ki je prizadet, zato človeka 
prosimo, naj odgovori na nekaj prepro-
stih vprašanj)
R – roka ( je lahko delno ali popol-
noma ohromljena, zato preverimo 
funkcionalnost)
O – obraz (značilen je povešen ustni kot 
in asimetrija obraza)
M – minuta (ker je ključna pravočasna 
pomoč, TAKOJ pokličemo 112)

Po meri izdelana maska za CyberKnife, ki jo ima 
Blaž doma za spominBlaž na obsevanju CyberKnife
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Kronična vnetna črevesna bolezen močno 
zaznamuje življenje bolnikov. Vpliva na nje-
govo kakovost in simptomi bolnika spre-
mljajo največkrat do konca življenja. Poleg 
drugih težav se osebe s to boleznijo soočajo 
tudi z izzivi na področju zaposlovanja. 

Avtorica: Adrijana Gaber

O tem so na novinarski konferenci, ki jo je 
pred Svetovnim dnevom KVČB organiziralo 
društvo bolnikov s KVČB, spregovorili gostje: 
dr. Nataša Smrekar, specialistka interne 
medicine, Renata Šibli, dr. med., specia-
listka interne medicine, Dušan Baraga, 
specialist družinske medicine, Tadeja 
Polanc, diplomirana medicinska sestra, in 
Mateja Saje, predsednica Društva za KVČB. 

Chronova bolezen
Dr. Nataša Smrekar je najprej predstavila 
značilnosti Chronove bolezni, za katero je še 
posebej značilno, da je lahko prizadet kateri 
koli del prebavil, od ust do zadnjika. Poznamo 
tri tipe bolezni. Prvi je vnetni tip, drugi je ste-
nozantni (ko pride do zoženja prebavil) in 
penetrantni, pri katerem je vnetje tako hudo, 
da prodre skozi steno in nastanejo abscesi in 
fistule. To je tudi najagresivnejši tip Chronove 
bolezni. Za to bolezen so značilne bolečine 
v trebuhu, včasih je prisotna tudi driska. 
Začne se lahko z bolečinami v sklepih ali s 
težavami z očmi ali kožo in se šele kasneje 
pojavijo težave v trebuhu. Kateri so vzroki te 

bolezni? »Vzroki niso znani, gre za čezmerni 
odziv imunskega sistema na antigene v čre-
vesju. Pomemben dejavnik nastanka je gene-
tika, tisti, ki imajo genetske predispozicije, so 
dovzetnejši za nastanek Chronove bolezni,« 
je pojasnila dr. Smrekarjeva in dodala, da je 
to bolezen mladih odraslih. »Običajno se 
pojavi okoli 20. leta starosti, torej v obdobju, 
ko smo najdejavnejši in se od nas veliko 
pričakuje.« 

Ulcerozni kolitis
Druga bolezen, ki je podvrsta kronično vne-
tne črevesne bolezni, je ulcerozni kolitis. Kako 
se ta razlikuje od Chronove bolezni in ali bol-
niki prej poiščejo pomoč? Dr. Renata Šibli: 
»Ulcerozni kolitis se kaže z bolečinami v tre-
buhu in bolniki imajo skoraj vedno tudi dri-
ske, v velikem deležu tudi krvave. Diagnosti-
ciranje ulceroznega kolitisa je precej lažje kot 
pri Chronovi bolezni. Prav tako zbolijo mladi 
ljudje, le nekoliko starejši kot pri Chronovi. 
Ulcerozni kolitis vedno prizadene debelo 
črevo, od anusa proti tankemu črevesju. Težko 
bi rekla, ali gre za lažjo bolezen ali ne, odvi-
sno od primera do primera. Tudi ti bolniki 
velikokrat potrebujejo intenzivno in tudi 
agresivno zdravljenje, ki lahko privede do 
odstranitve celotnega črevesja, lahko tudi do 
vstavitve stome.«

Različni začetni simptomi
Kdaj pa mora zdravnik družinske medicine 
posumiti na kronično vnetno črevesno bole-
zen? Dušan Baraga: »Ker se bolezen začenja 
zelo različno, bi moral zdravnik posumiti 

nanjo praktično vsakič. Bolniki lahko prihajajo 
s sklepnimi težavami, skoraj vsak drugi bolnik 
jih ima, tudi bolnikov s težavami v trebuhu 
je veliko. Nekateri bolniki imajo na začetku 
samo afte v ustih. Drugi imajo le kožne 
izpuščaje. Imeli smo bolnika, ki smo ga 
najprej zdravili za razdražljivim črevesjem, ob 
naslednjem zagonu pa je bilo že tako hudo, 
da je bila potrebna operacija. Gre za popula-
cijo, ki še ni presejana, k družinskemu zdrav-
niku pridejo vsi.« Kdaj je torej potrebno nare-
diti širšo diagnostiko? »Zagotovo takrat, ko 
vemo, da ima kdo od svojcev podobne težave. 
Treba je poznati raznolikost potekov bolezni 
in prisluhniti bolniku,« je pojasnil dr. Baraga 
in nadaljeval, da ima splošni zdravnik veliko 
vlogo tudi še potem, ko je diagnoza že posta-
vljena. »Pacienti pridejo s številnimi vpraša-
nji. Gastroenterologi so jim sicer razložili 
glede bolezni in zdravljenja, a je običajno 
tako, da ko smo v stresu ali ko izvemo nekaj 
novega, ne zmoremo slišati vsega, saj nismo 
dovolj zbrani. Zato bolniki do družinskega 
zdravnika pridejo še enkrat z istimi vpraša-
nji.« Družinski zdravnik mora po besedah dr. 
Barage zato dobro poznati vse znake te bole-
zni, vse različne poteke bolezni, vsa predvi-
devanja in vse možnosti zdravljenja ter tudi 
stranske učinke zdravil. 

Izobraževanje in ozaveščanje
Društvo bolnikov s KVČB veliko naredi na 
področju izobraževanja in ozaveščanja. Izva-
jajo projekte ozaveščanja po zdravstvenih 
domovih, ozaveščajo tudi družinske zdrav-
nike in prirejajo izobraževalne simpozije. 

O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

A � Chronova bolezen je bolezen 
mlajših odraslih ljudi. 

B  �Bolniki s KVČB dostikrat naletijo na 
nerazumevanje okolice. 

C � Z uvedbo bioloških zdravil se je 
življenje bolnikov s KVČB temeljito 
izboljšalo. 
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Kako se bolezen zdravi? »Majhne otroke 
zdravimo z interalnimi pripravki, zato da se 
izognemo zdravljenju s kortikosteroidi. Odra-
sle pa zdravimo z zdravili. Eno so konvencio-
nalna zdravila, ki so obstajala že pred priho-
dom bioloških zdravil, drugo so biološka 
zdravila. Ni pa vsako zdravilo za vsakega bol-
nika, zato zdravimo individualno. Za uvedbo 
bioloških zdravil se odločamo na konziliju, 
kjer skušamo ugotoviti, kakšna je prognoza 
bolezni pri posameznem bolniku, in na tej 
osnovi se odločimo, kakšna zdravila bomo 
uvedli,« je še povedala dr. Smrekarjeva. 

Z uvedbo bioloških zdravil se je zdravlje-
nje bolnikov s KVČB temeljito izboljšalo, je 
poudarila dr. Smrekarjeva. »V Sloveniji imamo 
na voljo vsa sodobna zdravila za zdravljenje 
te bolezni, še celo več: zdravstveno zavaro-
vanje daje možnost optimizacije zdravljenja, 
kar pomeni, da lahko bolniku predpišemo 
večje odmerke, kot je sicer predpisano – neka-
teri bolniki to potrebujejo. In v tem smo zago-
tovo na boljšem kot v marsikateri drugi evrop-
ski državi ali v ZDA. Biološka zdravila so varna 
in učinkovita, res pa je, da niso primerna za 
vsakega bolnika.« 

Zdravljenje ulceroznega kolitisa je odvi-
sno od tega, kako aktivna je bolezen oziroma 
ali smo dosegli remisijo bolezni, je povedala 
dr. Renata Šibli. »Bolniki, pri katerih je bole-
zen v remisiji in je pri njih sluznica zaceljena, 
običajno potrebujejo kontrolo le enkrat letno. 
Bolniki z boleznijo v remisiji, ki prejemajo bio-
loška zdravila, prihajajo v ambulanto neko-
liko pogosteje, dvakrat letno. Bolniki, pri kate-
rih je bolezen vseskozi aktivna, pa seveda 
zelo pogosto prihajajo, včasih vsak mesec ali 
še pogosteje.« Dr. Renata Šibli je dodala, da 
se bolniki včasih počutijo dobro, pregled čre-
vesja pa pokaže, da stanje ni tako zelo dobro 
in takrat svetujejo spremembo terapije. V teh 
primerih bolniki pogosto niso pripravljeni 
zamenjati terapije. 

Mateja Saje, predsednica društva, je pove-
dala, da so v zadnjih šestnajstih letih, odkar 
je bilo društvo ustanovljeno, veliko časa, 
energije in znanja posvetili izobraževanju. 
»Kronična vnetna črevesna bolezen je še 
vedno slabo poznana v javnosti, je dokaj 
redka in nemalokrat bolniki naletimo na nera-
zumevanje okolice. Zato svojo nalogo vidimo 
v tem, da izobražujemo svoje člane, tako 
otroke, mladostnike in tudi odrasle, na drugi 
strani pa izobražujemo zainteresirano stro-
kovno javnost in delodajalce. Gre za struktu-
riran program izobraževanja, za otroke in mla-
dostnike na poletnih kampih, za odrasle pa 
v obliki Šole za osebe s KVČB. Večkrat letno 
organiziramo tudi strokovna srečanja, ki so 
namenjena tako širši javnosti kot tudi članom 
društva. Izobražujemo zdravstvene delavce 
na primarni ravni in že sedem let izpeljujemo 
akcijo Trenutno sem odsoten, hvala za razu-
mevanje, s katero izobražujemo zdravstveno 
osebje v zdravstvenih domovih.« 

Mateja Saje je še povedala, da skoraj 
vsako leto organizirajo simpozije, nanje 
vabijo tako svoje člane kot tudi zdravnike 
specialiste. »Namen vseh izobraževanj je ta, 
da naši bolniki postanejo izvedenci, saj tako 
lahko bolje sodelujejo pri vodenju in zdra-
vljenju bolezni.«

Tudi medicinske sestre imajo veliko vlogo 
pri izobraževanju oseb s KBČB. Kot je pove-
dala Tadeja Polanc, dipl. med. sestra, vsak 
bolnik, ki pride v ambulanto, nekaj že ve o 
svoji bolezni. Na splošno pa imajo bolniki na 
začetku zadržke v zvezi z biološko terapijo in 
njenimi stranskimi učinki, pojavljajo se dvomi 
o tem, ali si bodo lahko sami dajali terapijo 
oziroma kako bodo hodili na infuzijo v nji-
hovo enoto. Pri usmerjanju jim pomaga medi-
cinska sestra. 

Dr. Dušan Baraga, ki je tudi strokovni 
vodja v Društvu bolnikov s KVČB, je pouda-
ril pomen izobraževanja osebnih zdravnikov. 
»Pred nekaj leti smo naredili epidemiološko 
raziskavo in ugotovili, da je pri nas 7000 bol-
nikov s KVČB in iz tega smo sklepali, da ima 
vsak osebni zdravnik približno 5 do 10 
takšnih pacientov, ki pa imajo različen potek 
bolezni. Pri nekaterih je potek zelo blag in 
zato redko pridejo k zdravniku, nekateri 

drugi pa so pri zdravniku zelo pogosto. Na 
leto na novo zboli med 250 in 300 oseb, zato 
ocenjujemo, da imamo danes okoli 9000 bol-
nikov s KVČB. Približno 20 % jih ima težji 
potek bolezni in potrebujejo biološko ali vsaj 
imunosupresivno terapijo. Znanje se zelo 
hitro spreminja, zato moramo zdravniki 
nenehno spremljati novosti in se izobraže-
vati na tem področju. Znanje vpliva na hitrost 
diagnostike, s tem tudi na hitrejšo uvedbo 
terapije in nazadnje na potek bolezni.« 

Zdravljenje
Dr. Nataša Smrekar je povedala, da bolniki 
zelo različno hitro sprejmejo dejstvo, da so 
zboleli za KVČB. »Običajno je to odvisno od 
intenzivnosti bolezenskega poteka. Če so 
težave zelo hude, če moraš na primer po dvaj-
setkrat na dan in trikrat ponoči na stranišče, 
verjetno zelo hitro sprejmeš terapijo. Pri blaž-
jem poteku bolezni pa bolniki večkrat niso 
pripravljeni sprejeti terapije z zdravili, ki so 
zdaj na voljo. Zdravila vplivajo na imunski sis-
tem, zaradi tega imajo seveda tudi neželene 
učinke.« 

Zarja, oseba s Crohnovo boleznijo 
Na začetku je bilo življenje z boleznijo zelo naporno
Pri Zarji se je bolezen začela leta 1997 z bolečinami v sklepih, za katere zdravniki niso 
našli izvora. Pot do diagnoze pa je trajala še naslednjih pet let, nobene preiskave, niti na 
kliniki za travmatologijo niti na onkološkem inštitutu, niso pokazale ničesar. Za bole-
čine v sklepih, ki so bile nevzdržne, je dobila protibolečinske tablete, ki so imele za kon-
traindikacijo Crohnovo bolezen. Speča bolezen se je takrat zbudila zelo intenzivno in 
pristala je na gastroenterološkem oddelku pediatrične klinike. Tam so ji postavili to dia-
gnozo. Zdravljenje so začeli s standardnimi zdravili, ki so pridružena kortikosteroidnemu 
zdravljenju. »Bolezen za najstnico ni bila lahka, sploh zaradi neželenih učinkov zdravil, 
kot so bili zalit obraz in akne, življenje je bilo, predvsem zaradi nerazumevanja vrstni-
kov zelo naporno,« je povedala Zarja. Starejša kot je bila, lažje se je spopadala z bole-
znijo, lažje je sprejemala zdravljenje, imela pa je zelo dobro podporo tudi doma. Bole-
zen je v starostnem obdobju, ko se izoblikuje samopodoba in se človek veliko osredotoča 
na telo, zelo zelo naporna. 

Pred dobrimi tremi leti so jo začeli zdraviti v ambulanti za KVČB na Japljevi v Ljubljani. 
Takrat je po dolgotrajnem oklevanju sprejela terapijo z biološkimi zdravili. Slišala je, da 
je to čudežno zdravilo, in upala je, da se bo kakovost njenega življenja izboljšala, in se 
tudi je. Njeno življenje je kakovostnejše, manj ima zagonov bolezni, lažje živi in se giba. 
Svojim sotrpinom želi sporočiti, kako pomembno je, da svojo bolezen sprejmemo kot 
del vsakdana in se ob tem obkrožimo z ljudmi, ki nas podpirajo. 

»Društvo bolnikov s KVČB veliko naredi na področju 
izobraževanja in ozaveščanja. Izvajajo projekte 
ozaveščanja po zdravstvenih domovih, ozaveščajo 
tudi družinske zdravnike in prirejajo izobraževalne 
simpozije.«
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Driska, napenjanje in zaprtje so prebavne 
težave, ki vsaj občasno tarejo mnogo ljudi. 
Včasih so preprosta posledica napačnega 
prehranjevanja in prenajedanja, na primer 
ob praznikih, drugič se pojavijo kot posle-
dica okužb. Na potovanjih so driske kot 
posledica okužbe še posebno pogoste, a 
tudi zaprtje ni redko. Prebava se s starostjo 
upočasni, na to pa lahko vpliva tudi pre-
malo gibanja in premalo zaužite tekočine. 

Avtorica: Maja Korošak

Včasih so vzroki globlji oziroma driska ali 
zaprtje kažeta na določene bolezni. Sindrom 
razdražljivega črevesja je ena takšnih, še težji 
potek pa imajo lahko Crohnova bolezen, ulce-
rozni kolitis, celiakija … 

Diagnosticiranje ni preprosto
O vsem tem smo se pogovarjali z gastroen-
terologinjo Tatjano Puc Kous, dr. med., iz 
Murske Sobote, ki je že na začetku poudarila, 
da je diagnosticiranje ob prebavnih motnjah 
oziroma simptomih težavno. Zakaj? »Enake 
simptome lahko povzročajo nalezljive bole-
zni prebavil, kot so okužbe z zajedavci, čre-
vesne bakterijske ali virusne okužbe, kakor 

tudi rakave bolezni in duševne težave. Drisko 
in zaprtje, na primer, lahko povzročajo tudi 
hormonske motnje ali pa se pojavita kot 
stranski učinek zdravil ter prehranskih dopol-
nil. To pomeni, da na podlagi simptomov ne 
moremo sklepati, kaj bolniku povzroča 
težave. Lahko so ti simptomi samo eden od 
vzrokov, lahko so trije vzroki hkrati, součin-
kujejo tudi duševne težave. Tudi bolezni dru-
gih organskih sistemov lahko povzročajo 
simptome na prebavilih in to še dodatno 
zaplete diagnostiko. Zato na osnovi enega 
simptoma ni mogoče sklepati o bolezni,« je 
pojasnila naša sogovornica in dodala, da v 
gastroenterologiji simptomi nikoli ne sovpa-
dajo z izvidi preiskav. »Neki bolnik z blagimi 
težavami bo prišel na gastroskopijo, kjer 
bomo našli razjedo na dvanajstniku. Morda 
bolnik celo nima težav in razjedo najdemo 
naključno. Neki drug bolnik, kjer bomo tudi 
našli razjedo na dvanajstniku, pa bo imel 
hude bolečine z bruhanjem in pridružene 
splošne znake.«

Naša sogovornica izpostavi tudi dejstvo, 
da bolezni v gastroenterologiji potekajo pri 
vsakem posamezniku drugače, prav tako vsak 
bolnik drugače doživlja svoje težave in simp-
tome. »Poleg tega se vsak bolnik drugače 
izraža ali ne izraža in vsak zdravnik drugače 

razume povedano,« je dr. Puc Kousova izpo-
stavila problem komunikacije in se kritično 
izrazila do tega, da bolniki najprej na spletu 
iščejo informacije in si na podlagi tega sami 
postavljajo diagnoze. »Nato pa sporočajo 
zdravniku, kaj jim je, namesto da bi opisali 
svoje  težave, kdaj so nastopile, kako se 
spreminjajo, kaj težave poslabša in kaj 
izboljša …« Samoopazovanje je šele na 
drugem mestu. 

»Vsak posameznik ima svojstven prebavni 
trakt,« je v uvodu še povedala naša sogovor-
nica. »Nanj vpliva genetska zasnova, ki jo je 
podedoval od staršev. Po končani hormonski 
preobrazbi v najstniških letih se definirajo 
tudi značilnosti prebavil: kako bomo odva-
jali, katera živila bomo prenašali, kako se 
bomo odzivali na stres in na zdravila ter na 
okolje. Vendar se prebavila tudi starajo in z 
leti vedno manj hrane prenašamo, naša pre-
bavila spet postajajo občutljiva kot pri majh-
nih otrocih.«

Vzroki za zaprtje ali drisko?

