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•	 izboljša	splošno	
telesno	stanje																																																																													

•	 izboljša	kakovost	
življenja

•	 izboljša	ovirano	
gibanje

Znanstveno dokazano*:

Težave
    s hrbtom?

* Viri:
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopädische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Nährstoffe fördern Genesung nach Bandscheiben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45

Neuronal®	vsebuje	sestavine,		
ki	ugodno	vplivajo	na	delovanje	živčnega	

sistema	in	prispevajo	k	normalnim		
fiziološkim	funkcijam.

Neuronal kapsule delujejo  
popolnoma drugače kot analgetiki.

Za hitro pomoč pri normalnem 
delovanju živcev v hrbtenci.

1	kapsula	na	dan.
Naravno.	
Brez	stranskih	učinkov.

Panakea d.o.o., 
Savska cesta 10, 
1000 Ljubljana

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem 
nadzoru glede čistosti in sestave. www.bolec-hrbet.si

Strokovno Svetovanje:

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob 
farmacevtskem nadzoru glede čistosti in sestave.
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  fermentat kvasovk s 
proteini polifenoli in 
vlakninami

  vitamini: E, B2, B6, B12, 
A, D, folna kislina

  specifični nukleotidi

Telo ima povečane poTrebe po 
SpeCiFičniH HraniliH:

  beta-glukan 

  cink, selen

  kompleks 29 izvlečkov  
iz zdravju koristnih 
sadežev, zelenjave in 
zelišč

DOLGOTRAJNA FIZIČNA ALI  
PSIHIČNA IZČRPANOST,
IZGORELOST?

  za zmanjšanje utrujenosti,  
fizične izčrpanosti in izgorelosti

  za podporo pri okrevanju po 
boleznih in operacijah

  pri oslabljeni imunski odpornosti

  pri stresu in preobremenitvi z 
delom

  pri pomanjkanju vitalne energije

Za pomoč pri hitrejšem okrevanju.

NOVO

HITRA NARAVNA PODPORA PRI OKREVANJU 

brez stranskih učinkov

naravne sestavine
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Vzgojno-izobraževalna revija ABC 
zdravja izhaja mesečno. Na leto izide 
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Opozorilo, ki velja za članke o 
zdravilih, ki se izdajajo le na 
zdravniški recept: 

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da 
besedilo obravnava zdravilo, ki se 
sme izdajati le na zdravniški recept. O 
primernosti zdravila za uporabo pri 
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le pooblaščeni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
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sporočilih. V reviji so podana mnen-
ja avtorjev, uredništvo za pravilnost 
njihovih mnenj ne odgovarja.

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse- 
bino strokovnih člankov.

Pri distribuciji revije ABC zdravja nam pomaga:
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Novi koronavirus 
na pohodu

A � Koronavirus 2019-nCoV se prenaša 
kapljično in ne po zraku. 

B � Med njegove simptome sodijo 
povišana telesna temperatura, 
kašelj in občutek pomanjkanja 
zraka. 

C � 20 % okužb poteka v težji 
obliki, večinoma pri bolnikih s 
pridruženimi kroničnimi boleznimi. 

Konec januarja 2020 je Svetovna zdrav- 
stvena organizacija (WHO) novi koro-
navirus razglasila za globalno grožnjo 
javnemu zdravju. Virus so po podatkih 
NIJZ sicer prvič zaznali konec decembra v 
kitajski provinci Hubei v kitajskem mestu 
Vuhan, 11-milijonskem mestu, ki je do 
danes zaradi preventivnih ukrepov pos- 
talo strašljivo mesto duhov. Po beleženju 
več primerov pljučnic so kmalu identifici-
rali novi koronavirus 2019-nCoV, ki so ga 
s posameznimi primeri do konca januarja 
zabeležili v 22 svetovnih državah.  

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

Kakšen virus je 2019-nCoV? 
Predvideva se, da je novi koronavirus 2019-
nCoV v osnovi živalski virus, ki se je prilago-
dil na človeka in se prenaša kapljično in ne 
po zraku, torej mora za prenos obstajati 
tesnejši stik z obolelim. Za zdaj še ni doka-
zano, da bi se lahko okužili tudi preko one-
snaženih površin, pravijo na NIJZ, posnetki s 
Kitajske pa kažejo, da jih tam vseeno preven-
tivno razkužujejo. Prav tako naj nikakršnega 
tveganja ne bi predstavljali paketi, ki prispejo 
s Kitajske, saj koronavirusi ne preživijo dalj-
šega obdobja zunaj gostitelja. 

Inkubacijska doba virusa se za zdaj ocenjuje 
na obdobje od dva do štirinajst dni po okužbi 
(v večini primerov sedem dni), njegovi simp-
tomi pa so povišana telesna temperatura, 
kašelj in občutek pomanjkanja zraka, kot je 
sicer običajno pri pljučnici. Podatka o tem, ali 
smo po preboleli okužbi nanj imuni, še nimamo, 
ravno tako kot nimamo gotovega podatka o 
smrtnosti (glede na trenutno statistiko se ta 
giblje med dvema in štirimi odstotki). Protivi-
rusno zdravilo, prav tako kot cepivo, ne obstaja 
in zdravljenje okužbe poteka simptomatsko. 

Statistika
Na spletni strani NIJZ lahko preberemo, da 
je približno 80 % primerov za zdaj zabeleženih 
okužb potekalo v lažji obliki, 20 % pa v težji, 

kar večinoma velja predvsem za starejše bol-
nike, ki so imeli pridružene kronične bolezni 
srca, pljuč, sladkorne bolezni itd. Konkretno 
je bilo do 1. februarja potrjenih 11.955 pri- 
merov okužb, od tega le 22 v Evropi. Okrog 
1200 primerov je bilo težjega poteka bolezni, 
259 pa je bilo smrtnih primerov (vsi na 
Kitajskem). 

Aktualno statistiko sicer lahko spremljate 
na spletni strani Evropskega centra za pre-
prečevanje in obvladovanje bolezni  
(ECDC) https://www.ecdc.europa.eu/en/ 
novel-coronavirus-china, ki jo vsakodnevno 
posodabljajo. 

Je strah navznotraj votel,  
okrog ga pa nič ni?
Čeprav je možnost za pojav koronavirusa v 
S loveni j i  majhna,  je  S loveni ja  nanj 
pripravljena, sta poudarili predstojnica Cen-
tra za nalezljive bolezni Maja Sočan in 
državna sekretarka na Ministrstvu za zdravje 
Simona Repar Bornšek na tiskovni konfe- 
renci NIJZ konec januarja. Državna sek-
retarka je povedala, da je v Sloveniji 
vzpostavljen algoritem za primer obravnave 
oseb, pri katerih obstaja sum na okužbo s 
koronavirusom. Do zdaj so pri nas testirali 
dva primera in oba suma ovrgli. Za državo 
je pomembno izoliranje prvega primera 
okužbe, da se lahko zajezi širjenje – zato je 
pomembno obveščanje javnosti in ne ust-
varjanje nepotrebne panike.  

Protokol ravnanja s potencialno 
okuženo osebo
V primeru, da zdravstveni delavec posumi na 
okužbo z novim koronavirusom, bo bolnika 
prosil, naj si nadene zaščitno masko, ki si jo 
bo poleg rokavic in zaščitnih očal nadel tudi 
sam; nato pa bo obvestil epidemiologa, 
odvzel material kužnine in ga poslal na testi-
ranje, saj okužbo lahko potrdimo le s pomo-
čjo mikrobiološkega testiranja kužnine z bri-
som nosno-žrelnega prostora, žrela, izmečka 
dihal itd., povejo na NIJZ. Testiranje pri nas 
izvaja Inštitut za mikrobiologijo in imunolo-
gijo Medicinske fakultete, od samega vzorca 

do končnega rezultata testa pa traja pribli-
žno tri ure.

Bolnik bo ostal v izolaciji, ali je to domače 
okolje ali bolnišnična oskrba, pa je odvisno 
od poteka bolezni. Če okuženi bolnik okreva 
v domačem okolju, na NIJZ svetujejo zniže-
vanje povišane temperature z antipiretiki, uži-
vanje dovolj tekočine, izogibanje stikom z lju-
dmi, omejevanje stikov z družinskimi člani, 
prezračevanje prostorov, upoštevanje higi-
ene kašlja, skrbno umivanje in razkuževanje 
rok ipd. Če bi se stanje poslabšalo, najprej 
svetujejo telefonski pogovor s svojim zdrav-
nikom glede nadaljnjih ukrepov. Vse, ki so 
bili z obolelim v stiku, zdravstveni delavci pro-
sijo, naj 14 dni opazujejo svoje zdravstveno 
stanje.

V medijih je zaslediti, da Slovenci v lekar-
nah pogosteje posegajo po zaščitnih dihal-
nih maskah. Na tiskovni konferenci NIJZ smo 
lahko slišali, da preventivno nošenje zaščitne 
dihalne maske ni smiselno, saj jo je treba znati 
nositi (maske se namreč premočijo in jih je 
treba po približno dveh urah zamenjati, sicer 
lahko dajo lažen občutek varnosti). 

Za konec
Na NIJZ potnikom svetujejo, naj preložijo vsa 
nenujna potovanja na Kitajsko, hkrati pa 
odsvetujejo vsa potovanja v provinco Hubei 
in na vsa ostala območja, kjer je vzposta-
vljena karantena zaradi epidemije. V primeru 
potovanja predvsem v predel Južne Azije sve-
tujejo, naj se ljudje obnašajo kot običajno ter 
sledijo ustaljenim pravilom higiene. 

Čeprav je WHO razglasila izredne razmere, 
gre za ustaljeno prakso (prav tako je naredila 
v primeru zika virusa) in razloga za paniko ni –  
pomembno je le spremljanje širjenja virusa, 
saj gre za nov virus, ki je še neznanka. 

Če potrebujete dodatne informacije, se 
lahko posvetujete z epidemiologom NIJZ 
na telefonski številki 031 646 617 vsak 
dan med 9.00 in 17.00. 
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Uživate več zdravil hkrati?
Interakcije so lahko nezaželeni učinki zdra-
vil, ki se pojavijo ob sočasnem uživanju 
večjega števila zdravil ali v kombinaciji s 
hrano, prehranskimi dodatki. V obdobju, ko 
uporaba zdravil nezadržno narašča, je inter- 
akcij še toliko več. Vse interakcije ne spre-
menijo nujno optimalnega učinka zdravil, v 
primeru nekaterih pa je varnost samega 
zdravila spremenjena v tolikšni meri, da je 
treba prilagoditi sam režim odmerkov. 

Avtorica: Nika Arsovski

Poraba zdravil se iz obdobja v obdobje viša. 
Številni bolniki zaradi pojava več različnih vrst 
bolezni posegajo po več zdravilih hkrati, 
pogosto tudi daljše časovno obdobje. Dodat- 
no lahko uporabljajo še zdravila brez recepta. 
Ob sočasni uporabi več različnih zdravil pa 
prihaja tudi do interakcij med njimi. Polifar-
makoterapija in posledično večje število zdra-
vil povečata tveganje za neželene učinke in 
interakcije, seveda pa se same interakcije pri 
različnih bolnikih izražajo drugače. Inter- 
akcije so nevarne, če se ob tem poveča toksič-
nost enega ali drugega zdravila, enako ško-
dljiva pa je tudi manjša učinkovitost predpi-
sane terapije. Glede na sam mehanizem 
ločimo med farmakokinetičnimi in farmako-
dinamičnimi interakcijami, prve označujejo 
vpliv zdravila na absorpcijo, porazdeljevanje, 
presnavljanje in izločanje drugega zdravila, 
druge pa stanje, ko se zdravila ali dodatki 
vpletajo v biokemijske mehanizme delova-
nja nekaterih zdravil, kar lahko povzroči 
toksične stranske učinke teh zdravil ali pa pre-
preči njihovo delovanje. V tem primeru lahko 
pride do okrepljenega učinka enega zdravila 
zaradi prisotnosti drugega ali pa prvo zdra-
vilo oslabi učinek drugega. 

Ni nujno, da se interakcija 
klinično izrazi pri vsakem 
bolniku
Po nekaterih raziskavah je verjetnost inter- 
akcij v primeru jemanja dveh različnih sort 
zdravil relativno majhna, pri jemanju šestih 
različnih vrst zdravil pa je verjetnost dosti 
večja, znaša več kot petdeset odstotkov. V pri-
meru osmih vrst zdravil so klinične interakcije 
med zdravili skorajda neizogibne. Podatki 
ameriških raziskovalcev kažejo, da na drugi 
strani Atlantskega oceana nekaj tisoč ljudi 
letno umre za posledicami napačne terapije 
z zdravili, sem so vključeni tako stranski učinki, 
neprimerni odmerki kot tudi interakcije. V ta 
namen so vzpostavili spletni sistem oz. podat-
kovno bazo, v kateri je mogoče preveriti posa-
mične lastnosti zdravil in njihove interakcije 

z drugimi pripravki ter hrano. Izredna profe-
sorica dr. Mojca Kerec Kos s Fakultete za far-
macijo Univerze v Ljubljani navaja nekaj pri-
merov kombinacij zdravil, ki lahko ob sočasni 
uporabi vstopajo v interakcije, vendar ni nujno, 
da se interakcija klinično izrazi pri vsakem bol-
niku. »Interakcija med benzodiazepini, ki se 
uporabljajo za zdravljenje nespečnosti, 
tesnobe in depresije, ter opioidi lahko privede 
do povečanega pomirjevalnega učinka na 
osrednje živčevje. Prav takšne so lahko tudi 
posledice ob sočasnem jemanju antihistami-
nikov (zdravila za lajšanje alergij) in alkohola. 
Acetilsalicilna kislina, ki zmanjša bolečino in 
zniža povišano telesno temperaturo, poveča 
antikoagulantni učinek varfarina. Slednji se 
uporablja pri posameznikih s povečanim tve-
ganjem za nastanek krvnih strdkov. Nestero-
idne protivnetne zdravilne učinkovine lahko 
ob pogosti uporabi zmanjšajo učinek zdravil 
za zniževanje krvnega tlaka. Antacidi zmanj-
šajo učinek kinolonov ali tetraciklinov, ki 
sodijo med protibakterijske učinkovine.  
Sok grenivke pa lahko poveča plazemske  
koncentracije statinov, zdravil za zniževanje  
holesterola in trigliceridov v krvi, kar poveča  
tveganje za neželene učinke,« pojasnjuje 
strokovnjakinja. 

Tudi prehranska dopolnila lahko 
delujejo na učinek zdravil
Na učinek zdravil vplivajo tudi številni mine-
rali in vitamini, zato previdnost tudi tu ni 
odveč. Vitamin C tako vpliva na učinek delo-
vanja nekaterih kontracepcijskih tablet, in 
sicer upočasni mehanizem transformacije 
estrogenov, ki zato dlje časa ostanejo v 
obtoku in s tem zmanjšajo učinek. Brokoli, špi-
nača in preostala zelenjava, bogata z vitami-
nom K, zmanjša ali celo uniči učinek nekate-
rih antikoagulantov in antitrombotikov. 
Prehrana, bogata z vitaminom B12, pa 
zmanjša delovanje antidepresivov, anksioli-
tikov in zdravil proti nespečnosti, zaradi česar 
je treba povečati doziranje. Med minerali, ki 
lahko učinkujejo na učinek nekaterih zdravil, 
se najpogosteje izpostavljajo kalcij, železo in 
magnezij. Ta prehranska dopolnila so ob dan-
danes pogosto siromašnem jedilniku pogo-
sto zelo dobrodošli, vendar moramo biti 
pozorni na učinek zdravil, ki jih zaradi dolo-
čenih bolezenskih stanj v tistem obdobju 
jemljemo. Interakcije prehranskih dopolnil 
so najmočnejše in najnevarnejše pri ljudeh, 
ki jemljejo zdravila z majhnim terapevtskim 
indeksom, torej majhno razliko med terapevt- 
skim in toksičnim odmerkom. Že majhna 
sprememba v presnovi in njihovi koncentra-
ciji lahko slabo učinkuje na naše telo in 
zdravje. Najbolj so na udaru prav kronični bol-
niki, npr. sladkorni, srčni in rakavi bolniki, ast-

matiki itd., ki navadno jemljejo kombinacije 
različnih zdravil ter se za dodatno pomoč 
dostikrat zatekajo tudi k prehranskim dodat-
kom. Pri srčnih bolnikih obstajajo nekatera 
tveganja, kot so: vitamin A v kombinaciji z 
varfarinom lahko poveča tveganje za krvavi-
tev, vitamin D pa interakciji z digoksinom 
lahko povzroči hiperkalciemijo in posledično 
srčno aritmijo. Sladkorni bolniki naj bodo pre-
vidni pri prehranskih dodatkih z vsebnostjo 
vitamina E. Antioksidant lahko namreč pov-
zroči težave pri ljudeh z diabetično retinopa-
tijo in pri vseh tistih, ki jemljejo zdravila proti 
strjevanju krvi. 

Kalcij jemljimo ločeno od drugih 
prehranskih dopolnil ali zdravil
Eden najpogosteje uporabljanih dodatkov k 
prehrani je brez dvoma kalcij, zaradi njego-
vih pogostih interakcij z zdravili in določe-
nimi živili pa je priporočeno, da kalcijeve pri-
pravke uživamo ločeno od drugih prehran- 
skih dopolnil ali zdravil. Sočasno uživanje kal-
cija in tiazidnih ter njim podobnih diuretikov 
je lahko nevarno, saj diuretiki zmanjšajo izlo-
čanje kalcija z urinom ter povzročijo blago in 
prehodno povečanje vrednosti kalcija v 
plazmi. Ob interakciji kalcija s tetraciklinskimi 
antibiotiki se lahko zmanjšata delovanje in 
učinkovitost antibiotikov. Kalcij ob tem 
zmanjšuje absorpcijo železa, zato prehran-
ske dodatke s kalcijem in tiste z železom uži-
vajmo v razmaku nekaj ur. Kalcij lahko vpliva 
tudi na delovanje estrogena, vendar gre v 
tem primeru za pozitivno interakcijo, ki se 
uporablja ob zdravljenju osteoporoze. Ob 
pomanjkanju želodčne kisline, kar je pogo-
steje pri starejših, se kalcij v želodcu ne raz-
gradi v zadostni meri, zato je zmanjšana tudi 
sama absorpcija v kosti. Starejšim se tako pri-
poroča jemanje kalcijevih prehranskih dopol-
nil med obrokom ali po jedi, mlajši naj ga po 
drugi strani jemljejo na prazen želodec. Tako 
kot kalcij tudi magnezij zmanjšuje delovanje 
tetraciklonskih antibiotikov, ki se včasih pred-
pisujejo za zdravljenje aken ali pljučnih okužb. 
Prav tako lahko sočasno jemanje magnezija 
in tiazidnih diuretikov privede do hipoma-
gnezemije, pomanjkanja magnezija. Velika 
količina magnezija je lahko nevarna pri dia-
betikih z okvaro ledvic. Pozorni moramo biti 
ob uporabi zdravil za zdravljenje kroničnega 
srčnega popuščanja, ki se jim ob interakciji z 
magnezijem zmanjša absorpcija, kar povzroči 
manjšo koncentracijo glikozidov v plazmi. 
Nasvet v tem primeru je, da zdravila jemljemo 
ločeno od prehranskega dopolnila z magne-
zijem. Tudi železo ob interakciji s tetraciklin-
skimi antibiotiki zmanjša njihovo učinkova-
nje, zato naj razmik med uživanjem enih in 
drugih znaša vsaj dve uri.

5www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
4	 Novi koronavirus na pohodu

5	 Uživate več zdravil hkrati?

6	 Padec imunskega sistema

8	 Limfedem ne izbira starosti

10	 Trdovratno zaprtje

13	 Kalcinacija v telesu

17	 Alergija otrok na hrano

19	 Virus, ki ga je težko odgnati 

22	 Glivice na rokah in nogah

25	 Koža in duševno stanje

28	 Brez solz ni zdravih oči 

32	 Idiopatska pljučna fibroza

34	 Povezava raka in prehrane

36	 Nujna stanja v hematologiji 

38	 Aminokisline – gradniki 

življenja 

41	 Sodobno naročanje z 

e-napotnico

43	 Osamljenost starostnikov



Padec imunskega  
sistema

A � Imunski sistem je človekov ščit 
tako pred zunanjimi vdiralci kot 
nekaterimi lastnimi celicami. 

B � K padcu imunskega sistema 
pripomorejo številni dejavniki.  

C � Nekateri od očitnih znakov padca 
imunskega sistema so pogosti 
prehladi, prebavne težave, herpes 
itd. 

Imunski sistem je človekova osnovna 
zaščita pred vdorom patogenih organiz-
mov, telesu nevarnih snovi, pa tudi pred 
lastnimi bolnimi ali spremenjenimi celicami. 
Tako ne preseneča, da samo poimenovanje 
zanj izhaja iz latinskega izraza ‚immunis‘, 
kar pomeni ‚svoboden‘ oziroma ‚nedotak- 
njen‘. Gre za enega najkompleksnejših člo-
vekovih sistemov, ki v primeru oslabljeno-
sti glasno opozori na težavo z različnimi 
zgovornimi težavami. S kakšnimi? Prebe-
rite v nadaljevanju. 
 
Avtor: K. G.

Imunski sistem
Človeški imunski sistem je mehanizem celic, 
tkiv in organov, ki deluje kot človekov ščit 
pred zunanjimi vdiralci, kot so bakterije, virusi, 
zajedavci, glive, toksini in podobno, celo 
telesu tuje snovi ali pa celice tkiv drugega 
človeka (tu leži tudi razlaga, zakaj včasih telo 
zavrne denimo presajene organe). Takoj ko 
imunski sistem nevarnost opazi, se aktivira 
in napadalce odstrani – nevtralizira in 
odstrani patogene organizme iz telesa, prav 
tako kot tudi nevarne snovi ter človekove 
lastne poškodovane celice. Sam sistem je 
tako zapleten, da ga prekaša le živčni sistem, 
brez njega pa človekovo preživetje ne bi bilo 
mogoče. 

Človek se z imunskim sistemom že rodi, 
ga z vsakim patogenim organizmom, s ka- 
terim pride v stik, skozi otroštvo in mladost 
utrjuje ter tako razvija imunost. V grobem 
poznamo prirojeno in pridobljeno imunost. 
Človek se z določeno stopnjo imunosti že rodi, 
saj že sama koža pomeni prvo obrambno 
linijo pred patogeni, kakor tudi sluznice grla 
in črevesa. Pridobljena imunost pa se gradi 
skozi življenje skozi stik z različnimi patogeni, 
pa tudi s cepivi, skozi katere pridobimo široko 
paleto protiteles za različne patogene 
organizme. 

Kako deluje
Ključno vlogo igrajo bele krvničke (bele krvne 
celice oz. levkociti, ki nastajajo v kostnem 
mozgu), odgovorne za to, da ves čas prežijo 
na morebitne vsiljivce in ko jih odkrijejo, se 
začnejo množiti, hkrati pa drugim celicam 
pošljejo opozorilne signale, naj storijo enako. 
Levkocite sicer delimo še na fagocite, ki pato-
gene v telesu obkrožijo, absorbirajo in uni-
čijo, ter limfocite, ki delujejo kot telesni spo-
min in patogene ob ponovnem vdoru v naše 
telo pomagajo prepoznati. Kopija protitelesa 
ostane v telesu, kar pomeni, da nanje razvi-
jemo imunost.

Ključnega pomena je, da zna naš imunski 
sistem ločiti med sebi lastnimi in tujimi 
snovmi. Ker pa vsiljivci niso vedno le zunanji, 
temveč lahko prihajajo tudi od znotraj (že prej 
omenjene poškodovane ali mrtve celice), je 

izjemno pomembno, da zna naš imunski sis-
tem ne le prepoznati svoje od tujega, tem-
več tudi dobro od slabega, ter se enako ustre-
zno odzvati na sebi lastne poškodovane 
celice. 

Motnje imunskega sistema
V grobem lahko motnje imunskega sistema 
razdelimo na tri kategorije, in sicer na avto-
imunske bolezni, na imunske pomanjklji-
vosti in na preobčutljivost. Pa začnimo kar 
s  p r vo k ate g o r i jo  –  av to imunsk imi 
boleznimi. V takšnih primerih telo napada 
sebi lastne zdrave celice, torej ne zna raz-
likovati med lastnim in tujim, pa tudi zdra-
vim in bolnim; med avtoimunske bolezni 
tako prištevamo denimo celiakijo, diabe-
tes tipa 1, revmatoidni artritis itd. Pri drugi 
kategoriji imunskih pomanjkljivostih gre 
za pojav težav, ko en del imunskega sistema 
ne deluje pravilno oziroma imunski sistem 
ne dela dovolj. Imunske pomanjkljivosti 
lahko povzroči široka paleta vzrokov, od 
čezmerne telesne teže, alkoholizma, neus-
trezne prehrane do raznoraznih drugih 
vzrokov, med njimi tudi zloglasni virus HIV. 
Premajhno delovanje imunskega sistema 
je sicer lahko tudi dedno ali pa se pojavi 
kot posledica uživanja določenih zdravil. 
Kar se tiče tretje kategorije, preobčutljivo-
sti, do nje privede pretirana reakcija imun-
skega sistema, ko telo na snov odreagira 
tako močno, da lahko ogrozi tudi življenje, 
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saj poškoduje zdravo tkivo. Tako lahko rec-
imo pride do anafilaktičnega šoka ob raz-
nih alergijah na hrano. 

Nekateri znaki oslabelega 
imunskega sistema
Težave z imunskim sistemom še zdaleč niso 
mačji kašelj in vemo, da lahko prispevajo vsaj 
k 80 različnim boleznim. Pa si natančneje 
poglejmo nekaj težav, ki opozarjajo na težave 
z imunskim sistemom.

Pogosti prehladi in vnetja: Znak za 
alarm naj se vklopi, če pri sebi pogosto opa-
žate vnetja mehurja, prehlade ali glivične 
okužbe. Enako velja tudi, če se vam prehladi 
in gripa vlečejo v nedogled, to je znak, da 
imunski sistem ne opravlja svojega dela. 

Rahlo povišana telesna temperatura: 
Če pri sebi opažate dlje časa trajajočo rahlo 
povišano telesno temperaturo, je to lahko 
znak preobremenjenosti imunskega sistema, 
ki se nenehno bori z vsiljivci; lahko pa je to 
znak prihajajoče okužbe ali različnih avto- 
imunskih boleznih. 

Herpes: Okužbo s herpesom sicer pov-
zroča virus herpes simplex 1 (HSV-1), ki se pre-
naša s slino in s katerim se ljudje najpogo-
steje okužijo že v otroštvu. Virus v telesu 
ostane vse življenje, najpogosteje pa nov 
izbruh sproži oslabljen imunski sistem, do 
katerega privedejo stres, povišana telesna 
temperatura, operacija itd. 

Nenehna utrujenost: Če ste nenehno 
utrujeni, pa dovolj spite in za utrujenost ni 
kriva anemija, gre lahko za težave z imunskim 
sistemom, ki je utrujen od nenehnega boja 
z vsiljivci. 

Težave s prebavo: V to kategorijo sodijo 
izguba apetita, driska (sploh, če traja dlje od 
dveh tednov) ali nasprotno zaprtje, napenja-
nje, trebušni krči. V črevesu namreč živijo pro-
biotične bakterije, ki ga ščitijo pred okužbami 
in igrajo pomembno vlogo pri zdravju imun-
skega sistema, brez njih pa je njegova stabil-
nost ogrožena.  

