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Letnik 17, številka 1, januar 2022
Število izvodov: 92.000

Izdajatelj: Freising, d. o. o., 
Mestni trg 20, 4220 Škofja Loka
www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj, 
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:
prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedičič

Lektoriranje oglasnih sporočil je  
v domeni oglaševalcev.

Oglasno trženje: 
Ana Tičar Kovačič
abczdravja@freising.si, 
04 515 58 84

Digitalni prelom:  
Mateja Štruc

Fotografije (če ni drugače označeno): 
Shutterstock

Telefon uredništva: 04/51 55 880
Faks uredništva: 04/51 55 888

E-naslov: info@freising.si
Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojno-izobraževalna revija ABC 
zdravja izhaja mesečno. Na leto izide 
enajst številk. Revijo lahko dobite 
v čakalnicah zdravstvenih ustanov. 
Letna naročnina na revijo ABC zdravja 
znaša 21,00 EUR. Za naročila pokličite: 
080 12 80. Lahko pa izpolnite 
naročilnico tudi na spletni strani 
www.abczdravja.si.

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 
posameznem bolniku lahko presoja 
le pooblaščeni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

Uredništvo ne odgovarja za vse- 
bine, ki so navedene v oglasnih 
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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Takšno je stanje zadnji dve leti, odkar je v 
naša življenja vstopil zloglasni virus Sars-
Cov-2 ali koronavirus, kar pa ne pomeni, da 
so ostali prehladni virusi ob koronavirusni 
bolezni izginili. Res je, da je bilo »starih« 
virusnih okužb lani manj, saj je bilo na račun 
zaprtja države, karanten in izolacij manj dru-
ženja in s tem manj možnosti za prenose 
okužb. Od letošnje pomladi dalje pa je slika 
prehladnih virusnih obolenj spet enaka kot 
leta poprej, pojasnjuje doc. dr. Boštjan Lani-
šnik, dr. med., specialist otorinolaringolo-
gije v UKC Maribor. Dodaja, da oddelek ORL 
zaradi epidemije ni bil popolnoma zaprt, 
deloval je, kolikor so le dopuščale okoliščine. 
Lani so opazili nekoliko kasnejši obisk obo-

lelih z vnetji ušes, obnosnih votlin in drugih 
zapletov kot posledic prehladnih obolenj. 

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju 
z doc. dr. Boštjanom Lanišnikom, dr. 
med., spec. orl.

Virusi živijo med nami in z nami 
Prehlad ne pozna letnih časov, kljub temu 
poznamo bolj poletne in bolj zimske prehla-
dne viruse glede na temperaturo v okolju. V 
zimskih mesecih bomo tako najverjetneje 
zboleli za gripo, adenovirusno, koronaviru-
sno, rinovirusno ali rotavirusno okužbo ter 
za RSV (respiratorni sincicijski virus) okužbo, 
poleti pa nas bodo bolj napadali enterovirusi. 
Boštjan Lanišnik pojasnjuje, da je najbolj 
neugoden v tem času prav RSV, ki povzroča 
težjo obliko prehlada z možnim vnetjem 
obnosnih votlin, pri otrocih se lahko pojavi 
še vnetje spodnjih dihal (bronhiolitis). Pre-
hladnih virusov je sicer več kot 200, povzro-
čajo pa različne bolezni, od vnetja zgornjih 
dihal, gripo, drisko, gripi podobne bolezni, 
herpangine, redkeje bolečine v prsnem košu. 

Vsa prehladna obolenja 
plus koronavirus

A � Virusi, ki povzročajo prehlad, so 
aktivni vse leto.

B  �Okužbe dihal obsegajo okoli dve 
tretjini vseh okužb, ki prizadenejo 
ljudi, povzročajo pa jih številne 
vrste virusov in – mnogo redkeje – 
bakterij.

C  �Zdravniki priporočajo zelo 
zdravilno klimatsko zdravljenje, 
kar pomeni izmenične počitnice 
v hribih in ob morju, kjer bomo 
prečistili dihala (še zlasti nosno 
votlino z morsko vodo).