Kateri so torej vzroki za pojav driske in 
kateri so vzroki za pojav zaprtja?
Dr. Puc Kous: »Najprej poglejmo, kaj je nor-
malno odvajanje. Trikrat dnevno ali enkrat 

Prebavne težave

A � V gastroenterologiji simptomi ne 
sovpadajo nujno z izvidi preiskav.

B  �Vsak posameznik ima svojstven 
prebavni trakt. 

C � Prenajedanje povzroča veliko 
obremenitev prebavil. 
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na tri dni velja kot normalno. V prvem pri-
meru je blato mehkejše, v drugem pa trše 
in težje bomo iztrebljali.« Od česa pa je odvi-
sna pogostost odvajanja? »Konsistenca blata 
je zelo odvisna od hrane in tekočine, ki jo 
vnašamo. Več bo vlaknin in surove nepre-
delane hrane, večkrat bomo odvajali. Prav 
tako maščobe v hrani blato redčijo, ker 
vežejo vodo. Žolč, na primer, ki se stalno 
izliva v črevesje zaradi odstranitve žolčnika, 
lahko povzroča driske,« razlaga dr. Puc Kou-
sova in se dotakne tudi popularnega 
uživanja magnezija in smutijev – vse to še 
dodatno redči konsistenco blata. »Prav tako 
beljakovinski preparati marsikateremu pov-
zročajo driske. Nadalje intolerance na disa-
haride, to so vsi sladkorji, povzročajo, da se 
ne absorbirajo v tankem črevesju – to vodi 
v vezavo vode in mehko blato ali drisko. Dri-
sko povzročajo druge prave alergije na 
hrano, kot so oreški, morski sadeži, razna 
olja in celiakija.« Kdaj pa lahko govorimo o 
bolezenski driski? »Na bolezensko drisko 
moramo pomisliti takrat, ko odvajamo več 
kot trikrat na dan in težave trajajo več kot 
tri mesece. Takrat nas odvajanje lahko tudi 
zbudi iz spanca. Na bolezen pomislimo tudi 
takrat, kadar ne moremo zadržati blata ali 
kadar se pojavlja kri na blatu (ne pri brisa-
nju).« Kateri bolezenski vzroki so najpogo-
stejši? »Najpogostejši so še vedno infekcij-
ski, pa tudi zajedavci in kronična vnetna 

črevesna bolezen, v sodobnem času pa še 
razdražljivo črevo ter različne intolerance 
na hrano. Vzrokov je še mnogo več, vendar 
so ti najpogostejši.«

Kaj pa glede zaprtja? »Patološko zaprtje 
je takrat, kadar je odvajanje redkejše kot 
enkrat na tri dni, kadar oseba potrebuje 
ročno pomoč ali kadar odvaja samo z odva-
jali. Najpogostejši vzrok je podaljšano in pri-
rojeno leno črevo, učinek zdravil (vsi anti-
depresivi in druga psihiatrična terapija, 
analgetiki, zdravila za inkontinenco, ingver-
jevi preparati ...), porušen refleks odvajanja, 
nevrološke motnje in operacije v mali mede-
nici z zarastlinami med črevesnimi vijugami 
in operacije na analnem kanalu. Zaprtje 
spremlja tudi hipotirozo (zmanjšano delo-
vanje ščitnice).« 

O kronični driski in kroničnem zaprtju govo-
rimo torej takrat, kadar trajajo več kot tri 
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in bifidobakterij:
• Streptococcus (thermophilus),

• Bifidobacteria (B. breve, B. longum, B. infantis),

• Lactobacillus (L. acidophilus, L. plantarum, L. paracasei, L. delbrueckii subsp. bulgaricus).
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»»Najprej poglejmo, kaj je normalno odvajanje. 
Trikrat dnevno ali enkrat na tri dni velja kot 
normalno. V prvem primeru je blato mehkejše, v 
drugem pa trše in težje bomo iztrebljali.«
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mesece. Vendar le takrat, če se je odvajanje, ki 
je za nas značilno, spremenilo in sprememba 
vztraja toliko časa. Za nekoga, ki vedno odvaja 
na dva do tri dni, je to normalno odvajanje. Za 
nekoga, ki odvaja dvakrat na dan, je to tudi 
normalno. »Pozorni postanimo takrat, ko se 
naše normalno odvajanje spremeni,« opozarja 
dr. Puc Kousova. 

Sindrom razdražljivega črevesja
Sidrom razdražljivega črevesja pomeni, da je 
črevo preobčutljivo na normalne dražljaje. 
Naša prebavila odreagirajo pretirano in nam 
povzročajo simptome driske, zaprtja, preta-
kanja, napihnjenosti ali vse skupaj ali izme-
njaje. Na vse to vplivajo še nihajoči estrogeni, 
nekatera zdravila, nekateri prehranski 
dodatki, porušene probiotične črevesne bak-
terije in kar je najpomembneje, naša reakcija 
na stres in na okolje. Veliko trde surove celu-
lozne hrane in ovarialno menstrualni ciklus 
še poslabšajo simptome razdražljivega 
črevesja.

Surovo sadje in zelenjava? 
Kako na zaprtje ali drisko vplivajo naša pre- 
hrana, kajenje, uživanje kave, alkohola …?  
Dr. Puc Kousova je kritična do tako imeno-
vane zdrave prehrane, ki jo propagirajo popu-
larni mediji. »Uživanje surovega sadja, surove 
zelenjave velja kot dobro samo za zdravo 
populacijo od 20. leta do 50. leta. Surovo 
sadje in zelenjavo, ki vsebuje veliko nepre-
bavljivih vlaknin, nam prebavijo črevesne 
bakterije, saj so vlaknine neprebavljive, z 
izjemo vlaknin v krompirju, koruzi in žitih – 
ta so lažje prebavljiva. Celuloza je hrana za 
naše bakterije, katerih ravnotežje je z leti 
čedalje bolj porušeno, in to nam lahko pov-
zroča napenjanje, krče. Kdor pri tem nima 
težav, lahko uživa surovo hrano, kolikor hoče. 
Ljudje z občutljivimi prebavili pa le manjše 
količine, dobro predelano, izborno lokalno 
in sezonsko,« še priporoča naša sogovornica 
in dodaja, da maščobe (žlica olja zvečer) pri-
poroča zaprtim. Tistim z driskami pa seveda 
manj maščob, hrana naj bo kuhana ali dušena. 
Ker kava pospeši peristaltiko in deluje na 
sproščanje analnega sfinktra, jo nekateri 
pijejo za odvajanje, dr. Kousova pa je ne pri-
poroča osebam, nagnjenim k driskam. Kofein 
po besedah naše sogovornice dodatno sti-
mulira izločanje želodčne kisline. Alkohol pa, 

»Prenajedanje povzroča veliko obremenitev 
prebavil. Nekateri se odzovejo z driskami, nekateri z 
zaprtjem. Med prazniki je pomembno, da pijemo 
donat, da uživamo večkrat manjše količine hrane in 
pri tem dobro žvečimo. Po praznikih pa priporočam 
en dan posta: takrat uživamo.«

Samopomoč in kdaj k 
zdravniku?
Kako si lahko pomagamo sami? Kdaj 
moramo nujno k zdravniku? Zakaj ni 
dobro odlašati? Kot ponovi dr. Puc Kou-
sova, je pri vsaki spremembi odvajanja, 
ki se z dieto in prehrano ter donatom 
in probiotiki ne popravi ter vztraja več 
kot tri mesece ali se pojavi ponoči, da 
nas budi, je treba opraviti kolonosko-
pijo. »Sami pa si pri zaprtju lahko poma-
gamo tako, da uživamo donat ali kefir, 
pomagajo tudi smutiji. Nisem pristaši-
nja zelja in trdih vlaknin, ker lahko pov-
zročajo krče in napenjanje. Pri driskah 
je v prehrani treba umakniti celulozno 
hrano, mleko in maščobe ter vsaj 14 dni 
jemati probiotike brez vlaknin. Nato 
postopno ugotavljamo, katero živilo ali 
zdravilo povzroča simptome pogo-
stega odvajanja. Za zaprtje in pri dri-
skah je na trgu je kar nekaj dopolnil, ki 
vežejo vodo in so lahko prehodno krat-
kotrajno tudi uspešna. Pri driskah je 
treba izključiti tudi morebitne zaje-
davce in okužbe.«

opozarja dr. Kousova, se spremeni v sladkor 
in nekaterim povzroča driske. Sicer na odva-
janje nima vpliva, lahko pa povzroča težave 
v želodcu in okvarja jetra.

Praznično prenajedanje
Za konec še o prenajedanju, marsikdo bo v 
prihajajočih prazničnih dneh podlegel 
obilni ponudbi hrane in pijače. Kako na našo 
prebavo vpliva prenajedanje? Dr. Puc Kou-
sova: »Prenajedanje povzroča veliko obre-
menitev prebavil. Nekateri se odzovejo z 
driskami, nekateri z zaprtjem. Med prazniki 
je pomembno, da pijemo donat, da uživamo 
večkrat manjše količine hrane in pri tem 
dobro žvečimo. Po praznikih pa priporočam 
en dan posta: takrat uživamo samo tekočo 
hrano, kot so juhe in sokovi.

vlaži in blaži bolečine zaradi suhih ust.
V vaši lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.o.  .  tel: 01 511 40 40
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Kronična obstruktivna pljučna bolezen 
pomeni kronično zaporo v dihalnih poteh. 
Osnova bolezni je vnetje v dihalnih poteh 
in propad pljučnega parenhima oziroma 
bronhitis in emfizem. Zaradi kronične 
zapore dihal se posledično pojavi patolo-
ško nabiranje zraka v pljučih ali tako ime-
novana hiperinflacija. Pljuča so zaradi tega 
prenapihnjena. Simptomi se stopnjujejo, 
kot se stopnjuje bolezen. O tej bolezni in 
zdravljenju ter pomenu izobraževanja bol-
nikov pa tudi zdravstvenega osebja smo se 
pogovarjali z asist. Željkom Perdijo, dr. 
med., specialistom interne medicine, pul-
mologom, iz CiiM plus, ki dela v pulmolo-
ških ambulantah v ZD Ormož in ZD Lenart. 

Avtorica: Maja Korošak 

Že na začetku je poudaril, da je kajenje velik 
dejavnik tveganja za pojav KOPB, in sem uvr-
stil tudi tako imenovano pasivno kajenje. 
»Večkrat to bolezen odkrijemo pri starejših 
ženskah, ki niso nikoli kadile. Ko začnemo raz-
iskovati, ugotovimo, da so kadili njihovi možje 
ali druge bližnje osebe.« Kateri pa so še ostali 
dejavniki tveganja? »Dejavnik tveganja je 
onesnaženo bivalno okolje ali poklic oziroma 
delo, pri katerem so prisotni prašni delci, na 
primer delo v rudniku,« je še pojasnil dr. Per-
dija in poudaril, da so simptomi lahko zelo 

neznačilni, kot je na primer blag kašelj. Pred-
vsem kadilcem se zdi normalno, da zjutraj 
malo zakašljajo in izkašljajo nekoliko sluzi, 
temu ne dajejo velikega pomena, v resnici 
pa gre za začetni stadij bolezni. Sčasoma pa 
nastopijo drugi simptomi, kot sta pomanjka-
nje sape in pomanjkanje telesne zmogljivo-
sti. Simptomi se stopnjujejo in se pojavijo že 
ob najmanjših naporih, tudi v mirovanju, 
pojavijo pa se lahko tudi že ponoči.«

Kakovost življenja bolnika 
Kako bolezen vpliva na kakovost življenja 
bolnika? »Zelo jo poslabšuje. Zato si zelo pri-
zadevamo, da bi bolnikom razložili, kako 
pomembno je prenehanje kajenja. Osnova 
za postavitev diagnoze je pljučna funkcija 
in če pri testu pljučne funkcije zaznamo kro-
nično zaporo v dihalnih poteh, pacientu 
razložimo, da se bodo njegova pljuča, če ne 
bo takoj prenehal s kajenjem, znatno hitreje 
starala kot ostalo telo in ne bodo več zmo-
gla naporov. Zaradi tega ne bodo mogli izva-
jati vseh želenih dejavnosti. S tem želimo 
spodbuditi paciente k prenehanju kajenja, 
saj je to prvi ukrep pri terapiji KOPB.« Koliko 
pacientov pa je dovzetnih za takšne nasvete? 
»Prej ali pozneje s kajenjem preneha večina, 
vprašanje pa je, ali večina preneha že dovolj 
zgodaj. Po naših podatkih prej s kajenjem 
prenehajo moški, ženske se nekako težje 
odločijo in hitreje popustijo in začnejo 
ponovno kaditi,« razlaga dr. Perdija in 

dodaja, da pri svojem delu zdravnika daje 
velik poudarek temu delu in se skuša kar se 
da posvetiti temu, da se s pacientom o zdra-
vem načinu življenja temeljito pogovori. 
»Želim, da pacient dojame, da je farmakolo-
ško zdravljenje le polovica zdravljenja te 
bolezni. Zdrav življenjski slog (pravilna pre-
hrana in zadosti gibanja) in izogibanje dejav-
nikom tveganja in okužbam namreč pred-
stavljata prvo polovico zdravljenja.« Dr. 
Perdija tudi opozori, da ob postavitvi dia-
gnoze na pljučih že obstaja določena okvara, 
ki je nepopravljiva. Ali se ta okvara lahko z 
zdravljenjem tudi ublaži ali povsem poz-
dravi? »Ne. Z vsemi ukrepi zdravljenja lahko 
stanje pljuč le vzdržujemo na ravni, ki je bila 
ob začetku zdravljenja. Zelo malo lahko 
popravimo, zato smo zadovoljni, če se sta-
nje ne poslabšuje in pacient čim dlje časa 
drži dobro kondicijo in skrbi za dobro kako-
vost življenja, kar pomeni, da je pljučna funk-
cija dobra. Cilj zdravljenja je torej prepreče-
vanje pogostih poslabšanj in preprečevanje 
okužb.«

Zdravljenje z zdravili 
Katera zdravila se uporabljajo pri zdravljenju 
KOPB? Dr. Perdija: »Uporabljamo več različ-
nih zdravil. Zdravila prvega izbora so inhala-
cijska zdravila oziroma pršilniki ali vdihoval-
niki. Zdravilo je v obliki aerosola ali prahu in 
se prek pripomočka vdihne ali vpihne v pljuča. 
Deluje lokalno na dihalne poti in ima zaradi 

Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

A � Jutranji kadilski kašelj je že začetni 
stadij bolezni. 

B  �Cilj zdravljenja je preprečevanje 
poslabšanj in okužb.

C � Običajne zaščitne maske, kot so 
kirurške, ne vplivajo na mehaniko 
dihanja in ne ovirajo bolnikov s 
KOPB.
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tega večji učinek, hkrati pa manj neželenih učinkov kakor zdravila v obliki tablet. 
To so predvsem zdravila, ki razširjajo dihalne poti (t. i. bronhodilatatorji). Upo-
rabljamo kratko delujoče in dolgo delujoče bronhodilatatorje in njihove med-
sebojne kombinacije. Občasno dodajamo zdravila za izkašljevanje, zelo pa bi 
poudaril tudi preventivno cepljenje proti pljučnici in sezonski gripi. To zelo pri-
poročamo.« Pri težjih oblikah bolezni, kadar so pogosta poslabšanja in zelo 
oslabljena pljučna funkcija, se dodajajo še druga zdravila, kot so kortikostero-
idi (tudi v obliki inhalacij) ter teofilin in roflumilast. Kortikosteroide uporabljamo 
zlasti takrat, ko ima KOPB tudi elemente astme oziroma pri ACOSU (okrajšava 
za asthma – COPD overlap syndrome), kar pomeni istočasno prisotnost astme 
in KOPB, saj imajo kortikosteroidi močno protivnetno delovanje. V zadnji fazi 
bolezni, ko pljuča niso več zmožna dobrega delovanja in v telo ne pride zado-
sti kisika, pa se bolniki zdravijo tudi s kisikom, ki ga prejemajo preko koncen-
tratorjev kisika ali preko prenosnih aparatov za kisik.  

Dr. Perdija poudari, da je del zdravljenja KOPB tudi rehabilitacija. Kaj vse 
obsega? »V to prištevamo izobraževanje bolnikov (o zdravem življenjskem slogu, 
o pravilnem jemanju zdravil). Predvsem jih seznanimo s telesnimi vajami, s kate-
rimi krepijo dihalne mišice. Pri KOPB namreč bolnik veliko energije zaradi zapore 
pljuč porabi za dihanje in je zaradi tega zelo utrujen, lahko tudi hira in hujša. 
Dihalne vaje so opisane v priročnikih, ki so jih sestavili določeni zdravstveni 
centri, veliko podatkov pa se najde tudi na spletu. Ob kontrolah vedno preve-
rimo, kakšen je bolnikov življenjski slog – kako je s kajenjem, kako s prehrano, 
spanjem, kako prenaša telesne obremenitve. KOPB namreč ni le bolezen pljuč, 
temveč sistemska bolezen. Ob njej se lahko pojavijo tudi pridružene bolezni, 
najpogosteje so srčno-žilne (zvišan krvni tlak, srčno popuščanje) ali pa ledvično 
popuščanje.«

Obvezna nošnja mask  
Kako pa ukrep obveznega nošenja mask vpliva na bolnike s KOPB in na njihovo 
dihanje? »Maske so različne, nekatere bolj tesnijo, druge manj. Običajne maske, 
kot so kirurške, ne vplivajo na mehaniko dihanja. V hladnem vremenu smo se, 
na primer, že prej zamotavali v šale zaradi vdihovanja hladnega zraka, ki dihala 
draži. Zato nošenja mask ne vidim kot škodljivega za bolnike s KOPB. Poudaril 
pa bi, da je maske treba redno menjati, tako kot je priporočeno. Če se predolgo 
nosi, lahko namreč postane gojišče za bakterije in zato tudi nevarna za bolnike 
s KOPB.« Dr. Perdija ob tem pomisli tudi na tiste, ki si nakup zadostne količine 
mask težko privoščijo. »Menjava mask seveda povzroča tudi dodatne stroške, 
ki so za bolnike s KOPB (in tudi druge ljudi) lahko previsoki. Zato bi bilo seveda 
potrebno, da bi država omogočila maske vsaj za težje bolnike KOPB na račun 
zdravstvenega zavarovanja, kot zdravstveni pripomoček.«

Pravilna uporaba vdihovalnikov  
Uporaba vdihovalnikov mora biti pravilna, če ne, zdravljenje nima pravega 
učinka, pove dr. Perdija. »Cilj uporabe inhalatorja je, da se v pljuča spravi čim 
večja količina zdravila. Paciente učimo tehnik uporabe, ki pa se razlikujejo med 
posameznimi inhalatorji. Inhalatorjev je na trgu kar nekaj, vsaj dvajset do tri-
deset, in še celo zdravstveno osebje ne pozna dobro uporabe vseh teh izdel-
kov. Zato organiziramo predavanja za paciente in za zdravstveno osebje glede 
pravilne uporabe inhalacijske terapije. Iz naše ambulante prav tako ne gre noben 
pacient, ne da bi mu prej podrobno opisali in demonstrirali uporabo inhala-
torja. Pacient mora biti seznanjen tudi s tem, kdaj naj poveča količino vdiha-
nega bronhodilatatorja, kdaj naj poseže po zdravilu za izkašljevanje in kdaj naj 
pokliče osebnega zdravnika ali pulmologa. Ne zmore pa vsak pacient pravilno 
uporabljati inhalatorja in takšnim predpišemo drugačno terapijo – v obliki tablet 
ali sirupov. Žal imajo takšna zdravila večje stranske učinke, a ne gre drugače,« 
še pove naš sogovornik. 