Suhe oči: Tudi suhe oči so lahko znak avto-
imunskih bolezni, pojavljajo se lahko občutki 
tujka v očeh, solzenje, lahko tudi bolečina, 
pordelost oči in celo zamegljen vid. Težava 
je predvsem pogosta pri avtoimunskih 
boleznih lupus in revmatoidni artritis. 

Nezaceljene rane: Naše telo vsako še 
tako majhno ranico skuša čim hitreje zaceliti 
z mrtvimi krvnimi celicami v obliki krast, če 
pa se rane nikakor ne zacelijo, je to jasen znak 
oslabljenega imunskega sistema. 

Bolečine v sklepih: Zaradi vnetja znotraj 
sklepov (lahko več naenkrat) lahko pride do 
bolečin v sklepih, tkivo je na dotik mehko, 
lahko pa tudi otečeno in trdo, težave so bolj 
opazne zjutraj. Bolečine v sklepih so lahko 
med drugim značilne za okužbo z virusom 
HIV. 

Mrzle okončine: Kadar se prsti na rokah 
in nogah, kot tudi nos in ušesa, težje ogre-
jejo, je to lahko znak vnetnega dogajanja v 
žilah zaradi slabšega delovanja imunskega 
sistema. 

Izguba las: Oslabljen imunski sistem 
lahko napade mešičke in posledično privede 
do izgube las ali dlak po telesu, kar je lahko 
znak alopecije areata ali avtoimunske bole-
zni lupus. 

Med znake oslabljenega imunskega sis-
tema lahko prištevamo tudi nerazložene spre-
membe in nihanja telesne teže, težave s poži-
ranjem, preobčutljivost na sonce, razne 
alergije, nepojasnjene glavobole ipd. 

Kaj pripomore k oslabljenemu 
imunskemu sistemu
O negativnem vplivu stresa čivkajo že vrabci 
na vejah, in čeprav res ne gre čisto vsega po 
spisku pripisati stresu, ta dokazano vpliva na 
poslabšano stanje imunskega sistema, saj 
višje ravni kortizola prispevajo k pogostejšim 
prehladom, pa tudi srčnim boleznim, diabe-
tesu itd. Poleg stresa je morebitni krivec lahko 
neustrezna in neuravnotežena prehrana, saj 
imunski sistem potrebuje pravo gorivo, s ka- 
terim napaja svoje delovanje; škoduje pa tudi 
pretirano uživanje alkohola, ki dolgoročno 
vpliva na delovanje celic imunskega sistema, 
kar lahko vodi v nastanek nekaterih vrst raka. 
Pomanjkanje spanja je naslednji dejavnik, 
zaradi katerega si imunski sistem ne opomore, 
povezujejo pa ga tudi z manjšo produkcijo 
imunskih celic, zadolženih za boj proti 
boleznim. Pomembna dejavnika sta še 
pomanjkanje telesne dejavnosti in debelost, 
zanimivo pa ima lahko neželeni učinek tudi 
pretirana telesna dejavnost, saj telo večino 
energije usmeri v obnavljanje mišic namesto 
v obrambo pred virusi ipd. Ne pozabimo, da 
se odsvetuje prekomerna uporaba protibak-
terijskih mil, saj se imunski sistem celo živ- 
ljenje sooča z organizmi in tako uči, če pa mu 
odvzamemo tiste, ki so v okolju običajno pri- 
sotni, se lahko, po domače povedano, poleni. 
Imunski sistem lahko oslabijo tudi jemanje 
nekaterih zdravil, dehidracija, kajenje in še 
bi lahko naštevali. Tako bomo najbolje nare-
dili, če poslušamo svoje telo in se izogibamo 
že pregovorno slabim navadam.   

»Poleg stresa je morebitni krivec lahko
neustrezna in neuravnotežena prehrana, saj 
imunski sistem potrebuje pravo gorivo, s katerim
napaja svoje delovanje.«
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Limfedem ne izbira 
starosti
Limfedem je otekanje tkiva na katerem koli 
delu telesa zaradi zastoja limfne tekočine. 
Limfna tekočina lahko zastaja iz več vzro-
kov, med katerimi prevladujejo tako ime-
novani sekundarni vzroki, ki so posledica 
določene bolezni oziroma zdravljenja. Lim-
fedem se lahko pojavlja pri vseh starostnih 
skupinah: pri otrocih in mladostnikih je 
največ prirojenega limfedema, pri starej-
ših pa več sekundarnega. 

Avtorica: Maja Korošak 

S prim. dr. Tanjo Planinšek Ručigaj, dr. 
med., predstojnico Dermatološke klinike UKC 
v Ljubljani, smo se pogovarjali o zdravljenju 
te bolezni.  

Naša sogovornica je edina v Sloveniji, ki 
ima končano evropsko šolo za limfologijo in 
klinika, ki jo vodi, je vključena v Evropsko 
mrežo za redke bolezni. Del te mreže je pod-
skupina za limfedeme, dr. Planinšek Ručigaj 
pa je predstavnica Slovenije v tej evropski 
organizaciji. Kot pove, znotraj teh povezav 
zelo intenzivno izmenjujejo mnenja, pred-
stavljajo primere in se pogovarjajo o tem, 
kakšno zdravljenje je za bolnike z limfede-
mom najboljše. 

Zastajanje limfne tekočine
Kako sploh teče limfa? Dr. Tanja Planinšek 
Ručigaj: »Limfa se zbira v malih limfnih poteh, 
ki se razširijo v kolektorje (večje limfne poti), 
te pa vodijo do bezgavk, kjer se limfa prefil-

trira. Del te se vrne nazaj v periferno ožilje ter 
ponovno v tkivo. Del limfe pa teče v centralne 
limfne vode, ki so v trupu, in se blizu srca zliva 
v limfni sistem in tako se limfa prečisti naprej 
skozi ledvice.«

Limfna tekočina lahko zastaja iz več vzro-
kov, ki jih delimo na primarne (prirojene) in 
sekundarne (pridobljene) vzroke. Prirojeni 
limfedemi nastanejo takrat, ko limfno ožilje 
ali bezgavke niso dovolj razviti. Tovrstni lim-
fedemi predstavljajo le manjši del te bole-
zni, le približno 10 % bolnikov jih ima. Večji 
del bolnikov prizadene sekundarni limfe-
dem, nastanku katerega botrujejo zunanji 
dejavniki. 

Kot pove dr. Planinšek Ručigajeva, je v raz-
vitem svetu največ bolnikov z limfedemom, ki 
so jim odstranili bezgavke, to so na primer onko-
loški bolniki. Tudi z obsevanjem se poškodu-
jejo drobne limfne poti v tkivu, zato ugotavljajo, 
da v razvitem svetu približno 30 % vseh onko-
loških bolnikov, ne glede na vrsto raka ali zdra-
vljenja, razvije limfedem. V nerazvitem svetu 
pa je najpogostejši vzrok limfedema filariaza, 
ki jo povzroča zajedavec, ki zleze v podkožje in 
okvari limfne poti. Ocenjujejo, da je v svetu pri-
bližno 220 milijonov ljudi okuženih s filariazo, 
od tega jih 40 milijonov zboli za limfedemom. 
Dodatno limfedem povzroča tudi bolezen, ki 
se imenuje podokonioza, pojavlja se v deželah 
okoli ekvatorja, kjer je dovolj vlage in so v zemlji 
navzoči silicijevi delci. Ko ljudje hodijo bosi, sili-
cijevi delci prodrejo v kožo in limfne žile in jih 
zamašijo. Svetovna zdravstvena organizacija 
je ta problem v Afriki rešila tako, da je prebival-
cem priskrbela obutev, kot zanimivost še doda 

dr. Planinšek Ručigajeva ter nadaljuje, da sekun-
darni limfedem lahko nastane tudi po poškodbi, 
ko se udarimo v nogo in s tem poškodujemo 
limfne poti. »Prav tako lahko nastane tudi ob 
operaciji, vendar pri tem običajno ne nastane 
veliko otekanje.«

Ko so limfne poti enkrat poškodovane, ne 
delujejo več pravilno, stanje se lahko le še 
slabša, poudari sogovornica in dodaja, da lim-
fedem razdelimo v tri stopnje. Prva stopnja 
bolezni je takrat, ko preostale limfne poti še 
zmorejo odplaviti limfno tekočino. »V teh 
primerih se otekanje pojavlja čez dan, med-
tem ko čez noč oteklina splahni. Če takrat ne 
zdravimo, potem se razvije druga stopnja in 
oteklina je v tem primeru prisotna tudi že 
zjutraj. V tretji stopnji gre za veliko otekanje, 
pojavijo pa se še druge težave, kot na primer 
rane, limfna tekočina začne iztekati skozi kožo, 
to se imenuje limforeja. Ostali znaki so še 
rdečina na koži ali koža postane temno rjava, 
pojavijo se vnetja, pa tudi bunčice, ko se limfa 
začne nabirati pod kožo, kar imenujemo papi-
lomatoza. Otekline zaradi zastoja limfe običaj- 
no ne bolijo, boli lahko le maligni limfedem, 
to je takrat, ko oteklina hitro nastane ob raka-
vih metastazah, ki naenkrat zamašijo limfne 
poti. V enem tednu se lahko obseg roke ali 
noge poveča tudi za nekaj desetkrat,« je 
razložila dr. Planinšek Ručigajeva. 

Diagnosticiranje
Zdravnik se najprej z bolnikom pogovori in ga 
pregleda. Pri limfedemu pride do sprememb 
v tkivu: spremenita se razmerje in kakovost 
elastičnih in kolagenih vlaken, razraščati se 

A � Največ limfedema je med 
onkološkimi bolniki, ki so jim 
odstranili bezgavke.

B � Ko so limfne poti enkrat 
poškodovane, se stanja ne da več 
popraviti. 

C � Najučinkovitejša je kompresijska 
terapija. 
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začne maščobno tkivo in zaradi vnetja pod-
kožno tkivo lahko postane trše. Zdravnik ugo-
tavlja tudi, ali je tako imenovani Stemmerjev 
znak pozitiven. To pomeni, da tkiva na spod- 
njem delu prsta (drugega prsta na nogi ali roki) 
ne moremo več nagubati, če ga stisnemo, saj 
je tkivo napolnjeno z limfno tekočino.  

Nadalje se limfno žilje pregleda z limfo- 
scintigrafijo, to je preiskava, pri kateri se bol-
niku v tkivo med drugim in tretjim prstom na 
roki in nogi vbrizga radioaktivno označeni teh-
necij. Potem se bolnika v določenih časovnih 
presledkih slika in gleda, kako se tehnecij raz-
poreja po limfnem žilju, kako odteka iz roke 
oziroma iz noge. »Na ta način lahko poslikamo 
veliko limfno žilje, postopek opravljajo na nuk-
learni medicini. Na kliniki pa smo edini center 
za limfedeme v Sloveniji, kjer opravljamo tako 
diagnostiko kot tudi zdravljenje, in sicer po 
zgledu centrov iz tujine. S posebno kamero 
ICG (indocianin green kamera oz. indocianin 
zeleno barvilo), ki jo imamo le na naši kliniki, 
pregledamo povrhnje limfno žilje. Postopek 
poteka tako, da se fluorescentno barvilo na 
enak način kot radioaktivni tehnecij vbrizga v 
podkožje in se potem v temnejšem prostoru 
(ker je fluorescentno in sveti) gleda, kako se 
razporeja.« 

Kompresijska terapija
Kot pove naša sogovornica, vse študije kažejo, 
da je edino učinkovito zdravljenje, ki je 
uspešno dolgoročno, za zdaj kompresijska 

terapija, ki se izvaja s posebnimi kom-
presijskimi povoji, imenujejo se kratko elas-
tični povoji. Kako poteka ta terapija? »Bolnika 
povijemo v te povoje in povit lahko ostane 
tudi čez noč, običajno je to teden dni. Če je 
oteklina zelo velika (stadij bolezni 3), se lahko 
oteklina zmanjša že v dveh ali treh dneh in je 
bolnika treba pogosteje na novo previjati. V 
stadiju 2 in 1 pa bolniki lahko ostanejo poviti 
sedem dni, včasih se terapija ponovi še za 
sedem dni, odvisno od tega, koliko tekočine 
se je iztisnilo. Kompresijski povoj iztisne 
tekočino iz otekline naprej v limfni sistem. To 
je terapevtska faza zdravljenja, ki ji sledi 
vzdrževalna faza, v kateri mora bolnik redno 
nositi medicinske kompresijske pripomočke: 
rokavice, nogavice, maske za obraz, maske 
za trup, posebne bermuda hlače,« pojasnjuje 
dr. Planinšek Ručigajeva in dodaja, da ima bol-
nik enkrat na leto na stroške zavarovalnice 
(ZZZS) možnost dobiti dva takšna pripo-
močka za otekli del telesa. En pripomoček 
naj bi bil uporaben približno pol leta, včasih 
pa se raztegne že v treh mesecih. 

Limfna drenaža ni rešitev
Po mnenju naše sogovornice je zavaroval-
nica lani naredila napako, ko je namenila 
dodatni denar za limfne drenaže. Zakaj? »Z 
limfno drenažo se namreč limfna tekočina 
res iztisne, a je treba potem to stanje vzdrže-
vati. Bolnik bi moral biti od ene do druge 
drenaže povit s kompresijskimi povoji. Ker ni, 

se tekočina začne ponovno nabirati. Težava 
je tudi v tem, da limfni terapevt ne more 
vedeti natančno, kje limfa odteka, če ne 
opravi slikanja. Poleg tega obstajajo štiri 
različne šole limfne drenaže, vsaka drugače 
uči, kako močno je treba stiskati. Obstaja pa 
posebna naprava, ki se imenuje linforoler 
(imamo jo tudi na naši kliniki). To je valjček, 
ki je povezan z računalnikom, in ta natančno 
pokaže, s kakšno močjo je terapevt pritisnil 
na določeno limfno žilo,« razloži sogovornica 
ter opozori tudi na pomanjkljivost, ko neka- 
teri specialisti bolnikom predpisujejo naen- 
krat le po en povoj oz. kompresijski pripo-
moček. »Predpisati je treba dva, zato da 
bolnik enega nosi, medtem ko je drugi v 
pranju. Če ima bolnik na voljo le en 
pripomoček, nismo ničesar rešili, saj se s tem 
kompresija prekinja za čas, ko je pripomoček 
v pranju.« 

Kot pove dr. Planinšek Ručigajeva, pri lim-
fedemu poleg kompresijske terapije pomaga 
tudi čim več gibanja. »Mišice so namreč tiste, 
ki stiskajo limfno tekočino pod omenjenimi 
pripomočki. Bolnikom zelo priporočamo pla-
vanje in pa globoko dihanje. Ob globokem 
dihanju se tekočina v centralnem delu telesa 
(prsnem košu) prelije iz limfnega v venski 
sistem. Blagodejno vpliva tudi telovadba tai 
či, pri njej gre za globoko dihanje in počasne 
gibe, pri katerih se roke počasi raztezajo in 
spet pritegnejo – s tem se limfna tekočina 
lahko preliva.« 

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

Smo pogodbeni 
partner

Najširša ponudba izdelkov za pomoč pri zdravljenju limfedema
Limfedem je kronična bolezen, ki jo lahko uspešno zdravimo. Prej ko začnemo z zdravljenjem, bolj uspešno je. 
Za kompresijsko terapijo uporabljamo (plosko pletena) kompresijska oblačila ali posebna toga kompresijska oblačila na ježke.

mediven® 
Medicinska kompresijska plosko ali krožno 
pletena oblačila nudijo izjemno udobje pri 
nošenju.
 Za kompresijska oblačila vedno opravimo 

meritve
 Največja stabilnost kompresije skozi ves dan 

in kakovost, ki zagotavlja odpornost proti 
obrabi

 Pestra izbira barv ter različnih materialov
 Močno pletenje, ki diha in odvaja vlago od 

kože
 Izdelki so primeren za pranje v pralnem 

stroju in sušenje v sušilnem stroju
Na voljo v medicinskih kompresijskih 
stopnjah 1, 2, 3 in 4.

circaid® juxta® 
kompresijska oblačila na ježke

So preprosta in učinkovita rešitev pri limfedemu in 
venskih obolenjih, še posebno pri tistih, ki si težko 
oblačijo klasična kompresijska oblačila.
 Sistem trakov na ježke zagotavlja enostavno 

namestitev
 Enakomerna, ploskovna razporeditev kompresije
 Učinkovita rešitev za zmanjšanje močnega otekanja
 Stopnjo kompresije namestite s pomočjo priročnega 

kartončka
 Oblačilo lahko nosite 24 ur dnevno
 Velika izbira velikosti in različic
Možnost nastavitve medicinske kompresijske 
stopnje od 1 do 4.

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

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_limfedem_210x148_p5_20200128.pdf   1   28/01/2020   19:35
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S prebavno cevjo je povezanih več kot sto 
bolezni, pri čemer so pogostejši simptomi 
bolezni prebavil kot bolezni same. Mednje 
spada tudi zaprtje, ki se pojavlja pri tretjini 
odrasle populacije. Zaprtje pomeni neredno 
iztrebljanje majhnih količin blata, ki ga spre-
mlja mučno napenjanje, zasušitev oz. zatr-
ditev blata, ki ji pravimo zapeka. Težko je 
reči, kaj je normalno število dnevnih iztre-
bljanj. Nekateri iztrebljajo do trikrat na dan, 
drugi le enkrat do trikrat na teden, vendar 

je to lahko še vse v mejah normalnega. Ukre-
pati moramo, kadar občutimo napetost, 
bolečine v trebuhu in pri izločanju, odpor 
do hrane, kri v blatu, bruhanje itd. 

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju 
s prof. dr. Pavlom Skokom, dr. med., 
s Klinike za interne bolezni Oddelka za 
znanstvenoraziskovalno delo UKC Maribor

Vzroki za zapeko 
V normalnih okoliščinah se mora zaužita 
hrana predelati in peristaltični valovi jo 
potiskajo skozi debelo črevo, katerega edina 
funkcija je formiranje blata. To se ustvari z 
vsrkavanjem vode v tem delu okoli meter 
dolgega črevesa. Kadar je peristaltika 
motena, je prehod blata podaljšan. Zakaj 
do tega pride? Razlogi so lahko presnovni 
(bolezni), premalo gibanja, neuživanje 

določenih vrst hrane (vlaknine, sadje, zelen-
java), ki ustvarjajo volumen blata, uživanje 
preveč koncentrirane industrijsko prede- 
lane hrane z malo balasta, ki vpliva na manj- 
ši volumen blata. Če je peristaltika zato 
upočasnjena, potem bodo tudi dražljaji, ki 
vodijo do odvajanja, redkejši. Pavel Skok 
opozarja na razširjeno motnjo odvajanja ne 
le pri starostnikih, ki se soočijo z zapeko na 
račun bolezni in zdravil, ki jih uporabljajo, 
še posebej pozimi zaradi manj gibanja, tem-
več tudi pri mlajših in zaposlenih osebah. 
Slednji zaradi obilice dela, sedečih delovnih 
mest in stresa večkrat preskočijo klic na iztre-
bljanje. Če se nujo navadimo preslišati, lahko 
občutek počasi zamre. 

Kako deluje črevesje 
Črevo se začne takoj za želodcem z 
dvanajstnikom in konča z zadnjikom. Razde-
limo ga na tanko in debelo črevo. Celotno 
črevo je pri človeku dolgo približno osem 
metrov. V tankem črevesu potekata prebava 

A � Zaprtje ni bolezen, pač pa 
simptom, le v redkih primerih je 
vzrok organsko obolenje. 

B  �Naš značaj, osebnostne lastnosti in 
čustva močno vplivajo na izločanje 
želodčnih sokov, hormonov in 
peristaltiko.

C � Za iztrebljanje blata si vzemimo 
čas, ne preslišimo klica na potrebo. 

Trdovratno zaprtje

prof. dr. Pavel Skok, dr. med.
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in privzem hranil (ogljikovih hidratov, belja-
kovin, maščob, elektrolitov in vode). 

Notranja površina tankega črevesa je zelo 
velika, ker je nagubana, z resicami znaša celot- 
na površina tudi do okrog 400 kvadratnih 
metrov. V dvanajstniku se hrana pomeša z 
žolčem in sokom trebušne slinavke. Encimi 
trebušne slinavke in žolč ogljikove hidrate in 
maščobe cepijo na osnovne delce, ki jih tanko 
črevo vsrka in nato potujejo do jeter ter pre-
hajajo v sistemski krvni obtok. V debelem čre-
vesu se tekoča vsebina iz tankega črevesa 
spremeni v gostejše blato. Debelo črevo opra-
vlja dve pomembni funkciji: absorpcijo (vsr-
kavanje vode in elektrolitov ) in formiranje 
blata. V ampuli zadnjika se blato akumulira, 
na ta način pa se vzdražijo receptorji anusa, 
ki povzročijo defekacijo oz. izločanje. 

Čustva in prebava 
Stres s posledičnim izgorevanjem in kronično 
utrujenostjo igra pri prebavi pomembno vlogo, 
saj sproži različne procese, katerih posledica 
je spremenjeno delovanje v prebavni cevi. Pri 
odvajanju se včasih izmenjuje trdo blato, tanko 
kot svinčnik ali v obliki »bobkov«, spet drugič 
pa sluz, primešana blatu. Bolniki imajo često 
občutek, da je izpraznjevanje črevesa nepo-
polno. Zaradi teh težav so zaskrbljeni, še bolj 
pa postanejo, ko zdravniki z opravljenimi pre-
iskavami ne uspejo najti primerne razlage ali 
ustreznega zdravljenja za omilitev težav. 
Znano je, da se, kadar smo denimo žalostni in 
ob tem še kadimo, začnejo izplavljati določeni 
sokovi z encimi za prebavljanje hrane v sve-
tlino želodca in tankega črevesa, ti sokovi vpli-
vajo na živčne celice v prebavilih in stimulirajo 
peristaltiko – zaradi gibanja peristaltike pa sli-
šimo zvoke, tudi če imamo prebavno cev 
prazno. 

Na prebavo vplivajo »črevesni 
možgani« 
V stenah našega črevesja je ločeni živčni 
sistem (enterični), ki je tako zapleten, da ga 
imenujemo drugi možgani oz. trebušni 
možgani. Sestavljen je iz približno 500 mili-
jonov živčnih celic in ima nadzor nad vsem, 
kar se dogaja v prebavilih. Nadzoruje 
mehanično mešanje hrane v želodcu, kon-
trolira mišične kontrakcije, da se hrana pre-
mika po črevesju, skrbi za ustrezen pH in za 
kemično sestavo prebavnih encimov. Deluje 
lahko neodvisno ali pa soodvisno z možgani 
v glavi. Seveda pa na leno (ali hiperaktivno) 
črevo vpliva še veliko drugih dejavnikov. 

Način življenja in prehranjevanja, starost, spol, 
določena zdravila, predvsem tista za zdrav- 
ljenje depresije, psihoaktivne substance, opi-
oidni analgetiki, zdravila proti visokemu 
krvnemu tlaku, nesteroidni antirevmatiki in 
številna druga. Pavel Skok pojasnjuje, da že 
leta velja biopsihosocialni model bolezni, ki 
poleg bolnikove subjektivne ocene upošteva 
tudi njegovo socialno okolje, počutje posa-
meznika v družini in na delovnem mestu ter 
odnos družbe do bolezni. Ta model naj bi 
presegal delitev le na telesne in duševne 
težave, temveč poskuša celovito povezati in 
pojasniti medsebojno vplivanje na počutje 
posameznika. 

Organski vzroki za zaprtje 
Med organskimi vzroki za zaprtje so okvare 
živčevja, motnje v kontraktilnosti črevesja, ki 
se pojavlja predvsem pri mladih ženskah, kro-
nične vnetne črevesne bolezni, divertikuloza 
črevesja, tumorji, ki zapirajo svetlino črevesja 
in presnovne bolezni (sladkorna bolezen, elek-
trolitske motnje). Če se ob iztrebljanju pojavijo 
še sledovi krvavitve, ki so lahko posledica 
hemoroidov (pogosti spremljevalci zapeke) 
ali huje raka danke, če pride do nenadnega 
oziroma akutnega zaprtja, če so težave dol-
gotrajne, bo oboleli najprej obiskal svojega 
izbranega zdravnika družinske medicine. Ta 
ga bo poslal h gastroenterologu ali 
neposredno na endoskopijo, tj. na preiskavo 
notranjosti črevesa z endoskopskim instru-
mentom. Specialist bo opravil še razširjene 
laboratorijske preiskave in se najverjetneje 
odločil tudi za dodatne slikovne ali funkcio-
nalne preiskave, če ne bo pojasnil vzroka težav. 
Pavel Skok poudarja, da so endoskopske pre-
iskave najprimernejše, saj se lahko odvzame 
del sluznice in pod mikroskopom ugotovi tudi 
redka oblika kolitisa, npr. mikroskopski kolitis, 
ki lahko vpliva na motnje iztrebljanja. 

Ali se obloge blata res  
lepijo na črevo?
To vprašanje po izkušnjah iz ordinacije bega 
mnoge, tudi zdrave ljudi. Dlje časa, kot je blato 
v črevesu in deluje na sluznico, večja bo tudi 
količina toksinov, ki se ob tem sproščajo. 
Sčasoma se na ta račun lahko razvijejo zelo 
resne bolezni, tudi maligne. Pri trdovratnem 
zaprtju se črevo res bolj oblepi z gostejšim 
blatom, zato je čiščenje črevesja v tem pri- 
meru težavnejše in dolgotrajnejše. Popiti je 
treba več tekočine in odvajal, uvesti svečke, 
koristi tudi klistiranje, pri čemer pa naj se bol-

»Če večkrat preskočite klic na iztrebljanje, lahko 
občutek počasi zamre.« Dokazano 

naravna pot 
do briljantne 

prebave.

Klinično 
dokazano 
deluje na 
prebavo

donat.mg
*Za vrednotenje varnosti in učinkovitosti naravne mineralne vode 
Donat Mg za izboljšano delovanje črevesa je bila opravljena dvojno 
slepa, randomizirana, s placebo kontrolirana klinična raziskava – 
podatki so evidentirani v European Journal of Nutrition.

Pred večerjo
2 dcl (hitro)
20°C - 25°C

Na tešče
2 - 3 dcl (hitro)
30°C - 37°C
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»Čim več se gibajmo, uživajmo veliko tekočine, 
uživajmo hrano z vlakninami..«

nik ne navadi, da je klistiranje pomoč pri nor-
malnem odvajanju. Če imamo dolgo časa v 
svetlini črevesa blato, se lahko ob napenjanju 
razvijejo tudi divertikli, ki nastanejo na steni 
črevesa. Divertikli so žepki, v katere se ujamejo 
koščki blata, posledično nastanejo fekoliti/
strdki blata, ki lahko sprožijo vnetje – diverti-
kulitis. Najbolj nehvaležen zaplet te bolezni 
je ognojek, ki zahteva radiološko ali celo oper-
ativno zdravljenje.

Zaprtje in dementni bolnik
Starejšo osebo, ki se manj giblje, leži ali je 
dementna, spremljajmo, kolikor je le mogoče. 
Če se iz strahu pred zdrsi boji zapustiti dom, 
ji ponudimo oporo pri sprehodu, spre-
mljajmo jo tudi, če toži o bolečinah v trebuhu. 
Če nosi plenice, spremljamo, ali je v njih blato, 
če ga nekaj dni ni, posumimo na zapeko. Skr-
bimo tudi, koliko tekočine popije. 