Prehlad ni vnetje sinusov 
»Imam sinuse,« rečejo ljudje in s tem pogosto 
mislijo simptome prehlada. Boštjan Lanišnik 
pojasnjuje, da imamo sinuse vsi, saj gre za 
votline v obraznih kosteh, ki so parne in jih 
ima vsak človek osem, po štiri na vsaki strani 
obraza. Ko smo prehlajeni, imamo zamašen 
nos, čutimo napetost, glavobol, pogost je 
močan izcedek iz nosa. Vnetje sinusov, ki imajo 
drugačno sluznico, pa je v resnici rinosinuzitis, 
ki je stanje ob vsakem virusnem vnetju z zna-
čilno bolečino pod očmi, ob nosu in na čelu. 
Večina prehladov s sinuzitisom se konča po 
sedmih dneh, če se vlečejo dlje, pa gre za 
sekundarni zaplet po virusnem obolenju, ki 
lahko traja nekaj mesecev, zdravi pa se z izpi-
ranjem nosne votline in z intranazalnimi ste-
roidi. Pri 1–2 % ljudi se lahko sprevrže še v bak-
terijsko vnetje čeljustne votline, kar zahteva 
antibiotično ali celo bolnišnično zdravljenje. 
Boštjan Lanišnik pojasnjuje, da nevarnejši 
zapleti prehladov vključujejo bakterijsko vne-
tje obnosnih votlin, ki se lahko nadaljuje v 
meningitis (vnetje možganskih ovojnic), vne-
tje možganov ali vnetje očesne votline oz. 
očnice. V letih od 2008–2019 so v UKC Maribor 
zdravili 153 zapletov vnetij obnosnih votlin 
(125 pri otrocih in 28 pri odraslih). Večina jih je 

Doc. dr. Boštjan Lanišnik, dr. med., spec. orl.
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potekala enostavno, nekateri (skupaj 26 oz. 
17 %) pa so potekali z vnetjem očnice in dru-
gimi zapleti v lobanjski votlini.

Prenos virusov 
Vse virusne okužbe se prenašajo kapljično, 
oralno-fekalno ter preko okužene hrane in 
so zelo kužne, saj jih ne uniči niti želodčna 
kislina. Virusi precej časa ostanejo tudi na 
površinah, zato jih z neumitimi rokami preko 
sluznic zlahka zanesemo v telo. Pozimi, ko se 
ljudje pogosteje zadržujemo v toplih notra-
njih prostorih, ki se ne zračijo, je prenos okužb 
na ta račun lažji.

Znaki prehlada 
Okužbe delimo na okužbe zgornjih dihal, 
okužbe spodnjih dihal in sistemska obole-
nja. Med prve spadajo prehlad, laringitis 
(vnetje grla) in laringotraheitis (vnetje grla 
in sapnika), v drugi skupini pa so bronhitis, 
bronhiolitis in pljučnica. Sistemska okužba 
sta npr. gripa (influenca) in koronavirusna 
bolezen. Prehlad povzročajo virusi, ki izzi-
vajo bolj lokalne znake in simptome bole-
zni, zato takrat prevladujejo kihanje, izce-
dek iz nosu, vneto žrelo, kašljanje. Telesna 
temperatura je ob tem normalna ali le blago 
povišana. Virus gripe izzove močnejše bole-
zenske znake z vročino, bolečino v sklepih 
in mišicah, glavobolom, slabostjo. Kašlja in 
izcedka iz dihal na začetku ni, kasneje se 

»K zdravniku moramo, če po tednu dni bolezenski 
znaki še kar vztrajajo, če se stopnjujejo, če se 
pojavijo kašelj z znaki težkega dihanja (zboleli diha 
plitvo, hitro, ob tem širi nosnice, če stavka ne more 
povedati do konca) ali lajajoči kašelj, ob katerem 
zboleli težko in glasno vdihuje, visoka temperatura, 
ki ne pade.«

lahko stopnjujejo. Bronhitis z vročino v 
začetku poteka z enakimi znaki kot pri pre-
hladu, vendar se takoj na začetku bolezni 
že pojavijo visoka vročina, izcedek iz nosu, 
bolečine v žrelu in kašelj. 

Virusi in otroci 
Predšolske otroke pogosto doleti sev coxacke-
virusa (ki je le eden od virusov v skupini ente-
rovirusov), ki povzroča bolezen dlani, pod-
platov in ust z izpuščaji po vsem telesu, ki so 
najizrazitejši na dlaneh in podplatih ter v ustih 
(v obliki mehurčkov in razjed). Tudi odrasli 
lahko zbolijo za to boleznijo, pri njih pa se 

okužba večinoma pokaže v milejši obliki – bolj 
kot utrujenost, boleče grlo in driska.

Zakaj se prehladimo, če nas zebe
Ne moremo zboleti, če nismo okuženi, saj pre-
hlad zmeraj izzovejo določeni virusi. Da nam, 
ko nas zebe, teče iz nosa, ni znak prehlada, 
ampak gre za refleksno, povsem normalno 
fiziološko reakcijo. Podhladitev je namreč 
signal za zoženje žil na periferiji, s čimer se 
tudi zmanjša cirkulacija krvi in s tem obramb-
nih celic v nosni sluznici, zato nosna sluznica 
za svojo zaščito začne izločati sluz. Podhla-
jenost bo namreč izzvala krčenje žil po vsem 