Kdaj k zdravniku?  
Ob katerih težavah se mora bolnik nujno obrniti na pulmologa? »Postavitev 
diagnoze KOPB je pulmološka. Splošni zdravnik lahko prepozna, da gre za to 
bolezen, pulmolog pa jo lahko potrdi in z dodatnimi preiskavami opredeli sto-
pnjo bolezni in glede na to tudi določi redne kontrole. Ob tem so možne tudi 
izredne kontrole, ko nastopijo stanja, ki niso v skladu z urejeno boleznijo. Vsako 
pomembno odstopanje od običajne stopnje težkega dihanja ali če so te raz-
like ponoči in podnevi velike ali če pride do okužbe dihal, je vzrok za izredno 
kontrolo. Seveda pa bo pacient ob blažjih odstopanjih najprej poklical splo-
šnega zdravnika, ki bo presodil, ali potrebuje napotitev k pulmologu,« za konec 
pojasni dr. Perdija. 

Želite izboljša�  
svoje dihanje?
Odgovorite na ta vprašalnik 

in ga pokažite svojemu zdravniku, 
da se bosta lahko pogovorila o 

možnos� h izboljšanja 
vaših simptomov.

Spodnja vprašanja se nanašajo
na običajne dni

 v preteklih 3 mesecih:   

Kako ste bili 
zadihani med  

običajnimi
vsakodnevnimi 

 opravili (npr. 
gospodinjska 
dela, čiščenje, 
vrtnarjenje)?    

manj ali
enako

do
trikrat

da

bolj
več kot
trikratne

Ali ste bili na 
običajen dan 
lahko telesno 

ak� vni (npr. hoja 
na prostem) 

vsaj 30 minut 
ali več?

Kolikokrat 
na teden ste 

uporabili olajševalno 
zdravilo (“pumpico 

po potrebi”)?

Tri je odgovori palcem 
obrnjenim navzgor: 

Odlično. Obiščite zdravnika
na dogovorjeni termin.

En ali več odgovorov s palcem 
obrnjenim navzdol: 

Čimprej se posvetujte s 
svojim zdravnikom, kako izboljša�  

dnevne dejavnos�  in zdravje 
(npr. tehnika uporabe 

vdihovalnika, pogovor o tem, 
kako žive�  z boleznijo in druge 

možnos�  zdravljenja).
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Digitalni test  
nosečnosti Clearblue  
z indikatorjem zanositve

Test nosečnosti  
Clearblue Plus

•	Edini	test	nosečnosti,	ki	vam	pove	koliko	
tednov	je	minilo	od	spočetja.1

•	Več	kot	99	%	natančen	pri	zaznavanju	
nosečnosti	od	prvega	dneva	predvidene	
menstruacije.	

•	Digitalni	rezultati.
•	Testiranje	lahko	izvedete	tudi	do	4	dni	

pred	pričakovano	menstruacijo.2	

•	Najbolj	enostaven	za	uporabo.4	
•	Več	kot	99	%	natančen	od	prvega	

dneva	predvidene	menstruacije.	
•	Jasen	+	ali	–	rezultat	v	1-3	minutah.
•	Testiranje	lahko	izvedete	tudi	do	4	dni	

pred	pričakovano	menstruacijo.5	

Tako zanesljiv… Pove vam 
tudi, kako dolgo ste že noseči.

Več kot 9 žensk od desetih, 
pravilno razbere rezultat.3 

Določite vaša 2 najbolj 
plodna dneva. 

Digitalni ovulacijski 
test Clearblue

Ni	povišanja	
stopnje	LH

Povišanje	
stopnje	LH

•	Zazna	povišanje	LH	pred	ovulacijo.
•	Več	kot	99	%	natančen	–	bolj	

natančen	kot	koledar	in	metode	
merjenja	telesne	temperature.6	

•	Edinstven,	jasen	znak	»smeška«	
pokaže	vaše	najbolj	plodne	dni.	

Uresničite sanje o otroku

Pred	uporabo	vedno	preberite	informacije	na	pakiranju	in	priložena	navodila.	Clearblue	je	blagovna	znamka	™	podjetja	SPD	Swiss	Precision	Diagnositics	GmbH	(“SPD”)	©	2014	SPD	(razen	kakršnekoli	vsebine	tretjih	
oseb,	kot	navedeno).	Vse	pravice	pridržane.	

1.	Prikaže	1-2,	2-3,	3+	tednov	od	zanositve.	2.	Clearblue	svetuje	uporabo	testa	od	prvega	dne	predvidene	menstruacije.	Pri	kliničnem	testiranju	vzorcev	zgodnje	nosečnosti,	je	Clearblue	pokazal	sledeče	rezultate:	pri	55	
%	žensk	je	test	pokazal	‘Noseči	ste’	4	dni	prej,	pri	86	%	ženska	3	dni	prej,	pri	97	%	žensk	2	dni	prej	in	pri	98	%	žensk	1	dan	prej.	3.	Pike	in	drugi,	Expert	Opinion	on	Medical	Diagnostics.	2013:7(5);	435-441	4.	V	raziskavi	
v	ZDA	s	149	ženskami,	ki	so	uporabljale	vodilne	linije	testov,	je	80	%	žensk	ocenilo	test	Clearblue	PLUS	kot	najbolj	enostaven	za	uporabo.	5.	Clearblue	svetuje,	da	testiranje	izvedete	prvi	dan	od	predvidene	menstruacije	
ali	kasneje.	Pri	laboratorijskem	testiranju	je	bila	nosečnost	zaznana	pri	98	%	žensk	en	dan	pred	prvim	dnem	predvidene	menstruacije,	pri	97	%	žensk	2	dni	prej,	pri	88	%	žensk	3	dni	prej	in	pri	56	%	žensk	4	dni	prej.	6.	
Primerjava	enostavne	koledarske	metode	z	verjetnostjo	opravljanja	testa	na	dan	povišanja	stopnje	LH	(Ellis	J.	in	drugi.	Hum	Repro	(2011)	26:	i76.)

Jasni odgovori, jasne misli
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Težava, znana pod imenom diastaza rektu-
sov, pomeni razmik trebušnih mišic, pri 
čemer ime ‚rektus‘ označuje dve vzdolžni 
in vzporedni mišici, ‚diastasis‘ (gr.) pa 
pomeni razmik. Težava najpogosteje pesti 
predvsem nosečnice in ženske v poporo-
dnem obdobju in v angleško govorečem 
svetu jo poimenujejo kar ‚mummy tummy‘ 
(‚trebušček mamice‘). A ne tako hitro – 
pojavi se lahko tudi pri ženskah, ki še niso 
rodile, ženskah v obdobju po menopavzi, 
moških (sploh bodibilderjih in profesional-
nih atletih) in celo novorojenčkih. Medtem 
ko je slednjih primerov precej manj, pa sta-
tistike govorijo, da naj bi za diastazo rektu-
sov trpelo kar približno 60 % žensk v obdo-
bju nosečnosti ali po porodu. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

Kaj je diastaza
Diastaza abdominalnih rektusov (včasih ime-
novana tudi DRAM – diastasis of rectus abdo-
minis muscle) pomeni razmik parnih zunanjih 
trebušnih mišic na sprednji strani trebušne 
stene, ki pomagata zadrževati notranje 
organe in stabilizirati osrednji del trupa. Ti 
vzporedni, navpični mišici povezuje sredin-
sko tkivo, imenovano linea alba. Razmik rek-
tusov, pogovorno imenovanih tudi ‚six pack‘, 
je lahko delni ali popolni, ne smemo pa ga 
zamenjevati s popkovno kilo. Diastaza 
pomeni razmik mišic, pri čemer se vmesni 
del linee albe raztegne in stanjša, toda fascija 
na notranji trebušni steni (sestavljena iz kola-
gena, ki prekriva mišice) ni poškodovana; če 

se pojavi dejanska bulica, pa gre verjetno že 
za hernijo. Medtem ko se diastaza običajno 
ne veča, za hernijo to ne velja. 

Težave morda niso vidne, kadar je trebuh 
sproščen, že ob manjšem napenjanju, kot sta 
kašljanje ali vstajanje s stola, pa se lahko poka-
žejo. Nanje opozarjajo tudi drugi simptomi, 
kot so bolečina v križu, medenici ali kolku, 
napihnjenost in težave s prebavo, urinska 
inkontinenca in slabša drža, pa tudi težave 
pri spolnosti in zdrs ali povešenje medenič-
nih organov. 

Vzroki za pojav diastaze
Do razmika trebušnih mišic privede več vzro-
kov. V obdobju nosečnosti se predel linee 
albe in trebušnih mišic razširi, rektusa se 
odmakneta vsak v svojo smer okrog popka, 
da se ustvari dovolj prostora za hitro rastoči 
zarodek in hkrati za materine notranje organe. 
Hkrati svojo vlogo odigrajo tudi hormoni 
med nosečnostjo (predvsem relaxin in estro-
gen), ki vplivajo na elastičnost mišic, pa tudi 
sam pritisk zaradi napenjanja med samim 
porodom. Prav zaradi naštetega se diastaza 
rektusov najpogosteje pojavi pri nosečnicah 
v zadnjem trimesečju in po porodu. Do raz-
mika lahko privede (moški, pozor) tudi nepra-
vilno dvigovanje težkih stvari (denimo težke 
uteži v fitnesu), zato ne preseneča, da je 
težava pogosta med bodibilderji in profesio- 
nalnimi atleti, pripomore pa tudi nepravilno 
izvajanje vaj za trebušne mišice, nepravilno 
izvajanje pilatesa, gimnastike, tenisa, golfa 
ipd. Pri moških diastaza pogosto dolgo 
ostane neopažena, saj nastaja počasi in jo 
pogosto zamenjajo s porastom telesne teže. 
Pojavi se lahko tudi pri novorojenčkih, sploh 

tistih, ki malce pohitijo na svet, saj njihove 
trebušne mišice še niso do konca razvite, ven-
dar težava običajno izgine sama od sebe. 

Čeprav so nekatere študije to ovrgle, 
večina strokovnjakov še vedno zagovarja 
mnenje, da pri ženskah k povečanemu tve-
ganju za pojav diastaze prispevajo tudi pove-
čana pridobljena teža med nosečnostjo, 
nosečnost v starosti nad 35 let, velikost 
dojenčka in porod dvojčkov ali trojčkov. Tve-
ganje za pojav diastaze naj bi bilo večje tudi 
z vsakim naslednjim porodom. 

Kako jo določimo?
Ker preverjanje diastaze še vedno ni del splo-
šnih zdravstvenih pregledov, se je nekateri 
sploh ne zavedajo. Malce nehvaležno pri vsem 
skupaj je, da stroka ni povsem zedinjena glede 
podatka, kakšen je običajen razmik trebušnih 
mišic. Med ženskami, ki še niso rodile, naj bi 
bil ta približno maksimalno 1,5 cm na najviš-
jem delu, manj kot 2 cm na predelu 3 cm nad 
popkom in manj kot 1,6 cm dva prsta pod 
popkom – velja pa še enkrat opozoriti, da gre 
za pavšalno oceno, končno besedo ima pri 
vsaki posameznici ali posamezniku še vedno 
zdravnik ali fizioterapevt. 

Stanje svojih trebušnih mišic lahko posku-
šamo preveriti tudi sami s pomočjo posebne 
vaje, ki se izvaja leže na hrbtu s pokrčenimi 
koleni. Kot bi hoteli narediti trebušnjak, dvi-
gnemo glavo in ramena od podlage, z eno 
roko si lahko glavo podpiramo, z drugo pa 
pretipamo trebuh od zgoraj čez popek proti 
medenici. Če med mišicami zatipamo razmak, 
večji od dveh centimetrov, obstaja možnost, 
da gre za razmik trebušnih mišic. Če že sami 
zatipamo razmik, ki obsega vsaj štiri do pet 

Diastaza rektusov

A � Diastaza rektusov najpogosteje 
prizadene nosečnice in ženske v 
poporodnem obdobju. 

B  �Tudi sami lahko s posebno vajo 
preizkusimo, ali imamo težave z 
diastazo. 

C � Zdravljenje je največkrat 
fizioterapevtsko, pod budnim 
očesom strokovnjaka, redkeje 
operativno. 
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posega, ‚zaprt‘ laparoskopski in ‚odprt‘ poseg 
na trebuhu, pri katerem lahko odstranijo tudi 
ohlapno kožo. 

Za konec
V izogib nastanku diastaze strokovnjaki noseč-
nicam svetujejo, naj bodo tako pred nosečno-
stjo kot med njo telesno dejavne, saj v tem pri-
meru precej zmanjšajo možnost za pojav 
težave, predvsem je treba okrepiti trebušni 
del (priporočajo se sploh vaje za medenično 
dno in trebušne mišice, tudi stranske), ki pa 
naj jim jih pokaže usposobljen fizioterapevt. 

Ljudje, ki že imajo težave z diastazo, si 
lahko sami precej pomagajo z ustrezno fizio- 
terapijo, dokler so prisotne težave, se odsve-
tuje dvigovanje težkih bremen, treba je 
paziti na pravilno držo in vstajanje ter dvi-
govanje česarkoli z izdihom iz počepa in ne 
s hrbtenico; pri sedenju se svetuje podpira-
nje hrbta z blazino, pri vstajanju iz postelje 
pa namesto vstajanja s ‚trebušnjakom‘ 
pomoč z rokami itd. 

Ob postavitvi diagnoze se priporoča sani-
ranje stanja, saj v nasprotnem primeru 
nezdravljena diastaza lahko ogrozi stabil-
nost in mobilnost trupa ter vpliva na pra-
vilno držo, povzroča bolečine v medenici in 
križnem predelu, težave z inkontinenco, kro-
nično zaprtje in celo tveganje za pojav pop-
kovne kile. 

prstov, obstaja velika možnost, da je razmik 
resne narave. Pomemben pa ni le razmak v 
širino, pač pa tudi globina razmaka – globlji 
kot je, šibkejše je vezno tkivo. 

Najbolje bo, če bosta pregled v svoje roke 
vzela zdravnik ali specializiran fizioterapevt, 
ki bosta strokovno otipala, ali gre za več kot 
dvocentimetrski razmik med mišicama, in 
presodila, ali gre res za diastazo trebušnih 
mišic. V primeru, da tudi tovrsten pregled ne 
da gotovih končnih rezultatov, bo zdravnik 
uporabil poseben instrument ali pa naredil 
pregled z ultrazvokom, s katerim bo najbolj 
natančno določil, kakšno je stanje. 

Kaj storiti?
Diastaza trebušnih mišic v primeru nosečnic 
in žensk po porodu je po mnenju nekaterih 
strokovnjakov pričakovana težava in se v 
prvotno stanje pogosto povrne sama od sebe, 
kar naj bi se zgodilo v treh do šestih mesecih 
po porodu – ni pa nujno. Nekatere statistike 
navajajo, da naj bi kar 40 % žensk šest mese-
cev po porodu imelo težave z diastazo, ki se 
v tem primeru ne bo popravila sama od sebe. 

Ob diastazi je najprej potrebno okrepiti 
mišice trupa, medeničnega dna in globoke 
trebušne mišice, vendar – po pameti. Veliko 
ljudi se v želji okrepiti trup spusti v divje tre-
bušnjake in s tem si pravzaprav naredijo med-
vedjo uslugo. Strokovnjaki namreč priporo-

čajo izogibanje vajam, kot sta deska (‚plank‘) 
in trebušnjaki, pa tudi vajam, kot so dvigova-
nje stegnjene noge, trebušnjaki za stranske 
mišice, pilates vaje ipd., saj si s tem lahko nare-
dimo več škode kot koristi. Zato je najbolj 
pametno poiskati pomoč usposobljenih stro-
kovnjakov, sploh fizioterapevtov, ki lahko 
pacienta pravilno vodijo, mu pokažejo ustre-
zne vaje in poskrbijo, da se jih nauči pravilno 
izvajati. Nekatere nosečnice in mlade mamice 
si pomagajo tudi z nošnjo posebnega pasu 
za diastazo rektusov. 

Operativno zdravljenje
V najhujših primerih se lahko razmik trebu-
šnih mišic rešuje tudi operativno, strokovnjaki 
operacijo priporočajo predvsem ženskam, ki 
ne nameravajo več zanositi in ki so že izčr-
pale vse možnosti fizioterapije brez uspeha, 
pa tudi drugim, če je stanje po fizioterapiji 
še vedno resno – sploh v primeru, da pride 
tudi do popkovne kile. Na voljo sta dva tipa 

‚Popravilo diastaze‘ nima omejenega 
roka trajanja, zato se fizioterapije lotimo 
tudi po letih težav in poskušamo razmik 
zmanjšati, dolžina okrevanja pa je odvi-
sna od velikosti razmika in seveda pogo-
stosti izvajanja vaj. 
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Jesen je čas spravila poljščin in sadja pa 
tudi vremenskih sprememb: pogosteje 
dežuje, opravka imamo z listjem na tleh, 
pojavljajo se tudi že prve zmrzali. Zato se 
zdi smiselno vprašati, ali se jeseni poveča 
tudi število poškodb. Na to vprašanje, pa 
tudi na številna druga (o tem, kakšen je 
postopek obravnave poškodovancev, kdaj 
poškodovani dobi mavec in kdaj vijake ter 
kaj ti pomenijo za kakovost poškodovan-
čevega življenja), nam je odgovoril pred-
stojnik oddelka za travmatologijo mari-
borskega Univerzitetnega kliničnega 
centra, izr. prof. dr. Andrej Čretnik, dr. 
med., in svetnik.  

Avtorica: Helena Žagar

Vrste in pogostost poškodb
»Na Oddelku za travmatologijo UKC Maribor 
imamo opravka z vsemi vrstami poškodb 
vseh organskih sistemov. Med njimi prevla-
dujejo poškodbe telesne površine in loko-
motornega sistema, pri čemer gre največkrat 
za udarnine, zvine, rane, zlome ter pretrga-
nja različnih vezi, sklepne ovojnice, mišic ali 
kit. Tovrstne patologije predstavljajo kar  
70 % vseh obravnav,« pojasni dr. Čretnik.