Hudih bolezni prebavil je malo 
Bolnikov, ki prihajajo zaradi prebavnih težav, 
je veliko, tistih, pri katerih pa se v diagnostičnih 
postopkih ugotovi resna bolezen, pa precej 

oglas_180x125_Mucofalk_NOV_19_curves.indd   1 5. 11. 2019   15:39:55

manj. Prof. dr. Pavel Skok svetuje, naj bomo 
pozorni, če ob prebavnih težavah hujšamo, 
občutimo močno bolečino v trebuhu/ali spre-
membo značaja bolečine, bruhamo kavni 
usedlini podobno tekočino, izločamo krvavo 
ali črno blato. Bolj kot strah o morebitni 
bolezni pa je pomembno premišljevanje o tem, 
kateri dejavniki najbolj vplivajo na stres v 
našem življenju, kakšno hrano uživamo, ali res 
ne moremo opustiti/zmanjšati kajenja in alko-
hola in kako se počutimo na delovnem mestu. 
Poudarek velja tudi opozorilu, da si je za iztre-
bljanje treba vzeti čas. Čim več se gibajmo, saj 
s telesno dejavnostjo vzpodbudimo tudi delo-
vanje črevesja. Uživajmo veliko tekočine, 
predvsem vode in mineralov, zeliščnih čajev. 
Uživajmo hrano, ki vsebuje več vlaknin (sadje 
in zelenjava). Izogibajmo se hranilom, ki vse-
bujejo veliko škroba, izbirajmo raje pol-
novredna žita. Tudi rdeče meso se prebavlja 
zelo dolgo, zato naj bo redko na jedilniku. 
Hrana naj bo nekoliko bolj začinjena, pred-
vsem pomagajo čili, kajenski poper, kumina, 
ingver in poper. Ko po 50. letu prejmete vabilo 
nacionalnega presejalnega programa za 
odkrivanje bolezni debelega črevesa – SVIT, 
se odzovite. Po zadnjih podatkih za leto 2017 
je bila povprečna odzivnost 62,7-odstotna, 
prav temu programu pa gre zasluga za odkritje 
zgodnjih sprememb, ki jih je možno učinko-
vito zdraviti, že od leta 2011 je po podatkih 
Registra raka v Sloveniji zaznati tudi upad šte-
vila obolelih. 

12www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
4	 Novi koronavirus na pohodu

5	 Uživate več zdravil hkrati?

6	 Padec imunskega sistema

8	 Limfedem ne izbira starosti

10	 Trdovratno zaprtje

13	 Kalcinacija v telesu

17	 Alergija otrok na hrano

19	 Virus, ki ga je težko odgnati 

22	 Glivice na rokah in nogah

25	 Koža in duševno stanje

28	 Brez solz ni zdravih oči 

32	 Idiopatska pljučna fibroza

34	 Povezava raka in prehrane

36	 Nujna stanja v hematologiji 

38	 Aminokisline – gradniki 

življenja 

41	 Sodobno naročanje z 

e-napotnico

43	 Osamljenost starostnikov

https://www.lekarnar.com/izdelki/mucofalk-zrnca-za-peroralno-suspenzijo


Kalcinacija v telesu
Kemični element kalcij je za naše zdravje 
ključnega pomena, saj igra pomembno 
vlogo pri številnih procesih v telesu; v pri-
meru pa, ko pride do odlaganja (plastenja) 
kalcija na sklepe in tudi na žilne stene, 
govorimo o kalcinaciji, imenovani tudi kal-
cifikacija, ki lahko povzroči hude težave. 
Kalcij se lahko veže tudi v kosti podobno 
snov, ki jo imenujemo osifikacija. Oboje 
skupaj lahko namreč privede do različnih 
bolezenskih stanj, pri čemer nekatera lahko 
potekajo brez težav, spet druga pa s hudimi 
bolečinami, ki človeka spravijo na rob 
pameti. 

Kakšna je vloga kalcija v telesu, kje vse 
lahko prihaja do kalcinacij, kako odpravimo 
težave in kakšna je pri vsem skupaj vloga 
hrane, kot lahko pogosto preberemo v raz-
ličnih člankih na spletu, nam je izčrpno 
opisal redni profesor na Medicinski fakul-
teti dr. Vane Antolič, dr. med., spec. orto-
pedije, višji svetnik in dolgoletni predstoj-
nik Ortopedske klinike UKC Ljubljana. In 
kljub temu da so v današnjem času hitrega 
tempa zaželene ‚instant‘ informacije ter še 
bolj ‚instant‘ rešitve v člankih, dr. Antolič 
preudarno pove, da so preproste razlage 
vabljive, žal pa praviloma niso pravilne in 
da torej takšno poenostavljanje ni dovolj 
točno, zato se je nujno treba posvetiti vsa-
kemu problemu posebej. In v tem duhu sva 
se lotila tudi najinega intervjuja. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

ABC kalcija
Kot že samo ime pove, je glavni akter pri pro-
cesih kalcinacije v telesu seveda – kalcij. Prof. 
dr. Vane Antolič, dr. med., razlaga, da je kalcij 
izjemno pomemben mineral v človeškem 
telesu, ki predstavlja med 1,5 in 2 % celotne 
telesne teže. 99 % ga je shranjenega v kosteh, 
le 1 % pa je nevezane (proste) oblike in ima v 
telesu izredno pomembno funkcijo. Bistven je 
namreč npr. za nemoteno prevajanje impulzov 
po živcih, odgovoren je za mišično krčenje, 
delovanje srca, strjevanje krvi in za splošno 
celično ravnovesje, hkrati pa ima tudi pomem-
bno vlogo kot zaščita proti raku. Kljub vsem 
njegovim plusom pa ima lahko kalcij tudi neg-
ativno plat, ki pride do izraza, kadar se začne 
odlagati v različna tkiva, kot so predeli mišic, 
mišičnih narastišč in sklepov, kar lahko – ni pa 
nujno – privede do določenih težav. To odlag-
anje kalcija v tkiva in v kost (osifikacije) se 
dogaja v glavnem iz slabo pojasnjenih vzrokov.

Mavrica kalcinacij
Kalcinacij in osifikacij poznamo več vrst, poja-
vljajo se na različnih mestih v telesu. Znano 
je, pravi dr. Antolič, da lahko kalcinacije nasta-
nejo po raznih poškodbah, predvsem po 
udarcih med športno dejavnostjo, ko pride 
do hematoma in posledično do kalcinacije 
(ali celo osifikacije) tega predela.

Pojavljajo se lahko tudi ob operacijah po 
vstavitvi endoprotez kolkov, pa tudi pri 
različnih dednih boleznih, kot primer dr. 
Antolič navede myositis ossificans, za katero 

je značilno nastajanje številnih kalcinacij (in 
osifikacij) na različnih delih telesa, kar lahko 
vodi tudi v smrt otroka. Kalcinacije nadalje 
nastajajo tudi pri putiki (giht, t. i. bolezen kral-
jev) ter psevdoputiki (pirofosfatna artropatija) 
in pri vnetnih artropatijah, kot je denimo 
revmatoidni artritis. Pri aterosklerozi se kalci-
nacije odlagajo v žilno steno in v takih prim-
erih jih pogosto odkrijemo povsem naključno 
na rentgenski sliki, saj ni nujno, da povzročajo 
težave. Na rentgenski sliki sklepa ali kosti ali 
hrbtenice lahko vidimo kalcinirano steno žile. 
Zaradi vidnega sloja kalcinirane stene aorte 
lahko zdravnik posredno oceni, kako velika 
je v resnici aorta. Pri sumu na anevrizmo aorte 
lahko odredi dodatno preiskavo, iz katere je 
potem razvidno, ali je potrebna operacija, ki 
prepreči rupturo, pove dr. Antolič. Poleg prej 
naštetih se kalcinacije lahko pojavijo na 
notranji strani kolen (sindrom Pellegri-
ni-Stieda), veliko število jih najdemo na rebrih 
(hondrokalcinoza reber), pa tudi ledvični 
kamni so pravzaprav ena od oblik odlaganja 
kalcija. Zanimivo je, da so kalcinacije pogoste 
pri paraplegikih, ki zaradi omejenega gibanja 
večino časa preležijo ali presedijo, pri čemer 
obširne kalcinacije lahko zahtevajo večkratne 
operativne posege, doda. 

Kalcinacije v ortopediji
Dr. Antolič kot najznačilnejše kalcinacije v 
ortopediji navede tiste v predelu rame, kolka, 
stopala (na spodnji strani je to »trn petnice«) 
ter v narastišču ahilove tetive na petnico. 

A  �Kalcij je pomemben mineral, ki je 
v človeškem telesu odgovoren za 
številne procese.

B � Vpliv hrane na sam nastanek 
kalcinacij je glede na dosedanje 
raziskave zanemarljiv.

C � Bolnikom s kalcinacijami se 
priporoča upoštevanje vodil zdrave 
prehrane po principu DASH.
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Kalcinacija v ramah
Najbolj problematična je kalcinacija v pre-
delu rame, saj gre za najbolj gibljiv sklep v 
človeškem telesu. Običajno pride v srednjem 
sloju mišic do manjših degenerativnih 
poškodb oziroma do manjših krvavitev, ki se 
zacelijo s kalcinacijo in če je ta kalcinacija 
velika, lahko privede tudi do raztrganine, 
imenovane ruptura rotatorne manšete, pove 
dr. Antolič. Nadaljuje, da je ta ruptura sicer 
prisotna kar pri približno 70 % populacije, 
starejše od 70 let, ki pa so v največji meri 

‚neme‘ in ne povzročajo težav (bolečine, ome-
jene gibljivosti ali mišične slabosti). 

Kalcinacije so lahko v mirujočem stanju in 
kot takšne ne delajo težav. Odkrite so popol-
noma naključno (npr. pri slikanju rame ali pljuč 
iz drugih razlogov). Nekatere kalcinacije lahko 
povzročajo zatikanje rame pri določenih gibih, 
predvsem pri dvigovanju roke nad glavo ali 
za hrbet, ko se kalcinacija zatika v obsklepne 
strukture. Odpravljamo jih lahko z udarnimi 
globinskimi valovi (ESWT – extracorporeal 
shock wave therapy, podobno kot s to metodo 
drobimo ledvične kamne), z apliciranjem injek-
cij ali z operacijo (artroskopijo). 

Kadar kalcinacija v rami preide v ‚aktivno 
stanje‘, to je v akutno bolečo ramo, lahko 
povzroča hudo bolečino in rama popolnoma 
otrdi, navaja dr. Antolič, in v tem primeru je 
dobra rešitev kortikosteroidna injekcija v 
področje okrog sklepa, ki v 90 % človeka 
odreši muk. 

Kalcinacije so lahko v zvezi tudi z nastan-
kom t. i. zamrznjene rame (adhezivni kapsu-
litis, frozen shoulder), nadaljuje dr. Antolič, do 
katere lahko pride po poškodbi, pri stresu, 
pri sladkorni bolezni ipd. Ta bolezen poteka 
v treh fazah. V prvi fazi, fazi zamrzovanja, 
pride do hudega vnetja kapsule in posledično 
tudi do zelo hudih bolečin. V drugi fazi je 
značilna slaba gibljivost rame, po kateri je 
faza tudi dobila ime, v tretji fazi ‚odtajevanja‘ 
pa rama postane postopno spet normalno 
gibljiva. Prognoza te bolezni je sicer dobra, 
vendar pa dr. Antolič opozori na pomemb-
nost neizvajanja neinteligentne fizioterapije 
(forsirane vaje izven obsega obstoječe giblji-
vosti). V nekaterih primerih priporočamo 
aplikacijo steroidne injekcije v sklep.

Kolki
Kalcinacije v kolku so zelo pogoste, pove dr. 
Antolič. Na medenici pride do značilne dege- 
nerativne entezopatije, ko se kalcij odlaga v 
predel narastišča mišic. Te, na rentgenski sliki 
vidne spremembe so lahko klinično ‚neme‘ – 
asimptomatske ali pa povzročajo težave, 
predvsem bolečino. V primeru simptom-
atskih kalcinacij je klinična slika lahko zelo 
podobna išiasu ali obrabi kolka. Zakaj so 
nekatere kalcinacije boleče, druge pa ne in 
zakaj obstoječe kalcinacije kar naenkrat pos-
tanejo boleče, ni znano. Pogostejše so pri 
ženskah. To težavo lahko zdravimo s klasično 
fizioterapijo, vtiranjem mazil, z aplikacijo 
udarnih globinskih valov (ESWT) ali z aplici-
ranjem injekcij (kortikosteroidne ali še raje 
PRP-ACP).

Ahilova tetiva
Na tem mestu najpogosteje nastajajo kalci-
nacije zlasti v predelu, kjer ahilova tetiva 
narašča na petnico. Tam se zaradi odložene-
ga viška kosti, ki se kalcinira, pojavi izrastek, 
imenovan Haglundova exostoza, zdravljenje 
pa poteka z udarnimi valovi ESWT ali kiru-
rško, razlaga dr. Antolič.

Trn na petnici
Dr. Antolič razloži, da se v tem primeru kalci-
nacije odlagajo na predel, kjer narašča plan-
tarna fascija na petnico (v sloju nad mišicami 
in pod kožo), vzrok za njen nastanek pa leži 
v preobremenitvi in posledični kalcinaciji (ki 
ima na rentgenski sliki obliko trna). Težava 
(bolečina pri hoji) je pri ljudeh pogosta, zdra-
vimo jo s posebnimi podpetnimi vložki, mazili, 
udarnimi globinski valovi in injekcijami (kor-
tikosteroidnimi ali PRP-ACP).

Hrana ni vzrok za kalcinacije
Raziskave kažejo, da sama hrana ni vzrok 
za nastanek kalcinacij, poenostavljeno to 
pomeni, da uživanje hrane z visoko vseb-
nostjo kalcija, kot je denimo mleko, ne bo 
privedlo do kalcinacij v telesu. Vseeno pa 
dr. Antolič opozarja, da je pri ljudeh s hon-
drokalcinozo, torej nalaganjem kalcija v 
sklepih, smotrno upoštevati pristop DASH 
(Dietary Approach to Stop Hypertension) pri 
prehranjevalnih navadah. Priporočeno je 
torej uživanje zelenjave in sadja, le malo 
maščob (priporočene so maščobne kisline-
omega-3), veliko polnozrnatih živil in živil 
s kalcijem. Odsvetujejo se sol, sladkor, 
rdeče meso in transmaščobe ter maščobne 
kisline omega-6. 

Dr. Antolič opozori, da je človeštvo nas-
talo v pogojih ‚prisilne askeze‘, kar pomeni 
optimalno težo, v sedanjem svetu pa smo 
izpostavljeni vse bolj dostopnim dobrinam, 
mnogi klonejo tej ponudbi in nastane 

‚presežek primanjkljaja‘ oziroma presežek 
teže zaradi pomanjkanja volje. Zato svetuje 
predvsem uravnoteženo prehrano z živili v 
odmerkih po zdravi pameti in v sozvočju z 
notranjimi impulzi ter redno telesno dejav-
nost, ki je za zdravje nujna. 

»Raziskave kažejo, da sama hrana ni vzrok za 
nastanek kalcinacij, poenostavljeno to pomeni, 
da uživanje hrane z visoko vsebnostjo kalcija, kot 
je denimo mleko, ne bo privedlo do kalcinacij v 
telesu.«
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Neotosil
Ciljno zasnovan 

kompleks biodostopnih 
polifenolov z bioaktivnimi 

vitamini. 

2.750 mg Ω3
1.150 mg EPK,
1.000 DHK vsak dan!
TOTOX < 5 

Asta-Ω3

Najvišja koncentracija 
omega-3 v naravni obliki 

trigliceridov. 

Multi EM ferment ®

Večstopenjsko fermentiran eliksir 
z edinstvenim spektrom 31 

Efektivnih mikroorgaizmov. 
20 milijard EM v dnevnem 

odmerku. Uglasite 
mikrobiom! 

Posebna ponudba v februarju: 
5% popust pri nakupu izdelkov iz objave na 

spletni strani www.eubioma.si, popust velja 
na oglaševane izdelke iz redne ponudbe, popusti 
se ne seštevajo. Pri spletnem nakupu vpišite 

kodo za popust: ABC0220

Kako zmanjšati pojavnost alergij?
Razviti svet s svojim načinom življenja 
in prehranjevanja zahteva svoj davek. 
Zato ne preseneča podatek, da so aler-
gijske bolezni v zadnjih desetletjih v 
porastu prav v razvitem svetu. Pri otro-
cih so najpogostejše astma, alergijsko 
vnetje nosne sluznice in oči, koprivnica 
in atopijski dermatitis. Pri nas se še ved-
no povečuje število otrok s prehranski-
mi alergijami.

Zdravje matere v nosečnosti 
in v času dojenja je 
izjemnega pomena
Zdravje matere je v času nosečnosti in 
dojenja izjemnega pomena, saj ključno 
vpliva tudi na zdravje otroka. Uravnote-
žen in pester mikrobiom je temelj naše-
ga zdravja. Sestava našega mikrobioma 
je povsem unikatna in vedno več študij 
dokazuje, da prav specifi čna sestava 
pogojuje nagnjenost k posameznim 
boleznim. Porušeno ravnovesje med 
dobrimi in škodljivimi mikroorganizmi 
oslabi mikrobiom, črevesna sluznica 
izgubi svojo zaščito, kar vodi do povr-
šinskih vnetij sluznice in previsoke pre-
pustnosti črevesne stene. To pomeni, 
da poleg hranil iz črevesja v krvni obtok 
prehajajo tudi toksini, večje molekule, 
na katere se imunski sistem odzove z 
vnetji, alergijskimi reakcijami …

Alergije so le eden od alarmov, ki vas 
opozarjajo, da vaš mikrobiom potrebuje 
temeljito obnovo. Ključna je spremem-
ba prehrane, dokazano pa ga modifi -
cirajo tudi maščobne kisline omega-3, 

saj pripomorejo k naraščanju števila 
baketroidov. Maščobne kisline omega-3 
delujejo kot prebiotik, ki v kombinaciji 
s kakovostnimi probiotoki zagotavljajo 
optimalno črevesno ravnovesje. 

Moč maščobnih kislin 
omega-3, DHK in EPK 
Številne študije dokazujejo, da uživanje 
ribjega olja z višjimi odmerki maščob-
nih kislin omega-3, EPK in DHK med 
nosečnostjo lahko zmanjša občutljivost 
otrok na prehranske alergene, zmanjša 
tveganje za razvoj občutljivosti na jajca 
in zmanjša verjetnost pojava atopijske-
ga dermatitisa v otrokovem prvem letu 
starosti. Prav tako se je otrokom občut-
no zmanjšala incidenca pojava astme 
med tretjim in petim letom starosti. 
Zato lahko uživanje maščobnih kis-
lin omega-3 v nosečnosti štejemo kot 
eno od strategij preprečevanja pojava 
otroških alergij. 

Maščobni kislini EPK in DHK sta 
ključni tudi za normalno delovanje 
možganov in njihov razvoj v vseh ži-
vljenjskih obdobjih. Otroci s premalo 
maščobnih kislin omega-3 so nagnjeni 
k debelosti, diabetesu in motnji pozor-
nosti (ADHD), zmanjšana količina DHK 
v obdobju razvoja možganov pa lahko 
vodi do napak v delovanju živčnih celic, 
oteženega učenja in motenj vida. 

Zato je tudi za razvoj otroka ključno, 
da tako v času nosečnosti, dojenja in v 
obdobju rasti uživa kakovostne maš-
čobne kisline omega-3 z visoko vseb-
nostjo DHK in EPK.

Nad alergije s prenovo 
črevesja in vnetij 
Če smo bili prepozni za preventivo, 
imamo tako pri otrocih kot pri odraslih 
še vedno veliko možnosti za izboljšanje 
s pravilnim celostnim pristopom. Naj-
prej poskrbimo za preprečevanje stika 
z alergenom, nato se lotimo obnove 
mikrobioma z vnosom prebiotikov (ka-
kovostnih maščobnih kislin omega-3 z 
visoko vsebnostjo EPK in DHK) in dobrih 
probiotičnih pripravkov s čimbolj pes-
tro sestavo različnih sevov mikroorga-
nizmov in večstopenjsko fermentiranih 
hranil. Prav tako je nujna regeneracija 
črevesne stene, saj omogoča krepitev 
imunskega sistema in vzpostavitev 
normalne črevesne prepustnosti. Biod-
ostopni polifenoli (kvercetin, kurkumin, 
reservatrol) v kombinaciji s ključnimi 
bioaktivnimi vitamini (A,C, E in B) so 
odlična izbira. Če boste svoje življen-
je odeli v zdrav življenjski slog tudi pri 
prehrani, gibanju, zmanjševanju stresa 
ipd., se lahko nadejate dolgoročnih in 
trajnih izboljšanj. 

Barbara Bajc, terapevtka 

Viri: 

Lara Constantini idr.: Impact of Omega-3 Fatty 
Acids on the Gut Microbiota, 2017.

Elisabeth A. Milers idr.: Can Early Omega-3 Fatty 
Acids Exposure Reduce Risk of Childhood Allergic 
Disease?, 2017. 

Društvo pljučnih in alergijskih bolnikov Slovenije
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Alergija otrok na hrano

A � Poznamo osem glavnih alergenov, 
med njimi jajce, mleko, soja, 
pšenična moka, arašidi, drevesni 
oreščki, ribe, morski sadeži.

B � Povečano število alergij 
pripisujemo spremenjenemu 
načinu življenja, ki spreminja naše 
naravno okolje.

C  �Evropske smernice predpisujejo, da 
so najbolj ogrožajoči, najpogostejši 
prehranski alergeni na živilih 
deklarirani, tudi če se v izdelku 
nahajajo le v sledeh. 

Danes se mnogi odrasli čudijo, kako je lahko 
v vrtcih toliko otrok alergičnih na različne 
vrste hrane, ko so bili oni majhni, pa tega 
praktično ni bilo. Kaj se je spremenilo? Katera 
hrana je najbolj alergena? Kaj se zgodi, če 
otrok pride v stik z alergenom in kako lahko 
ukrepamo? Odgovore sta nam pomagali obli-
kovati Barbara Kožuh, univ. dipl. inž. živ. 
teh., organizatorka prehrane in zdravstveno 
higienskega režima v Vrtcu Škofja Loka, in 
prim. Vesna Glavnik, dr. med., specialistka 
pediatrije, alergologinja.

Avtorica: Katja Štucin

Določena hrana povzroči nastanek alergije 
pogosteje kot druga, med glavne alergene 
uvrščamo jajca, mleko, sojo, pšenično moko, 
arašide, drevesne oreščke, ribe, morske 
sadeže. Pri alergiku se hitro po stiku z 
vzročnim alergenom pojavi alergijska reak-
cija, ki se običajno začne z blagim srbenjem 
kože, pojavi se srbeč izpuščaj, koprivnica. 
Reakcija se lahko stopnjuje, nastopi otekanje 
(oči, ustnic, obraza), kašljanje, kihanje, 
občutek cmoka v grlu, hripavost, težko 
dihanje, piskanje v prsih, slabost, omotica, 
vrtoglavica, bolečine in krči v trebuhu, izguba 
zavesti. Anafilaktični šok je najtežja oblika 
alergijske reakcije, ko je ogroženo bolnikovo 
življenje, pojasnjuje prim. Vesna Glavnik. 
»Da je otrok alergičen na določeno hrano, 
potrdi zdravnik, ki pri otroku glede na 
klinično sliko z alergološkimi testi potrdi pov-
ezanost med bolezenskimi znaki in določeno 

hrano,« še dodaja. Prehranski alergeni, ki 
povzročajo alergijske reakcije, se sicer s sta-
rostjo otrok spreminjajo. »V prvih letih so 
otroci najpogosteje alergični na mleko in jajce, 
nato se razvije preobčutljivost na hrano, ki 
jo postopno uvajamo v otrokovo prehrano,« 
izpostavlja alergologinja. Za primer, v Vrtcu 
Škofja Loka je po besedah Barbare Kožuh 
najpogostejša dieta brez mleka, jajc in 
oreščkov. »Zadnjih nekaj let je v porastu lak-
tozna intoleranca, ki običajno po določenem 
času izzveni. Kar nekaj je tudi celiakij oziroma 
brezglutenskih diet. So pa tudi specifične, in 
sicer redke diete kot denimo prehranjevanje 
po sondi in fenilketonurija,« našteva Barbara 
Kožuh.

Ali število alergij narašča?
V Vrtcu Škofja Loka statistika kaže padec 
alergij, kar pa ne odraža dejanskega stanja 
alergij na splošno. »Dejansko stanje je, da šte-
vilo alergij narašča. Zaradi ustreznih ukrepov, 
ker smo naredili red in imajo dietno prehrano 
v varstvu le otroci, ki imajo od zdravnika Potr-
dilo o medicinsko indicirani dieti, se je število 

‚diet‘ v vrtcih in šolah zmanjšalo,« potrjuje 
Glavnikova. Barbaro Kožuh smo vprašali, 
koliko otrok ima dieto zaradi alergije na hrano 
in kakšen delež otrok je pravzaprav to. Pravi, 
da imajo trenutno v Vrtcu Škofja Loka 33 
otrok z dietno prehrano, kar prestavlja 3,7 % 
vseh otrok. »Število diet se med šolskim letom 
spreminja. Največ diet smo imeli v šolskem 
letu 2011/12, ko je dietno prehrano potre-
bovalo kar 59 otrok. Letos je diet najmanj, 
zadnjih šest let so v našem vrtcu v upadanju, 
kar nas zelo veseli, še pove. Prim. Vesna 

Glavnik ne postreže s tako optimističnimi 
podatki. »V zadnjih letih vedno več ljudi trpi 
zaradi alergij. Alergijske bolezni so multifak-
torialne bolezni, na njihov razvoj vpliva med-
sebojno učinkovanje dednih dejavnikov in 
dejavnikov okolja. Po ocenah ima alergijo na 
hrano v razvitem svetu v prvem letu življenja 
približno 7 % otrok, otroci alergijo običajno 
prerasejo, vendar je v kasnejšem življenju 
alergičnih na hrano 1 do 2 % ljudi. Ker se 
dedni dejavniki, ki so pomembni za razvoj 
alergije, ne morejo tako hitro spreminjati, da 
bi bili razlog za pogostejše pojavljanje alergij 
v razvitem svetu, povečano obolevnost pri-
pisujemo spremenjenemu načinu življenja, 
ki spreminja naše naravno okolje. 

Dejavniki tveganja za razvoj alergije so 
onesnaženo zunanje in domače okolje, večja 
izpostavljenost alergenom, prehrana z indu-
strijsko predpripravljeno hrano, pretirani higi-
enski ukrepi, uporaba antibiotikov in manjša 
izpostavljenost nekaterim ugodnim okuž-
bam v zgodnjem otroštvu.