Na vprašanje, ali se vrste oz. pogostost 
poškodb razlikujejo glede na letni čas, Čre-

tnik prikimava. »Največ poškodb je običajno 
v poznih jesenskih dneh, predvsem oktobra 
in novembra. Razlog za to tiči v za to obdo-
bje značilnih dejavnostih, kot so npr. dela pri 
spravilu poljščin in sadja ter dela na prostem 
in v gozdu kot priprava na zimo. Poleg tega 
je to tudi čas vremenskih sprememb, ki 
zmanjšujejo vidljivost in povečujejo spolz-
kost tal oz. cestišča, vse prepogosto pa tudi 
prekomernega pitja alkohola, ki sovpada z 
za ta čas značilnimi običaji (npr. trgatve, mar-
tinovo, dan spomina na mrtve …).« 

Postopek obravnave 
poškodovancev
Na travmatološkem oddelku poškodovance 
oskrbujejo stopenjsko in timsko, odvisno od 
vrste in zahtevnosti poškodb. Vsakega paci-
enta najprej triažirajo, tj. določijo stopnjo nuj-
nosti obravnave. 

Pri pacientih, katerih življenje je ogro-
ženo, je potrebno takojšnje ukrepanje. 
Takrat se sledi algoritmu ABC (Airway, Bre-
athing, Circulation). To pomeni, da zdravniki 
skušajo vzpostaviti prosto dihalno pot, zago-
toviti predihavanje ter pacienta narediti 
hemodinamsko stabilnega. Po uspešni vzpo-
stavitvi oz. stabilizaciji osnovnih življenjskih 
funkcij travmatologi v sodelovanju z ane-
steziologi prvenstveno oskrbijo poškodbe 
lokomotornega sistema. Za vse ostale 
poškodbe po potrebi kontaktirajo druge 
specialiste.

Preostali poškodovanci, torej tisti, ki 
lahko z obravnavo po triaži na primernem 
mestu počakajo, so nato obravnavani po 
ustreznem vrstnem redu. »Takšna obravnava 
je zagotovljena v vseh urgentnih centrih v 
Republiki Sloveniji. Osnovna načela so, da 
vedno najprej rešujemo življenje, nato 
poskušamo rešiti okončine, v končni fazi pa 
želimo doseči tudi čim boljši končni, funk-
cionalni rezultat na vseh področjih pri paci-
entu,« pojasni Čretnik.  

Kdaj poškodovanec dobi mavec in 
kakšne tegobe ga čakajo 
Mavec pomeni namestitev zunanje imobili-
zacije s pomočjo posebnih povojev s kalcije-
vim sulfatom hemihidratom. »Najpogosteje 
ga uporabljamo pri zlomih kosti. Z njegovo 
pomočjo odlomke kosti zadržimo v ustre-
znem položaju, da se ti ne premikajo ter tako 
omogočimo celjenje kosti v ustreznem polo-
žaju. V enake namene ga uporabljamo tudi 
pri poškodbah sklepov oz. kit, mišic in vezi,« 
razloži Čretnik.

Ima pa mavec eno pomembno pomanjklji-
vost, opozori sogovornik: »Da bi odlomke zadr-
žali čim bolj pri miru, sledimo načelu imobiliza-
cije dveh sosednjih sklepov, s čimer dosežemo, 
da je prisotno čim manj krčenja in raztezanja 
mišic oz. premikanja odlomkov. Na ta način pa 
poleg kostnih odlomkov imobiliziramo tudi 
sklepe oz. kite in mišice. Zato je največja slabost 
rigidne imobilizacije nastanek frakturne bole-
zni, tj. pojava, ko mišice atrofirajo in postanejo 
skupaj s kitami, vezmi in sklepno ovojnico trde, 
slabo gibljive ali pa pride celo do nastanka kon-
traktur (zakrčenosti) oz. kompleksnega regio-
nalnega bolečinskega sindroma.« 

Nekoliko nerodno je tudi to, da se z mav-
cem ne boste mogli kopati, razen če ga boste 
zaščitili z ustreznimi plastičnimi prevlekami 
(to najlažje storite s PVC-vrečko, s katero pokri-
jete celotno imobilizirano okončino). Klasični 
mavec je namreč narejen iz posebnih mine-
ralnih snovi, ki se ob dodatku vode zmehčajo 
(da ga lahko ob namestitvi razvlečemo). Poleg 
klasičnih sicer obstajajo tudi sintetični mavci 
(iz npr. s poliuretanom impregniranih stekle-
nih vlaken), ki se ob stiku z vodo ne raztopijo, 
a žal moramo tudi te pred vlago oz. kopanjem 
zaščititi. Pri sintetičnih mavcih je težava v 
posebni prevleki, s katero pred namestitvijo 
mavca prekrijemo kožo, ki se ne sme zmočiti. 

Mavce navadno odstranjujemo po zace-
litvi. Postopek celjenja v povprečju traja od 
tri do šest tednov, lahko pa tudi do 12 tednov.

Kaj vas čaka, ko  
dobite mavec?

A � Vedno najprej rešujemo življenje, 
nato poskušamo rešiti okončine.

B  �V uporabi so tudi sintetičnih vijaki, 
ki se lahko resorbirajo, tj. razgradijo. 

C  �Pri poškodbah obvezno 
zdravstveno zavarovanje krije 70 % 
vrednosti zdravstvene storitve.

Pozimi so najpogostejše poškodbe pove-
zane s poledico, padci in smučarskimi 
dejavnostmi. Zgodnje spomladanske 
poškodbe so pogosto posledica prvih 
voženj z motorji na še vedno mrzlih in 
mokrih tleh, kasnejše spomladanske 
poškodbe pa so povezane z obiranjem 
sadja,  predvsem češenj .  Poletne 
poškodbe najpogosteje nastanejo pri 
športnih dejavnostih.

30www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
5	 Gripa ali covid-19? 

6	 Ni vsaka maska tudi učinkovita 

8	 Kako vemo, da imamo oslabljen 
imunski sistem?

12	 Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

14	 Revmatoidni artritis

16	 Klobčič žil, ki ovira prekrvavitev

19	 O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

22	 Prebavne težave

26	 Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

29	 Diastaza rektusov

31	 Kaj vas čaka, ko dobite mavec?

34	 Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

36	 Družinska hiperholesterolemija

38	 Naravna odpornost izvira iz 
prebave

40	 Ortopedski pripomočki

42	 Kdo skrbi za zdravje moških?

44	 Kaj je psihoterapija?



vičnem operativnem posegu.« Če so vijaki 
odstranjeni, po odstranitvi na njihovem 
mestu ostane luknja v kosti. Ta se kasneje 
zapolni s kostnino, je pa v vmesnem obdo-
bju na teh mestih kost oslabljena in se lahko 
ob prekomerni obremenitvi v obdobju do 
popolne zacelitve tudi vnovič prelomi. Zato 
je potrebno biti pazljiv,« še pove Čretnik. »Je 
pa tako, da so današnji materiali načeloma 
takšni, da lahko vsadki ostanejo v telesu vse 
do konca življenja in jih, če ne povzročajo 
težav oz. odstranitev za pacienta ne prinaša 
dobrobiti, ni potrebno odstranjevati.«

Kdaj poškodovanec dobi vijake in 
kaj to zanj pomeni?
Vijaki so eno izmed sredstev za učvrstitev 
kostnih odlomkov, lahko pa tudi vezi oz. tetiv. 
Narejeni so iz različnih zlitin kovin. Včasih so 

bili predvsem jekleni, danes pa so vse pogo-
steje iz titanijevih zlitin, uporabljajo pa se tudi 
sintetičnih vijaki, ki se lahko tudi že resorbi-
rajo, tj. razgradijo. 

Zlomov pogosto ne moremo učvrstiti 
samo s posameznimi vijaki, ampak navadno 
potrebujemo tudi druge vrste osteosintet-
skega materiala, kot so žice, fiksatorji, žeblji 
in ploščice. »Ne glede na uporabljen vsadek 
zlomljene okončine po osteosintezi nikoli ne 
moremo takoj polno obremenjevati, ampak 
je treba zagotoviti določeno razbremenje-
vanje, navadno s pomočjo hoje z berglami 
oz. drugimi opornicami, po potrebi pa tudi z 
določenimi drugimi zaščitami (npr. funkcio-
nalnimi ortozami, mavci, imobilizatorji ipd.),« 
poudari Čretnik. Prav tako moramo upošte-
vati, da bo, ker vijake vstavljajo z operativ-
nimi posegi oz. rezanjem mehkih tkiv, 
potrebno vstopno mesto ustrezno negovati, 
da se to zaceli oz., da ne pride do zapletov 
(npr. okužbe).  

Če velja, da imamo mavec na sebi samo 
za določen čas, pa z vijaki ni nujno tako. 
»Vijaki pomenijo tujek v telesu, zato poten-
cialno pomenijo možnost nastanka (kasnej-
ših) zapletov. Po drugi strani pa odstranjeva-
nje pomeni vnovičen operativni poseg, ta pa 
pomeni novo poškodbo tkiva. Zato moramo 
zdravniki o odstranitvi osteosintetskih mate-
rialov vedno dobro razmisliti ter pretehtati 
prednosti oz. tveganja in nevarnosti ob vno-

Kaj v primeru poškodbe zunaj 
dela krije osnovno 
zdravstveno zavarovanje?
Ko gre za poškodbo zunaj dela, obvezno 
zdravstveno zavarovanje krije 70 % vre-
dnosti zdravstvene storitve, razliko do 
polne vrednosti pa moramo doplačati, 
če nimamo urejenega dopolnilnega 
zdravstvenega zavarovanja, pojasnjujejo 
na Zavodu za zdravstveno zavarovanje 
Slovenije. Če imamo urejeno dopolnilno 
zdravstveno zavarovanje, dodatna pla-
čila za strokovno utemeljene storitve 
niso potrebna. Če pa oseba nima skle-
njenega dodatnega zdravstvenega zava-
rovanja, doplačila za ambulantne zdrav- 
stvene storitve in za zdravila znašajo od 
nekaj evrov do nekaj deset evrov (redko 
več kot 100 evrov), v primeru bolnišnič-
nega zdravljenje (posegi in operacije) pa 
je potrebno v primeru poškodbe dopla-
čati od 174 do 1.237 evrov (odvisno od 
zahtevnosti zdravstvenega stanja in ope-
rativnih postopkov).

Katere medicinske 
pripomočke krije obvezno 
zdravstveno zavarovanje?
Tudi za medicinske pripomočke velja, da 
obvezno zdravstveno zavarovanje krije 
70 % njihove vrednosti, razliko do polne 
vrednosti pa moramo doplačati, če 
nimamo urejenega dopolnilnega zdrav- 
stvenega zavarovanja. V breme obve-
znega zdravstvenega zavarovanja je 
možno predpisati različne medicinske 
pripomočke za podporo gibalnih zmo-
žnosti, ki se izdajo v lekarni ali speciali-
zirani prodajalni, nekateri pa so na voljo 
le za izposojo.
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Krčne žile niso le estetska nadloga, temveč 
lahko povzročajo resne težave. Krčna žila 
je zvijugana, precej odebeljena in povzroča 
pekoče bolečine in vnetje, daje občutek 
težkih nog, te pa lahko tudi otekajo. Dokler 
je žila le vidna in od časa do časa nekoliko 
srbi, še ne gre za krčno žilo. V nosečnosti 
se takšne žile rade pojavijo in mnogokatera 
ženska se sprašuje, ali je to že stanje, ki ga 
je treba zdraviti. Branko Pirš, dr. med., spe-
cialist dermatolog in flebolog ter odgo-
vorni in strokovni vodja medicinskega 
centra Dermacenter, s katerim smo se pogo-
varjali o tej temi, trdi, da ne. 

Avtorica: Maja Korošak 

Zakaj nastanejo? 
Poglavitni vzrok nastanka krčnih žil je genet-
ski, nagnjenost h krčnim žilam je torej priro-
jena. Podeduje se slabost vezivnega tkiva v 
stenah ven in venskih zaklopk, ki popusti 
zaradi vnetja. Zunanji vplivi pa odločijo o tem, 
ali se tekom življenja krčne žile razvijejo ali 
ne. Kot pove dr. Pirš, je to pri nekaterih lju-
deh prej, pri drugih kasneje. Kateri so dejav-
niki, ki vplivajo na pojav venskega popušča-
nja? »Prvi dejavnik, ki vpliva na nastanek, je 
spol, in sicer so ženske zaradi hormonskih 
sprememb nagnjene k temu, da se stena ven-
skih žil v nogah raztegne in zaklopke, ki pre-
prečujejo krvi, da bi zatekala nazaj v noge, 
popustijo. Ko se namreč žilna stena razširi, se 
razširi tudi zaklopka, ki je kot nekakšna mem-
brana, in ne more več dovolj dobro opravljati 
svoje funkcije – preprečevati krvi, da bi se 
vračala nazaj. Kri v žili zaradi tega zastaja, vne-

tne celice, ki so v tej zastali krvi, pa žilno steno 
dodatno okvarijo,« pojasnjuje dr. Pirš in nada-
ljuje, da nastanek krčnih žil ni povezan s tem, 
ali nosimo visoke pete, sedimo s prekrižanimi 
rokami pa tudi poletna vročina ali savnanje 
po mnenju našega sogovornika na to ne 
vpliva pomembno. »Drugi dejavnik, ki 
pomembno vpliva na pojav krčnih žil, pa je 
dolgotrajno stanje na enem mestu ali dolgo-
trajno sedenje. Krčne žile so povezane tudi 
s starostjo, saj pri starejših vezivno tkivo 
postane slabotnejše, način življenja pa se tudi 
spremeni v bolj sedečega,« dodaja dr. Pirš.

Včasih se to stanje po končani nosečnosti 
izboljša in lahko ostane enako do konca življe-
nja. Dr. Pirš trdi, da ni mogoče vedeti vnaprej, 
ali se bo razvilo v prave krčne žile ali ne. Ko 
noge začnejo otekati in občutimo krče, je po 
njegovih besedah znak, da je treba ukrepati. 
Kljub temu pa ljudem, ki jih skrbi stanje krč-
nih žil, svetuje, naj pridejo na pregled. Pre-
gled venskih žil se opravi z ultrazvokom, ki 
omogoča precej natančno napoved, kaj se 
bo z venami dogajalo v prihodnosti: čez eno 
leto, čez pet ali deset let, še pove dr. Pirš. 

Kaj pa moški? Tudi pri moških se krčne žile 
lahko pojavijo, vendar zelo redko. Razlog je 
v tem, da pri moških ni tolikšnih hormonskih 
nihanj v teku življenja, poleg tega imajo moč-
nejše mišice kakor ženske in mišice so tiste, 
ki dajejo zadostno oporo žilam, da se te ne 
širijo. In če pri moških krčne žile že nastanejo, 
jim res redko povzročajo težave. 

Možni zapleti pri krčnih žilah
»Pri krčnih žilah se bojimo dveh poglavitnih 
zapletov,« izpostavlja dr. Pirš. »Obstaja pre-
cej veliko tveganje, da se v njih razvije trom-
boza (krvni strdek) – verjetnost za nastanek 

te je kar pet- do desetkrat večja kot sicer. Za 
kaj gre? »Globoka venska tromboza je bole-
zensko stanje, ko se v globokih venah tvori 
strdek. Privede lahko do zelo resnih zapletov, 
če ni pravilno zdravljena. Strdek na globokih 
venah okvari zaklopke, kar običajno povzroči 
postflebitični sindrom (kronične motnje krv-
nega pretoka). Če se strdek odlepi od venske 
stene in potuje s krvjo po venskem sistemu 
do srca in nato do pljuč, pa lahko privede tudi 
do življenjsko ogrožajoče pljučne embolije,« 
razlaga dr. Pirš. 

Vzroki za nastanek venske tromboze so 
trije: dolgotrajna stoja na mestu ali dolgo-
trajno sedenje, vnetje v steni vene in 
poškodba. Še pogosteje kakor zaradi krčnih 
žil pa globoka venska tromboza nastane 
zaradi dolgotrajnega ležanja v postelji po 
težji operaciji.

Razjeda
Druga resna komplikacija pa je razjeda na 
mestu krčne žile. Zakaj nastane razjeda? »Raz-
jeda nastane, ker celična obnova na mestu 
krčne žile ne poteka več. Zelo težko jo je 
ozdraviti in zato si predvsem želimo nasta-
nek razjede pravočasno preprečiti,« poudari 
dr. Pirš. Gre za zaplet, ki najbolj prizadene 
obolelega in potrebuje dolgotrajno zdravlje-
nje. Večinoma je posledica prepoznega ali 
neustreznega zdravljenja obolenja ven. 
»Golenska razjeda je zelo skrb vzbujajoča, ker 
se zelo težko zaceli, pri poškodbi lahko krvavi 
ali pa se vname, kar zahteva zdravljenje z 
zdravili. Razjedo je treba dnevno previjati, 
nanjo nanašati zdravilna mazila in jo povijati. 
To lahko traja mesece ali celo leta. Včasih je 
treba razjede zdraviti s prenosom kože z dru-
gega dela telesa. Razjede so pogostejše pri 

Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

A � Ženske so zaradi hormonskih 
sprememb bolj nagnjene k 
venskemu popuščanju. 

B  �Razjeda je resna možna 
komplikacija, če se krčne žile ne 
zdravijo.

C � Kompresijskih nogavic se pri 
aterosklerozi ne sme uporabljati.
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presijske nogavice arterije še dodatno zožile,« 
razlaga dr. Pirš. 

Koliko časa je treba nositi kompresijske 
nogavice? »Kompresijska terapija je tera-
pija za vse življenje, saj stanja v žilah nošnja 
kompresijskih nogavic ne izboljša, žilam le 
dajejo oporo in s tem prenehata bolečina 
in otekanje. Takoj ko nogavice prenehamo 
nositi, se stanje spet poslabša. Kompresij-
ska terapija pa je lahko tudi dopolnitev dru-
gih načinov zdravljenja in takrat se izvaja 
le začasno. Kompresijske nogavice se na pri-
mer predpišejo tudi bolnikom, ki smo jim 
izvedli operativni poseg ali sklerozacijo. S 
tem je učinek tega zdravljenja boljši,« zago-
tavlja dr. Pirš. 

Dodatna priporočila
Kaj je še priporočljivo narediti, ob tem da 
nekdo nosi kompresijske nogavice? »Ob 
nošenju kompresijskih nogavic zdravniki pri-
poročamo predvsem gibanje. Najboljša sta 
hoja in kolesarjenje. Poleg tega bolnik uživa 
tudi venoaktivna zdravila, ki vsebujejo fla-
vonoide. To so zdravila, ki zmanjšujejo vne-
tje v žilnih stenah in zmanjšujejo oteklino. 
Pomembno pa je tudi to, da bolnik hodi na 
redne kontrole k zdravniku. Vensko popu-
ščanje je namreč kronična bolezen, ki je ne 
moremo popolnoma zaustaviti in še manj 
dokončno pozdraviti,« za konec pove naš 
sogovornik.  

starejših, katerih koža je manj elastična. To 
še posebej velja za tiste, ki so imeli kdaj v 
življenju strdke v globokih venah (globoka 
venska tromboza). Ko golenska razjeda enkrat 
nastane, je potrebno več mesecev, da se 
zaceli,« razlaga dr. Branko Pirš.