Tudi opuščanje dojenja in zgodnje uvaja-
nje prilagojenih mlek v prehrano dojenčkov 
poveča tveganje za razvoj alergijskih bole-
zni. Kajenje, oziroma tobačni dim, je izredno 
neugoden dejavnik, ki vpliva na razvoj aler-
gije. Novejše raziskave potrjujejo hipotezo 
dvojne izp os tavl jenos t i  a lergenom. 
Pomembno je, da se pri otroku v prvih mese-
cih po rojstvu čim prej razvije toleranca na 
hrano. Vedno več otrok ima atopijski derma-
titis, ki je prvi znak atopije, to je genetska 
nagnjenost k tvorbi protiteles IgE, in je zato 
atopijski dermatitis pomemben dejavnik za 
razvoj alergije. Pri atopijskem dermatitisu je 
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okvarjena kožna bariera, alergeni prehajajo 
preko poškodovane kože, sprožijo tvorbo 
specifičnih protiteles IgE in alergijo na hrano.«

Obveščanje okolice 
Zelo pomembno je, da starši ozaveščajo ljudi, 
ki obkrožajo njihovega otroka, da je alergičen, 
na kaj je alergičen, ker je najpomembnejši 
ukrep preprečiti stik z alergenom in nato, kako 
ob alergiji ustrezno ukrepati. Pomembno je, 
da ob sprejemu otroka z alergijo v vrtec, šolo 
ali drugo varstvo starši seznanijo učitelje v šoli 
in vzgojitelje v vrtcu o otrokovi alergiji. Pre-
dati morajo pisna navodila za dieto in za ukre-
panje ob alergijski reakciji, ki so jih dobili pri 
zdravniku. Običajno imajo otroci z znano aler-
gijo pri sebi sete zdravil, ki vsebujejo hitro delu-
joč antihistaminik. Otroci, ki so že imeli hujšo 
alergijsko reakcijo, pa imajo pri sebi samoinjek-
tor adrenalina. Večina alergijskih reakcij je sicer 
blagih, kažejo se kot srbeče urtike in spontano 
izzvenijo. Ob blagi reakciji damo otroku hitro 
delujoč antihistaminik. Če se reakcija ne umiri, 
poiščemo zdravniško pomoč. Če se razvija 
hujša, sistemska alergijska reakcija s prizade-
tostjo dihal in srčno-žilnega sistema, otroka 
namestimo v ležeč položaj na hrbtu z dvignje-
nimi nogami. Če bruha, ga v ležečem položaju 
obrnemo na bok. Ob oteženem dihanju name-
stimo v polsedeči položaj. Otroku apliciramo 
adrenalin iz samoinjektorja adrenalina. Pokli-
čemo nujno medicinsko pomoč 112 in nato 
obvestimo starše. Adrenalin je najučinkovi-

tejše zdravilo za zdravljenje najtežjih alergij-
skih reakcij. Bolnikom, ki so imeli težje pote-
kajočo alergijsko reakcijo, zdravnik predpiše 
samoinjektor adrenalina, ki ga mora imeti bol-
nik stalno pri sebi, in navodila za uporabo. Da 
bi ob alergiji ustrezno ukrepali, je priporočljivo, 
da se otroci, starši in zaposleni v vrtcih in šolah, 
ki skrbijo za otroke, ki so imeli hujšo alergijsko 
reakcijo, udeležijo podrobnejšega izobraže-
vanja o ukrepih ob anafilaksi, kjer se tudi nau-
čijo praktične uporabe samoinjektorja adre-
nalina,« svetuje alergologinja, ki dodaja, da ko 
zdravnik, glede na klinično sliko in z alergolo-
škimi testi potrdi povezanost med bolezen-
skimi znaki in določeno hrano, svetuje 
popolno izključitev vzročnega, potrjenega 
alergena iz prehrane – medicinsko priporo-
čeno dieto in izda Potrdilo o medicinsko indi-
cirani dieti. »Bolnik dobi navodila za dieto, 
navodila za zdravljenje z zdravili, hitro delujo-
čimi antihistaminiki in eventualno adrenali-
nom. Bolniki, ki so imeli težje potekajočo aler-
gijsko reakcijo, imajo vedno pri sebi 
samoinjektor adrenalina in navodila za 
uporabo.«

Držati se je treba navodil
Zelo pomembna je preventiva. Še posebej 
pri najtežjih alergijah med otroki, ko je 
potrebno biti res dosleden, da se ne odpre 
niti vrečka z alergenim živilom ali uporabi 
žlica, ki je bila prej v nekem drugem (alerge-
nem) živilu. V Vrtcu Škofja Loka so zelo dosle-

dni. »Preventivno ravnanje je potrebno pri 
vseh alergijah. Hrane v vrtec starši ne prina-
šajo, tudi ob praznovanjih otrok ne, saj v 
takšnem primeru alergeni niso obvladljivi. 
Otrok z dieto dobi svoj obrok, ki ga zaužije s 
svojim priborom, kar pomeni, da je skupni 
jedilni pribor torej popolnoma izključen, je 
jasna Barbara Kožuh. Vemo, da tovrstno rav-
nanje ni preprosto, saj je v skupini kar veliko 
število otrok, ki imajo dnevno več obrokov, 
pri katerih je treba zelo paziti. »Ker je igral-
nica prostor, kjer hitro lahko pride do nav-
zkrižne kontaminacije, je res potrebna skrajna 
pazljivost, a otrok z dieto zaradi tega v igral-
nici seveda ne moremo izolirati, kljub stalno 
prisotnemu tveganju za navzkrižno konta-
minacijo v prostoru. Sicer priprava dietnih 
obrokov zahteva skrbno načrtovanje obro-
kov, poznavanje živil in njihove sestave, 
skrbno prebiranje deklaracij, usposobljenost 
osebja v kuhinji, poznavanje alergije v 
oddelku oziroma enoti, kjer je otrok. Otrok 
lahko zaužije le živila, ki jih dobi iz kuhinje. 
Zagotovljena mora biti sledljivost in jasno 
označevanje od načrtovanja do zaužitja 
obroka. Dietni obroki se pripravljajo ločeno 
od ostalih, na ločenih delovnih površinah in 
z namenskim priborom. Tudi ob posebnih 
priložnostih se zelo potrudimo, da otroci z 
dieto niso prikrajšani in za njih pripravimo 
ustrezen dietni izdelek, ki je hranilno in vizu-
alno čim bolj podoben živilu, ki ga dobijo 
drugi otroci.«

Preobcutljivost na hrano
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Infekcijske driske so pri otrocih zelo pogo-
ste, večino teh drisk povzročajo virusi, od 
teh so najpogostejši rotavirusi – tretjina 
vseh drisk je posledica okužbe z rotaviru-
som. To so virusi okrogle oblike (od tod tudi 
njihovo ime), njihova značilnost pa je žal ta, 
da so zelo kužni, in sicer zaradi svoje izje-
mne obstojnosti. Na površinah, na primer 
kljukah, igračah in igralih, se lahko zadržu-
jejo po več dni, celo ves mesec in z razkužili 
jih težko odženemo. Zato so rotavirusne 
driske tako zelo nalezljive. Običajno izbruh-
nejo manjše epidemije v kolektivnih sku-
pinah, na primer v vrtcih, pa tudi v šolah, 
domovih starejših občanov in podobnih 
ustanovah. 

Avtorica: Maja Korošak

Po podatkih Nacionalnega inštituta za javno 
zdravje je bilo v letu 2017 1373 prijav rotavi-
rusnih okužb. V primerjavi z letom poprej je 
to 11 % več prijavljenih primerov. Zabeležili 
so štiri izbruhe rotavirusnih okužb, v letu 2016 
pet. Trije izbruhi so se zgodili v domovih za 
starejše občane, eden pa v vrtcu. Tudi število 
hospitaliziranih bolnikov je bilo leta 2017 višje 
kot v letu poprej: leta 2017 je bilo hospitali-
ziranih 960 bolnikov, v letu 2016 pa 620. 

Zanimivo je to, da so okužbe z rotavirusi 
enako pogoste v razvitem in nerazvitem 
svetu, kar pomeni, da izboljšane zdravstvene 
in higienske razmere ne zadostujejo za pre-
prečevanje njihovega širjenja.

Pogovarjali smo se z mag. Andrejo 
Borinc Beden, dr. med., spec. pediatrije, 
o tem, kako je videti okužba z rotavirusom, 
kako se širi, o možnih nevarnostih, ki jih pri-
naša, pa tudi o tem, kako se pred rotaviru-
som lahko učinkovito zaščitimo.

Previdno z okuženimi 
pleničkami! 
Za začetek je povedala, da se virus v veliki 
količini izloča v blatu in tako z nepravilnim 
rokovanjem ostaja na robovih straniščnih 
školjk, na pleničkah, otroci lahko z umaza-
nimi rokami prijemajo igrače. Hkrati pa je ta 
virus nalezljiv tudi po zraku in ga v telo prej- 
memo z vdihavanjem. Kako? »Nekdo na 

primer zelo eksplozivno bruha, v kapljicah 
izbruhanine pa se prav tako lahko nahaja 
virus, ki ga oseba, ki je zraven, lahko vdihava. 
Možna je okužba tudi preko onesnažene 
vode, saj je virus obstojen tudi v njej. To bi se 
na primer zgodilo, če si oseba, ki je pred tem 
previjala obolelega otroka, po tem ne bi 
umila rok in bi po tem virus prenesla na koza-
rec z vodo.« 

Pritrdijo se na sluznico prebavil
Kako deluje ta virus, kaj povzroča v našem 
telesu? »Rotavirusi okužijo sluznico prebavil, 
pritrdijo se na sluznične celice, okvarijo slu-
znico v želodcu in črevesju. Okvarjena slu-
znica potem izloča velike količine sluzi in 
tekočine ter tako pride do driske in bruhanja.« 
Kakšni pa so simptomi? »Običajna klinična 
slika okužbe z rotavirusom je povišana tem-
peratura, bolečine v trebuščku, otrok lahko 
bruha, temu sledi driska, ko otrok odvaja 
večkrat dnevno velike količine tekočega blata, 
ki je značilne rumenkaste barve in zelo 
smrdeče,« je pojasnila dr. Borinc Beden. 

Nevarnosti okužbe
Kako nevarna je lahko okužba z rotaviru-

som? »Nevarna je lahko iz dveh razlogov. 
Prvič zato, ker običajno obolevajo majhni 
otroci do drugega leta starosti in pa tudi 
dojenčki, če imajo starejšega sorojenca v 

A � Virus se v veliki količini izloča v 
blatu, širi pa se lahko tudi po vodi 
in zraku. 

B � Nevarnost rotaviroze je predvsem 
dehidracija. 

C � Dieta pri rotavirozi ne vpliva na 
trajanje driske.

Virus, ki ga je  
težko odgnati 

mag. Andreja Borinc Beden, dr. med., spec. pediatrije
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vrtcu. Mlajši ko je otrok, težja je klinična slika. 
Po raziskavah pa je pri okužbi z rotavirusom 
tudi najvišja stopnja hospitalizacije – do 80 % 
majhnih otrok, ki zbolijo, je napotenih na 
zdravljenje v bolnišnico zaradi prisotnih zna-
kov dehidracije.« 

Koliko časa traja okužba? »Inkubacijska 
doba, torej čas od okužbe z virusom do 
izbruha bolezni, je en do tri dni. Težave pri 
večini otrok izzvenijo v enem tednu. Pri rota-
virusni okužbi se poleg dehidracije lahko 
pojavijo tudi drugi, sicer zelo redki zapleti, na 
primer okužba osrednjega živčevja – ence-
falitis,« je razložila dr. Andreja Borinc Beden. 

Zdravljenje
Kako poteka zdravljenje? Dr. Andreja Borinc 
Beden: »Otroci ostanejo v domači oskrbi, kjer 
se zdravijo simptomatsko, torej se jim lajšajo 
težave. Če ima otrok visoko vročino, mu jo 
pomagamo zniževati z antipiretiki, predvsem 
pa je treba skrbeti za to, da otrok ne dehid-
rira. Toliko tekočine, kot je izgubi z bruhanjem 
in drisko, je treba nadomestiti. Tekočino 
otroku ponujamo po žličkah ali požirkih.« Ali 
je pri okužbi z rotavirusom potrebna posebna 
dieta ali so kakšne omejitve pri pitju tekočin? 
»Otrok lahko pije in je kar koli, saj dieta popol-
noma nič ne vpliva na trajanje in intenziteto 
pri driski. Izogibamo se le gaziranim pijačam, 
ker bi jih le še dodatno napenjale. Če si otrok 
zaželi jabolčni sok, mu ponudimo tudi tega, 
s tem da ga nekoliko razredčimo z vodo. Sicer 
pa je priporočljivo, da pije vodo, nesladkan 
čaj, slano juho (s tem nadomeščamo elektro-
lite). V lekarni lahko kupimo tudi rehidracij- 
ske raztopine, ki vsebujejo točno določeno 
količino glukoze, kalija, natrija in drugih elek-
trolitov, ki jih je treba nadomestiti.«

Prepoznavanje dehidracije 
Kako vemo, da je otrok dehidriran? »Ko je 
otrok pregledan v ambulanti, morda ne kaže 
nikakršnih znakov dehidracije. A se ta lahko 
razvije v naslednjih nekaj urah. Znaki 
dehidracije so naslednji: otrok joka brez solzic, 
ima suha usta in suh jeziček, tako da ne more 
sesati niti dudice, nekaj ur (od štiri do šest) 
ne lula, ob dehidriranosti pa pri otroku nas-

topi tudi utrujenost. Zaspan je, brez energije, 
večji otrok se tudi težko zbudi. Pri dojenčkih 
je znak hude dehidracije udrta mečava.« 

Ali so ob dehidraciji možne kakšne posle-
dice? »Če dehidracijo prepoznamo dovolj 
zgodaj, je otrok sprejet v bolnišnico, kjer dobi 
rehidracijsko tekočino v žilo in tako nima 
nikakršnih poznejših posledic. Če dehidracijo 
spregledamo, pa se lahko konča tudi 
tragično,« je povedala naša sogovornica. 

Kako preprečiti širjenje 
rotavirusa?
Kakšni so preventivni ukrepi, da se virus ne 
širi? »Če smo v stiku z bolnim otrokom, 
moramo omejiti širjenje virusa s strogim 
izvajanjem higienskih ukrepov. Večkrat 
dnevno umivamo roke s toplo vodo in 
milom. Rotavirus je zelo odporen proti raz-
kužilom, uniči pa ga alkohol. Uporabljene 
pleničke je treba takoj dati v smeti, ne odla- 
gamo jih na druge površine, saj bi se virus 
takoj prenesel tudi na te. Če otrok bruha, je 
treba izbruhanino takoj pobrisati z vlažno, 
toplo krpo in prostor dobro prezračiti. 
Pomembno je vedeti tudi to, da se virus v 
blato izloča že kakšen dan pred nastopom 
driske in tudi kakšen dan po ozdravitvi. Zato 
naj otrok ne gre prehitro nazaj v vrtec, vsaj 
en dan naj pred tem odvaja normalno blato,« 
poudarja dr. Borinc Beden ter dodaja, da žal 
otrok s tem, ko rotavirozo preboli, ne pos-
tane tudi odporen proti njej, saj obstaja 
veliko teh virusov in naslednjič lahko zboli 
za drugim tipom istega virusa. 

Cepljenje otroku prijazno
Dr. Borinc Beden izjemno priporoča cepljenje 
proti rotavirusu. »Cepijo se lahko vsi zdravi 
otroci že od šestega tedna starosti. S cepljen-
jem pa je treba zaključiti do 24. tedna staro-
sti. Cepljenje je otroku prijazno, saj je cepivo 
v obliki tekočine, ki jo otrok popije, zbadanje 
torej ni potrebno. Cepljenje lahko poteka 
sočasno z drugimi cepljenji, ki so obvezna po 
programu.« 

Kako učinkovito je potem cepljenje? 
»Cepivo vsebuje najpogostejše seve virusa, 
sedem jih je, ki običajno krožijo v našem 

prostoru. Med temi sevi sta tudi dva, ki se 
nahajata po vsem svetu in smo torej zaščit-
eni tudi v tropskih deželah. Cepivo je zag-
otovo učinkovito do drugega leta starosti, 
takrat so okužbe, kot že rečeno, tudi 
najpogostejše in najbolj ogrožajoče. Lahko 
rečem, da je učinkovitost cepljenja zelo 
visoka. V prvem letu po cepljenju učinkuje 
pri 95 % cepljenih otrok. V drugem letu pa 
zaščita deluje še pri 85 % cepljenih otrok.« 
Ali so možni neželeni učinki? »Cepivo je živo 
cepivo oslabljenega virusa, ki se potem 
izloča prek prebavil z blatom. Driska je zelo 
redek neželeni pojav ob cepljenju, če pa se 
že pojavi, ni ogrožajoča. Lahko pa bi zbolel 
odrasli, če bi cepljenega otroka previjal in 
bi zaradi lastnega zdravljenja ali drugih 
vzrokov imel oslabljen imunski sistem, na 
primer po kemoterapij i ,  ob jemanju 
bioloških zdravil … V teh primerih naj bo 
pazljiv pri rokovanju z obolelim otrokom vsaj 
teden dni oziroma naj ga ne previja,« za 
konec še opozori naša sogovornica. 

»Zanimivo je to, da so okužbe z rotavirusi
enako pogoste v razvitem in nerazvitem
svetu, kar pomeni, da izboljšane zdravstvene
in higienske razmere ne zadostujejo za 
preprečevanje njihovega širjenja.«

Higienski ukrepi
Ukrepanje se začne doma. Da bi omejili 
prenos okužbe z obolelega na druge 
družinske člane, upoštevajmo strožje 
higienske ukrepe. Predvsem pogosto in 
učinkovito umivajmo roke otrok in oseb, 
ki skrbijo za njihovo nego, ter pravilno 
in higiensko odstranjujemo rabljene 
pleničke. Prav tako moramo pogosto čis-
titi površine, predmete in igrače v 
otrokovi okolici. 

Če se rotavirsna driska pojavi v vrtcih, 
jaslih in povsod tam, kjer se otroci 
zadržujejo v večjem številu, je treba 
učinkovito in pogostejše čistiti igrače, 
igrala, površine in tudi tla. Osebje, ki skrbi 
za otroke, si mora pogosteje in skrbno 
umivati roke, v primeru pojava rotavi-
rusne okužbe med zaposlenimi pa roke 
tudi razkuževati.

Posebno strogi higienski ukrepi 
veljajo v bolnišnicah, kjer je obvezno raz-
kuževanje rok, čiščenje in razkuževanje 
bolnikove okolice ter ločena nastanitev 
bolnikov s prebavnimi težavami.

Zimska driska
Rotavirusne okužbe se bolj množično 
pojavljajo v zimskih mesecih, posamezne 
primere pa lahko srečamo skozi vse leto. 
Rotavirusno drisko zato imenujejo tudi 
zimska driska. Da se večina rotavirusnih 
okužb pojavlja v zimskih mesecih, je ne- 
ugodno tudi zato, ker se tedaj v velikem 
številu pojavljajo tudi okužbe dihal z respi-
ratornim sincicijskim virusom in adenovi-
rusom ter gripa, pri katerih so otroci 
pogosto zdravljeni v bolnišnici.
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V DRUŽINI 9-10

Čustveni
vpliv

Manjša delovna
storilnost

Manjši
prejemki

Rotavirusne okužbe so pri dojenčkih in otrocih vodilni vzrok

SPREJEMOV V BOLNIŠNICO zaradi HUDE DRISKE 2

KAKŠNE SO POSLEDICE ROTAVIRUSNE OKUŽBE?

SO ZELO NALEZLJIVI 7 VIRUSI LAHKO PREŽIVIJO NA...8
Zlahka se prenašajo s ČLOVEKA NA 
ČLOVEKA, zlasti v zaprtih okoljih, 
kot so bolnišnični oddelki in vrtci, ali 
v družini.

KAKO SE ŠIRIJO ROTAVIRUSI?

Bruhanje Vodena driska Zvišana telesna
temperatura

Simptomi lahko
trajajo od 3 do 7 dni 2

KAKŠNI SO SIMPTOMI
ROTAVIRUSNE OKUŽBE?4,6

ROKAH
vsaj 4 URE 

predmetih, na primer
na IGRAČAH
do 10 DNI

dojenčki2

malčki2

mali otroci,
mlajši od 5 let2 Skoraj VSAK OTROK

se do 5. leta 3 okuži z rotavirusi 1,4
KDO SE OKUŽI
Z ROTAVIRUSI?

HUDO DRISKO in DEHIDRACIJO

S PEDIATROM SE POSVETUJTE O ZAŠČITI OTROKA
PRED ROTAVIRUSI
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Glivice na rokah  
in nogah
Morda vas bo presenetilo dejstvo, da vsi 
ljudje v telesu gostimo glivice. Najpogo-
steje na koži rok in nog, a tudi v sluznici ust, 
nosu in črevesja. Poznamo več vrst patoge-
nih glivic, ki lahko povzročijo lokalne gli-
vične okužbe kože, lasišča, nohtov, nožnice 
ali ustne votline.

Avtorica: Adrijana Gaber

Glivice na nogah in rokah je kdaj v življenju 
imelo več kot 35 % ljudi. Pogosteje se sicer 
naselijo na stopalih, navadno na palčnem 
nohtu, niso pa redke tudi na rokah. Za glivice 
pa nismo vsi ljudje enako dovzetni. Ko se 
enkrat okužimo, se jih ne znebimo zlahka. Še 
slabše je, če jih ne začnemo uničevati takoj, 
ko zaznamo težave z njimi. Glivice so nale-
zljive, trdovratne in zahrbtne – če pozabite 
razkužiti ene same copate, pilico, čevlje za 
posebne priložnosti, zimsko obutev, poletno 
obutev … se vrnejo. 

Kdaj smo na udaru? 
Običajno mislimo, da glivice dobimo na 
bazenu, v fitnesu, vodnih parkih in savni, a 
vendar marsikdo ne gre nikoli na omenjena 
mesta, pa jih vseeno dobi. Glivice na rokah 
in nogah se tako pojavijo tudi zaradi ponav- 
ljajočih se majhnih poškodb na prstih, dol-
gotrajnih športnih dejavnosti, jemanja 
določenih zdravil, ki zmanjšujejo imunski 
odziv, pa tudi zaradi težkih poškodb in 
bolezni. Na pojav glivic vplivajo tako tesna 
in nekakovostna obutev, še posebno takšna, 
kjer koža ne diha, kot tudi zanemarjeni ali 
narobe striženi nohti. Še posebej lahko 
težave povzročajo starejšim. Z leti zaradi 
uporabe različnih zdravil namreč upada 
odpornost, koža pa se tudi počasneje 
obnavlja in celi, rane in bolečine so pogoste-
jše. Večina starejših ima težave z glivičnimi 
in bakterijskimi obolenji tako na nogah, 
rokah in koži kot tudi na lasišču in sluznici, 
nekatere pa pestijo tudi težave zaradi slad-
korne bolezni in posledično diabetičnih nog, 

kroničnih razjed, ekcemov ter drugih 
nepravilnosti na koži.

Težave z glivicami imajo pogosto tudi 
športniki in vsi, ki večino časa preživijo v 
nepredušni obutvi. Zgodi se, da zaradi glivic 
na stopalu nekdo celo spremeni način hoje 
ali drugače obremenjuje stopalo. Zaradi tega 
so lahko prizadeta kolena, kolki in celo 
hrbtenica. 

Glivične okužbe nohtov
Onihomikoze lahko prizadenejo tako nohte 
na rokah ali nogah. Tovrstne glivične okužbe 
so zelo razširjene, razvijajo se več let, so trdo-
vratne in se rade ponavljajo. Okužbe nohtov 
na nogah največkrat povzročijo tako imeno-
vani dermatofiti, na nohtih rok pa so to obi-
čajno kvasovke. 

Na nogah se glivične okužbe najprej poka-
žejo na prostem delu nohta. Ta postane 
motno obarvan, odstopa od podnohtja, 
lahko je tudi zadebeljen, krhek in lomljiv. Če 
okužba ni zdravljena, napreduje po nohtu 

A � Glivice so nalezljive, trdovratne in 
zahrbtne. 

B  �Pogosto jih dobijo športniki in 
starejši ljudje. 

C � Zdravljenje se običajno začne s 
sistemskim zdravilom. 
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navzgor, vse do obnohtja. Kadar je okužen 
tudi ta del nohta, so glivice posledično nav-
zoče v vsej nohtni plošči. Noht je v celoti zade-
beljen in motne barve, pridruži se lahko tudi 
vnetje kože obnohtja.

Okužba na nohtih rok se praviloma začne 
na obnohtju in se od tam širi navzdol proti 
prostemu delu nohta. Za tovrstno okužbo so 
dovzetnejše ženske, predvsem tiste, ki pogo-
sto močijo roke. Kadar se kandida razraste na 
obnohtju, gre za kandidiazno paronihijo, ki 
povzroči bolečo oteklino in gnojenje. Oku-
ženi nohti se lahko belo ali rumeno obarvajo 
in odstopijo od nohtne posteljice. Če je pov-
zročitelj okužbe glivica Trichtophyton, ki obi-
čajno povzroči okužbo na nogah, napade 
nastajajoči del nohta, ki se zadebeli, izgubi 
lesk in je izmaličen. Okuženi noht lahko 
odstopi, se kruši ali lušči.

Najpogosteje nožni palec
Glivična okužba lahko prizadene vse nohte 
na rokah in na nogah, vendar klinične izku-
šnje kažejo, da je najpogosteje prizadet nožni 
palec, eden ali oba. Okužba pogosto več let 
ostane le na nohtih palcev nog. Če je ne zdra-
vimo, se sčasoma razširi na druge nohte. Na 
nohtih rok se okužbe širijo hitreje, običajno 
že po nekaj mesecih, medtem ko se okužbe 
z nožnega palca lahko začnejo širiti šele po 
več letih. Okužba z glivicami večinoma ostane 
na koži, lahko pa se prenese tudi na druge 
dele telesa, najpogosteje na kožo dimelj, 

trupa, dlani in nohtov rok, lahko tudi na druge 
predele kože, včasih celo v lasišče.

Atletsko stopalo
Atletsko stopalo se imenuje glivična okužba, 
ki se razvije predvsem zaradi dolgotrajnega 
nošenja nezračne in tesne športne obutve, z 
njo se srečujejo zlasti športniki, največkrat 
atleti in nogometaši. Seveda to ni pravilo, saj 
prizadene tudi nedejavne posameznike. 
Potne noge, tesna obuvala, večinoma šport- 
ni copati, sintetične nogavice, nezadovoljivo 
brisanje nog po kopanju ali prhanju, plava-
nju ali rekreaciji lahko vodijo v atletsko sto-
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palo. Okužba je še verjetnejša, če hodimo z 
golimi nogami v garderobah, telovadnicah 
ali ob bazenih. 

Pri atletskem stopalu gre za glivično vnetje 
kože stopal, najpogosteje predelov med prsti. 
Večinoma se v začetku začne koža med prsti, 
zlasti med četrtim in petim, luščiti in pokati, 
čemur se običajno pridruži rdečina. Žarišča 
srbijo in skelijo. 

Zdravljenje po diagnozi
Pred pričetkom zdravljenja obiščite speciali-
sta dermatologa, ki bo potrdil diagnozo in 
izključil druge bolezni, pri katerih so lahko 

Običajno mislimo, da glivice dobimo na bazenu, v 
fitnesu, vodnih parkih in savni, a vendar marsikdo 
ne gre nikoli na omenjena mesta, pa jih vseeno 
dobi. Glivice na rokah in nogah se tako pojavijo 
tudi zaradi ponavljajočih se majhnih poškodb na 
prstih, dolgotrajnih špor tnih dejavnosti, jemanja
določenih zdravil, ki zmanjšujejo imunski odziv, pa 
tudi zaradi težkih poškodb in bolezni.«
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Kdo vam lahko pomaga Naslov Telefon Spletna stran

Energomed Tbilisijska 59,  
1000 Ljubljana

01 200 33 09
040 885 003 www.energomed.si

Salon Beauty bar ART-PE Temeniška pot 6, 
8210 Trebnje 031 002 700 www.art-pe.si

Nega telesa Mojca Simonič s.p. Pod Trško goro 83,  
8000 Novo mesto

041 431 602
040 166 811 www.negamasaza.si

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Lasersko zdravljenje: fibromov,  bradavic 
na rokah in nogah ter glivic na nohtih z 

laserjem Fotona Nd.Yag - najnovejša metoda 
zdravljenja. 

80% ozdravitev glivic - potrebnih 8-10 terapij. 
Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.  