Kompresijsko zdravljenje
Kot pove dr. Pirš, je zdravljenje krčnih žil odvi-
sno od vrste in mesta žile, od starosti bolnika 
in stopnje težav, ki jih imajo bolniki s krčnimi 
žilami. »Kompresijsko zdravljenje je najpri-
mernejše takrat, ko je otekanje nog izrazito, 
ali pa če za določenega pacienta nobeno 
drugo zdravljenje ni ustrezno.« Zakaj le v teh 
primerih? »Nošnja kompresijskih nogavic je 
precej neprijetna. Že njihova namestitev je 
težavna, poleg tega je poleti v njih zelo vroče. 
Prva izbira zdravljenja krčnih žil je skleroza-
cija oziroma zlepljenje žil. To je hitrejši, pre-
prostejši postopek, ki ima poleg tega tudi 
manj možnih zapletov in običajno z njim 
dosegamo najboljše rezultate,« pojasni dr. 
Pirš. 

Ali se lahko kompresijske nogavice nosijo 
tudi preventivno? »Preventivnega nošenja 
kompresijskih nogavic, zato da bi ustavili 
razvoj krčnih žil, ne priporočamo. Razen v 
primerih dolgotrajnega sedenja – na primer 
v službi ali na letalu,« odgovarja dr. Pirš in 
nadaljuje, da jih predpisujemo ljudem, ki 
imajo občutek težkih nog, čutijo bolečine v 

nogah zaradi krčnih žil in krče. V teh prime-
rih kompresijska nogavica pripomore k 
občutku lažjih nog. »Vsekakor pa kompre-
sijske nogavice predpisujemo tistim, ki jim 
noge otekajo. Kompresija stisne veno in tako 
tudi zaklopke lažje opravljajo svojo nalogo. 
Kompresijska terapija se lahko izvaja tudi s 
povoji, vendar je to za pacienta zahtevnejše, 
treba je vedeti, kako močno povoj zategniti. 
V določenih primerih jih pa še vedno upo-
rabljamo, na primer takrat ko je otekanje 
močnejše in s povoji dosežemo zmanjšanje 
obsega noge, tako da pacient sploh lahko 
začne uporabljati kompresijske nogavice. 
Kompresijska terapija se največkrat pred-
piše pri starejših pacientih, ki jim drugače 
ne morejo pomagati.«

Za vse življenje 
Kako je sploh videti kompresijska terapija? 
»Zdravnik predpiše, kakšno stopnjo kompre-
sije bolnik potrebuje, in glede na to predpiše 
vrsto kompresijskih nogavic, tudi glede dol-
žine. Nekdo namreč potrebuje nogavico do 
kolena, nekdo drug nad kolenom, včasih so 
potrebne žabe. V primeru, da ima bolnik 
poleg venskega popuščanja tudi ateroskle-
rozo, pa kompresijskih nogavic ne sme upo-
rabljati. Ateroskleroza je proces kopičenja 
holesterola iz krvi v stenah žil odvodnic (arte-
rij), ki povzroči, da se žilna svetlina zoži ali 
celo zamaši. Zato bi takšnemu bolniku kom-
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kombinirate za različne priložnosti, v službi in v 
prostem času.

Kompresijske nogavice 
SIGVARIS MICROFIBER SHADES

DOBER IZGLED. DOBRO POČUTJE.

ZA NJO ZA NJEGA

Zastopa in prodaja: DIAFIT d.o.o.
Spodnji Slemen 6, 2352 Selnica ob Dravi
T: 02 / 674 08 51, 02 / 674 08 52, E: info@diafit.si, www.diafit.si
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Konec septembra smo obeleževali teden 
družinske hiperholesterolemije (DH), kot 
desetdnevni uvod pred svetovnim dnevom 
DH, ki je bil 24. septembra. Društvo za 
zdravje srca in ožilja Slovenije je ob tej 
dvojni obeležitvi želelo poudariti veliko 
pomembnost ozaveščanja o DH in ukrepa-
nja. Letos so želeli v luči epidemije covid-
19 še posebno pozornost nameniti tudi pra-
vočasnemu odkrivanju in zdravljenju 
zapletov srčno-žilnih bolezni, ki zelo pogo-
sto prizadenejo prav ljudi z DH.

Avtorica: Adrijana Gaber

DH je najpogostejša življenje ogrožajoča 
dedna motnja presnove in jo ima ena oseba 
na 250 prebivalcev Slovenije. V zadnjih letih 
v okviru programa presejanja holesterola pri 
otrocih vsako leto odkrijejo vsaj 40 otrok s to 
motnjo, pri vsakem pa ima DH tudi eden od 
staršev in pa polovica sorojencev. Pri nezdra-
vljeni motnji je napredovanje ateroskleroze 
pospešeno tako, da je ogroženost takih oseb 
več kot trinajstkrat višja kot med zdravimi 
vrstniki. 

Društvo za zdravje srca in ožilja je ob tej 
priložnosti organiziralo novinarsko konfe-
renco. Doc. dr. Urh Grošelj, dr. med., KO za 
endokrinologijo, diabetes in presnovne bole-
zni s Pediatrične klinike v Ljubljani, je za zače-
tek povedal, da je DH najbrž tudi najpogo-
stejša monogenska življenje ogrožajoča 
motnja nasploh. Dejal je, da v Sloveniji od 
leta 1995 na sistematskem pregledu pred 

vstopom v šolo otrokom pogledajo tudi vre-
dnosti holesterola. Gre torej za populacijsko 
presejanje hiperholesterolemije in zadnja 
leta na ta način odkrijejo večino otrok, ki 
imajo to stanje. Za DH namreč lahko zbolijo 
že zelo mladi ljudje, tudi dojenčki. Kadar ima 
bolnik okvarjena oba gena, ki določata belja-
kovino, tako od matere kot od očeta, pride 
do homozigotne DH. Takšni bolniki imajo 
skrajno visoko raven holesterola v krvi, tudi 
do 25 mmol/L. Če otroci z DH niso odkriti in 
zdravljeni že v mladosti, imajo kar stokrat 
večje tveganje za zgodnje bolezni srca in oži-
lja v primerjavi z zdravimi vrstniki.  

Kako je videti ta bolezen pri otrocih? Dr. 
Urh Grošelj: »Otroci so z izjemo najtežjih 
primerov brez vidnih težav, zdravi, primer-
ljivo prehranjeni kot njihovi sovrstniki. Hole-
sterol pa se zlagoma, vendar pospešeno 
kopiči v stenah žil, tudi zaradi vnetja, ki ga 
povzroča. Po osmem letu starosti lahko sicer 
že ugotavljamo pospešen trend zadebelje-
vanja stene žil, če skupino otrok z DH pri-
merjamo z njihovimi zdravimi sorojenci. V 
tretjem in četrtem desetletju se praviloma 
lahko že pokažejo vidne posledice, kot je 
kopičenje holesterola na vekah (ksatelazme), 
na kitah (ksantomi), lahko pa tudi že srčno-
žilni zapleti. Do 50. oziroma 60. leta ima  
50 % teh oseb lahko že srčno-žilno bolezen, 
če so nezdravljene.« 

Kaj priporočajo zdravniki kot preventivo 
pred hiperholesterolemijo? »Osnova je 
vedno zdrav življenjski slog, ne glede na sta-
rost. Izjemno pomembna je redna telesna 
dejavnost – priporočljivih je trideset minut 

dejavnosti na dan, vsaj petkrat na teden. 
Zelo pomembna je tudi zdrava prehrana. Ne 
govorim o posebnih »dietah«, temveč o 
zdravi prehrani. Uživati je treba manj 
maščob, predvsem manj transmaščob (naj-
več jih je v tako imenovani »hitri hrani« in v 
procesirani hrani) in tudi nasičenih maščob 
(npr. rdečega mesa ali masla). Nasičene 
maščobe nadomestimo z nenasičenimi (npr. 
z rastlinskimi olji), omejimo hrano in pijače, 
ki vsebujejo veliko sladkorja ali alkohol, uži-
vamo več živil, ki vsebujejo vlaknine, več 
zelenjave in več sadja,« priporoča dr. Gro-
šelj in dodaja, da je pri otrocih in mladostni-
kih z DH izjemnega pomena, da nikoli ne 
začnejo kaditi. »To lahko dosežemo s pravo-
časnim odkrivanjem DH, pri odraslih pa je 
ključna opustitev kajenja.« 

Kakšno pa je zdravljenje, če sprememba 
življenjskega sloga ne zadostuje? »Če z zdra-
vim življenjskim slogom oseba z DH ne 
doseže ciljnih vrednosti holesterola, je v 
naslednjem koraku za zdravljenje visokega 
holesterola LDL na voljo več vrst zdravil, ki 
jih je mogoče uporabljati same ali v kombi-
naciji. Največkrat so to zdravila proti zviša-
nemu holesterolu – statini, ki jih pri otrocih 
z DH uporabljamo po osmem letu starosti,« 
pojasnjuje dr. Grošelj.  

Prim. Matija Cevc, dr. med., KO za žilne 
bolezni, UKC Ljubljana in predsednik Društva 
za zdravje srca in ožilja Slovenije, je na novi-
narski konferenci predstavil odkrivanje in zdra-
vljenje DH pri odrasli populaciji. »Pri odraslih 
si pri odkrivanju DH pomagamo s t. i. klinič-
nimi merili. Za verjetno oziroma potrjeno DH 

Družinska  
hiperholesterolemija

A � Vsako leto med presejanjem 
odkrijejo vsaj 40 otrok s to motnjo. 

B  �Ogroženost za aterosklerozo je pri 
osebah z DH trinajstkrat višje kot 
med zdravimi vrstniki. 

C  �Otroci z DH so z izjemo najtežjih 
primerov brez vidnih težav in 
primerljivo prehranjeni kot 
sovrstniki.
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vajo bolnike, da v času epidemije covid-19 
pri nobeni od resnih zdravstvenih težav ne 
ostajajo doma, ampak naj hitro poiščejo 
zdravniško pomoč.

Pri Društvu za zdravje srca in ožilja nada-
lje od vlade in zdravstvenih oblasti pričaku-
jejo, da bodo oblikovali takšne ukrepe za 
obvladovanje covida-19, ki ne bodo še naprej 
odvračali akutnih bolnikov od iskanja nujne 
zdravniške pomoči. 

velja, kadar je npr. pri posamezniku raven hole-
sterola LDL > 8,5 mmol/L oziroma je pri njem 
raven holesterola LDL 6,5–8,4 mmol/L in je že 
utrpel zgodnji srčno-žilni dogodek (moški 
pred 55. letom, ženska pred 60. letom staro-
sti), ali pa če najdemo med njegovimi bližnjimi 
krvnimi sorodniki take z zvišanim holestero-
lom ali dokazano zgodnjo srčno-žilno bole-
znijo. Poleg tega tudi vemo, da višja ko je raven 
holesterola, večja je ogroženost za zgodnje 
srčno-žilne zaplete – bolniki z DH pa imajo 
izrazito zvišano raven holesterola,« je pojasnil 
dr. Cevc ter izpostavil ugodno dejstvo, da 
vsako znižanje holesterola za 1 mmol/L že v 
petih letih zmanjša srčno-žilno ogroženost za 
okoli 23 %. »Zato velja, da prej ko pričnemo 
zniževati previsoko raven holesterola, večja 
je korist,« je poudaril dr. Cevc ter še dodal 
ocene, da ima v Sloveniji DH okoli 8000 oseb, 
ki so vse zelo ogrožene za aterosklerotične 
zaplete. »Žal kljub raznim preventivnim 
ukrepom in programom še vedno velika 
večina bolnikov z DH ni prepoznana in zato 
tudi ni ustrezno zdravljena. Tako ne preseneča, 
da so srčno -ži lne bolezni še vedno 
najpogostejši vzrok umrljivosti v Sloveniji, saj 
so na primer leta 2019 povzročile kar 38 % vseh 
smrti,« je za konec še poudaril dr. Cevc. 

Število bolnikov,  
ki iščejo pomoč, je manjše! 
Na Društvu za zdravje srca in ožilja izposta-
vljajo dejstvo, da se je od začetka epidemije 
covid-19 po vsem svetu število ljudi s srčnim 
infarktom, ki iščejo nujno medicinsko pomoč, 
opazno zmanjšalo. Ljudje pomoč že tako ali 
tako zaradi teh težav pogosto iščejo pozno, 
med epidemijo pa se je ta neugodni trend 
še okrepil. Med njimi so še posebej ogroženi 
posamezniki z DH. To povzroča veliko dodat- 
nih smrti ali slabših izhodov zdravljenja, ki bi 
jih bilo mogoče preprečiti. Zato na Društvu 
za zdravje srca in ožilja opozarjajo, da je treba 
ob pojavu alarmnih znakov (npr. bolečina za 
prsnico, ki ne mine v 10 do 15 minutah ozi-
roma po dveh odmerkih nitroglicerina), pomi-

sliti na možni akutni srčni infarkt. Nato pa je 
nujno hitro ukrepanje s klicem nujne medi-
cinske pomoči. Geslo trenutno potekajoče 
vseevropske akcije na to temo se glasi »ko 
tvoje srce reče pojdi!, JustGo«. Če preiskave 
potrdijo, da gre za srčni infarkt, bo le hitro 
zdravljenje preprečilo ali omililo škodo na 
srčni mišici in s tem povečalo možnost pre-
živetja in dobrega okrevanja, še poudarjajo 
pri Društvu za zdravje srca in ožilja ter pozi-

Kaj je družinska hiperholesterolemija? 
Gre za gensko okvaro, pri čemer sta pomembni dve vrsti podedovanih motenj v pove-
zavi s presnovo maščob. Eno je družinska hiperholesterolemija (povišani holesterol), 
drugo pa družinska kombinirana dislipidemija (poleg povišanega skupnega holeste-
rola še povišana raven trigliceridov v krvi). Pri prvi gre za tri možne genetske okvare. 
Najpogostejša, okoli 94-odstotna, je okvara receptorja za holesterol LDL. Receptor na 
površini celice »lovi« holesterol LDL in ga odstranjuje iz krvi. Če je receptor okvarjen, je 
odstranjevanje iz krvi moteno in pride do zvišanja ravni holesterola LDL v krvi.  

Približno 5 % je bolnikov, ki imajo okvaro t. i. apoproteina B. To je beljakovina, ki omo-
goči vezavo holesterola LDL na receptor. Če je apoprotein okvarjen, se holesterol LDL 
ne more vezati na receptor in odstraniti iz krvi. 

Tretji tip okvar, ki jih je odstotek ali dva, pa je v zvezi z beljakovino PCSK9, ki se veže 
na receptor za holesterol LDL. Običajno je tako, da se v notranjosti celice receptor in 
holesterol LDL ločita in se receptor vrne na površino celice. Ko je ta beljakovina pripeta 
na receptor, pa prepreči razdružitev. Zaradi tega se receptor v celici razgradi in jih je 
posledično na površini celice manj. To pomeni, da se iz krvi odstrani manj holesterola 
in se ta kopiči v njej ter se odlaga na žilne stene. 

»Žal kljub raznim preventivnim ukrepom in 
programom še vedno velika večina bolnikov z DH 
ni prepoznana in zato tudi ni ustrezno zdravljena. 
Tako ne preseneča, da so srčno-žilne bolezni še 
vedno najpogostejši vzrok umrljivosti v Sloveniji.«
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Imunski sistem je zapleten telesni sistem, 
ki je odgovoren za obrambo organizma 
pred napadi raznih mikroorganizmov in nji-
hovih strupov, pa tudi pred spremenjenimi 
lastnimi celicami, kot so rakave. Sestavljen 
je iz organov, tkiv in celic, ki opravljajo vsak 
svojo nalogo, imajo pa skupen cilj – obra-
niti in zaščititi telo pred škodljivimi in tujimi 
snovmi, ki bi lahko ogrozile zdravje. Imun-
ski sistem je aktiven vse leto, res pa ima več 
dela pozimi. 

Avtorica: mag. sc. Kristina Aralica Tušak, 
nutricionistka

Zakaj je imunski sistem pozimi šibkejši 
kot poleti?
Pozimi telo porabi več energije, zato imun-
ski sistem pogosteje oslabi. V zimskih mese-
cih je prehrana zaradi manjše izbire sezon-
skega sadja in zelenjave precej enolična, zato 

se pogosto zmanjšajo zaloge pomembnih 
vitaminov in mineralov. Več časa preživimo 
v zaprtih prostorih, ki so pogosto preveč 
ogrevani, kar še dodatno oslabi delovanje 
imunskega sistema. Ker smo manj na soncu, 
nam pogosto primanjkuje tudi vitamina D, 
enega ključnih vitaminov, ki podpira nor-
malno delovanje imunskega sistema. To je le 
nekaj razlogov. V splošnem je veliko dejav-
nikov, ki povzročijo, da imunski sistem pozimi 
oslabi, dovzetnost telesa za razne okužbe in 
bolezni pa se poveča. 

Kateri dejavniki najpogosteje negativno 
vplivajo na delovanje imunskega sistema? 
Takšnih dejavnikov je veliko, vsekakor pa 
lahko omenimo staranje, čezmerno telesno 
težo, številne škodljive snovi iz okolja, eno-
lično in neuravnoteženo prehrano, nekatere 
kronične bolezni, dolgotrajno in dnevno izpo-
stavljenost stresu, kajenje ter pomanjkanje 
kakovostnega spanca. 

Ali lahko okrepimo obrambo telesa, 
tj. svoj imunski sistem?
V sezoni prehladov, gripe in drugih okužb 
ljudje pogosto iščejo posebno hrano ali pre-
hranska dopolnila, ki naj bi krepila imunost. 
Priljubljeni so na primer vitamin C, med, 
česen, agrumi in kokošja juha. Vendar ne gre 
tako lahko. Zasnova našega imunskega sis-
tema je zelo zapletena in nanj vplivajo šte-
vilni dejavniki, ne samo prehrana. Če pa urav-
noteženo prehrano, ki vsebuje dovolj 
pomembnih vitaminov in mineralov, dopol-
nite z zmerno vsakodnevno telovadbo, kako-

vostnim spancem in sprostitvenimi tehnikami, 
ki zmanjšujejo stres, boste na dobri poti, da 
telo zelo učinkovito pripravite za boj proti 
raznim okužbam. Vsi si želimo okrepiti imun-
ski sistem, toda za to sta potrebna usklaje-
nost in ravnovesje celotnega telesa. Znan-
stveniki še opravljajo raziskave na to temo, 
vendar obstaja vse več dokazov, da je res 
mogoče pozitivno vplivati na delovanje 
imunskega sistema. Prva obrambna linija je 
vsekakor zdrav način življenja. 