ALFAESTETICA, DOMŽALE

Dejavniki, ki vplivajo na pogostejše poja-
vljanje glivic: bolezni perifernega ožilja, 
periferna nevropatija, ponavljajoče se 
poškodbe nohta, ortopedske nepravil-
nosti stopala, sladkorna bolezen, okužba 
s HIV, imunska oslabelost organizma, pri 
onihomikozi nohtov rok redni stiki z 
vodo, čistili in živili z visoko vsebnostjo 
sladkorja, hiperhidroza, akroasfiksija, 
bolezni ščitnice, Raynaudov sindrom, 
Cushingov sindrom.

v obliki pršila ali posipa za notranjost obutve. 
V javnih kopališčih, savnah, hotelskih sobah, 
ob plavalnih površinah in po telovadnicah ni 
priporočljivo hoditi brez primerne zaščitne 
obutve. Nohtov ne smemo prirezati pre-
kratko. Na nogah naj bodo nohti oblikovani 
ravno, kožice ne prirezujemo. Glivice se pogo-
sto naselijo tudi, če imamo poškodovane 
nohte in obnohtno tkivo, na razmočene in 
zmehčane predele med prsti in v kožnih 
gubah, kjer se koža že sicer drgne, zato naj 
bodo na to pozorni tudi športniki, med njimi 
so tovrstne poškodbe pogoste. Glivična 
okužba pogosto nastane med nožnimi prsti, 
pri športnikih zaradi dolgotrajne nošnje šport- 
ne obutve, podobno se lahko zgodi tudi 
zaradi tesnih obuval. Tako imenovano atlet-
sko stopalo se kaže z rdečico, luščenjem kože 
in mehurčki, ki skelijo in srbijo. 

Če pri delu roke veliko namakamo v vodi, 
je dobro, da uporabljamo kakovostne 
zaščitne rokavice, po delu pa si roke umijemo 
in temeljito osušimo. Previdni naj bodo tudi 
tisti, ki imajo veliko opraviti s slaščicami, saj 
sladkor pospešuje razmnoževanje glivic na 
koži in nohtih. Nohte strižemo na kratko in 
pazimo, da ne poškodujemo kožice. 

nohti podobno spremenjeni, na primer luska-
vico. Dermatolog bo najprej ugotovil pov-
zročitelja. Zdravnik mora najprej vedeti, za 
katere glivice gre, šele nato lahko izbere naj-
ustreznejšo obliko zdravljenja. Zdravnik lahko 
dokaže navzočnost glivic le ob pomoči labo-
ratorijske preiskave: s topim instrumentom 
popraska ali odlušči nekaj celic s površine pri-
zadetega nohta ali kože, v laboratoriju pa 
ugotovijo navzočnost glivic. 

Glivične okužbe nohtov se zdravijo 
sistemsko, lokalno ali kombinirano. Zdravnik 
najprej začne s sistemskim zdravilom, razen 
če pri bolniku obstajajo kontraindikacije. 
Lokalni antimikotiki sami po sebi pogosto 
niso dovolj učinkoviti, tudi če so izbrani pravi. 
Uspeh zdravljenja je najboljši, če se zdravl-
jenje začne v zgodnji fazi razvoja okužbe in 
če je človek sicer zdrav, brez drugih kroničnih 
bolezni, zlasti sladkorne bolezni. Četudi 
okužbo zdravijo, obstaja možnost, da se bo 
ponovila. Okužba se lahko ponovi, če glivice 
niso bile povsem odstranjene oziroma 
uničene, lahko pa se pojavi vnovična okužba 
že pozdravljenega nohta. Če terapijo 
izpeljemo do konca v skladu z zdravnikovimi 
navodili in okužbo v celoti pozdravimo, smo 
zelo omejili možnost ponovitve. Če okužba 
traja več let, se uspešnost zdravljenja zmanjša. 
Za zdravljenje okužbe nohtov v posameznih 
primerih uporabljamo tudi laser, izjemoma 
je potrebna kirurška odstranitev.

Če so okuženi neporaščeni deli kože  
(stopala, dimlje, udi), lahko uporabimo kreme, 
losjone ali pršila, ki vsebujejo protiglivične 
učinkovine, t. i. lokalne antimikotike, in se jih 
lahko dobi v lekarni tudi recepta.

Kako preprečiti okužbe?
Glivice imajo rade višje temperature in vlago, 
zato se temu izogibamo. Za okužbe nohtov 
in stopal je priporočljiva raba antimikotikov 

»Glivična okužba lahko prizadene vse nohte
na rokah in na nogah, vendar klinične izkušnje
kažejo, da je najpogosteje prizadet nožni palec, 
eden ali oba. Okužba pogosto več let ostane le na 
nohtih palcev nog. Če je ne zdravimo, se sčasoma 
razširi na druge nohte.«
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Koža in duševno stanje

Radi rečemo, da človek ne more iz svoje 
kože. Ali pa da se nekdo vživi v kožo dru-
gega. V obeh ljudskih modrostih je zajet 
smisel in pomen psihodermatovenerolo-
gije, razmeroma mlade medicinske vede, 
ki vzroke za kožne bolezni vidi v duševnih 
težavah. Eden redkih psihodermatovene-
rologov na našem širšem območju je Slo-
bodan Vujasinović, dr. med., dermatove-
nerolog, hkrati tudi logoterapevt.

Avtorica: Maja Korošak 

Je član dveh društev: Društva dermatove- 
nerologov Slovenije in Društva logoterapev-
tov Slovenije. Kako bi definirali psihoderma-
tovenerologijo? »Koža in možgani imajo isto, 
embrionalno nevroektodermalno poreklo. 
Zato ni nenavadno, da imajo kožni simptomi 
svoj odmev v možganih in nasprotno,« za 
začetek pove dr. Vujasinović, ki je v svojem 
dolgoletnem delovanju v zdravniški ordinaciji 
povezavo skušal praktično dokazati. Že leta 
1985 je v Zagrebu na Dermatološki kliniki pod 
mentorstvom priznanega slovenskega der-
matovenerologa prof. Alekseja Kanskyja, 
skupaj s psihiatrinjo prof. Evgenijo Cividini 
Stranić, odprl prvo psihosomatsko dermato-
venerološko ambulanto. Dve leti kasneje je 
potekal prvi kongres psihiatrov in dermato-
venerologov na Dunaju, kjer je dejavno 
sodeloval s strokovnim prispevkom na temo 
psihosomatskega profila bolnika z luskavico. 
V poznejših letih je v svoji ordinaciji pri delu 
sodeloval s psihologinjama dr. Zdenko Zalo-
kar Divjak (tudi logoterapevtka) ter dr. Bar-
baro Starovasnik Žagavec, psihoterapevtko 
vedenjsko-kognitivne smeri (nevropsiholo- 

ginja). S področja psihodermatovenerologije 
je napisal več strokovnih člankov ter bil tudi 
mentor pri magistrski nalogi mag. Anje 
Ključevšek na temo osebnostnih značilnosti 
oseb s psihosomatskimi boleznimi kože. Za 
področje psihodermatovenerologije je, kot 
pravi, čedalje več posluha med slovenskimi 

A  �Določene kožne bolezni imajo 
psihosomatski izvor. 

B � Če je naša šibka točka koža, se bo 
stres izrazil na njej. 

C � Bolezen lahko kaže na to, da je 
nekaj v življenju treba spremeniti.

Slobodan Vujasinović, dr. med., dermatovenerolog

Najnižje cene 
samo preko spleta:
www.kozmetikakahne.com, 031 855 185

Čarobna rešitev kože 
s hialuron serumom 
Kozmetike Kahne kot 
podlaga pred kremami. 
Obvezno dodamo vodo 
tudi čez veke za dolge 
trepalnice in zmanjšane 
podočnjake. Krema ne 
more v globljo plast brez 
te sestavine kožnega 
tkiva. Novo rojstvo.

HIALURON SERUM  Kozmetike 

KAHNE
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dermatovenerologi na splošno. Na njihovem 
kongresu marca letos na Otočcu bo prav tako 
podal svoje strokovno predavanje. 

Psihosomatski izvor  
kožnih bolezni
Po prepričanju dr. Vujasinovića ima velika 
večina kožnih in drugih bolezni vsaj delno 
vzrok v duševnem, določene kožne bolezni 
pa imajo že opisan psihosomatski izvor. Teh 
je pet: luskavica (v Sloveniji jo ima dva od- 
stotka prebivalstva), vitiligo (približno en od- 
stotek prebivalstva), atopični dermatitis ali 
nevrodermitis (prizadene od 20 do 30 od- 
stotkov prebivalstva), krožno redčenje ali alo-
pecija las (približno dva odstotka prebival-
cev) ter akne, rozacea in perioralni dermati-
tis (najmanj en odstotek). Dr. Vujasinović pri 
nekaterih od teh obolenj skozi svojo dolgo-
letno prakso opaža določene psihosomatske 
zakonitosti, ki bi jih bilo treba v prihodnosti 
še dodatno znanstveno dokazati.

Tako na primer luskavico v Ameriki neka- 
teri imenujejo tudi »managerska« kožna 
bolezen, kar kaže na to, da gre za bolezen 
ljudi, ki so močno čustveni in zelo poslovno 
naravnani, hkrati pa je lahko povezana s pre-
tiranim uživanjem alkohola in prekomerno 
telesno težo. 

Za atopični dermatitis opaža, da običajno 
izbruhne pri ljudeh s perfekcionističnimi 
nagnjenji in strahovi. 

Vitiligo je po besedah dr. Vujasinovića 
bolezen hitrosti in adrenalina. Opaža, da so 
to ljudje, ki zelo veliko delajo, brez rezerve, 
in tudi skrajno čustvujejo v obe smeri. Kot 
bolniki so zelo zahtevni, saj je zdravljenje 
pogosto dolgotrajno. 

Krožno redčenje las ali alopecija je tudi 
psihosomatska kožna bolezen. Za bolnike s 
to boleznijo je po besedah našega sogovor-
nika velikokrat značilen občutek krivde in 
nesprejemanja samega sebe. 

Peta skupina psihodermatoloških bolezni 
so akne, rozacea (rdečica obraza) in peroralni 
dermatitis (rdečina okoli ust). Po opažanju dr. 
Vujasinovića za nastanek aken ni krivo samo 
napačno prehranjevanje, ampak stres doka-
zovanja. Pogosto se osnovnemu stresu pri-
druži še sekundarni stres zaradi porušene 
samopodobe, ki znatno poslabša stanje kože 
na obrazu. Rozacea (rdečica obraza) naj bi 
bila psihosomatska bolezen nadzora in 
potrebe po kontroli dogajanja. 

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Pomlajevanje obraza in telesa  

z PDO nitkami.

Posege opravlja  
spec. Estetske plasticne in rekonstrukcijske 

kirurgije dr. Tea Jedlovcnik Štrumbelj
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Šibka točka: koža
Kot navaja dr. Vujasinović, je oče psiho- 
somatske medicine dr. Hans Seyle uvedel dva 
izraza: pozitivni stres in negativni stres. Pozi-
tivni stres je tisti, ki človeka spodbudi, da se 
prilagodi novim okoliščinam. Ko se telo ne 
more več prilagajati okoliščinam, pa se to 
imenuje negativni stres, ki povzroča bolezen. 

Dr. Slobodan Vujasinović izpostavi, da ima 
vsak od nas šibko točko na telesu, ki se odziva 
na dolgotrajnejši zunanji stres. Če je naša 
šibka točka koža, potem se bo čustvovanje 
ali podoživljanje stresa izrazilo na koži. Pri 
nekom drugem, kjer je šibka točka srce, se 
bo enako podoživljanje izrazilo v delovanju 
srca, pri tretjem, kjer je »na udaru« črevesje, 
bo na primer prisotna driska. 

Ali je težko prepričati bolnike, da je vzrok 
njihove bolezni v duševnem stanju? Navajeni 
smo namreč, da pridemo k zdravniku, ki 
postavi diagnozo na osnovi kliničnih znakov 
in nam da zdravila. »Res je,« pravi dr. Vujasi-
nović, »navajeni smo tako. A res je tudi, da 
nekateri bolniki z olajšanjem povedo, da so si 
tudi sami mislili, da je vzrok duševne narave. 
Različno je od človeka do človeka. Ključno pa 
je to, da zdravniki, ki pristopajo k bolniku z vi- 
dika somatske medicine, pozabljajo, da je 
človek tudi duhovno bitje, ki ima svoje dosto-
janstvo, talente in moralo. Unikatne duhovne 
dimenzije človeka se premalo zavedamo, še 
zlasti v medicini. Po drugi strani pa, če upošte-
vamo le duševni vidik, obstaja nevarnost, da 
spregledamo pomembne somatske vzroke 
bolezni, kot so na primer poškodba tkiva, 
okužba, slabokrvnost. 

Pri psihodermatovenerologu
Kako je videti psihodermatovenerološka 
obravnava bolnika s kožno boleznijo? »Psi-
hodermatovenerološka obravnava pomeni, 
da bolnik dobi konvencionalno dermatove- 
nerološko obravnavo, poleg tega pa psi-
hološko obravnavo, ki vključuje tudi sveto-
vanje glede obvladovanja stresa, depresije, 
žalovanja, jeze in omogoči, da se človek 
potrudi zdravo živeti. Logoterapevtsko je, da 
se vprašamo, kaj je bolezen prinesla dobrega, 
ali je pokazala na nekaj, kar je treba spreme-
niti,« pojasnjuje dr. Vujasinović in dodaja, da 
v psihodermatovenerološko obravnavo 
spada psihoterapevtski intervju, ki vključuje 
socialno, družinsko in delovno anamnezo, 
poleg tega obravnava vsebuje tudi pregled 
kože. »Pogledata se torej stanje bolnikove 
kože in njegovo duševno stanje.« Bolniki so 
za takšno obravnavo običajno hvaležni, saj 
čutijo in razumejo, da se je zdravnik pripravl-
jen »postaviti v njihovo kožo«. Po zaključku 
takšne diagnostike bolnik dobi lokalno der-
matološko terapijo in druga zdravila za kožno 
bolezen, hkrati pa tudi psihoterapevtsko 
obravnavo ali psihiatrično terapijo. 

Posameznik da pomen bolezni
Dr. Vujasinović v svoji ordinaciji v Celju izvaja 
tako klasično dermatovenerološko zdravlje-
nje kot tudi psihoterapijo. V Zdravstvenem 

»Po prepričanju dr. Vujasinovića ima velika 
večina kožnih in drugih bolezni vsaj delno vzrok 
v duševnem, določene kožne bolezni pa imajo že 
opisan psihosomatski izvor.«
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Psihosomatske kožne bolezni

Vitiligo je motnja pigmentacije kože, ki je pridobljena. Nastane zato, ker propadajo 
pigmentne celice kože. Bolezen ima velik negativni socialni in psihološki vpliv na bol-
nike, še posebej zaradi predsodkov in nerazumevanja okolice. Vitiligo najpogosteje pri-
zadene okolico oči, ust, vrat, prste rok in nog, pregibe rok in nog, okolico prsnih brada-
vic, popka. Lahko pa se pojavi tudi na mestih, kjer je bila koža poškodovana. Na poraščenih 
delih telesa se pojavi kot omejeno območje sivih las, obrvi, trepalnic. Izguba kožnega 
pigmenta se lahko pojavi samo z eno liso na telesu ali pa večjim številom lis, v velikosti 
nekaj milimetrov ali centimetrov.

Atopični dermatitis je zelo pogosta kronična kožna bolezen, ki prizadene odrasle, 
otroke in dojenčke. Koža na obrazu in telesu je zelo suha in razdražljiva. Za atopijski der-
matitis sta značilni dve fazi: akutna (znana tudi kot izbruh) in neakutna (brez izraženih 
simptomov). Bolezen ni nalezljiva, zanjo pa je značilna stalno suha, srbeča in razdražljiva 
koža na obrazu in telesu. Gre za vnetno bolezen, ki je vedno bolj razširjena, še posebej 
v zahodnem svetu. Najpogosteje so prizadeti dojenčki in majhni otroci. Pri 90 % bolni-
kov se simptomi pojavijo pred petim letom starosti, pri 80 % pa že pred drugim letom.

Luskavica – o njej pogosto napačno menimo, da je le kožno obolenje, a je kronična 
bolezen imunskega sistema. Natančen vzrok luskavice še ni znan. Znanstveniki menijo, 
da se pojavi zato, ker pride do napake pri aktivaciji imunskega sistema v kožnih celicah, 
ki pospeši cikel njihove rasti. Pet poglavitnih oblik luskavice je: luskavica v plakih, gutat- 
na ali kapljična, inverzna, pustulozna, eritrodermična. Luskavica bolnike prizadene na 
skoraj vseh življenjskih področjih. 

Alopecija je avtoimunska bolezen, ki jo delimo na tri dele: prva in najmilejša oblika je 
alopecija areata, pri kateri nam lasje izpadajo krožno, torej le na nekaterih delih glave. 
Druga je alopecija totalis, ki povzroča izgubo vseh las, zadnja pa je alopecija univerza-
lis, ki je najhujša oblika bolezni in povzroči izgubo vseh las in dlak na telesu. 

Rozacea je kronična kožna bolezen, ki se najprej kaže kot občasno zardevanje obraza, 
predvsem kadar je bolnik izpostavljen temperaturnim spremembam (sonce, kopanje, 
savna ...) ali ob uživanju vroče in močno začinjene hrane ter alkohola. Velikokrat ob tem 
ne pomislimo, da gre za bolezensko rdečico, a sčasoma postane rdečina obraza trajna. 
Prav tako se rdečici, predvsem na nosu, čelu in licih, pridružijo še razširjene drobne žilice. 
Ob napredovanju bolezni se dodatno pojavijo drobni mehurčki. Ti so napolnjeni z gnojno 
tekočino, pojavi se tudi otekanje obraza in povečajo se tudi žleze lojnice. Najbolj znana 
in neprijetna je značilna zadebelitev nosu, ki jo imenujemo tudi rinofima. 

Perioralni dermatitis se najpogosteje pojavlja pri svetlopoltih ženskah med 20. in 45. 
letom starosti, redkeje pri moških ali otrocih. Predvsem okoli ust, redkeje v predelu oči 
ali ob nosu se pojavijo drobne rdečkaste bunčice, mehurčki, ki so lahko tudi gnojni, in 
luščenje na pordeli podlagi. Koža neposredno ob ustnicah navadno ni prizadeta. Bole-
zen lahko poteka kronično, z izboljšanji in poslabšanji. Zaradi lokacije na obrazu pred-
stavlja veliko duševno breme za bolnika, ki pogosto poišče zdravniško pomoč. 

»Dr. Vujasinović pri nekaterih od teh obolenj 
skozi svojo dolgoletno prakso opaža določene 
psihosomatske zakonitosti, ki bi jih bilo treba v 
prihodnosti še dodatno znanstveno dokazati.«

domu Sevnica, s katerim prav tako sodeluje, 
pa psihoterapevtsko obravnavo prevzamejo 
drugi psihoterapevti. 

Razumeti je treba, tako pravi dr. Vujasinović, 
da različna človeka z enako boleznijo živita 
popolnoma različno in tako tudi svojo bolezen 

dojemata različno. Luskavica pri violinistki je 
nekaj popolnoma drugega kakor luskavica pri 
fizičnem delavcu. Prva pri svojem delu ozi-
roma nastopih razgali dele kože in je to zanjo 
lahko zelo neprijetna bolezen. Fizičnemu 
delavcu pa je pomembneje, da ga ne boli. 
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Brez solz ni zdravih oči 

A  �Poglavitni razlog suhih oči je 
zmanjšana produkcija solz.

B � Če dalj časa delamo za 
računalnikom, so naše oči 
preobremenjene. 

C � Modra svetloba prispeva k 
naprezanju oči. 

So tudi vaše oči pordele, pečejo, imate 
občutek, kot da bi v njih imeli pesek? Veke 
vas srbijo, zato se praskate in mencate oči? 
S tem pa stanje le še poslabšate. Najobičaj- 
nejši vzrok naštetih težav so suhe oči. Te 
poleg občutka draženja občasno lahko 
povzročajo še slabši vid, občasno pretirano 
solzenje ali pa zjutraj zlepljene veke.  

Avtorica: Adrijana Gaber

Na suhe oči vplivajo različni zunanji dejav-
niki: suh zrak v ogrevanih prostorih, veter, pre-
dolgo gledanje v računalniški zaslon. Pogla-
vitni razlog za suhe oči pa je zmanjšana 
produkcija solz. Mehki deli očesa, kot sta 
veznica in roženica, ali vsaj posamezni deli 
teh tkiv se hitro izsušijo. Vzroki te motnje so 
številni in včasih je težko diagnosticirati. 
Nekateri ljudje imajo že prirojeno nekoliko 
manjšo produkcijo solz in pri njih se v nave-
denih okoliščinah težave pojavijo prej. 

Krivci? Hormoni, zdravila, 
bolezni in poškodbe
Do zmanjšanja tvorbe solz naravno pride s 
starostjo. Pri ženskah do zmanjšane proizvod- 
nje solz pride tudi v menopavzi, krive so hor-
monske spremembe. K zmanjšanju solzenja 

lahko prispevajo tudi nekatera zdravila, avto-
imunske bolezni, kemične poškodbe oči in 
poškodbe vek. Katere so najpogostejše bole-
zni, ki povzročajo suhe oči? Revmatoidni artri-
tis, sistemski lupus eritematozus, sklero-
derma (bolezen veziva v koži) in sjogrenov 
sindrom (vrsta revmatičnega obolenja).

Težave zaradi suhih oči se lahko pojavijo 
tudi pri ljudeh, ki imajo količinsko sicer zado-
sti solz, a je sestava solzne tekočine neustre-
zna. Takrat je v solznem filmu premalo lipidov, 
ki so odgovorni za upočasnitev izhlapevanja 
in sušenja solzne tekočine in s tem ohranja-
nje vlažnosti očesa. Solze namreč niso sesta-
vljene le iz vode, pač pa tudi iz maščob, elek-
trolitov, encimov, pomembnih za uničevanje 
bakterij, in rastnih faktorjev, ki uravnavajo 
celične procese na površini očesa. Tako sesta-
vljeni solzni film ohranja površino očesa 
gladko in prozorno.

Solzni film je sestavljen iz treh slojev. Prva 
je plast sluzi ali mukusa in jo tvori veznica. 
Srednja plast se imenuje vodna plast in pred-
stavlja 90 % solznega filma ter je sestavljena 
večinoma iz vode in nekaj soli. Ta del solznega 
filma čisti oko in odstranjuje tujke s površine 
očesa.

Povrhnji sloj se imenuje lipidna plast in 
vsebuje maščobne kisline ali lipide. Ta sloj 
tvorijo žleze, ki so na zunanjih robovih 

zgornje in spodnje veke. Preprečuje prehitro 
izhlapevanje vodne plasti solznega filma.

Zelo pomembno je torej pravilno ravno-
težje med sestavinami. Nekatere bolezni ali 
kemične poškodbe očesa vodijo do spre-
memb lipidne in mukozne plasti. Spremembe 
v produkciji lipidne plasti in s tem težave 
suhih oči so lahko tudi posledica vnetja robov 
vek (blefaritis) in bolezni kože, kot je primer 
rosacea.

Schirmerjev test
V primeru razdraženih in suhih oči lahko s 
preiskavami v očesni ambulanti določijo koli-
čino izločanja solz, pa tudi kakovost solznega 
filma. Količina izločanja solz se določi s Schir-
merjevim testom, pri katerem v predel med 
spodnjo veko in zrklom za pet minut vstavijo 
testni listič in določijo količino izločanja solz. 
Kakovost solznega filma se določa s poseb-
nimi barvili v obliki kapljic. Po obarvanju se 
oceni vzorec obarvanega predela površine 
očesa in meri čas, ki je potreben, da se pokaže 
suh predel na površini očesa.

Zdravljenje suhih oči
Težave pri občutku suhih oči se sprva blažijo 
z umetnimi solzami in ob tem se poskuša 
odstraniti vzrok za pomanjkanje solz. Pri izra-
zitejših težavah oftalmolog predpiše dodatna 
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zdravila, katerih izbira je odvisna od stopnje 
prizadetosti oči in tudi od vzroka za suhe oči.

Cilj zdravljenja je, da se doseže primerna 
vlažnost oči. Blage oblike suhih oči se lahko 
zdravijo z umetnimi solzami. V oko jih lahko 
vkapavamo večkrat dnevno, celo na eno uro. 
V primerih zelo pogostega dajanja umetnih 
solz je priporočljiva uporaba umetnih solz 
brez konzervansov, ki jih dobimo v lekarnah, 
kajti konzervansi zelo pogosto povzročajo 
alergične ali toksične reakcije, ki še dodatno 
dražijo oko. Če so oči zelo suhe, zdravniki pri-
poročajo še vlažilna maziva. Pri uporabi teh 
se vid nekoliko zamegli, zato jih običajno upo-
rabljamo pred spanjem.

Suhe oči se lahko zdravijo tudi s prekini-
tvijo odtekanja solz skozi solzne kanalčke. To 
naredi oftamolog s kolagenskimi ali silikon-
skimi čepki. Kolagenski čepki se čez nekaj dni 
raztopijo, silikonske čepke pa lahko odstra-
nimo ali jih pustimo na mestu. Ena od možnih 
metod zaprtja izvodil solznih žlez je kirurška 
kauterizacija, s katero kirurg naredi brazgo-
tino in tako zapre kanal.

Suho oko je pogosto povezano z blefari-
tisom, to je vnetjem robov vek, za katero so 
značilni pordeli robovi vek in prhljaju podo-
ben sekret na korenih vejic – trepalnic. To se 
zdravi s toplim suhim gretjem vek do deset 
minut dnevno, z masažo in čiščenjem robov 
vek s krpicami, ki jih je mogoče kupiti v 
lekarnah. 

Pri suhih očeh se pogosteje pojavljajo kon-
junktivitisi. To je vnetje očesne veznice, za 
katero so značilni izcedek iz oči, rdečina oči 
in lepljivost vek. Konjunktivitis se zdravi z 
antibiotičnimi kapljicami. Suho oko lajšamo 
s pogostim vkapanjem umetnih solz ali 
nanašanjem gela, tudi do 20 kapljic na dan. 
S tem vzdržujemo vlažnost in tako pre-
prečimo dehidracijo in poznejše poškodbe 
epitelnih celic roženice in hujše oblike vnetja 
roženice – keratitise. 

Pazljivo na zimskem soncu! 
Zaradi ultravijoličnega sevanja, ki je zlasti 
pozimi zelo močno, se priporoča nošenje 
sončnih očal. Škodljivo ultravijolično sevanje 
lahko povzroči tudi nastanek pingvekule na 

očesni veznici. To je rumena pika, ki jo bolniki 
opazijo na beločnici. Pingvekula sama po sebi 
ni nevarna, je pa neprijetna, saj povzroči hitrej- 
ši razpad solznega filma in tako simptome 
suhega očesa, kot so bolečina, rdečina, 
občutek peska in solzenje. Če se bolniki še 
vedno ne zaščitijo pred UV-sevanjem, pa lahko 
nastane tudi pterigij, ko začne očesna veznica 
preraščati na roženico in povzroči slabši vid 
ter hude simptome suhega očesa.

Pri zelo napredovalih oblikah bolezni 
suhih oči so na voljo tudi druga zdravila, ki 
se navadno uporabljajo pri zagonih bolezni, 
izjemoma tudi dalj časa. Rezultati tega zdra-
vljenja se navadno pokažejo šele po daljšem 
obdobju, običajno po enem do dveh 
mesecih.

»Zaradi ultravijoličnega sevanja, ki je zlasti pozimi 
zelo močno, se priporoča nošenje sončnih očal. 
Škodljivo ultravijolično sevanje lahko povzroči 
tudi nastanek pingvekule na očesni veznici. To je 
rumena pika, ki jo bolniki opazijo na beločnici.«

BREZ 
KONZERVANSOV

VARNA 
UPORABA

HITRO 
DELOVANJE

RAZLIČNE 
JAKOSTI

INOVATIVEN 
APLIKATOR

VELIKO ŠTEVILO 
KAPLJIC

Posvetujte se s svojim zdravnikom ali farmacevtom ter spoznajte kateri Vizol S je najboljši za Vas.

Zastopnik in distributer: JADRAN -  
GALENSKI LABORATORIJ d.o.o., 
Litostrojska cesta 46A,  
1000 Ljubljana, e-mail: info@jgl.si

Datum priprave informacij: 
januar 2020.

Medicinski pripomoček. 

preobčutljivo

suho

poškodovano

utrujeno

razdraženo

Vizol S –  
kapljica do rešitve! 
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Sindrom računalniškega vida
Če vsak dan dalj časa delamo za računalni-
kom, so naše oči preobremenjene, bolj 
občutljive na svetlobo, lahko pride do dvoj- 
nega in zamegljenega vida. Pretirano gle-
danje v zaslon lahko privede tudi do začasne 
kratkovidnosti, glavobolov ter bolečin v 
vratu in hrbtenici. Kaj se pravzaprav dogaja 
z našimi očmi, ko delamo z računalnikom? 
Ker se slike in vsebina na zaslonu hitro 
spreminjajo, to zahteva tudi hitro in pogosto 
premikanje oči ter hkrati fokusiranje, zaradi 
česar je očesna leča stalno napeta. Poleg 
tega velikokrat pogledamo besedilo ali be- 
remo iz besedila, ki ga imamo na mizi. Tako 
se razdalja, na kateri beremo, spreminja, 
temu pa se oko prilagodi s spremembo 
debeline očesne leče. Ob tem so mišice, ki 
očesno lečo daljšajo ali krčijo, v stalnem 
pogonu. Ker pa so izredno drobne, se ob 
takem delu hitro utrudijo.

K težavam prispevajo še premočna sve-
tloba, neprimerna velikost in barva črk, ble-
ščanje sten in delovnih površin ter odsevi. V 
študijah se je pokazalo, da človek ob delu z 
računalnikom pomežikne vsaj petkrat manj, 
kot bi sicer, in to seveda povzroča suhost in 
razdraženost oči. Težave dodatno povzroča 
še topel zrak – pred zaslonom je temperatura 
zraka nekoliko višja, poleg tega je bolj suh in 
poln pozitivnih ionov. Tako je v zraku še več 
prašnih delcev, kar oko še bolj razdraži, ga 
izsuši in v skrajnem primeru povzroči vnetje 
očesne veznice.

Veliko teh težav lahko omilimo ali odpra-
vimo s prilagoditvijo delovnega okolja. Pro-
store zasenčimo, ne uporabljamo premočnih 
žarnic, nastavimo večji kontrast med ozadjem 
zaslona in ikonami, optimiziramo velikost črk 
ter uporabljamo kombinacijo črnih črk na beli 
podlagi. Zaslon postavimo tako, da ne pov-
zroča bleščanja in odsevov. Če nosite očala, 
priporočamo stekla s protirefleksno zaščito, 
ki zmanjša bleščanje in tako minimizira odse-
vanje svetlobe stekel. Poskrbite, da so prostori 
prezračeni in da zrak ni presuh. Če to ni 
mogoče, si lahko pomagate s kapljicami za 
suhe oči. Vsake pol ure vzemite dve minuti 
premora. Oči zaprite, s tem jih navlažite, nato 
pa očesne mišice dobro »pretegnite«, najbo-
lje tako, da se zagledate v neki oddaljen pred-
met. S takimi vajami za oči poskrbite, da se 
očesne mišice sprostijo in napetost popusti.

Bolečine v očeh povzročajo tudi očesne 
napake in motnje vida oziroma dioptrija, ki 
ni optimalno korigirana, kar je pri delu z raču-
nalnikom še bolj izrazito. V takih primerih je 
nujno, da pravočasno popravimo dioptrijo, 
da se izognemo resnejšim težavam in stal-
nim glavobolom. Veliko si olajšamo, če si za 
delo z računalnikom priskrbimo posebna 
očala. Kontaktne leče se ne priporočajo. 

Modra svetloba ni nujno samo 
škodljiva 
Raziskave so pokazale, da lahko pretirana 
izpostavljenost modri svetlobi povzroči 
poškodbe celic v mrežnici, ki so občutljive na 

»Pretirano gledanje v zaslon lahko privede tudi do 
začasne kratkovidnosti, glavobolov ter bolečin v
vratu in hrbtenici.«

svetlobo. To povzroči spremembe, ki so 
podobne makularni degeneraciji, kar lahko 
privede do trajne izgube vida.

Strokovnjake skrbi, da lahko dodatna 
izpostavljenost modri svetlobi prek oseb-
nih računalnikov, mobilnih telefonov in dru-
gih naprav poveča tveganje za okvaro mre-
žnice v poznejših letih. Modra svetloba 
prispeva k digitalnemu naprezanju oči. 
Kako? Ker se modra svetloba razprši bolje 
od drugih vidnih svetlob, se ne fokusira 
tako preprosto. Kadar gledate v digitalne 
naprave, ki oddajajo precejšnjo količino 
modre svetlobe, ta vizualna obremenjenost 
brez fokusa zmanjšuje kontrast in zelo ver-
jetno prispeva k digitalnemu naprezanju 
oči. Računalniška očala z rumenimi lečami 
pomembno zmanjšajo ta kontrast in zato 
so priporočljiva med daljšo uporabo neka-
terih digitalnih naprav. 

Še pomembneje pa je, da se pred modro 
svetlobo zaslonov zaščitimo po operaciji 
mrene. Leče v očesu odraslega človeka blo-
kirajo skoraj 100 % UV-žarkov. Če imate 
mreno in vas čaka operacija, vprašajte svo-
jega kirurga, katero vrsto intraokularne leče 
bo uporabil za zamenjavo vaše naravno 
zamegljene leče ter kakšno zaščito pred 
modro svetlobo ta leča nudi. Po operaciji 
lahko uporabljate očala s posebnimi filtri za 
modro svetlobo, še posebej če veliko časa 
preživite za računalnikom.

Vendar pa modra svetloba ni nujno samo 
škodljiva. Občasna izpostavljenost modri sve-
tlobi je koristna za zdravje. Vidna svetloba z 
veliko energije povečuje budnost, prispeva 
k boljšemu spominu in kognitivnim funkci-
jam ter izboljša razpoloženje. Pravzaprav se 
zdravljenje s svetlobo uporablja za zdravlje-
nje sezonske afektivne motnje – vrste depre-
sije, ki je povezana s spremembo letnih časov, 
katere simptomi običajno nastopijo jeseni in 
trajajo vse do zime. Zato očala z lečami, ki 
vsebujejo filter modre svetlobe, niso dobra 
rešitev. 

ZA TAKOJŠNJE LAJŠANJE SUHEGA OČESA

Carso d.o.o., litostrojska 46a, ljubjana, www.carso.si
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Najnovejša metoda vam omogoča, da se trajno 
poslovite od proteze v samo dveh urah! Preve-
rite, kako! 

Vse več Slovencev pride po svoj novi nasmeh 
v Ortoimplant DENTAL SPA v Zagreb. Preverite, 
zakaj! Nova metoda je popolna rešitev za vse, ki 
so zaradi dolgotrajne izgube zob izgubili tudi 
kost (resorpcija), potrebno za vstavitev zobne-
ga vsadka. Vse, kar morate storiti, je, da se pri-
pravite na popolno prenovo svojega nasmeha, 
vse ostalo pa prepustite nam.

Dobrodošli v zobozdravstvu priho-
dnosti, dobrodošli v kliniki Orto-
implant DENTAL SPA!
Na Hrvaškem najsodobnejša metoda vstavljanja 
zobnih vsadkov v brezzobo čeljust All-on-4, pri 
kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo 
čeljustnico, ter metoda Zygoma All-on-4, s katero 
se je mogoče izogniti dolgotrajnemu postopku 
nadgradnje kosti v zgornji čeljustnici z namesti-
tvijo vsadkov v ličnico, sta prepoznavna aduta 
zagrebške ordinacije Ortoimplant DENTAL SPA in 
Zdenka Trampuša, dr. dent. med., častnega člana 
stomatoloških in implantoloških združenj. Dok-
torja Trampuša pacienti in stomatološki kolegi po-
znajo kot pobudnika novih usmeritev, tehnologij 
in znanstveno utemeljene strokovnosti v klinični 
praksi, zaradi česar je njegova ordinacija postala 
izredno priljubljena tudi zunaj hrvaških meja. 
Zaradi izjemnega poudarka na kakovosti in iska-
nju individualnih terapevtskih rešitev za vsakega 
posameznika posebej ordinacija Ortoimplant 
DENTAL SPA slovi po tem, da jo pacienti zapušča-
jo izjemno zadovoljni. Dr. Trampuš rad poudari: 
»Naša izvrstnost temelji predvsem na tem, da pri 
nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo opravlje-
nega dela. Pacientov ne dojemamo kot številke, 
temveč se jim poskušamo stoodstotno posve-
titi ter jim ponuditi najboljšo možno storitev in 
udobje. Če je naša stranka nepokretna, jo bomo 
po potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo. Or-
toimplant DENTAL SPA ne podpira množičnega 
zobozdravniškega turizma. Naš pristop je topel, 
človeški, srčen – takšen, kakršen naj bi bil odnos 
med zdravnikom in pacientom.«

Dodatna prednost Ortoimplant DENTAL SPA 
so storitve spa centra, ki omilijo bolečino ter 
zmanjšajo oteklino in neprijeten občutek po 
stomatološkem posegu, pacientu pa omogo-
čajo, da se lahko domov vrne sproščen.

Metoda Zygoma All-on-4
»Najnovejša rešitev po metodi Zygoma All-on-4 
je namenjena pacientom s popolno izgubo ko-
sti v zgornji čeljustnici, zaradi katere vstavitev 
zobnega vsadka v čeljust ni mogoča brez dol-
gotrajnega postopka nadgradnje čeljustnice. 
Za mnoge je bila doslej edina rešitev klasična 
mobilna proteza. Pri tej metodi pa v kost zgornje 
čeljustnice ali neposredno v ličnico vstavijo od 
enega do štiri zobne vsadke. To je revolucionar-
no spremenilo možnosti, ki jih je doslej ponujala 
stomatologija,« pravi dr. Trampuš. 

»Zigomatični zobni vsadki kar najbolj zmanjša-
jo kirurško travmo in zagotavljajo hitro celjenje 
po posegu, poleg tega pa je mogoča raču-
nalniško vodena vstavitev, ki zagotavlja skoraj 
stoodstotno uspešnost. Ti vsadki omogočajo, 
da lahko tudi pri popolnoma uničeni zgornji 
čeljustnici vstavimo zobni vsadek v le nekaj 
urah od trenutka, ko pacient sede na zoboz-
dravniški stol,« pojasnjuje Zdenko Trampuš, 
dr. dent. med. Dr. Trampuš je eden redkih vr-
hunskih strokovnjakov, ki metodo Zygoma All-
-on-4 izvaja v vsakodnevni praksi in je s fi ksnim 
protetičnim delom do zob pomagal že na sto-
tine pacientom. Poleg tega, da je med prvimi 
stomatologi, ki na Hrvaškem izvajajo zahtevno 
tehniko vstavljanja zobnih vsadkov Zygoma, je 
oblikoval tudi novi integrirani koncept zdravlje-
nja DENTAL SPA, edinstven za ta del Evrope. Ta 
z nebolečimi postopki, udobjem, sproščeno-
stjo in terapijami po posegu zagotavlja hitrejše 
okrevanje, celjenje in vrnitev pacienta k vsako-
dnevnim dejavnostim.

Prednosti ALL-ON-4

Prijavite se na BREZPLAČNI PRVI ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED z vso diagnostiko!
Pokličite za svoj termin na 031/290-814 ali 00385/1-3703-498.

Trajno slovo od proteze, nova metoda ALL ON 4 – 
cela čeljust na 4 implantatih – doživljenjska garancija*
*  Pacienta po posegu naročimo na brezplačne kontrolne preglede; garancija velja, če se jih redno udeležuje.

Prednosti metode 
Zygoma ALL-ON-4
1.  Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj 

100% uspešnost – ni več potrebe za vstavlja-
nje umetne kosti ali dvig sinusa. 

2.  Z zigomatičnimi vsadki je kirurški poseg mi-
nimalen, čas celjenja po operaciji pa je hiter. 

3.  Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi 
aktivnostmi. 

4.  Bolniki ta poseg zelo dobro prenašajo, še 
posebej, ker je vstavljanje popolnoma nebo-
leče in zelo hitro. 

5.  Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s 
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugo 
boleznijo, ki je lahko kontraindicirana nado-
meščanju kosti. 

6.  Bolniki lažje vzdržujejo ustno higieno, ki je 
povsem enaka higieni naravnih zob. 

7.  Vaši “tretji” zobje so videti popolnoma narav-
ni!

1. All-on-4 je metoda, ki se uporablja pri bol-
nikih, ki imajo v vsakdanjem življenju zelo 
visoke zahteve. 

2. Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le 
nekaj ur – morda se zdi nemogoče, vendar 
ta svetovni tehnološki hit bolnikom omogo-
ča, da se od svoje proteze poslovijo v samo 
dveh urah. 

3. Takoj po posegu bolnik dobi začasno prote-
tično rešitev, medtem ko so zobje, izdelani 
po meri, na voljo v roku dveh mesecev. 

4. Nove zobe je v 24 urah mogoče dobiti tudi 
po puljenju zoba: pomembno je, da ni škode 
za organizem, poseg pa je povsem varen za 
bolnika. 

5. Z enkratnim operativnim posegom boste 
dobili zobe, enake svojim, da boste lahko 
nemoteno uživali v hrani – in to takoj po 
operaciji. 

6. Skrb za ustno higieno je enaka kot pri narav-
nih zobeh. 

7. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s 
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugi-
mi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane 
nadomeščanju kosti.

Zdenko Trampuš, dr. dent. med.

www.ortoimplant.hr
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Idiopatska pljučna 
fibroza

A � Vzroka nastanka idiopatske pljučne 
fibroze ne poznamo.

B � Med dejavnike tveganja 
prištevamo dejavnike iz okolja, 
genetsko nagnjenost, nekatera 
zdravila itd.

C � Običajno je napoved bolnika slaba 
in redko preseže pet let življenjske 
dobe. 

Idiopatska pljučna fibroza je relativno 
neznana, vendar zelo nevarna pljučna bole-
zen, pri kateri prihaja do brazgotinjenja 
pljučnega tkiva. Gre za idiopatsko bolezen, 
kar pomeni, da ne poznamo vzroka, izka-
zuje pa se z relativno splošnimi kliničnimi 
znaki, kot so suh kašelj, težka sapa, utruje-
nost in podobno. Preden vas zaradi pogo-
stosti teh simptomov popade strah, si velja 
zapomniti, da gre za redko bolezen, ki pri-
zadene povprečno 25 posameznikov na 
100.000 ljudi, v Sloveniji pa obstaja pribli-
žno 160 bolnikov v procesu zdravljenja 
pljučne fibroze. Več o tej kompleksni temi 
nam je zaupal internist pulmolog David U. 
Lestan, dr. med., s Kliničnega oddelka za 
pljučne bolezni in alergije z ljubljanskega 
Univerzitetnega kliničnega centra. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

ABC pljučne fibroze
Sogovornik, internist pulmolog David 
Lestan, dr. med., razlaga, da gre pri pljučni 
fibrozi za brazgotinjenje pljučnega tkiva. Idi-
opatska pljučna fibroza spada med kronične 
intersticijske bolezni pljuč – to so bolezni, ki 
prizadenejo dihalne mešičke ter strukture 

okrog njih; natančneje, spada med idiopat-
ske intersticijske bolezni, torej bolezni inter-
sticija (funkcionalnega tkiva nekega organa), 
ki jim ne poznamo vzroka. Kakor opisuje dr. 
Lestan, je pljučni intersticij izmuzljiv pojem, 
saj ga je v zdravih pljučih dejansko zelo malo 
(gre za 'prostor' med alveoli oz. zračnimi 
mešički in kapilarami), v sklopu različnih bole-
zni pa se tu odvijajo različni procesi.

Za samo bolezen je značilno, da je pro-
gresivna, pravi dr. Lestan, torej napreduje 
in je njen potek nepovraten, pri čemer fibro-
zira oziroma brazgotini tkivo v pljučih, ki v 
kasnejših fazah spominja na satje. Za bole-
zen je značilen nepredvidljiv klinični potek 
z akutnimi poslabšanji, ki se v približno 50 % 
končajo s smrtjo. Bolniki vedno težje dihajo 
(kasneje veliko energije porabijo za dihanje 
in tako počasi začnejo hirati), so vedno bolj 
utrujeni (napor jim lahko predstavlja že umi-
vanje zob), ob napredovanju bolezni pa 
postanejo kandidati za zdravljenje s kisikom 
na domu, kar jim dodatno slabša kakovost 
življenja.

Običajno se idiopatska pljučna fibroza 
pojavi po 50. letu starosti (če se pojavi pred 
40. letom, gre običajno za znan vzrok bole-
zni), s starostjo se njena pogostost veča. Pri 
tem pogosteje obolevajo moški kot ženske, 
doda dr. Lestan, in potolaži, da gre k sreči za 

redko bolezen – v Evropi je incidenca 25 obo-
lelih na 100.000 ljudi.
 

Dejavniki tveganja
Kot pove že samo ime idiopatska pljučna 
fibroza, samega vzroka bolezni ne poznamo, 
lahko pa identificiramo različne dejavnike 
tveganja, pravi dr. Lestan, in sicer so to lahko 
dejavniki iz okolja, kajenje, jemanje določe-
nih zdravil, genetska obremenjenost, dolo-
čeni virusi, refluksna bolezen itd. Dr. Lestan 
podrobneje razloži, da med zdravila, ki lahko 
prispevajo en kamenček v mozaik pljučne 
fibroze, prištevamo denimo nekatere vrste 
kemoterapije (onkološko zdravljenje), med 
dejavnike tveganja iz okolja sodi denimo 
bivanje v okolju z onesnaženim zrakom, med 
potencialno nevarna delovna mesta pa 
poklici, kjer veliko delajo s kovinami. Poudarja 

Več vrst fibroz
Pljučna fibroza pa ni edina fibroza, ki jo 
poznamo, med najbolj znane sodita 
denimo srčna fibroza ter sistemska skle-
roza, poznamo še artrofibrozo, media-
stinalno fibrozo, mielofibrozo, nefro-
geno sistemsko fibrozo ter še nekaj 
drugih oblik fibroze.
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pa, da sam dejavnik tveganja še ne povzroči 
razvoja pljučne fibroze.

Znaki pljučne fibroze in 
diagnostika bolezni
Za obolele za idiopatsko pljučno fibrozo sta 
značilna suh, neproduktiven kašelj in težko 
dihanje oziroma kratka sapa, kasneje se 
pojavi tudi izguba telesne teže; redko se 
pojavi subfebrilna temperatura, stalna utru-
jenost, bolečine v mišicah itd., pove dr. Lestan. 
Ker pa so simptomi sami po sebi tako nezna-
čilni in zdravniki prej pomislijo na vse druge 
vzroke, od kronične obstruktivne pljučne 
bolezni do srčnega popuščanja in gastro- 
ezofagealnega refluksa, traja povprečno dve 
leti, da se bolezen pravilno diagnosticira, 
doda. 

Diagnostiko pljučne fibroze tako zajemajo 
številne preiskave; v prvi vrsti gre za temeljit 
pogovor z bolnikom, ki ga povprašajo o 
poklicu in hobijih, o domačem okolju, družin-
ski zgodovini itd., z namenom, da se izključijo 
drugi vzroki. Vedno se opravi tudi rentgen-
sko slikanje pljuč, pri čemer pa dr. Lestan opo-
zarja, da so v začetnih fazah bolezni fibrozne 
spremembe zelo diskretne in slabo vidne – ko 
se jih jasno zazna na rentgenski sliki, je obi-
čajno bolezen že napredovala. Sledi spiro-
metrija oziroma merjenje pljučne funkcije, ki 
je v začetku bolezni lahko še razmeroma nor-
malna; ko pa so zmanjšani pljučni volumni 
oz. je znižana kapaciteta DLCO, ki pove, kako 
hitro kisik prehaja iz zračnih mešičkov do krvi, 
zdravnik že lahko posumi na dogajanje v 
intersticiju pljuč. Opraviti je treba tudi labo-
ratorijske preiskave, da se izključijo bolezni, 
kot so srčno popuščanje, revmatološke bole-
zni itd. 

Če po vseh teh preiskavah zdravnik posumi 
na pljučno fibrozo, sledi računalniška tomo-
grafija oz. CT pljuč z osredotočanjem na inter-
sticij, zato dr. Lestan poudari, da je pred slika-
njem treba obvezno opozoriti radiologa (ki 
bo slike odčital) za sum na idiopatsko pljučno 
fibrozo. V tem primeru mora CT-slikanje poka-
zati UIP vzorec (usual interstitial pneumonia) – 
značilno zanj pa je, da se dogaja subplevralno 
(pod pljučno mreno), v spodnjih delih pljuč in 
da so tam prisotni znaki fibroze, ki v fazah 
napredovale bolezni kažejo značilnosti sata-
stih sprememb. Ob tem prihaja tudi do bron-
hiektazij, torej razširjenih bronhijev zaradi 
vleke brazgotinjenja. V primeru torej, da CT- 
slikanje pokaže vzorec UIP in so hkrati izklju-
čene ostale bolezni, se postavi diagnoza za 
idiopatsko pljučno fibrozo, razlaga dr. Lestan. 
Takega bolnika zdravnik predstavi na interdi-
sciplinarnem konziliju in se posvetuje o 

potrebni dodatni diagnostiki (npr. biopsiji 
pljučnega tkiva in histološkem pregledu) in 
njegovem zdravljenju. 

Zdravljenje
Pri idiopatski pljučni fibrozi gre za bolezen, 
ki izjemno poslabša kakovost življenja in 
hkrati zdravnikom ne omogoča veliko mane-
vrskega prostora, saj možnosti za zdravljenje 
ni na pretek. V Sloveniji pljučno fibrozo zdra-
vijo v večjih bolnišnicah, pove dr. Lestan, in 
poudari, da bi pri zdravljenju moral sodelo-
vati utečen tim (zdravnik, medicinska sestra/
tehnik, fizioterapevt, dietetik in psiholog), 
vendar žal povsod ni tako.

Po podatkih dr. Lestana je v Sloveniji pri-
bližno 160 ljudi, ki se zdravijo zaradi pljučne 
fibroze. 

Za zdravljenje te težke bolezni obstajata 
dve zdravili, pove dr. Lestan, pri čemer pa 
nobeno od njiju bolezni ne ustavi, kvečjemu 
upočasni njeno napredovanje in zmanjšuje 
možnost akutnih poslabšanj, razlaga dr. 
Lestan. S tem se podaljša čas preživetja in 
izboljša kakovost življenja. Zdravilo pirfeni-
don obstaja že dlje časa, novejšega datuma 
pa je zdravilo nintedanib. 

»Pri idiopatski pljučni fibrozi gre za bolezen, ki 
izjemno poslabša kakovost življenja in hkrati 
zdravnikom ne omogoča veliko manevrskega
prostora, saj možnosti za zdravljenje ni na pretek.«

Bolniki, ki niso starejši od 65 let in nimajo 
drugih pomembnih pridruženih bolezni, 
postanejo kandidati za presaditev pljuč.  
Dr. Lestan omenja, da so do lanskega leta pre-
saditve izvajali na Dunaju, že več kot eno leto 
pa jih opravljajo tudi pri nas (do zdaj le en 
primer pljučne fibroze). Tudi bolnikom na 
čakalni listi za presaditev pljuč se predpišejo 
enaka zdravila, in sicer kot premostitvena 
terapija do presaditve, v izogib pešanju 
pljučne funkcije in hiranju, da bi v čim bolj-
šem stanju dočakali operacijo. 

Prognoza
Prognoza pljučne fibroze je odvisna od faze 
bolezni, vendar pa, razen v primeru presadi-
tve pljuč, ni rožnata. Preživetje bolnikov z difu-
zijsko kapaciteto, znižano pod 40 %, se giblje 
zgolj med dvema in petimi leti po postavitvi 
diagnoze, petletno preživetje pa je med 20 in 
40 %. Tudi v primeru akutnih poslabšanj je pro-
gnoza slaba. Tisti pa, pri katerih se bolezen 
ugotovi naključno (denimo ob CT-slikanju 
zaradi koronarnih arterij ali ob CT-slikanju tre-
buha, pri katerem se vidi del pljuč itd.), ko je 
še v zgodnji fazi (ko lahko tudi še nimajo težav), 
imajo običajno boljšo prognozo. 

Kdo vam lahko pomaga Naslov Telefon Spletna stran

Internistično pulmološka ambulanta  
dr. Bombek

Partizanska ulica 30,  
2310 Slovenska Bistrica

02 843 31 98
031 585 111 www.ambulanta-bombek.si

Diagnostični center Medicointerna
Ambulanta interne medicine s pulmologijo

Roška cesta 17,  
1330 Kočevje 01 893 85 70 www.medicointerna.com
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Povezava raka in 
prehrane

A � Neustrezna prehrana dokazano 
lahko pripomore k nastanku 
določenih vrst rakov. 

B � Z neustrezno prehrano je najbolj 
povezan kolorektalni rak, ki mu 
sledi rak ustne votline. 

C � Na pojav s prehrano povezanega 
raka imajo največji vpliv nizek 
vnos polnozrnatih živil in 
mlečnih izdelkov ter visok vnos 
predelanega mesa. 

Že dolgo vemo, da hrana lahko vpliva na 
nastanek nekaterih vrst raka in v letu 2019 
je še posebej odmevala študija o prehrani 
kot dokazanem dejavniku tveganja za 
nastanek nekaj vrst raka, ki jo je s sodelavci 
izvedla epidemiologinja raka dr. Fang 
Zhang, izredna profesorica na bostonski 
Friedmanovi šoli za nutricionistične znano-
sti, ki je z odliko doktorirala iz epidemiolo-
gije na Univerzi Columbia v New Yorku. 

Dr. Zhangova se pri svojem raziskoval-
nem delu osredotoča na ovrednotenje 
vloge prehrane pri preprečevanju in nad-
zorovanju raka, njeno delo pa zajema tri 
kategorije. Prva zajema opazovalne študije, 
kar pomeni, da skupaj s svojo ekipo sode-
lavcev zgolj opazuje, kako prehranski vzorci 
vplivajo na razvoj raka, ne da bi ob tem 
kakor koli skušali vplivati na spremembo 
prehrane. Poleg tega opazujejo že obolele 
bolnike z rakom, pri katerih skušajo dolo-
čiti, kako njihova prehrana vpliva na sam 
izid bolezni in kakovost življenja. V naspro-

tju s samim opazovanjem zajema drugo 
področje njenega delovanja različne inter-
vencije, torej poseganja v samo prehrano 
bolnikov, obolelih za rakom. Tovrstno raz-
iskovanje zajema poseganje v prehrano 
bolnikov z rakom po onkoloških bolnišni-
cah s pomočjo prehranskega svetovanja in 
strokovno predpripravljenih obrokov ter 
ocenjevanje, na kakšen način strategije 
vplivajo na zmanjšanje stranskih učinkov 
zdravljenja ter sam izid bolezni. Kot tretje 
pa dr. Zhangova raziskuje prehransko 
posredovanje na ravni celotne populacije, 
torej kako bi prehranski pravilniki (npr. 
davek na sladkane pijače, opozorila na paki-
ranjih procesiranega mesa) vplivali na 
zmanjšanje bremena raka.