Zelo pogosto lahko preberemo ali sli-
šimo, da je zdrava prebava temelj splo-
šnega zdravja. Kako sta povezana prebavni 
in imunski sistem? 
Imunski sistem ni izoliran. Pri ohranjanju opti-
malnega zdravja tesno sodelujejo številni 
telesni sistemi. Za splošno zdravje je odgo-
voren zlasti prebavni sistem – močan, toda 
občutljiv ekosistem, v katerem je skoraj 80 % 
celic imunskega sistema. Hiter življenjski slog, 
slaba izbira živil, pomanjkanje telesne dejav-
nosti, stresne okoliščine in slab spanec so le 
nekateri dejavniki, ki povzročajo slabše delo-
vanje prebavil, s tem pa tudi slabše delova-
nje imunskega sistema. Vsak del telesa, 
vključno s prebavnim in imunskim sistemom, 
deluje bolje, če ga podpirate z zdravimi 
življenjskimi navadami. Tako telo na naraven 
način ohranjate močno. Urejena prebava in 
sprememba ž iv l jenjske ga s loga sta 
pomembna podpora normalnemu delova-
nju prebavnega in imunskega sistema ter naj-
boljša strategija za ohranjanje splošnega 

Naravna odpornost  
izvira iz prebave

mag. sc. Kristina Aralica Tušak, nutricionistka
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sistema. Zdravniki iz Medical centra Rogaška 
Donat Mg priporočajo tudi za blažitev zgage, 
saj vsebuje veliko hidrogenkarbonatov, ki 
nevtralizirajo želodčno kislino, zato je zelo 
učinkovit pri blaženju pekočega občutka v 
želodcu in/ali požiralniku.*

Kateri so najpomembnejši koraki za 
naravno podporo imunskemu sistemu?
Prehranjujte se uravnoteženo in raznoliko, 
prednost dajte sadju in zelenjavi, vlakninam 
in polnovrednim žitom ter pijte veliko vode. 
Poskrbite za redno prebavo, prenehajte kaditi, 
ne pretiravajte z alkoholom in vsak dan 
zmerno telovadite. Zavedati se moramo, da 
je sedeči način življenja prav tako nevaren 
kot pretirana telesna dejavnost, ko gre za 
imunski sistem. Zmerna dejavnost, kot je 
hitrejša hoja, kolesarjenje ali plavanje, je 
dovolj, da spodbudimo normalno delovanje 
imunskega sistema. Privoščite si dober spa-
nec in skrbite za hidriranost telesa skozi ves 
dan. In ne nazadnje, poskušajte obvladovati 
stres. To je lažje reči kot storiti, vendar posku-
šajte najti ustrezno tehniko sproščanja ali 
dejavnost, ki vas pomirja. To so lahko ukvar-
janje s konjičkom, telovadba, meditacija, pa 
tudi pravilno dihanje, ki ne vzame veliko časa, 
a je zelo učinkovito. 

* Medical center Rogaška.

zdravja. Črevesje je središče imunske 
dejavnosti. Če imate močan, zdrav prebavni 
in imunski sistem, lahko vsak dan uspešno 
kljubujete številnim izzivom.  

Ali obstaja hrana za krepitev imunosti?
Enolična prehrana, ki ji primanjkuje hranil, 
zelo vpliva na zdravje prebavil in imunskega 
sistema. Pravzaprav utegne prehrana, ki vse-
buje veliko rafiniranega sladkorja in prede-
lanih živil, a malo vlaknin, vitaminov in mine-
ralov, povzročiti motnje v ravnovesju 
črevesne mikrobiote, kar negativno vpliva na 
prebavila in tako tudi na imunski sistem. Za 
zdravje in normalno delovanje vseh telesnih 
celic, tudi imunskih, je treba uživati dovolj 
hranil, in sicer z raznoliko in uravnoteženo 
prehrano. Ni živila, ki bi telesu zagotovilo 
posebno močno zaščito pred okužbami. 
Potrebni so številni elementi, na katere se telo 
lahko opre na vsaki stopnji imunskega odziva. 
Za nekatera hranila so znanstveniki dokazali, 
da so zelo pomembna za normalno delova-
nje imunskega sistema – vitamin C, vitamin D, 
cink, železo, selen, beljakovine, pa tudi poli-
nenasičene maščobne kisline omega-3. 
Dobro je vedno jesti hranljive lahke obroke, 
ki so bogati s kompleksnimi ogljikovimi 
hidrati, beljakovinami, vlakninami, vitamini 
in minerali. 

Zakaj je pomembno urediti prebavo?
S prebavo in prebavnimi procesi telo dobiva 
energijo in hranila, ki jih potrebuje za nor-

malno delovanje. Po jedi hrana približno šest 
do osem ur potuje skozi želodec in tanko 
črevo. Nato vstopi v debelo črevo, kjer poteka 
zadnja faza prebave. Skozi debelo črevo telo 
izloča odpadne snovi in neprebavljene 
ostanke hrane, zato je zelo pomembno, da 
poskrbite za urejeno prebavo. Poleg tega ne 
smemo pozabiti, da je velik del obrambnega 
sistema telesa v črevesju. Približno 80 % celic 
imunskega sistema je prav v črevesju, kar 
pomeni, da je črevesje naš največji imunski 
organ. 

Kako Donat  Mg prispeva k zdravim 
življenjskim navadam?
Prebavni sistem je najpomembnejši imunski 
organ, zato je izboljšanje njegovega delova-
nja eden najpomembnejših korakov za izbolj-
šanje splošnega zdravja. Donat Mg je zaradi 
visoke vsebnosti sulfatnih soli naravno 
osmotsko odvajalo, njegovo delovanje pa 
potrjuje znanost. Klinično dokazano na 
popolnoma naraven način spodbuja prebavo, 
redna in zdrava prebava pa je temelj tele-
snega in tudi duševnega zdravja. Poleg spod-
bujanja prebave Donat Mg blagodejno vpliva 
tudi na druge funkcije prebavnega sistema. 
Strokovnjaki iz Medical centra Rogaška ga pri-
poročajo tudi za spodbujanje izločanja žolča, 
ki je zelo pomemben za prebavo maščob. 
Redno praznjenje žolčnika in žolčevodov pre-
prečuje nekatere težave, ki se utegnejo poja-
viti zaradi neustrezno delujočega žolčnega 

Naravna 
odpornost
izvira iz 
prebave.

donat.mg

Klinično  
dokazano  
deluje na  
prebavo
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Medicinski pripomočki so sredstva, 
potrebna za zdravljenje ali medicinsko reha-
bilitacijo. Pravico do njih določata Zakon o 
zdravstvenem varstvu in zdravstvenem 
zavarovanju in Pravila obveznega zdravstve-
nega zavarovanja. Za določene bolezni ozi-
roma zdravstvena stanja zavarovancem v 
Sloveniji pripada brezplačen medicinski pri-
pomoček oziroma pripomoček po znižani 
ceni. Med ortopedske pripomočke uvr-
ščamo proteze udov, ortoze za stabilizacijo 
udov in hrbtenice, ortopedsko obutev. 
Potrebo po medicinskem pripomočku ugo-
tovi pooblaščen zdravnik.

Avtorica: Vesna Mlakar

Na ZZZS so razložili, da ima vsak medicinski 
pripomoček standard, s katerim je določena 
njegova cena, material, iz katerega je izdelan, 
in doba trajanja. Dobavitelj je dolžan zagota-
vljati standardne medicinske pripomočke brez 
doplačil. V primeru, da zavarovana oseba s 
posebno izjavo pri dobavitelju zahteva ali pred-
hodno soglaša, da se ji izda boljši, kakovostnejši 
oziroma dražji pripomoček, kot to določa stan-
dard, pa mora razliko med zneskom cenovnega 
standarda in dejansko ceno plačati sama. Če 
medicinski pripomočki znotraj posamezne 
vrste, ki so navedeni v pogodbah z ZZZS, za 
zavarovano osebo zaradi njenega zdrav- 
stvenega stanja niso funkcionalno ustrezni, je 
zavarovana oseba upravičena do medicinskega 
pripomočka z enakim namenom uporabe in 
enakimi lastnostmi, ki je funkcionalno ustrezen 
in najcenejši na slovenskem trgu. Potrebo po 
takšnem medicinskem pripomočku ugotovi 
pooblaščeni zdravnik, o upravičenosti pa 
odloča ZZZS.

Ob manjšem doplačilu 
nadgradnja pripomočka
Ortopedski pripomočki so v običajni praksi v 
glavnem različne opornice za velike sklepe in 
hrbtenico. Ortoped Primož Povhe, dr. med., 
razloži, da se navadno uporabljajo začasno, 
dokler ne pride do sanacije poškodb. Dolgo-

trajna uporaba pride v poštev v primerih, ko 
so druge terapevtske zmožnosti izčrpane. Pri-
pomni še, da je mogoče ob relativno majhnem 
doplačilu dobiti nadgradnjo osnovnega pri-
pomočka, ki je lahko bistveno kakovostnejši. 
Navaja, da so najpogostejše težave v ortope-
diji bolečine v hrbtenici zaradi degenerativnih 
sprememb; največ jih je v predelu ledvene hrb-
tenice. »Pri operacijah pa bi rekel, da je najpo-
gostejši poseg artroskopija velikih sklepov; 
predvsem kolena, čedalje več pa tudi ramen. 
Artroskopija sodi med endoskopske metode 
iz veje ortopedije in se uporablja za zdravlje-
nje različnih poškodb ter degenerativnih obo-
lenj sklepov, ki nastanejo kot posledica različ-
nih nepravilnosti znotraj samega sklepa pa tudi 
na zunanjosti. Sledijo endoproteze velikih skle-
pov, kolena in kolka, šele nato posegi na hrb-
tenici.« Pravi, da je vzrok za težave mišično-ske-
letnega sistema težko natančno opredeliti, saj 
so posledica kombinacije dednosti, načina 
življenja, obremenitev in tudi morebitnih pre-
teklih poškodb. Na vprašanje, kaj lahko sami 
storimo, da do tega ne bi prišlo, odgovarja: »Do 
degenerativnih sprememb mišično-skeletnega 
sistema bo prišlo v vsakem primeru. V kolikšni 
meri bo to izraženo, pa je odvisno od obreme-
nitev, načina življenja, pa tudi dednih faktor-
jev.« Vzgoja za zdrav način življenja se začne 
že zgodaj, prav tako pa je treba spremljati tudi 
prve otrokove korake. 

Ploska stopala med 
najpogostejšimi težavami stopal
»Če ima otrok pri rojstvu normalna stopala, kar 
ugotovi že pediater, ni omejitve pri obutvi. Naj-
bolje je sicer, da hodi bos, obutev pa naj bo 
primerno velika z dovolj prostora za prste. Biti 
mora tudi primerno stabilna ter z blago pod-
poro stopalnega loka,« svetuje ortoped Pri-
mož Povhe. Vsi malčki imajo ploska stopala, 
saj imajo na mestu loka maščobno blazinico. 
Sčasoma maščoba izgine in se pri veliki večini 
do osmega leta starosti oblikuje vzdolžni lok, 
pri približno 20 % otrok pa stopala ostanejo 
ploska. Plosko stopalo sodi med najpogostejše 
težave stopal. Do spremembe oblike stopal-
nega loka lahko pride zaradi različnih razlo-

gov, posledica tega pa je spremenjen način 
hoje, lahko se pojavijo tudi spremembe na koži. 
O ploskih stopalih govorimo, kadar je vzdol-
žni lok premalo izražen. Otroci s ploskimi sto-
pali po navadi najhitreje poškodujejo notra-
njo stran obuvala. Kadar je to zelo moteče ali 
otroka stopalo boli, mu lahko pomagamo z 
vložki, ki podprejo vzdolžni lok. Težavo uspe-
šno rešujejo tudi posebne plastične opornice, 
ki preprečujejo, da bi peta silila navzven in bi 
se stopalo sploščilo. Pri tem je dobro poskr-
beti, da je medicinski pripomoček popolnoma 
skrit v notranjosti obutve in da je obutev nav-
zven enaka, kot jo nosijo otrokovi vrstniki. 

Individualno izdelani čevlji 
Zavarovana oseba, ki zaradi okvare stopala 
ne more uporabljati navadnih čevljev, na-
vadni vložki pa ji pri korekciji ne pomagajo, 
ima pravico do individualno izdelanih čevljev. 
Pogodbena cena takšnih čevljev je okoli 160 
evrov (za zahtevnejše tudi do 330), medtem 
ko zavarovanec plača nekoliko več kot 40 
evrov (za vse velikosti). Pravico do individu-
alno izdelanih čevljev ima otrok do 15. leta 
starosti, ki ima eno nogo krajšo za najmanj 
centimeter in pol, ter oseba, ki je starejša od 
15. let in ima eno nogo krajšo od dveh cen-
timetrov in pol. Individualno izdelane čevlje 
dobi po tej ceni tudi zavarovana oseba, ki 
ima zaradi izpaha, preloma ali večjih kostnih 
izrastkov močneje deformiran skočni sklep 
in stopalo. Do začasnega čevlja je upravičen 
tudi zavarovanec, ki ima diabetično stopalo 
IV. rizične skupine in II. stopnje deformira-
nosti, ter tisti, ki imajo večje rane na stopalu 
ali po operativnih posegih na stopalu. V tej 
kategoriji medicinskih pripomočkov na-
jdemo tudi ortopedske čevlje po Schejnu, ki 
so izdelani po mavčnem odlitku stopala ali s 
tehnologijo CAD-CAM. 

Izkrivljen nožni palec, vraščeni 
nohti, padajoče stopalo …

… prav tako sodijo med najpogostejše težave 
stopal. Zaradi nošenja neprimerne obutve, 
ki pritiska na noht od zgoraj in spredaj, se 

Ortopedski 
pripomočki

A � Medicinski pripomočki so sredstva, 
potrebna za zdravljenje ali 
medicinsko rehabilitacijo.

B  �Najpogostejši poseg na področju 
ortopedije je artroskopija velikih 
sklepov. 

C � Ortopedski pripomočki so v 
glavnem različne opornice za velike 
sklepe in hrbtenico.
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lahko pričnejo težave z vraščenimi nohti. 
Posledice vraščanja nohtov so izredno nepri-
jetna bolečina, rdečica in otekanje prsta, v 
najslabšem primeru pa se lahko predel celo 
zagnoji. Neprimerna obutev lahko botruje 
tudi pojavu izkrivljenega palca, ki se poja-
vlja predvsem pri ženskah, ki nosijo preozke 
čevlje. Gre za deformacijo prve stopalne 
kosti, ki se kaže v obliki izrastka in kronične 
otekline na zunanji strani nožnega palca. Pri 
močnejši deformaciji nožnega palca vam že 
pripada brezplačen medicinski pripomoček 
(ortopedska obutev). Tega dobite tudi v pri-
meru, če imate na primer težave s padajo-
čim stopalom. Pri ZZZS lahko zaprosite za 
opornico oziroma ortozo. Ortoze so pripo-
močki, ki se uporabljajo kot sestavni del 
rehabilitacije; kot pomoč za položaj ali pri 
ohranjanju in/ali povečanju gibljivosti skle-
pov različnih predelov telesa. Med brez-
plačne medicinske pripomočke za spodnje 
ude poleg ortoze za stopala sodijo še ortoze 
za gleženj, pogačico, koleno, kolk ter orto-
pedska obutev. 

Zahtevnejše medicinske 
pripomočke predpisuje specialist
Medicinske pripomočke, ki so potrošnega 
značaja  in  m e dicinske pr ip omo čke, 
potrebne pri zdravljenju in negi na domu, 
predpisuje izbrani osebni zdravnik zavaro-
vane osebe. Zahtevnejše medicinske pripo-
močke predpisuje zdravnik specialist s svo-

jega delovnega področja. Najzahtevnejše 
medicinske pripomočke, pri katerih je 
potrebna timska obravnava zavarovane 
osebe in individualna prilagoditev medicin-
skega pripomočka, pa predpisuje zdravnik 
specialist Univerzitetnega inštituta RS za 
rehabilitacijo. ZZZS lahko za predpisovanje 
posameznih vrst medicinskih pripomočkov 
pooblasti posamezne zdravnike specialiste, 
te pripomočke lahko predpisujejo izključno 
ti zdravniki. Seznam posebej pooblaščenih 
zdravnikov za predpisovanje medicinskih 
pripomočkov je objavljen na spletni strani 
zavoda.

Kaj narediti, ko vam poteče 
pravica do pripomočka?
Na ZZZS so povedali, da ima zavarovana 
oseba pred iztekom trajnostne dobe medi-
cinskega pripomočka pravico do prilagodi-
tve medicinskega pripomočka, in sicer v sku-
pni višini največ polovice vrednosti prejetega 
medicinskega pripomočka, pri protezah udov 
pa največ 70 % vrednosti prejetega medicin-
skega pripomočka. Zavarovana oseba ima 
tudi pravico do novega medicinskega pripo-
močka, če ga potrebuje zaradi anatomskih 
ali funkcionalnih sprememb. To mora še pred 
iztekom trajnostne dobe ugotoviti in potr-
diti zdravnik. Če pa je problem v pripomočku, 
da je ta postal neuporaben, se ta pravica 
lahko ugotavlja tudi po izteku trajnostne 
dobe.

Seznam medicinskih pripomočkov 
iz obveznega zdravstvenega 
zavarovanja
Medicinski pripomočki iz obveznega zdrav-
stvenega zavarovanja po skupinah so: pro-
teze udov, estetske proteze, ortoze za sta-
bilizacijo udov in hrbtenice, ortopedska 
obutev, vozički ter ostali pripomočki za 
gibanje, stojo in sedenje, električni stimu-
latorji in ostali aparati (npr. za podporo pri 
dihanju), pripomočki za nego na bolniko-
vem domu (postelje z dodatki, sanitarni 
pripomočki, blazine proti preležaninam), 
kilni pasovi, pripomočki pri težavah z 
odvajanjem seča in blata, pripomočki pri 
zdravljenju sladkorne bolezni, kanile, pri-
pomočki za slepe in slabovidne, pripo-
močki za izboljšanje vida, pripomočki za 
sluh in govor, obvezilni material in ostali 
medicinski pripomočki. 

Natančneje so vrste medicinskih pripo-
močkov ter bolezni in zdravstvena sta-
nja zavarovanih oseb, pri katerih jim je 
zagotovljen posamezni 
medicinski pripomo-
ček, opredeljeni na 
spletni strani ZZZS: 

Izdelki nemškega podjetja medi so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor, 
lekarni URI Soča in drugih specializiranih trgovinah.

Smo pogodbeni 
partner

medi – ostanite aktivni
Nemško podjetje medi je eden največjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.
Kakovost izdelave, sodobni materiali, inovativne rešitve, različne opornice glede na vrsto bolezni ali poškodbe 
ter do potrošnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

V NAŠI TRGOVINI LAHKO OPRAVITE TUDI:
 meritve za kompresijske nogavice 
 meritve venskega pretoka s pletizmografom

 meritve za plosko pletena oblačila pri težavah z limfedemom in lipedemom
 analizo stopal ter izdelavo vložkov po meri
 meritve za kompresijska oblačila po liposukciji in drugih estetskih posegih

Lumbamed® basic  
ojačan križni pas

 Blaži bolečine v križu, ker 
zmanjša napetost mišic in s 
kompresijo skrbi za boljšo 
prekrvitev prizadetih tkiv.