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

O študiji
Dr. Zhangova z ekipo je raziskovala število 
novih primerov raka med odraslimi Ameri-
čani nad 20 let, ki jih gre pripisati neustre-
znim prehranskim vzorcem. Ugotavljali so 
povezavo med tveganjem za raka in sedmimi 
prehranskimi dejavniki, za katere so na Ame-
riškem inštitutu za preprečevanje raka (AICR) 
in Svetovni fundaciji za raziskovanje raka 
(WCRF) ugotovili, da obstajajo močni dokazi, 
da vplivajo na zdravje. Kot sedem prehran-
skih dejavnikov so identificirali nizek vnos 

zelenjave, sadja, polnozrnatih živil in mleč-
nih izdelkov ter visok vnos rdečega in prede-
lanega mesa ter sladkanih pijač. 

Raziskovalci so podatke o zaužitju sedmih 
prehranskih dejavnikov med odraslimi Ame- 
ričani pridobili iz dveh najnovejših študij 
National Health and Nutrition Examination 
Survey (2013–2014 in 2015–2016), kar so po- 
vezali z incidenco raka v letu 2015, kot sta jo 
zabeležila Center za razvoj in preprečevanje 
bolezni, Nacionalni program za registracijo 
raka, in Program za nadzor, epidemiologijo in 
končne rezultate Nacionalnega onkološkega 
inštituta. Hkrati so definirali optimalen preh-
rambni vnos na osnovi priporočil programa 
o bremenu raka (Global burden of disease ali 
GBD) Svetovne zdravstvene organizacije. 

Odkritja
V svoji študiji so dr. Zhangova in njeni sodelavci 
ugotovili, da je bilo v letu 2015 med vsemi 
primeri novo diagnosticiranih invazivnih rakov 
med odraslimi Američani kar 80.110 primerov 
povezanih s prehrano, kar pomeni, da ima kar 
5,2 % vseh novih primerov raka med odraslimi 
Američani v letu 2015 korenine v neustrezni 
prehrani. Za primerjavo, ugotovljeno je bilo, 
da podobno na breme raka vplivajo tudi 
uživanje alkohola (4–6 %), debelost (7–8 %) in 
telesna nedejavnost (2–3 %). 

V praksi denimo to ponazori s statistiko 
prehranjevanja: trenutno Američani zauži-
jejo manj kot eno porcijo sadja na dan (pri-
poročene so tri) ter 1,2 porcije zelenjave na 
dan (priporočene pa so štiri).

 dr. Fang Zhang
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Dr. Zhangova razlaga, da nekatere oblike 
raka, kot npr. pljučni, niso dokazano pove-
zane s prehrano, vendar pa ta zagotovo vpliva 
na pojav številnih drugih vrst raka, med 
katere sodijo denimo kolorektalni rak, rak 
ustne votline, želodca, maternične sluznice, 
dojk po menopavzi, ledvic, prostate, jeter, sli-
navke, požiralnika, ščitnice, jajčnikov, žolč-
nika ter večkratni mielom. 

Dr. Zhangova in njeni sodelavci so ugoto-
vili tudi, da se več s prehrano povezanega 
raka pojavlja pri moških kot pri ženskah, 
ravno tako pri ljudeh srednjih let (v starosti 
45–64 let), v splošnem imajo najslabšo pre-
hrano ljudje iz nižjih družbenih razredov in 
z nižjo izobrazbo, kar gre pripisati omeje-
nemu dostopu do informacij o zdravi pre-
hrani ter sami finančni sposobnosti – dobro 
vemo namreč, da je zdrava prehrana tako v 
ZDA kot v Evropi žal vedno dražja in da je naj-
cenejša hrana tudi najmanj kakovostna.

Vpliv prehranskih dejavnikov na 
pojav in razvoj raka
V splošnem je študija Zhangove ugotovila, 
da je krivec za največ s prehrano povezanih 
novonastalih primerov raka v 2015 v ZDA 
odgovoren nizek vnos polnozrnatih živil, ki 
mu sledi nizek vnos mlečnih izdelkov, visok 
vnos predelanega mesa, nato sledijo nizek 
vnos zelenjave, nato sadja, visok vnos 
rdečega mesa ter visok vnos sladkanih pijač. 
Bolj natančno denimo v praksi nizek vnos pol-
novrednih izdelkov in mlečnih izdelkov po- 
veča možnost kolorektalnega raka, prav tako 
tudi visok vnos rdečega mesa; visok vnos pro-
cesiranega mesa poveča možnost kolorek-
talnega raka in raka želodca; nizek vnos zelen-
jave in sadja poveča možnost za razvoj raka 
ustne votline. Za sladkane pijače sicer ni 
neposrednih dokazov, da vplivajo na razvoj 
raka, vendar pa vplivajo na debelost, ki doka-
zano vpliva na 13 vrst raka. 

Zhangova opozori še, da je opaziti porast 
debelosti pri otrocih, kar lahko prispeva k 
opaznemu povečanju primerov raka, pove-
zanih z debelostjo med mlajšimi odraslimi, v 
zadnjem času. 

Statistika rakov
Od vseh 80.110 s prehrano povezanih novih 
primerov raka v letu 2015 v ZDA je epidemi-
ologinja Zhang s sodelavci ugotovila, da je 
s prehrano najbolj povezan kolorektalni rak 
z 38,3 % vseh primerov odkritih rakov v letu 
2015 (kar pomeni 52.225 ljudi), sledi mu rak 
ustne votline s 25,9 % (14.421 primerov), 
maternični rak s 6,1 % (3.165 primerov), rak 
dojk v obdobju po menopavzi s 1,6 % (3,059), 
rak ledvic s 3,4 % (2,017), želodca s 6,8 % 
(1.564) in jeter s 3,3 % (1.000). Približno 16 % 
s prehrano povezanih rakov gre pripisati pre-
komerni telesni teži. Študija je pokazala tudi, 
da so najbolj ogrožena skupina za razvoj s 
prehrano povezanih primerov raka moški v 
starosti 45–64 let ter etnične manjšine, kot 
so temnopolti in Latinskoameričani. 

Enkrat zdravo, drugič ne
V zadnjih letih smo priča različnim študijam, 
ki enkrat določeno živilo/hranilo preferirajo, 
spet drugič pa lahko preberemo, da je lahko 
nevarno za zdravje. In tako povprečen bralec 
hitro ostane brez pravega kompasa. Na 
vprašanje, kako razlaga tovrstne kontradik-
torne ugotovitve različnih študij, je dr. Zhang-
ova odgovorila, da gre verjetno za več 
vzrokov. Znanstveno znanje se skozi leta ves 
čas nadgrajuje s pomočjo vedno novih študij, 
govorimo torej o razvoju nutricionistike skozi 
leta. Kot primer navede vitamin D, ki je v 
preteklosti veljal za učinkovitega pri znižanju 
tveganja za številne bolezni, sploh kardiova-
skularne in raka, danes pa vedno več študij 
potrjuje, da ni tako. V eni od svojih študij je 
celo ugotovila, da jemanje vitamina D kot 
prehranskega dodatka nima vpliva na izbolj- 
šanje zdravja ali pa je ta zanemarljiv, v 
določenih primerih (ob velikih dozah) kveč-
jemu obratno. 

Pravi tudi, da različne študije uporabljajo 
različne pristope, kar lahko vodi k različnim 
rezultatom. Kot primer navede opazovalne 
študije, ki lahko identificirajo povezavo med 
prehranskimi dejavniki in tveganjem za pojav 
bolezni, medtem ko intervencijske študije ne 
pridejo do enakih rezultatov. Različna testi-

ranja zdravil in intervencijske prehranske štu-
dije so pogosto kratkega roka, sodelujoči so 
posebej izbrani in oprijemljivost dolgoroč-
nih prehranskih sprememb je vprašljiva. Zato 
se je, vsaj pri primerih raka, povezanih s pre-
hrano, težje zanesti na ugotovitve interven-
cijskih študij in so lahko dokazi opazovalnih 
študij tako bolj zgovorni in relevantnejši. 

Za konec
Zhangova opozori, da je rak kompleksna 
bolezen ter da težko identificiramo ali izoli-
ramo le en dejavnik tveganja. Žal čarobna 
paličica ne obstaja in ključ do zdravja je še 
vedno zdrava prehrana, ki vsebuje dovolj 
sadja, zelenjave, polnozrnatih izdelkov in 
mlečnih izdelkov, izogibati pa se je treba rde-
čemu in predelanemu mesu ter sladkanim 
pijačam, da bi znižali breme raka pri prebi-
valstvu. Hkrati je nujno potrebna tudi tele-
sna dejavnost, saj nam nič ne pomaga, če se 
zdravo prehranjujemo, če pa se pri tem nič 
ne gibamo. Cilj Zhangove je, da bi lahko na 
nacionalni ravni spremenili prehrano, uvedli 
denimo davek na sladkane pijače, nezdravo 
hrano ustrezno označili z nalepkami in tve-
ganjem, ki ga prinaša, pocenili sadje in zele-
njavo itd., da bi bila zdrava prehrana na voljo 
vsem, sploh tistim z nižjimi prihodki. Konec 
koncev, zaključi, je na dolgi rok takšna uredi-
tev cenejša kot preventivni pregledi proti 
raku, hkrati pa bi se povečali tako kakovost 
kot tudi dolžina življenja. 

»V splošnem je študija Zhangove ugotovila,  
da je krivec za največ s prehrano povezanih 
novonastalih primerov raka v 2015 v ZDA 
odgovoren nizek vnos polnozrnatih živil, ki mu  
sledi nizek vnos mlečnih izdelkov, visok vnos 
predelanega mesa, nato sledijo nizek vnos 
zelenjave, nato sadja, visok vnos rdečega mesa  
ter visok vnos sladkanih pijač.«
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Nujna stanja v  
hematologiji 

A � Priročnik na različnih ravneh 
zdravstvene obravnave daje 
pomembno strokovno oporo 
pri pravočasni in učinkoviti 
hematološki diagnostiki.

B � Eno od »nujnih stanj« je tudi 
prostorska stiska, s katero se 
soočajo slovenski hematologi. 

C � Čas od pojava prvih težav do 
diagnoze se bo s pomočjo tega 
priročnika skrajšal. 

Konec lanskega leta je Združenje hemato-
logov Slovenije v sodelovanju s Slovenskim 
združenjem bolnikov z limfomom in levke-
mijo novinarje povabilo na konferenco z 
naslovom Nujna stanja v hematologiji. Na 
njej so predstavili strokovni priročnik z 
istim naslovom, ki na različnih ravneh zdrav- 
stvene obravnave daje pomembno stro-
kovno oporo pri pravočasni in učinkoviti 
hematološki diagnostiki. Kot so dejali na 
novinarski konferenci, bo tako rešil tudi 
marsikatero življenje. Avtorji priročnika so 
vrhunski slovenski strokovnjaki s področja 
hematologije. 

Avtorica: Adrijana Gaber

Na novinarski konferenci so prisotni strokov-
njaki poudarili tudi drugačno nujno stanje 
oziroma pereči problem v slovenski hemato-
logiji, in sicer prostorsko stisko, s katero se 
soočajo na Oddelku za hematologijo UKC v 
Ljubljani. 

Cilj in namen priročnika
Cilj omenjenega priročnika je seznaniti vse 
slovenske zdravnike s hematološkimi stanji, 
ki potrebujejo takojšnje ukrepanje. V praksi 
so ta stanja pogosto spregledana ali zbujajo 
negotovost pri obravnavi in ukrepanju ter 
glede nujnosti stanja. Priročnik zato mora 
postati, pravijo avtorji, sestavni del knjižnih 
polic v slovenskih urgentnih centrih in v ordi-
nacijah zdravnikov primarne, sekundarne in 
terciarne ravni. Namenjen je tudi specializan-
tom različnih strok in študentom medicine 
ter dentalne medicine, predvsem študentom 
petega letnika, kjer je v okviru študija na novo 
uveden predmet Kri. Priročnik je strokovni 
javnosti na voljo brezplačno. 

Prof. dr. Samo Zver, predstojnik Klini- 
čnega oddelka za hematologijo UKC Lju-
bljana, eden od avtorjev in urednik priročnika, 
je za začetek povedal, da so že prej prepoznali 
potrebo po priročniku, ki bo dajal navodila 
grede branja krvne slike, in so tak priročnik 
lansko leto tudi izdali. V nadaljevanju se je 
pojavila potreba po še enem priročniku, ki bi 
bil v pomoč pri prepoznavanju nujnih stanj, 

ki so vidna iz krvne slike. Med drugim želijo 
pri študentih medicine vzbuditi zanimanje 
za študij hematologije. 

Vsebina priročnika
Vsebina priročnika zajema vsa nujna stanja 
na celotnem področju hematologije. Bolezni 
eritrocitne vrste in anemije, bolezni bele vrste 
z okužbami in rakavimi boleznimi krvi ter 
trombocitne vrste, ki obsegajo delovanje pri-
marne hemostaze. Dodana so tudi nujna sta-
nja na ravni sekundarne hemostaze, pred-
vsem hemofilija in von Willebrandova 
bolezen. 

Vsaka bolezen je opisana na kratko in izhaja 
iz preiskav in tehnik, ki so dosegljive v vsakem 
zdravstvenem domu. To so anamneza, klinični 
pregled, krvna slika z vključeno diferencialno 
krvno sliko in osnovne biokemične preiskave. 
V nadaljevanju je poudarek na diagnostiki, 
navedeni so tudi osnovni ukrepi zdravljenja 
nujnih stanj, tako na terenu kot v urgentnih 
centrih in ambulantah. 

Kristina Modic, izvršna direktorica Slo- 
venskega združenja z limfomom in levkemijo, 
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je izpostavila, da priročnik pomeni dodano 
vrednost tudi za bolnike. »Prej bodo postav- 
ljene diagnoze, prej se bodo bolniki začeli 
zdraviti in vse to bo vplivalo tudi na preživetje 
in lažje okrevanje. Čas od pojava prvih težav 
do diagnoze se bo s tem priročnikom zagoto- 
vo skrajšal,« je poudarila. Kristina Modic je še 
pohvalila sodelovanje združenja bolnikov, ki 
ga zastopa, z Združenjem hematologov Slo-
venije ter ga predstavila kot primer dobre 
prakse. »Sodelujemo v več partnerskih pro-
jektih, ki jih sofinancira Ministrstvo za zdravje, 
in vidi se, kako si hematologi prizadevajo, da 
je zdravljenje resnično usmerjeno v bolnika – 
nekaj, o čemer se vse prepogosto le govori, 
izvaja pa ne,« je prepričana K. Modic. 

Znanje imamo, tehničnih 
možnosti pa ne
Prof. Zver je v nadaljevanju konference pou-
daril eno od novih zdravljenj, ki bi po njego-
vih besedah hematološki stroki (pa tudi dru-
gim medicinskim strokam) dalo veter v jadra. 
To je zdravljenje s celicami CAR-T. Gre za ino-
vativno celično terapijo za zdravljenje dveh 
različic redkih oblik levkemij. Zdravilo je izde-
lano za vsakega bolnika posebej z reprogra-
miranjem njegovih lastnih celic imunskega 
sistema. Zdravljenje spada v sklop imunote-
rapevtskih pristopov do zdravljenja. Imuno-
terapija je način zdravljenja, kjer z zdravili 
spodbujajo bolnikov imunski sistem, da uniči 
rakave celice. 

Kot je razložil dr. Zver, bolniku vzamejo 
eritrocite in jih z virusnim vektorjem vnesejo 
v specifični tumorski antigen. Dr. Samo Zver 
je še poudaril, da gre za zdravljenje, ki pomeni 
zelo velik korak naprej, ne samo pri zdrav- 
ljenju krvnega raka, pač pa tudi solidnih vrst 
raka. Žal se zatika pri prostorskih možnostih. 
»Vsakič znova, že več let, se dogovarjamo z 
vodstvom Kliničnega centra, vmes se je 
zamenjalo že več direktorjev, da bi dobili 
prostor, v katerega bi lahko postavili napravo, 
s katero bi to zdravljenje lahko izvajali. 
Napravo bi že lahko kupili in začeli upora-
bljati, saj znanje imamo, a je nimamo kam 
postaviti. Naj opozorim tudi na to, da smo 29. 
januarja organizirali CAR-T celični vseslo- 
venski simpozij, s katerim želimo dvigniti za- 
vest o pomenu tega novega, revolucionar-
nega zdravljenja,« je izpostavil dr. Zver. 

Podpreti prizadevanja 
hematologov
Kristina Modic je poudarila, da je CAR-T ena 
poglavitnih tem mednarodnih srečanj in 
srečanj. »Na vseh mednarodnih konferencah 
se govori o tem, kje vse se ta terapija že izvaja. 
Menim, da je nujno treba podpreti priza-
devanja naših hematologov, da se tovrstna 
terapija začne izvajati tudi pri nas. Hema-
tologi so pripravljeni, zato bi bilo res dobro, 
da bi lahko čim prej začeli.« 

Stavba nekdanjega Zavoda za varstvo pri 
delu je bila v lanskem letu predstavljena kot 
rešitev prostorskega problema na ljubljanski 
hematologiji. Kot je povedal dr. Zver, je pros-

tor prazen že 20 let in ravno toliko časa se 
odloča, čemu naj bi bil namenjen. Med dru-
gimi naj bi prostor tam dobila hematološka 
dnevna bolnišnica, hematološke ambulante, 
našel pa naj bi se tudi prostor za omenjeno 
aparaturo za izvajanje terapije CAR-T. »Vemo, 
da zmoremo in znamo razviti nekaj, kar je 
družbeno koristno in smiselno, pa ne 
moremo … saj tisti, ki bi nam to morali 
omogočiti, ne opravljajo svojega dela, kakor 
bi bilo treba,« je bil kritičen dr. Zver. 

Kristina Modic je za zaključek pojasnila, da 
so se ob tridesetletnici transplantacij pri nas 
v lanskem letu spremljajočega dogodka 
udeležili predsednik vlade, takratni minister 
za zdravje Samo Fakin, pa tudi vodstvo 
UKC-ja. Takrat so se zavezali, tudi mediji so 
poročali o tem, da bodo naredili vse, da se 
bodo zdajšnje razmere, ki so za bolnike na 
hematologiji že kritične, uredile. »To nalogo 
so uvrstili med prednostne. Žal ni tako, saj je 
do danes vse potihnilo,« je razočaranje nad 
zdravstveno politiko izrazila Kristina Modic 

»Zdravljenje s celicami CAR-T: gre za inovativno 
celično terapijo za zdravljenje dveh različic redkih 
oblik levkemij. Zdravilo je izdelano za vsakega 
bolnika posebej z reprogramiranjem njegovih 
lastnih celic imunskega sistema.«

ter v nadaljevanju pojasnila, kdaj so na to 
problematiko pristojne že začeli opozarjati. 
»Spomladi leta 2018 smo opozorili vodstvo 
UKC-ja in takrat so šli pogledat hematološki 
oddelek na Polikliniki ter ocenili razmere kot 
življenjsko ogrožajoče za bolnike. Krat-
koročne rešitve, za katere so se obvezali, so 
izpeljali. Njihova srednjeročna rešitev pa je 
bila, da bi v stavbi nekdanjega ZVD uredili 
dnevno bolnišnico in hematološke ambu-
lante. Pripravili naj bi tudi že projekt, tako 
nam je bilo rečeno na sestankih, in ga tudi že 
posredovali na Ministrstvo za zdravje. Kaj se 
je dogajalo od takrat, ne vemo. Naš poziv 
odločevalcem je torej ponovno, naj poskrbijo 
za varne prostore zdravljenja. Imamo odličen 
klinični oddelek, potem pa iz teh odličnih 
prostorskih razmer bolnike napotujejo na 
kontrole v zanje smrtno nevarne prostore, saj 
v čakalnicah sedijo skupaj s tistimi, ki imajo 
različna virusna obolenja. Zadevo je treba 
rešiti ne čez pet let, ampak že zdaj,« je bila 
odločna Kristina Modic. 

Iščete prostor za medicinsko dejavnost?
V Škofji Loki na Trati od maja 2020 dalje nudimo 350 m2 

opremljenega prostora primernega za medicinsko dejavnost. 
Možno je najeti tudi manjšo površino. 

Informacije: 041 646 492
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Aminokisline – 
gradniki življenja 

A � Esencialne aminokisline telo nujno 
potrebuje, a jih samo ne more 
izdelati. 

B � Visok vnos beljakovin oziroma 
aminokislin lahko povzroči 
določene fiziološke spremembe v 
telesu.  

C � Varne meje uživanja posameznih 
aminokislin niso določene, saj ni 
dovolj znanstvenih dokazov.

Aminokisline so delci beljakovin. Ko pojemo 
beljakovine, se te v želodcu s pomočjo 
želodčne kisline razstavijo na manjše dele – 
aminokisline. Telo jih potem vgradi v svoje 
celice in aminokisline so sestavni del vsake 
celice. Nekatere aminokisline pa telo lahko 
sintetizira samo. 

Avtorica: Adrijana Gaber

Kako pomembne so aminokisline, nam pove 
dejstvo, da je celična membrana sestavljena 
iz 75 % maščob in 25 % beljakovin in če nam 

manjka beljakovin, telo ne more oblikovati 
novih celic, ne more se obnavljati, pade nam 
imunska odpornost. In še več: iz aminokislin 
so sestavljeni nohti, lasje, koža, pa tudi hor-
moni. Poleg tega aminokisline sodelujejo pri 
prenašanju hranilnih snovi po telesu in so 
sestavni del hemoglobina. V krvi vplivajo na 
kislo-bazično ravnovesje ter predstavljajo vir 
energije.

Esencialne in neesencialne
Katere aminokisline poznamo? Devet jih je 
esencialnih, te telo nujno potrebuje, a jih ne 
more samo izdelati. Lahko pa jih dobi s hrano. 
Esencialne aminokisline so histidin, izolevcin, 

leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, 
triptofan, valin. Dojenčki in majhni otroci 
zaradi neizgrajenih metabolnih sistemov 
potrebujejo še arginin. Neesencialne amino-
kisline, ki jih telo lahko samo sintetizira, pa 
so glicin, glutamat, glutamin, prolin, serin, 
tirozin, alanin, asparagin, aspartat, cistein. 

Poglejmo nekatere od njih nekoliko 
podrobneje.  

Triptofan – brez njega ni občutka sreče in ni 
dobrega spanja. Triptofan je ključna amino-
kislina, iz katere telo izdeluje hormon sreče 
serotonin ter spalni hormon melatonin. Trip-
tofan vpliva na občutek pomirjenosti in zado-
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voljstva. Kje ga dobimo? Vsebujejo ga jajca, 
špinača, mlečni izdelki, meso, kvas, oves, rž, 
riž, leča, mandlji, orehi, arašidi, spirulina, lan, 
sezam, indijski oreščki in soja.

Histidin je aminokislina, brez katere ni zdravih 
tkiv v telesu, pomemben je zlasti za mielinske 
ovojnice. Te obdajajo živčne celice in zagota-
vljajo prenos sporočil iz možganov v različne 
dele telesa. Uravnotežena raven histidina v 
telesu zagotavlja dobro duševno in telesno 
zdravje. Visoke ravni te aminokisline so pove-
zovali s psihološkimi motnjami, kot sta anksio-
znost in shizofrenija, medtem ko naj bi nizke 
ravni histidina prispevale k razvoju revmato- 
idnega artritisa in vrsti gluhosti, ki je posledica 
poškodbe živca. Histidin se v telesu pretvori v 
histamin, snov, ki je potrebna za spodbujanje 
spolnega vzburjenja. Histamin poleg tega 
pomaga imunskemu sistemu prepoznati aler-
gijsko reakcijo in ima tudi vlogo pri proizvodnji 
želodčnih sokov. Vsebujejo ga govedina in 
jagnjetina, sir, zlasti parmezan, svinjina, pura-
nje in piščančje meso, soja, ribe, semena in 
oreščki, jajca in mlečni izdelki ter stročnice.

Raziskave kažejo, da histidin deluje tudi 
kot naravni razstrupljevalec, ki nas ščiti pred 
poškodbami sevanja in odstranjuje težke 
kovine iz organskega sistema.

Arginin načeloma telo v zadostnih količinah 
proizvede samo, a ga je ob določenih stanjih 

potrebno dodajati. Arginin najdemo v žival-
skih in rastlinskih virih, med drugim v mlečnih 
izdelkih, mesu (teletina, svinjina, perutnina, 
divjačina), morski hrani, pšeničnih kalčkih, več 
vrstah moke, arašidih in drugih oreščkih 
(mandeljni, lešniki, tudi kokos), semenih, soji 
in čičeriki. Arginin v telesu pomaga pri cel-
jenju ran, celični delitvi, delovanju imunskega 
sistema in sproščanju hormonov iz žlez.

Fenilalanin je sestavni del vseh proteinov v 
človeškem telesu, ki pa ga ne more proizvajati 
samo. Fenilalanin najdemo v hrani z visoko 
vsebnostjo beljakovin, uporablja pa se tudi 
pri proizvodnji hrane in pijače, kot sestavina 
sladila aspartama. Naravno najdemo 
fenilanalin tudi v mleku sesalcev. Prirojena 

»Iz aminokislin so sestavljeni nohti, lasje, koža, pa 
tudi hormoni. Aminokisline sodelujejo tudi pri
prenašanju hranilnih snovi po telesu in so
sestavni del hemoglobina.«

bolezen, povezana s to aminokislino, je 
fenilketonurija, pri kateri telo ne zmore pres-
nove fenilalanina. Hrana, ki jo vnašamo v telo, 
vsebuje fenilalanin, a se zaradi okvare encima, 
zadolženega za njegovo presnovo, nalaga v 
telesu oziroma kopiči v krvi, kar poznamo pod 
imenom hiperfenilalaninemija. Pri fenilke-
tonuriji je pomembno zgodnje odkrivanje 
bolezni – predvsem pri dojenčkih –, saj pre-
visoka vrednost fenilalanina v krvi lahko 
povzroči zaostajanje v telesnem in duševnem 
razvoju. Fenilalanin je vključen v izgradnjo 
vseh proteinov v telesu.

Lizin ima podobne lastnosti kot arginin in je 
ena ključnih aminokislin pri izgradnji belja-
kovin v telesu. Lizin je pomemben tudi pri 
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absorpciji kalcija, oblikovanju mišic ter proiz-
vodnji hormonov, encimov in protiteles. Lizin 
najdemo v mesu, mleku in mlečnih izdelkih, 
jajcih in ribah.

Tirozin je aminokislina, ki je poglavitni grad-
beni del dopamina, epinefrina, norepinefrina 
in ščitničnih hormonov. V telesu se tirozin 
večinoma uporablja v možganih, in sicer kot 
predhodnik nevrotransmitorjev, imenovanih 
kateholamini. Kateholamini omogočajo nor-
malen potek različnih kognitivnih funkcij. 
Tirozin gre, da bi se pretvoril v kateholamin, 
skozi dva procesa. Najprej se pretvori v dihi-
droksifenilalan (DOPA). Nato encim (po 
navadi ena izmed oblik dekarboksilaze) pre-
tvori DOPA v enega izmed treh kateholami-
nov. Zvišanje ravni tirozina povečuje proizvod- 
njo nevrotransmiterjev, kadar jih naše telo 
potrebuje več.