Visokotehnološko 
kompresijsko pletivo skrbi 
za odvajanje vlage in udobje 
pri vaših aktivnostih. 

 Enostavna namestitev 
s pomočjo zank za roke 
spredaj. 

 Posebej oblikovano zanjo 
in zanj.

cena:  62,91 €

Spinomed®    
edina aktivna, medicinsko 
testirana hrbtna opornica 
za lajšanje težav s 
hrbtenico pri osteoporozi

 Zmanjša bolečino
 Krepi mišice hrbtenice 

in trebuha
 Zmanjša ukrivljenost 

(kifozo) hrbtenice
 Krepi pokončno držo

 in s tem olajša dihanje
 Opornica je lahka in 

enostavna za namestitev

cena:  214,95 €

Genumedi®  
kolenska opornica 

 Kompresijsko pletivo brez 
šivov in silikonski obroč 
za dodatno stabilizacijo 
in razbremenitev 
pogačice pospešujeta 
prekrvitev in delovanje 
proprioceptorjev.

 Posebni predeli na zadnji 
strani kolena 
preprečujejo zažemanje.

 Različica extrawide s 
širšim obsegom v stegnu

cena:  44,90 € -   
          49,90 €

Trgovina Mitral, Njegoševa cesta 6, 
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC). 

Telefon:  059 042 516,  www.mitral.si

Obiščete nas lahko od ponedeljka do petka 
med 8. in 19. uro. 

Medi_oglas_ABC_zdravja_opornice_180x130_p5_20201018.pdf   1   18/10/2020   16:38
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»Moški živijo bolj ‚nevarno‘ kot ženske in 
zato tudi prej umirajo. V primerjavi z žen-
skami več pijejo, kadijo ter imajo posle-
dično več zdravstvenih zapletov. No, zadnje 
čase jih ženske kar uspešno dohitevajo. Si 
pa moški res težje priznajo, da je z njimi kaj 
narobe, težje o tem spregovorijo v smislu 
reka ‚moški ne jokajo‘«, pove psihoterapevt 
dr. Andrej Perko. Tako na kratko povzame 
tudi to, kar potrjujejo zdravniki. Za zdravje 
moških, bolj kot oni sami, skrbijo njihove 
ženske, zdravstveni delavci oz. centri za kre-
pitev zdravja (CKZ).

Avtorica: Vesna Mlakar

Moško zdravje najbolj ogrožajo različne vrste 
poškodb, načenja ga nezmerno pitje alkohola, 
zanje so značilne bolezni srca in ožilja, po 50. 
letu pa bolezni mišično-skeletnega sistema. 
Čeprav jih stroka težje prepozna, imajo moški 
pogosto težave v duševnem zdravju, neredko 
depresijo, po samomorilnosti pa še vedno 
prednjačijo pred ženskami. Prvi vzrok smrti 
pri moških pa je rak. Raziskave so pokazale, 
da bi bilo mogoče skoraj polovico vseh raka-
vih bolezni preprečiti z zdravim življenjskim 
slogom, cepljenjem, redno udeležbo v pre-
sejalnih programih za raka, pa tudi z življe-
njem v čim manj onesnaženem delovnem in 
bivalnem okolju. Strokovnjaki opozarjajo, da 
je zdravje mnogih moških danes še vedno v 
veliki meri prepuščeno … njihovim ženskam. 
»Mame, ženske, sestre so najboljši glasniki v 
svojih družinah za zgodnje odkrivanje bole-
zni pri moških. One so tiste, ki se pogosteje 
ali sploh udeležujejo preventivnih akcij v boju 
proti raku in potem to znanje prenesejo 
domov. Ambasadorji zdravja smo tudi zdrav-
stveni delavci sami. Na primarni ravni smo 
morali dojeti smisel preventive. Poznati 
moramo zdrav življenjski slog, da se ta odpre 
v skupnost, kjer živimo, delamo in smo ran-
ljivi,« razloži direktorica ZD Sevnica Vladi-
mira Tomšič, univ. dipl. org., dipl. medi-
cinska sestra. Razloži, da zdrav življenjski 
slog pomeni uravnoteženo in zdravo pre-
hrano, načrtovano gibanje ter opustitev tve-

ganih vedenj. Predvsem opustitev kajenja in 
pitja alkohola. »Ker pa smo ljudje štiridimen-
zionalna bitja, je potrebno nenehno skrbeti 
tudi za naše duševno zdravje. Na prvem 
mestu je pomembno izogibanje stresu. Spre-
minjanje življenjskega sloga je spreminjanje 
življenja. Je osebna rast in rast v zdravju. To 
je hud proces spreminjanja na splošno.«

Prvi vzrok smrti je rak
Rak ostaja v Sloveniji vse večji izziv. Po podat-
kih Registra raka RS je v letu 2016 na novo za 
rakom zbolelo okoli 15 tisoč ljudi, kar pomeni, 
da je za novo diagnozo raka vsakih 35 minut 
izvedel nov Slovenec ali Slovenka. Pri moških 
je v zadnjih letih rak že prvi vzrok smrti. Rak ni 
ena sama bolezen, temveč več sto različnih, ki 
lahko vzniknejo v vseh tkivih in organih 
človeškega organizma. Razlikujejo se po 
pogostosti, zdravljenju in izidu, imajo pa tudi 
različne bolj ali manj znane nevarnostne dejav-
nike. Pri moških je na prvem mestu rak pro-
state, sledijo pa mu kožni rak (brez melanoma), 
pljučni rak ter rak debelega črevesa in danke. 
Zveza slovenskih društev za boj proti raku je 
z enajstimi regijskimi društvi med nevladnimi 
organizacijami najstarejši in najpomembnejši 
nosilec preventive na področju raka. Leta 1998 
je bilo ustanovljeno Posavsko in Obsoteljsko 
društvo za boj proti raku. Za predsednico je 
bila izvoljena Alenka Krenčič Zagode, dr. 
med., spec. ginekologije in porodništva. 
Društvo podpira že uveljavljena programa 
Zora in Dora za ženske, pa tudi program Svit 
za oba spola (program presejanja in zgodnjega 
odkrivanja predrakavih sprememb in raka na 
debelem črevesu in danki). 

Se moški »bojijo vode«?
»Ukvarjamo se s preventivo pri ženskah in 
moških; pri moških poudarjamo pomen pre-
ventivnega dela pri raku debelega črevesja in 
danke, ki je po pogostosti obolevanja na tre-
tjem mestu, za rakom prostate in pljučnim 
rakom. Dvakrat letno organiziramo strokovno 
srečanje v Termah Čatež, na katero povabimo 
ugledne kolege, predstavnike onkološkega 
inštituta. Na srečanje pride okoli sto udeležen-
cev. Vedno postavimo na ogled tudi model 

debelega črevesa, ki ga v sklopu preventivnih 
akcij predstavimo že osnovnošolcem in sre-
dnješolcem. Pokažemo jim, kako naj si pravilno 
pregledajo moda. Opažamo, da se moški 
slabše odzivajo na preventivo, redkeje hodijo 
na izobraževanja, niso vajeni samopregledo-
vanja mod. Naš cilj je, da bi za moške to postalo 
enako pomembno kot pregledovanje dojk za 
ženske,« pove Alenka Krečič Zagode, dr. med. 

Tudi na NIJZ poudarijo pomen preventive. 
V Sloveniji so otrokom, mladostnikom in odra-
slim na voljo številni programi vzgoje za 
zdravje in zdravstvene vzgoje, ki so usmerjeni 
v ohranjanje in krepitev zdravja ter pridobiva-
nje zdravih življenjskih navad. Izvajajo jih stro-
kovnjaki iz centrov za krepitev zdravja (CKZ), 
to so diplomirane medicinske sestre, dietetiki, 
fizioterapevti, kineziologi in psihologi. CKZ so 
samostojne enote v zdravstvenih domovih, ki 
jih vodijo diplomirane medicinske sestre s spe-
cialnimi znanji. Delavnice zdravega življenj-
skega sloga, ki potekajo v okviru Centrov za 
krepitev zdravja, naslavljajo tudi dejavnike tve-
ganja za razvoj rakavih obolenj. »V Posavju so 
ambasadorji programa Svit gasilci, vključili 
smo tudi lovce. Rak na debelem črevesju je še 
vedno prepogosto tabu. Včasih je bilo veliko 
izpeljanih črevesnih stom, pogostejše so bile 
invalidnosti. Zaradi uspešnega programa Svit 
je tega sedaj manj. Pa tudi moški so počasi 
začeli spreminjati prehranske navade. Jesti je 
treba tri do pet obrokov dnevno ter zmanjšati 
vnos maščob, sladkorja in ukiniti alkohol,« 
razloži Alenka Krečič Zagode in poudari, da 
moški predvsem pijejo premalo vode.

Rak v času bolezni covid-19
Zaradi razglašene epidemije covid-19 in 
odredbe ministrstva za zdravje so vsi trije 
državni programi 16. marca 2020 za tri mesece 
obstali, tudi za vse osebe, ki so že vrnile izpol-
njeno Izjavo o prostovoljnem sodelovanju in so 
izpolnjevale merila za sodelovanje v presejal-
nem programu. Večina izvajalcev Svit kolono-
skopij je po tem datumu prenehala z izvaja-
njem preiskav. Podatki o izdanih napotnicah, 
ki jih vodi NIJZ, kažejo, da je bilo v aprilu izda-
nih manj napotnic za onkološko obravnavo – 
tako napotnic za prvi pregled, še večji upad 

Kdo skrbi za  
zdravje moških?

A � Prvi vzrok smrti pri moških je rak. 

B  �Moški se redkeje odzivajo na 
preventivne akcije in odlašajo z 
obiskom zdravnika.

C � Za izboljšanje zdravja je 
pomembna korenita sprememba 
življenjskega sloga. 

www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
5	 Gripa ali covid-19? 

6	 Ni vsaka maska tudi učinkovita 

8	 Kako vemo, da imamo oslabljen 
imunski sistem?

12	 Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

14	 Revmatoidni artritis

16	 Klobčič žil, ki ovira prekrvavitev

19	 O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

22	 Prebavne težave

26	 Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

29	 Diastaza rektusov

31	 Kaj vas čaka, ko dobite mavec?

34	 Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

36	 Družinska hiperholesterolemija

38	 Naravna odpornost izvira iz 
prebave

40	 Ortopedski pripomočki

42	 Kdo skrbi za zdravje moških?

44	 Kaj je psihoterapija?



da jim dajo še eno možnost, da se družina 
reši. Mnogo je partnerskih težav, faliranih štu-
dentov in drugo. Moški večinoma prihajajo 
skupaj z ženami, sami redkeje poiščejo 
pomoč, tako kot je to običaj pri ženskah,« 
pove dr. Perko in poudari, da je za zdravje 
odraslega moškega zelo pomemben zgled 
v primarni družini. »Vzgoja sinov (in hčera) 
deluje samo preko zgleda. Brez tradicionalne 
družine tu ne gre. Otroci, zlasti pa sinovi, se 
lahko oblikujejo samo ob pokončnem in pra-
vičnem očetu, se z njim identificirajo in tudi 
sprejmejo odgovornost za svoje ravnanje kot 
tudi oblikujejo tako imenovani moralni čut.«

je zaznan pri izdanih napotnicah za kontrolni 
pregled, praktično pa se je ustavilo napoto-
vanje bolnikov na onkološko genetsko sveto-
vanje in testiranje. Pošiljanje vabil za sodelo-
vanje in testnih kompletov za odvzem vzorcev 
blata zdaj poteka po ustaljenem protokolu. 
Klicni center Programa Svit naroča na kolono-
skopijo samo zdrave paciente, ki v zadnjih 14 
dneh niso imeli zvišane telesne temperature, 
znakov okužbe dihal in niso bili v stiku z obo-
lelim s takimi simptomi. 

Nekateri pacienti  
ne upajo na pregled
»Pri nas se pojavlja še drug problem. Pacienti 
ne upajo na pregled k osebnemu zdravniku. 
Bojijo se okužbe in ko pridejo, je lahko že 
prepozno. Pogosto pri zdravniku navajajo 
simptome, ki se zdijo pomembni njim, na tiste 
res pomembne pa pozabijo ali jih zamolčijo. 
Tako je na primer zelo pomembno povedati, če 
opazite kri v blatu, če se pojavijo hujšanje, bole-
čina v trebuhu, ki ni značilna za običajno nape-
njanje. Pomembno je vse, kar se dogaja »na 
novo«. Podobno je pri raku pljuč. Povedati je 
treba, če opazite nenavaden kašelj, krvav izplju-
nek, če se pojavijo oteženo dihanje, hripavost, 
pljučnica. Rak na modih pa naznanja asimetrija 
mod, tudi zatrdlina v predelu mod. Take težave 
je treba odkrivati in izpostaviti. Naj ne bo covid-
19 izgovor, da ne greste k zdravniku,« svetuje 
direktorica ZD Sevnica Vladimira Tomšič.

Porast duševnih stisk, depresija, 
psihoze in demenca
Najpogostejši odkloni v duševnem zdravju 
so izgorevanje na delovnem mestu, zgodnje 
prepoznavanje depresije in odpravljanje 
anksiozne motnje. V Sevnici že od leta 2013 
deluje skupnostna psihiatrična obravnava, z 
marcem 2019 pa so prvi v državi odprli Cen-
ter za duševno zdravje odraslih, ki skrbi za 
paciente iz Posavja. »Želimo, da bi center v 
petih letih začel delovati v polnem obsegu. 
Trenutno je zaposlenih 15 strokovnjakov, 
pridružilo pa se jim jih bo še več. Ljudi s teža-
vami k nam napotujejo Centri za socialno 
delo, zavodi za zaposlovanje, delovne orga-
nizacije, naš tim pa se odpravi k ljudem tudi 
na dom. Zdravljenje je krito iz obveznega 
zdravstvenega zavarovanja, večjih čakalnih 
dob ni. Poleg že omenjenih težav so pogo-
ste tudi psihoze in demenca.« Še posebno v 
času pandemije so strokovnjaki pogosto opo-
zarjali na osamljenost in družinske stiske. 
Delovale so telefonske linije za pomoč v sti-
ski, a kaj, ko moški o svojih težavah tako redko 
spregovorijo. Najbrž je to eden izmed 
pomembnih razlogov, zakaj je pri moških več 
samomorov in depresije, ki pa je stroka pogo-
sto ne prepozna. Depresija se pri moških 
lahko kaže kot zloraba alkohola ali drog, jeza, 
razdražljivost in različne oblike tveganega 
vedenja. »Nekaj je alkoholikov, ki jih k meni 
pripeljejo žene ali partnerke, ki so se odločile, 

Kaj pomenijo brki na moškem 
obrazu v mesecu novembru?
Bi si pustili rasti brke v podporo moškim 
v boju proti raku? November je mesec, 
ko lahko to naredite. Mednarodno giba-
nje, ki je začetnik te nenavadne akcije, 
se je začelo leta 2003 v Avstraliji in se 
imenuje Movember. Prvega novembra 
se moški po vsem svetu obrijejo in si za 
natančno mesec dni pustijo rasti zgolj 
brke. Cilj gibanja je osveščanje javnosti 
o zdravju in boleznih, ki prizadenejo 
moške. Razširilo se je že po vsem svetu, 
tudi v Sloveniji, združuje pa več kot 5 
milijonov ljudi.

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, družino, socialne 
zadeve in enake možnosti ter Evropska unija iz Evropskega 
socialnega sklada.

MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE NA DELOVNEM 
MESTU POMEMBNO ZVIŠUJE ZADOVOLJSTVO, 
PRIPADNOST IN PRODUKTIVNOST.

Povežite izkušnje, poiščite nasvete in delite svoje junaške zgodbe na 
sodelovalnica.si.

Luka, 24 let
Montažer
NATRENIRAN ZA
NATANČ̌NOST

Marjan, 60 let
Vodja oddelka

NAJBOLJŠ̌I V SESTAVLJANJU
ODLIČ̌NIH NASVETOV
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Izvorno psihoterapija pomeni zdravljenje 
duše. Gre za proces, v katerem posameznik 
(ali par ali družina) prepoznava lastne neu-
strezne, običajno nezavedne vzorce čustve-
nega in miselnega odzivanja ter vedenja, 
interakcije z drugimi in odnosa do samega 
sebe. 

Avtorica: Maja Korošak  

Psihoterapija človeku pomaga k samoozave-
ščanju, k spreminjanju omenjenih vzorcev in 
tako obvezno vsebuje proces osebnostne 
rasti. Zato ni primerna le takrat, ko se nekdo 
znajde v težkem duševnem stanju ali težkih 
življenjskih okoliščinah, temveč tudi takrat, 
ko želimo v življenju osebnostno napredo-
vati in osebnostno zrasti, ko si želimo kako-
vostnejšega življenja. Psihoterapija je poleg 
tega proces, ki poteka v terapevtskem 
odnosu med terapevtom in stranko ali tera-
pevtom in parom (če gre za partnersko tera-
pijo) ter strankami, kadar gre za družinsko ali 
skupinsko terapijo. 

Kdo je psihoterapevt? 
Ni vsak psiholog terapevt in ni vsak terapevt 
psiholog. Le psiholog, ki poleg splošnega psi-
hološkega znanja na univerzitetni ravni pri-
dobi še posebna znanja iz psihoterapije v 
okviru dodiplomskega ali podiplomskega štu-
dija, lahko opravlja psihoterapevtsko delo. 
Podobno psihiater: zahtevna specializacija iz 
psihiatrije mu še ne da potrebnega psihote-
rapevtskega znanja za opravljanje tega poklica. 
Po drugi strani pa psihoterapevtski poklic ozi-
roma izobrazbo lahko dodatno pridobijo izo-
braženci drugih profilov, predvsem družbo-
slovnih, v okviru enega od podiplomskih 
študijev ene od smeri psihoterapije, ki pri nas 
potekajo na univerzah ali psihoterapevtskih 
inštitutih. Psihoterapevtsko izobrazbo lahko 
nekdo pridobi tudi v dodiplomskem študiju 
(takoj po končani srednji šoli) v okviru ene od 
univerz oziroma fakultet, ki izvajajo tovrsten 
študij. Res pa je, da psihoterapevt, ki nima spe-
cializacije iz psihiatrije ali klinične psihologije, 
ni pooblaščen za dajanje diagnoz. Tako se 
nekdo, ki obiskuje psihiatra (ta mu običajno 
predpiše zdravila), lahko dodatno psihotera-
pevtsko zdravi pri katerem koli ustrezno izo-
braženem psihoterapevtu. 

Žal je pri nas v Sloveniji položaj še dodatno 
zapleten oziroma zamegljen, saj psihoterapevt- 
sko dejavnost lahko opravljajo tudi osebe, ki 
nimajo ustrezne izobrazbe, tako imenovani 
»samooklicani« psihoterapevti. Pri nas namreč 
zakon o izvajanju psihoterapevtske dejavnosti 
še vedno ni sprejet, prav tako ne obstaja psiho-
terapevtska zbornica, ki bi nazive podeljevala 
in tudi pomagala reševati morebitne spore med 
strankami in psihoterapevti ter zaščitila oboje. 

Dolga in naporna pot
Z nazivom psihoterapevt se torej pri nas lahko 
okiti vsakdo. Tudi nekdo, ki se je s katero od 
terapevtskih metod srečal na tečaju ob koncu 
tedna ali pa ima osebno izkušnjo in se mu zdi, 
da lahko tisto, kar se je naučil kot stranka, uspe-
šno prodaja naprej. Pot do psihoterapevtskega 
poklica pa je v resnici dolga in naporna. Zah-
teva veliko ur teoretičnega izobraževanja, 
veliko ur osebne izkušnje z lastno psihotera-
pijo ter še več ur dela s strankami pod super-
vizijo izkušenega psihoterapevta supervizorja. 
Tudi po uspešno končanem večletnem izobra-
ževanju je potrebno še nadaljnje izpopolnje-
vanje in učenje – to se za psihoterapevta nikoli 
ne zaključi. In ja, vse to zahteva tudi izdaten 
finančni vložek.

V sodobni zahodni družbi naj bi na tisoč 
prebivalcev potrebovali enega psihotera-
pevta. Pri nas bi jih torej potrebovali okoli 
2000, v resnici jih imamo usposobljenih okoli 
200. Žal se niti ti s psihoterapijo vsi ne ukvar-
jajo za polni delovni čas. Psihoterapija je pri 
nas (razen znotraj storitev javnega zdravstva, 
pa še to ne zadostno) rezervirana za tiste, ki 
si jo lahko privoščijo.

Tudi terapevti niso zaščiteni
Stranke torej nimajo vnaprejšnjega zagotovila, 
da je psihoterapevt vreden njihovega zaupa-
nja in da je strokovno zadosti usposobljen. Psi-
hoterapevti po drugi strani niso zaščiteni. 
Dostopnost psihoterapije je močno omejena, 
ker je pač za zdaj v celoti plačljiva storitev. 
Zakaj je tako? Ker po več kot dvanajstih letih 
od izdelave prvega predloga zakona o psiho-
terapiji ta še vedno leži v predalu in se politiki 
ne zdi vredno, saj na to dejavnost ne gleda nič 
drugače kot le na strošek. Pa bi morala, saj so 
izračuni v drugih državah pokazali, da so stro-
ški psihoterapije za družbo kot celoto znatno 
nižji kakor pa brez nje. Zaradi zakonsko neu-
rejenega področja nerealizirana ostaja tudi 
ideja o ustanovitvi psihoterapevtske zbornice, 
ki bi na tem področju kot celoti skrbela za 
izpolnjevanje strokovnih in etičnih standar-
dov pri pridobitvi in izvrševanju tega poklica 
ter s tem ščitila tako stranko kot tudi psihote-
rapevta. To za zdaj ostaja znotraj posameznih 
krovnih strokovnih združenj, pri nas imamo 
dve – Slovensko krovno zvezo za psihotera-
pijo in Slovensko združenje psihoterapevtov. 
V kolegij so se povezale tudi fakultete, ki izva-
jajo psihoterapevtski študij.

Pazimo, komu se »damo v roke«
Če se odpravljamo v psihoterapijo, torej bodimo 
pozorni, komu se »damo v roke«. Ali je zadosti 
strokovno usposobljen, ali ima za seboj dolo-
čeno število ur lastne psihoterapije in ali dela v 
okviru neke supervizijske podpore. Pomembna 
so seveda tudi priporočila dosedanjih strank 
tega terapevta in pa naš osebni občutek, kako 

se s psihoterapevtom osebno ujamemo. Ker 
pa ljudje v stiski tovrstno »slabo ujemanje« več-
krat jemljejo nase in razumejo, kakor da je z 
njimi nekaj narobe, da se s terapevtom ne uja-
mejo, bi bilo še toliko pomembnejše, da bi bile 
stvari normativno urejene. Pa niso. 

Strokovne kompetence psihoterapevta 
same po sebi niso dovolj. Noben študij sam po 
sebi ne »naredi« tudi dobrega terapevta. Kot je 
rekel znani in najbolj brani še živeči ameriški psi-
hoterapevt dr. Irvin D. Yalom: psihoterapijo naj 
vodi odnos in ne teorija. Odnos med terapev-
tom in njegovo stranko je laboratorij, živo uče-
nje, v katerem se preskušajo novi vzorci interak-
cije. Terapevt, ki ni sposoben tega živega in 
pristnega odnosa s svojo stranko, lahko pomaga 
le do določene točke. Pri psihoterapevtskem 
delu je treba pozabiti na naučeno znanje iz knjig, 
na teorijo in se z vsem znanjem preprosto spu-
stiti v odnos. Ko človek zdravi človeka. 

Kdaj nam psihoterapija  
lahko koristi? 
V nešteto življenjskih okoliščinah in nešteto 
življenjskih izzivih. Ni potrebno, da imamo 
težave v duševnem zdravju in da se nam je, kot 
pravi ljudski glas, »zmešalo« ali smo »znoreli«. 
V psihoterapijo se lahko podamo takrat, ko se 
znajdemo v osebni stiski zaradi razpada dru-
žine, zaradi slabega partnerskega odnosa, 
zaradi težav, ki se nam pojavljajo v službi in v 
odnosih nasploh, tudi pri vzgoji otrok. Kadar 
smo izgoreli na delovnem mestu ali doma in 
tudi kadar se preprosto izgubimo in ne vemo 
več, kako naprej peljati svoje življenje. Vendar 
ni potrebno niti to, da nas življenje pritisne tako 
močno. Obvezni sestavni del vsake psihotera-
pije je osebna rast, zato nam psihoterapija 
lahko pomaga tudi takrat, ko z odnosi nismo 
zadovoljni, ko ne izpolnjujejo naših pričako-
vanj ali ko se v svojem poklicu, na delovnem 
mestu, ne moremo samouresničiti ali izraziti 
tako, kot bi si želeli. Mladostnike v psihotera-
pevtski proces velikokrat pripeljejo starši in 
takrat je običajno potrebna tudi družinska psi-
hoterapija, saj se je mladostnikova stiska obli-
kovala prav znotraj sistema, v katerem živi in 
odrašča – v družini. Psihoterapija nam lahko 
pomaga v določenih življenjskih okoliščinah, 
kot je na primer smrt bližnjega, žalovanje, upo-
kojitev in druge izgube, ki nas prizadenejo. 
Odhod odraslih otrok od doma in sindrom pra-
znega gnezda pri starših – partnerjih – ki osta-
jata. Psihoterapija je lahko tudi priprava na roj-
stvo otroka ali pa, ko se otrok rodi, na novo 
starševsko vlogo. Vedno torej takrat, ko se nam 
v življenju nekaj zatakne ali pa si želimo več.  

Psihoterapija je delo s čustvi, ki smo jih 
zaradi življenjskih okoliščin (med katere 
spada predvsem vzgoja v družini) morali 
potlačiti, je delo s telesom, ki smo ga v neki 
točki življenja morali zatajiti, in je delo z 
odnosi, ki jih imamo – tukaj in zdaj. 

Kaj je psihoterapija?
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»Koleno me je iz tedna v teden bolj bolelo. Ker imam sklenjeno zavarovanje 
Specialisti z asistenco pri vaši zavarovalnici, sem izkoristil vaše storitve in koleno 
so mi operirali v najkrajšem času ...« 

… je med drugim napisal Mirko S. iz Šempetra: “Zelo sem zadovoljen. Ne samo z zdravljenjem, ki mi je olajšalo 

življenje, temveč tudi z osebjem vaše zavarovalnice. Ko so me naročali na preglede, so bili v asistenčnem centru hitri, 

prijazni in prilagodljivi. Ker sem po vsakem obisku ambulante videl tudi račun, ki ste ga plačali namesto mene, se je 

moja skrb za zdravje res izplačala. Čeprav se sliši obrabljeno, je vredno poskrbeti za svoje zdravje, tudi z zavarovan-

jem. Če ga ne bi imel, bi poleg tega z napotnico “redno” prišel do prvega pregleda šele čez eno leto. Niti pomisliti ne 

smem, koliko mesecev bi bil na bolniški, ko bi čakal še na operacijo.« 

• 40 tisoč oseb ima pri Generaliju sklenjeno eno od dodatnih zdravstvenih zavarovanj.

• Od teh jih ima več kot 23 tisoč sklenjeno zavarovanje Specialisti z asistenco. 

• Lani so kar 4500 bolnikom s tem zavarovanjem organizirali, skrajšali in pocenili zdravljenje.

• Mirko si je pozdravil koleno že v 49 dneh, v javnem sistemu bi moral čakati 656 dni.

• Zavarovalnica je plačala za zdravljenje 2.440 evrov.

Brez zavarovanja bi si zdravljenje marsikdo težko privoščil
Zdravljenje je lahko precej drago, če ga plačujemo iz lastnega žepa. Brez zavarovanja bi si ga marsikdo težko 

privoščil. Cene posegov se v različnih ambulantah sicer do neke mere razlikujejo, zavarovalnica pa je plačala za 

zdravljenje kolena (za preglede, preiskave, operacijo in fizioterapijo) skupaj 2.440 evrov, so pojasnili. 

Zavarovanje Specialisti z asistenco velja za zdravstvene storitve 

v zasebnih specialističnih ambulantah in klinikah po celi Sloveniji. 

Cena zavarovanja je odvisna od starosti zavarovanca in izbranega 

paketa. 35-letni Mirko plačuje za največji paket zdravstvenih 

storitev 13,99 evra mesečno, mali paket pa stane 7,56 evra.

080 70 77  I  www.generali.si

Hitro zdravljenje pri zdravnikih 
specialistih, dosegljivo za vsak žep

 KER NAM POMENITE VSE    

Vredno je poskrbeti za svoje zdravje, 
tudi z zavarovanjem. 

V zavarovalnici Generali so nam povedali, 

da so veseli odziva v vsakem primeru: ko so 

zavarovanci zadovoljni, kot tudi takrat, ko jim 

sporočijo, da ni šlo vse tako, kot bi moralo. 

Tako vedo, kaj se z njihovimi zavarovanji 

dogaja v praksi in kako lahko še izboljšajo 

svoje storitve.  
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»Vodilni vzroki za smrt prebivalcev Slovenije so 
še vedno bolezni obtočil ter neoplazme.«

Ginekologija in urologija

Diagnostični center diaVITA, ordinacija za 
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
tel.: 041 734 725, www.diavita.si 
Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja 
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije 
(povrnitev spolnega užitka).

Optiki

Optika Irman d.o.o. 
Žalec | Velenje | Ljubljana 
051 288 011 | optika@irman.si 
www.optikairman.si

Optika Jureš d.o.o. 
Ljutomer, tel.: 070 772 420 
Murska Sobota, tel.: 070 772 422 
www.optikajures.si, Prijazni do Vaših oči!

Optika Keber Damjan Keber s.p. 
Trdinova 1, 8250 Brežice,  
tel.: 07 499 22 33, 041 429 700 
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.o.  
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj 
tel.: 02 787 86 36 
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

Optik Janez Poznič s.p.  
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica 
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Teržan d.o.o. Optika, trgovina in storitve 
Mariborska 54, 3000 Celje 
, 03 491 3800, 051 30 88 00 
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lušič-Knez s.p. 
Ljubljanska 24, 6310 Izola 
tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net 
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

Optika Gleščič, Boris Gleščič s.p. 
Gregorčičeva 4, Celje, 
Tel.: 03 492 34 10, PE Šentjur 03 749 22 90 
www.optika-glescic.si,  glescic.optika@siol.net

Zelena stran
Kirurgija

Kirurški center Toš Artroskopija, operacije krčnih 
žil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala …  
Osojnikova cesta 9, Ptuj  
tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.o., dr. Koltaj 
Kirurški center zdravja in lepote, splošna, 
estetska in laserska kirurgija, koncesija! 
Levstikova 17, Moravske Toplice 
tel.: 02 530 88 88, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru 
Na enem mestu zagotavljamo celovite 
zobozdravstvene, implantološke storitve in 3D 
rentgensko diagnostiko 
tel: 031 204 400 
Bresterniška ulica 93, Bresternica Maribor 
www.bkdental.si

Center Hočevar 
Nudimo celostno oskrbo – za vaše zdravje in 
zdravje vaših zob Reteče 205, 4220 Škofja Loka 
tel.: 040 557 257, 08 200 5358 
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com 
fb: Center Hočevar

Samoplačniška zobna ambulanta Prenadent 
Draga 1, 1292 Ig, tel.: 040 934 000 
www.zobozdravstvo-prenadent.si 
Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, 
implantologijo, brezbolečinsko lasersko 
zdravljenje.

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA COCIĆ 
Mlinše 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10 
www.zobozdravnik-mlinse.si 
Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG), 
oralna kirurgija, paradontologija, endodontija, 
estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.

Medicinski pripomočki

LASULJARNA KSFH
Nudimo LASULJE na naročilnico ZZZS  
tudi brez doplačila, kape, rutke.  
Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02
Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

VIKTORIA Trubarjeva cesta 77, Ljubljana 
Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ, 
PRSNIH PROTEZ in NEDRČKOV na naročilnico 
tel.: 01 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Proloco medico d.o.o. Hrvatski trg 1, Ljubljana 
tel.: 01 43 98 300, www.proloco-medico.si  
Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi 
pripomočki! Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava 
po meri.

Zdravstveni in diagnostični centri

Remeda, medicinski center Domžale, d.o.o. 
Kardiologija, pulmologija, alergologija, 
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija, 
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija, 
med.dela, prometa in športa, laserska med., UZ 
preiskave, managerski pregledi, psihiater. 
MGC Bistrica, c. talcev 10, Domžale, 
tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda.si 

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET Z 
ZDRAVNIKOM! Maja Kozlevčar Živec dr. med. 
Ambulanta za osteoporozo 
Barjanska 62, Ljubljana 
Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535 
www.physis-ordinacija.si 
physis.ordinacija1@gmail.com

Specializirane in  
ekološke trgovine

KALČEK d.o.o. 
Šmartinska cesta 152, 1000 Ljubljana 
info@kalcek.si, www.kalcek.si 
Prva ekološka trgovina, že 30 let z največjo 
ponudbo ekološko pridelanih izdelkov v Sloveniji. 
Vabljeni, k obisku poslovalnic v Ljubljani in Kopru.

Bioresonanca

Center za zdravje človeka, d.o.o. 
V Novem mestu, Ljubljani, Črnomlju 
Tel..: 07 33 25 840, 031 247 044 
www.izvirzdravja.com, 
Solna soba, učinkovite terapije za bolečine, 
alergije vseh vrst, psihosomatika

MAVRICA ZDRAVJA D.O.O. 
DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO
imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida 
in druge obremenitve …  
Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto
tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si, 
mavrica.zdravja@gmail.com

Ortopedija

FITEX d.o.o. CENTER ZDRAVJA
Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice, 
sklepov, notranjih organov
Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 01 56 84 091, www.centerzdravja.net

ORL Ambulanta

Samoplačniška ambulanta za ORL, avdiologijo  
in akupunkturo
Mag. Branka Geczy, dr.med
Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar 
sluha in šumenja v ušesih
Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana
Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si
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VEDITE, DA NISTE EDINI!
OCENJUJEJO, DA TEŽAVE PRIZADENEJO VSAKEGA
ŠESTEGA SLOVENCA, STAREJŠEGA OD 40 LET.1,2

Astellas Pharma d.o.o., Šmartinska c. 53, 1000 Ljubljana, SlovenijaAstellas Pharma d.o.o., Šmartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

OBSTAJA REŠITEV! NE DOPUSTITE, DA BI TEŽAVE Z 
MEHURJEM OMEJEVALE VAŠE ŽIVLJENJE!

OBIŠČITE SVOJEGA ZDRAVNIKA IN SE POGOVORITE Z NJIM.
NA VOLJO JE VEČ MOŽNOSTI IN NAČINOV ZDRAVLJENJA.

Projekt ozaveščanja o sindromu prekomerno aktivnega sečnega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o. 
v sodelovanju z Društvom za uroginekologijo Slovenije. 
Literatura: 1. Milsom l et al. BJU Int 2001;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.

Projekt ozaveščanja o sindromu prekomerno aktivnega sečnega mehurja in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma d.o.o. 
v sodelovanju z Društvom za uroginekologijo Slovenije. 
Literatura: 1. Milsom l et al. BJU Int 2001;87(9):760-6. 2. Abrams P et al. Urology 2003;61:37-49.
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Imate težave
z uriniranjem?

…velikokrat me je strah, da mi ne bo uspelo
priti pravočasno do stranišča…

…s sabo vedno nosim rezervna oblačila in vložke
za vsak slučaj....

…v službi se moram velikokrat opravičiti sredi dela,
zaradi nujnega obiska stranišča…

…obiskujem samo tiste kraje, kjer točno poznam
lokacije stranišč…

…zaradi nočnega uriniranja zelo slabo spim…

Vsebina
5	 Gripa ali covid-19? 

6	 Ni vsaka maska tudi učinkovita 

8	 Kako vemo, da imamo oslabljen 
imunski sistem?

12	 Povišana temperatura je  
del imunskega odziva

14	 Revmatoidni artritis

16	 Klobčič žil, ki ovira prekrvavitev

19	 O težavah s črevesjem  
ljudje po navadi molčimo

22	 Prebavne težave

26	 Zdravila predstavljajo  
le polovico zdravljenja

29	 Diastaza rektusov

31	 Kaj vas čaka, ko dobite mavec?

34	 Kompresijska terapija  
pri krčnih žilah

36	 Družinska hiperholesterolemija

38	 Naravna odpornost izvira iz 
prebave

40	 Ortopedski pripomočki

42	 Kdo skrbi za zdravje moških?

44	 Kaj je psihoterapija?


	Gripa ali 
covid-19? 
	Ni vsaka maska 
tudi učinkovita 
	Kako vemo, da imamo oslabljen imunski sistem?
	Povišana temperatura je 
del imunskega odziva
	Revmatoidni artritis
	Klobčič žil, 
ki ovira prekrvavitev
	O težavah s črevesjem 
ljudje po navadi molčimo
	Prebavne težave
	Zdravila predstavljajo 
le polovico zdravljenja
	Diastaza rektusov
	Kaj vas čaka, ko 
dobite mavec?
	Kompresijska terapija 
pri krčnih žilah
	Družinska 
hiperholesterolemija
	Naravna odpornost 
izvira iz prebave
	Ortopedski pripomočki
	Kdo skrbi za 
zdravje moških?
	Kaj je psihoterapija?