Ko nam primanjkuje tirozina, se pojavijo 
simptomi, ki so podobni simptomom gripe. 
Pojavi se lahko huda utrujenost, ki jo sprem- 
ljajo bolečine v mišicah, otekli sklepi in bleda 
koža. Če pomanjkanje tirozina ostane neod-
krito ali nezdravljeno, bodo simptomi, 
podobni gripi, postopoma postali močnejši. 
Ljudje s pomanjkanjem tirozina se lahko 
soočijo z nepojasnjenim povečanjem telesne 
mase – čeprav se držijo običajnega načina 
prehranjevanja. Pojavi se lahko tudi napih- 
njenost obraza, in sicer kot posledica 
zadrževanja vode v tem predelu. Pojavi se 

lahko tudi hripavost, težave s kožo, depresija, 
zaprtja, krhkih las in nohtov. Pri ženskah se 
lahko pojavijo težave z menstruacijo. Tirozin 
pogosto jemljejo športniki. V tem primeru se 
priporoča jemanje 500–2.000 mg približno 
30–60 minut pred telesno dejavnostjo. V pri-
meru jemanja prehranskega dopolnila, ki vse-
buje tirozin, je treba upoštevati priporočen 
dnevni odmerek, ki je označen na embalaži. 
Vendar pozor! Preveliki odmerki tirozina lahko 
povzročijo nepojasnjeno utrujenost ter togost 
v predelu vratu in ramen. Nekateri uporabniki 
so po jemanju prevelikih odmerkov tirozina 
opazili povečanje telesne teže. Vir tirozina so 
naslednja živila: siri, zlasti parmezan, soja, gov-
edina in jagnjetina, svinjina, ribe in morski 
sadeži, perutnina, semena in oreščki, jajca in 
mlečni izdelki, stročnice in žitarice.

Glutamin je najpogostejša aminokislina v 
krvi in predstavlja eno od dvajsetih (pogojno) 
esencialnih aminokislin. Pomaga uravnavati 
imunski sistem in možgane, sodeluje pri sin-
tezi beljakovin, ohranja kislo-bazično rav-
notežje ter deluje na izločanje rastnega hor-
mona. Glutamin najdemo v živilih živalskega 
in rastlinskega izvora, med drugim v ribah, 
mesu, mleku in mlečnih izdelkih, fižolu, 
špinači, zelju in sadju. Telo glutamin 
načeloma proizvaja samo, a ga predvsem v 
stresnih obdobjih ali v času izčrpanosti (šport-
niki, rekreativci) telo porabi več, kot ga proiz-
vede in ga je zato priporočljivo dodajati. Glu-

»Po podatkih Nacionalnega inštituta za varovanje
zdravja zgornje varne meje uživanja posameznih
aminokislin niso določene, saj ne obstaja zadosti 
primernih znanstvenih podatkov.«

tamin po nekaterih raziskavah pospešuje 
celjenje tkiva, pomaga pri vnetjih prebavil, 
koristen pa je tudi pri delovanju mišic in 
imunskega sistema.

Previdnost pri jemanju 
aminokislin v dodatkih ni odveč
Nekatere študije so pokazale, da pri ljudeh 
z višjo telesno dejavnostjo ni mogoče ugoto-
viti povečanih potreb po beljakovinah ozi-
roma posameznih aminokislinah. Varnosti 
posameznih aminokislin ni mogoče pred-
postavljati na podlagi zgodovine uporabe 
beljakovin. Visok vnos beljakovin lahko 
povzroči določene fiziološke spremembe v 
telesu. Koncentracije aminokislin so homeo-
statsko kontrolirane, zato določeni fiziološki 
učinki niso neposredno odvisni od zaužite 
količine beljakovin oz. aminokislin. Vendar 
če je v organizmu več aminokislin, kot jih to 
potrebuje za izgradnjo beljakovin, se ami-
nokisline ne morejo skladiščiti, zato pride 
do razgradnje v sečninskem ciklu. Poveča 
se število razgradnih produktov, ki jih je 
treba izločati, in hkrati tudi do povečane sto-
pnje filtracije v ledvicah. Nekateri viri nava-
jajo tudi vpliv na povečano izločanje kalcija 
s sečem, kar ob dolgotrajnem uživanju več-
jih količin beljakovin oz. aminokislin lahko 
vodi do zmanjšanja trdnosti kosti. Po podat-
kih Nacionalnega inštituta za varovanje 
zdravja zgornje varne meje uživanja posa-
meznih aminokislin niso določene, saj ne 
obstaja zadosti primernih znanstvenih 
podatkov. Škodljivi učinki, ki bi se lahko izra-
zili ob uživanju večjih količin posameznih 
aminokislin, se razlikujejo glede na funkcijo 
in razgradnjo posamezne aminokisline. 
Znano je, da uživanje metionina poviša kon-
centracijo homocisteina (razgradnega pro-
dukta metionina) v krvi, kar povezujejo s kar-
diovaskularnimi boleznimi. Visoki vnosi 
fenilalanina so npr. povezani z nevro-
toksičnostjo, vendar se ti škodljivi učinki 
kažejo pri količinah, ki večkrat presegajo 
običajne prehranske vnose.

Poiščite v prodajalnah Sanolabor, Kalček,
Tosama, Norma in ekoloških trgovinah

CELOVIT SPEKTER VSEH 20 STANDARDNIH
AMINOKISLIN (esencialne in neesencialne)

V PROSTI OBLIKI, ZA TAKOJŠNJO ABSORPCIJO

IZBOLJŠANE, NEPRIMERLJIVE, BREZ KONKURENCE!

FORMULACIJA PREHRANSKIH STROKOVNJAKOV
ČISTE, KRISTALIZIRANE, BREZ DODANIH
POMOŽNIH SNOVI (kapsulirane, v prahu)

NAREJENE S FERMENTACIJO ENCIMOV-VEGANSKE

Optimizacija hrane z aminokislinami

Več na www.bio24.si
Tel.: 051 801 500
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Pred slabimi tremi leti, aprila 2017, se je elek- 
tronska napotnica (e-napotnica) izenačila 
z doslej poznano papirnato napotnico. 
Novodobna oblika napotnice je vse odtlej 
najpogosteje izdana napotna listina v zdrav- 
stvu, z njo pa lahko dostopamo do večine 
zdravstvenih storitev. Medtem ko je bilo 
treba klasično napotnico pošiljati po pošti, 
je v primeru e-napotnice postopek precej 
bolj preprost, na termin pri izbranem spe-
cialistu se lahko naročimo kar na spletu. 

Avtorica: Nika Arsovski

V želji po vse bolj funkcionalnem nacional-
nem zdravstvenem informacijskem sistemu 
je v sklopu projekta informatizacije sloven-
skega zdravstva v veljavo pred leti stopila t. i. 
e-napotnica, ki omogoča naročanje k izbra-
nim specialistom kar s preprostim klikom na 
gumb računalniške miške. Kaj je e-napotnica? 
Gre za računalniški izpis potrebnih podatkov, 
ki vsebuje številko e-napotnice, na podlagi 

katere se naročite na obisk pri izbranem spe-
cialistu, ime zdravstvene storitve, na katero 
ste napoteni, in stopnjo nujnosti. 

Pregled nad napotnicami  
in termini
Največja prednost elektronske napotnice je 
brez dvoma ta, da napotnice same ni več treba 
pošiljati izvajalcem zdravstvenih dejavnosti v 
fizični obliki. Poleg tega napotnice ni več 
mogoče izgubiti, saj je številka venomer zabe-
ležena v sistemu samem. Bolniki imajo z 
uvedbo elektronizacije napotnih listin tudi 
možnost pregleda prvih prostih terminov pri 
vseh izvajalcih zdravstvene dejavnosti, podatki 
pa se osvežujejo vsako uro. Z dostopom do 
spletnega portala zVem ima bolnik tudi pre-
gled nad svojimi termini, lahko jih spreminja 
ali zamenja izvajalca zdravstvene dejavnosti.

Preprost postopek naročanja
Postopek t. i. eNaročanja poteka kar na pod-
lagi izdane elektronske napotnice, ki jo  
izda vaš zdravnik, pravila in merila pa se ne  

razlikujejo od klasične zelene napotnice.  
Izvajalec zdravstvene dejavnosti, ki je izdal  
napotno listino (e-napotnico), je primoran 
zagotoviti, da se bolnik v ordinacijskem času 
naroči na zdravstveno storitev, termin izbere 
bolnik sam oz. ga določi specialist. Bolnika 
lahko naroči tudi zdravnik, ki je izdal e-napot- 
nico, ali medicinska sestra v sprejemnici 
istega zdravnika. Poleg tega se lahko bolnik 
odloči tudi za klasične načine naročanja, s 
klicem v klicni center (080 2445), ob čemer 
mora svetovalcu posredovati svojo številko 
ZZZS in številko e-napotnice. Obe sta na potr-
dilu o izdani e-napotnici, ki ga bolnik dobi 
pri izvajalcu zdravstvene dejavnosti, ki je 
napotno listino tudi izdal. Druga telefonska 
možnost je, da bolnik po klasičnem načinu, 
kot pri zeleni napotnici, sam stopi v stik z izva-
jalcem zdravstvene dejavnosti in se naroči 
na želeni termin. Med tistimi, tehnološko bolj 
podkovanimi, pa je bolj priljubljeno naroča-
nje po spletu, in sicer na portalu zVEM https://
zvem.ezdrav.si, kjer se lahko naročijo z vno-
som ZZZS številke bolnika in e-napotnice ali 

A � Največja prednost e-napotnice 
je, da jih bolnikom ni več treba 
pošiljati v fizični obliki.

B � Na termin pri izbranem izvajalcu 
zdravstvenih dejavnosti se lahko 
z e-napotnico naročimo kar po 
spletu.

C � E-napotnica je najpogosteje izdana 
napotna listina v zdravstvu.

Sodobno naročanje z 
e-napotnico
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pa posreduje digitalno potrdilo ter z registra-
cijo v portal upravlja z vsemi napotnicami in 
termini. Seveda se lahko še vedno naročite 
tudi po pošti ali pa se osebno zglasite pri 
izbranem izvajalcu storitev. 

Elektronska napotnica je povsem 
izpodrinila papirnato
Predvsem starejšim je še vedno ljubša kla-
sična zelena napotnica, vendar pa je po 
veljavni zakonodaji vse od leta 2017 izdaja 
e-napotnice obvezna. Le v primeru nedelo-
vanja sistema eNaročanja lahko izvajalec 
zdravstvene storitve izda tudi papirnato 
napotnico. Posebnost velja tudi v primeru 
napotnic s statusom ’nujno’, kjer je zaradi 
same varnosti bolnika treba poleg elektron-
ske napotnice izdati tudi klasično papirnato. 
Tehnološko bolj ozaveščeni bolniki lahko do 
vseh informacij v povezavi z napotnico dosto-
pajo preko portala zVEM (https://zvem.
ezdrav.si). Na portalu lahko termin tudi pre-
kličejo, pri tem je treba vnesti ZZZS številko 
bolnika in številko e-napotnice. V primeru 
preklica termina ali spremembe izbranega 
izvajalca storitve se lahko obrnete tudi na 
brezplačno telefonsko številko 080 2445, kjer 
vam bo pri tem pomagal svetovalec. Lahko 
pa stopite tudi v stik z izvajalcem zdravstvene 
dejavnosti, ki prekliče termin. Izberete lahko 
katero koli izmed možnosti, termin pri izbra-
nem zdravniku pa je vedno treba najprej pre-

Največja prednost elektronske napot- 
nice je brez dvoma ta, da napotnice 
same ni več treba pošiljati izvajalcem 
zdravstvenih dejavnosti v fizični obliki. 
Bolniki imajo z uvedbo elektronizacije 
napotnih listin tudi možnost pregleda 
prvih prostih terminov pri vseh izvajal-
cih zdravstvene dejavnosti, podatki pa 
se osvežujejo vsako uro.

Slovenske zavarovane osebe lahko  uve-
ljavljajo zdravstvene storitve z evropsko 
kartico zdravstvenega zavarovanja in 
evropskimi obrazci v Združenem Kralje-
stvu Velike Britanije in Severne Irske tudi 
po 31. 1. 2020. 

BOLJE SLIŠATI. BOLJE ŽIVETI.

SLUŠNI APARATI    //   SVETOVANJE    //   ZAŠČITA SLUHA 

Neurothovi slušni akustiki so vaš zvest sopotnik 
na poti k boljšemu sluhu.

Neuroth: 14 poslovalnic po vsej Sloveniji!
Brezplačen telefon: 080 5076

WWW.NEUROTH.COM

Ker boljši sluh pomeni 
več veselja v življenju.

Posvetujte se o najnovejši tehnologiji slušnih aparatov 
in jih testirajte brezplačno.

Ker boljši sluh pomeni 
več veselja v življenju.

Neurothov slušni akustik  
Renato Petek

klicati, šele nato se lahko ponovno naročite 
na nov termin. Za več informacij o e-napot- 

nici se obrnite na brezplačno številko 080 
2445, svoje vprašanje lahko naslovite na pod-
pora@ezdrav.si ali pa odklikate na spletni por-
tal podpora.ezdrav.si. 
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Osamljenost 
starostnikov

A � V Sloveniji je 37.000 starostnikov, ki 
ne dosegajo pogojev zagotovljene 
starostne pokojnine in imajo pod 
300 evrov mesečnih dohodkov.

B � Veliko starostnikov nima družabnih 
omrežij, njihova socialna mreža se 
ruši zaradi naravnih izgub, ne znajo 
se več vključevati v samo družbo in 
so zelo osamljeni.

C � Vsak med nami lahko doda 
kamenček v mozaik za lepše 
življenje vseh.

Obstaja šala, da se z upokojencem ne da 
dogovoriti za sestanek, ker je tako zapo-
slen, da nima nikoli prav nič časa. Pa ven-
darle se potem skozi leta zaradi številnih 
vzrokov, kot so smrti družinskih članov, pri-
jateljev, kolegov, znancev pa tudi bolezni 
in še marsičesa lahko zgodi, da se njegov 
krog ljudi zmanjša in starostnik postane 
osamljen. Še več, mnogi so skozi svoje 
življenje doživeli marsikatero bridkost, na 
stara leta pa so pozabljeni od sveta, veliko-
krat s tako nizko pokojnino, da se komaj 
preživljajo. #projekVida je glasbeni, druž-
beno odgovoren projekt društva Humani-
tarček, ki med drugim opozarja prav na 
pozabljene starostnike. Eden od ljudi, ki v 
okviru tega društva pomaga starostnikom, 
pa je Mišel Ristov, univ. dipl. soc. del., ki 
kot socialni delavec dela tudi v Univerzitet- 
nem kliničnem centru Maribor.

Avtorica: Katja Štucin

Priča ste številnim pretresljivim zgod-
bam, ki človeka presunejo, spravijo v jok, 
ga celo zbudijo, da na življenje začne gle-
dati drugače. Lahko za tiste, ki jih ne poz-
najo, na kratko orišete različne primere 
starostnikov?

V Sloveniji je 37.000 starostnikov, ki ne dose-
gajo pogojev zagotovljene starostne pokojnine 
in imajo pod tristo evrov mesečnih dohodkov. 
To je deset evrov na dan za popolnoma vse 
funkcionalne stroške oziroma – za boljšo pred-
stavo – za plačilo položnic, ogrevanje, hrano, 
pijačo, oblačila … S takšnim finančnim stanjem 
je za kogar koli v Sloveniji nemogoče preživeti. 
#projekVida je nastal kot družbeno odgovoren 
in obenem kritičen projekt, s katerim smo neh-
ali govoriti o manj kot dveh odstotkih upoko-
jencev, ampak smo jim dali pravo številko, 
imena, zgodbe. Gre za popolnoma resnične 
zgodbe naših starostnikov, ki odkrivajo, da slov-
enska družba za vrati skriva zlorabe, agresijo, 
hudo pomanjkanje ... Veliko ljudi namreč niti 
ne pomisli, zakaj soseda brska po smeteh, zakaj 
se iz sosedove hiše kljub mrazu ne kadi iz dim-
nika in pravzaprav kdo je nekdo, ki mu po 
plačilu položnic petnajstega v mesecu ostane 
manj kot 50 evrov, s katerimi more nekako 
preživeti. Sam projekt pa ima tudi povezovalno 
vlogo, saj so se v njem združile pridne roke sta-
rostnikov, ki izdelujejo izdelke v zameno za 
tople obroke. Gre za tako imenovane »lunch 
bag«, kjer je v papirnati vrečki njihov izdelek, 
na USB-ključku zgodbe ter avtorski glasbeni 
album, ki sva ga pripravila s Tinkaro Kovač. 

Zakaj se projekt imenuje #projekVida?
#projektVida je posvečen gospe Vidi M., ki 
nam je ni uspelo pravi čas rešiti in je na koncu 
umrla zaradi pljučnice, dehidracije in kahe-
ksije (stradanja). Vse to so diagnoze, zaradi 
katerih se v 21. stoletju ne bi smelo umirati. 
In vse to je še toliko bolj žalostno, ker se je 
zgodilo, ko je bila gospa dejansko obkrožena 
s sosedi. Vida in posledično #projektVida je 
tako opomin za našo družbo. Njej – Vidi je 
tudi namenjena naslovna pesem samega pro-
jekta. Njeno besedilo gre takole:

Le poglej jo v oči,
morda ti je poznana.
Ni nikomur mar, a to prav se ti zdi,
dneve in noči,
da je Vida tukaj sama?
Uh, veš, da včeraj sem jo videl,
žalostno gospo, ki poznajo jo kot Vido.
Slabo je pa to, da se ne more oglašat‘ sinu
in da se mora pri teh letih zanašat na pokojnino.
Čaka prvega, kot da je »lajfa« bistvo,
ni to tisto, kar je človek tol‘ko časa iskal
in ko plača si račune, ko v stečaju se opazi,
jedilnik je zaključen zgolj pri čaju in namazih,
za kaj več pa ni, niti boga ne zanima,
njej pa hudo bolj je to, da nikogar nima.
Sin je umrl v prometni, partner se je zapil,
isti dan, ko nehal tepst, jo tudi je zapustil.
Če bi rada šla v dom, si ne more ga privoščit,
je*** penzijo, ki je nižja kot otroški
in tudi če pomaga država, ji vzame to kar ‚ma,
ne glede, kaj vlaga, nič ne šteje to, kar ona da.

Mišel Ristov, univ. dipl. soc. del.
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Le poglej jo v oči,
morda ti je poznana,
ni nikomur mar, a to prav se ti zdi,
dneve in noči,
da je Vida tukaj sama?

Glej starejše, poskrbljeno je pa nezadostno 
zanje,
kot da če greš v penzijo, si že zgubil 
spoštovanje.
A Vida se drži zase, noče biti še nadležna,
ampak v stanju, kot je, si ne upa biti 
nehvaležna.
Vsi okoli vejo, da ne dosega sanj,
a ko jo vidijo, čisto vsak pogleda stran.
Ni luči, ki sveti ji, pa tu več nima sreče,
ko elektrike ne zmore, pol prižiga sveče.
Mimo so časi, ko bila je gospodična,
a ne more k zdravniku, danes skorajda je 
nepomična.
Malo je šans, da se pred boleznijo skrije,
ker dopolnilno zavarovanje ne krije vse 
terapije.
Premalo pomoči od dragih teh ljudi,
kako bo jutri zmogla, si razmišljat ne želi.
A živi naprej, ker ne zmore premaknit‘ zida,
vem, da jo poznaš ti, ker ji ime je Vida (Vida, 
Vida, Vida ...).

Če strnemo, imajo starostniki po vseh 
težkih trenutkih, ki so jih preživeli, veliko-
krat tako finančne, bivanjske kot zdrav- 
stvene težave, ki so hude in nepredstavljive. 
Pa je pri starostnikih, ki jih srečujete, težava 
tudi osamljenost?
Največja težava je hiter tempo, ki zelo hitro 
vodi v osamljenost že pri mlajših, pri starostni-
kih pa je to še toliko bolj pereča težava. Nimajo 
družabnih omrežij, njihova socialna mreža se 
ruši zaradi naravnih izgub, ne znajo se več 
vključevati v samo družbo. Velik problem so 
tudi selitve iz ruralnih okolij v urbana naselja 
z idejo, da bodo bližje infrastrukturam. 

Je osamljenost po vašem mnenju ena 
bolj razširjenih stisk današnjih starih ljudi?
Zelo. Osamljenost je težava. Ohlapne družin-
ske vezi, hiter tempo in splošno instantno 
hitenje pa še toliko poslabšata osamljenost. 
Ljudje se začnejo zapirati vase – krog je 
sklenjen. 

V sodobnem svetu obstajajo številni 
načini, kako se lahko tudi starostnik vključi 
v določene dejavnosti in s tem razširi svojo 
okrnjeno socialno mrežo. Kaj vse lahko 
storijo? Vi mnogim omogočite bivanje v 
domu, povezujete posameznike med seboj, 
jim naročite kakšne izdelke, ki jih z veseljem 
naredijo …
V Mariboru vabimo vse starostnike – in tudi 
mlajše – v Galerijo Kreativnih, v mansardo, 
kjer zdaj že tretji mesec živi projekt, ki smo 
ga poimenovali Pletemo s srcem. Z lastnico 
Nino Šraj smo mansardo spremenili v pravo 
dnevno sobo in zbrali volno. V odpiralnem 
času so tako vsi vabljeni, da pletejo, kvačkajo, 
se družijo ... Izdelki pa so nato namenjeni 
brezdomcem. Druženje je brez obveznosti, 
seveda v okviru odpiralnega časa. Lahko osta-

neš nekaj minut, lahko več ur. Spodbujamo 
»naravno« druženje in ne toliko delavnic. 

Kakšna naj bi bila vloga družine pri tem, 
da bi se starostnik počutil čim manj osa-
mljenega, kakšna vloga države in kakšna 
družbe nasploh?
Največjo vlogo ima družba, za katero se zdi, 
da starostnike kar odpiše. Pozdravite sosedo, 
pomagajte ji odnesti smeti, ji namenite pri-
jazno besedo ... To je že veliko. 

Z vašim projektom ste res ogromno pri-
pomogli k ozaveščanju javnosti, da smo 
zdaj bolj pozorni na starostnike. Zdaj se 
ljudje tudi obračajo na vas, ker se jim zdi, 
da bi z vašo pomočjo lahko tudi sami poma-
gali, kajne?
Res je, ljudem z veseljem priskočimo na 
pomoč z nasveti, stvarmi. Do novega leta so 
nam javili 262 #vid, od tega 41 družin, 137 
žensk in 84 moških. Našim merilom pomoči 
je ustrezalo 29 družin, 98 žensk in 83 moških. 
Pri ostalih je bilo ugotovljeno, da gre za 
poskuse zlorabe naše pomoči, nismo mogli 
priti do dokazil ali pa osebe preprosto niso 
obstajale. 12 družin smo napotili na Botrstvo 
in Verigo toplih ljudi, sami pa jim priskrbeli 
pakete »božične hrane«, 17 smo uredili reden 
dostop do hrane, vključili CSD, štirim smo 
pomagali s kurjavo. Med posamezniki smo 
poslali/dostavili novih 76 paketov, razdelili 
skupno 1.800 bonov za obroke (nekateri so 
prejeli mesečne sklope, drugi letne), desetim 
poravnali dostavo hrane na dom (dva sta še 
v dogovarjanju), se v 12 pekarnah dogovorili 

za gratis pekovske izdelke zanje. Zamenjali 
smo devet pip, osem ročk za prhanje in šest 
straniščnih desk (v celem letu 32). Porabili 
smo 70 litrov razkužila. Za dve gospe smo s 
pomočjo lokalnih centrov za socialno delo 
(CSD) uredili domove, pri treh je bila potrebna 
takojšnja hospitalizacija, pri dveh pa čez 
kakšen teden. Za šest jim s pomočjo lokalnih 
skupnosti iščemo nove namestitve, čaka pa 
nas 33 prenov/obnov in od tega pri 28 
čakamo dodatno pomoč CSD. Povezali smo 
se s 26 društvi. S starostniki smo pripravili 
1000 izdelkov za »lunch pakete« in 500 za 
podjetja. Zdaj bomo nadaljevali naše delo. V 
februarju prihaja portal #Vida. Prihajajo naše 
ideje za vsakega in če nam uspe – vseslo- 
venska mreža.

Za konec vas prosim za kakšen koristen 
nasvet. Kaj lahko storijo osamljeni staro-
stniki, da bo njihovo življenje karseda kako-
vostno in kaj lahko za to storimo posame-
zniki, ki jih obkrožamo?
Ogromno je delavnic medgeneracijskega 
druženja, le udeležiti se jih je treba. To velja 
predvsem na starejše, naj ne odlašajo, ampak 
se odločijo za obisk tovrstnih dejavnosti. Za 
mlajše pa naj bom še bolj konkreten. Nekaj 
toplih besed na avtobusu ali v čakalnici že 
pomeni veliko. Verjemite, da so lahko še kako 
ogromnega pomena. Da ne govorim o tem, 
kako veliko lahko dosežemo že z obiskom pri 
sosedi, ki ji lahko namenimo tudi nekaj vrstic 
v dvigalu. Bodimo sočutni, odprimo oči in vsi 
bomo imeli nekaj od tega.

»Ogromno je delavnic medgeneracijskega 
druženja, le udeležiti se jih je treba. To velja 
predvsem na starejše, naj ne odlašajo, ampak
se odločijo za obisk tovrstnih dejavnosti.«

Druženje. (Foto: Galerija Kreativnih, #pletemoSsrcem)

44www.ABCzdravja.si ... prave informacije o vaših težavah

Vsebina
4	 Novi koronavirus na pohodu

5	 Uživate več zdravil hkrati?

6	 Padec imunskega sistema

8	 Limfedem ne izbira starosti

10	 Trdovratno zaprtje

13	 Kalcinacija v telesu

17	 Alergija otrok na hrano

19	 Virus, ki ga je težko odgnati 

22	 Glivice na rokah in nogah

25	 Koža in duševno stanje

28	 Brez solz ni zdravih oči 

32	 Idiopatska pljučna fibroza

34	 Povezava raka in prehrane

36	 Nujna stanja v hematologiji 

38	 Aminokisline – gradniki 

življenja 

41	 Sodobno naročanje z 

e-napotnico

43	 Osamljenost starostnikov



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.com, glescic.optika@siol.net

Zelena stran
Kirurgija

Zobozdravstvo

Medicinski pripomočki

Zdravstveni in diagnostični centri

Specializirane in ekološke trgovine

Bioresonanca

Ortopedija

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

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru 
Na enem mestu zagotavljamo celovite 
zobozdravstvene storitve in 3D rentgensko 
diagnostiko tel: 031 204 400, 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.

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOŠKI CENTER 
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom 
izkušenih specialistov! 
v Škofji Loki: tel.: 04 513 15 78 
v Ljubljani: tel.: 01 437 95 11  
www.zobozdravstvo-oblak.si

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.

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.

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 

Zobozdravstvena ordinacija  
Simona Debelak, dr. stom. Tekstilna ul.17, Kranj 
tel.: 04 201 53 00, www.simona-debelak.si 
Zobozdravstvena oskrba, specialisti s področja 
implantologije, akupunkture, estetske medicine.

Ambulanta Zdravje AS 
Krčne žile, ortopedija, RTG, fizioterapija, 
dermatologija, izrezi, kardiologija Vojkova 48, 
Ljubljana, tel.: 030 704 429, info@zdravje-as.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

ZAKLADI NARAVE – trgovina z zdravo prehrano,  
naravno kozmetiko,  
Tržnica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana 
tel.: 059 710 829, zakladi.koseze1@gmail.com,  
www.zakladinarave.si

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.

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

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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