Zastopnik: Prolat d.o.o., Praproče 9, 8210 Trebnje, www.prolat.si

Mediblink inhalator 
Panda M460

Mediblink kompresorski 
inhalator M440

Mediblink elektronski 
nosni aspirator M420

• Omogoča kratek čas terapije  
• Povprečna velikost delca (MMAD) 2,3 mikrona
• Zelo visok delež vdihljivih delcev (PORR): 90,2%
• Zelo tiho delovanje (60 dB)
• 10 let garancije

• Zelo učinkovit
• Glasovna funkcija z 12 melodijami 
• 4 nastavki iz mehkega silikona v 2 velikostih 
• Enostavno čiščenje 
• 2 leti garancije

Cena z DDV: 89,99 € Cena z DDV: 64,98 €    Cena z DDV: 44,99 € 

• 3 stopnje hitrosti razprševanja  
• Povprečna velikost delca (MMAD) 3,3 mikrona
• Visok delež vdihljivih delcev (PORR): 78%
• Tiho delovanje (65 dB)
• 2 leti garancije

Naročila:
Na voljo tudi v vaši lekarni ali specializirani trgovini.

(07) 30 44 555
narocila@prolat.si
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telesu z namenom, da bi telo očuvalo toploto 
v jedru telesa. Tako postanemo res bolj 
dovzetni za okužbe, ni pa nujno, da bo pre-
zeblost sprožila obolenje. 

Kdaj k zdravniku
Še zmeraj velja, da prehlad traja sedem dni, če 
ga zdravimo, in en teden, če ga ne. Torej ob 
normalno delujočem imunskem sistemu mine 
sam od sebe. K zdravniku pa moramo, če po 
tednu dni bolezenski znaki še kar vztrajajo, če 
se stopnjujejo, če se pojavijo kašelj z znaki tež-
kega dihanja (zboleli diha plitvo, hitro, ob tem 
širi nosnice, če stavka ne more povedati do 
konca) ali lajajoči kašelj, ob katerem zboleli 
težko in glasno vdihuje, visoka temperatura, 
ki ne pade. Prav tako moramo k zdravniku, če 
se pojavi oteklina okoli očesa. Virusov nepo-
sredno ne zdravimo, saj ni ustreznih zdravil. 
Blažimo lahko le bolezenske težave – s pitjem 
tekočine (čaja), z zdravili, ki nižajo tempera-
turo, ter z zdravili, ki blažijo neprijetne znake 
vnetja na sluznicah. Tudi če se po nekaj dneh 
že počutimo dobro, še nismo zdravi, saj smo 
v obdobju okrevanja manj zmogljivi, utrujeni 
in tako še zmeraj dovzetni za nove okužbe, 
tudi bakterijske. Prav v tem je razlog pogo-
stega obolevanja vrtčevskih otrok, saj jih starši 
prehitro vrnejo v vrtec. Lahko traja tudi dva 
ali celo tri mesece, da si otrokov imunski sis-
tem po težji bolezni docela opomore. Če je 
otrok lahko pokonci, naj ga starši preusmerijo 

v mirne igre in ustvarjanje. Pogosto se bo umi-
ril že, če mu dovolijo ležanje v svoji zakonski 
postelji, posebej če se uležejo zraven njega in 

mu berejo. Naj ga čim manj puščajo samega, 
hkrati pa naj pazijo, da ne okuži ostalih dru-
žinskih članov. 
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Domača lekarna
Ne zanemarimo receptov naših mam in babic. Ob prehladu lahko naredimo karamelizi-
ran sladkor in skuhamo dva čaja. Enega iz cele čebule (ki jo kuhamo približno 20 minut, 
dokler se ne razmehča), drugega pa iz kombinacije posušenih zelišč timijana, trpotca, 
kamilice in žajblja. Oba precejena čaja ulijemo na karamelo in pijemo po požirkih skozi 
ves dan. Ko nas zagrabi res hud prehlad, ki se lahko sprevrže v močan kašelj ali bronhitis, 
zeliščarji svetujejo timijanov čaj oz. tinkturo. Zjutraj v decilitru vode raztopimo čajno žličko 
ali 30 kapljic tinkture, večino jo pogrgramo in preostanek spijemo. Enako storimo s timi-
janovim čajem, ki ga lahko – do litra na dan – pijejo tudi otroci. Timijan ima namreč močno 
protivnetno delovanje. Kadar prehlad spremlja še vročina, si pripravimo čaj iz bezgovega 
cvetja, materine dušice (divji timijan), timijana, ploda komarčka, lipovega cvetja, trpotca 
in cveta gozdnega slezenovca. Za pljučne tegobe težko najdemo še kakšno tako odlično 
zdravilno rastlino, kot je pljučnik. Če ga kombiniramo z njivsko preslico in trpotcem, bomo 
hitreje vstali iz postelje pri gripi, pljučnici, bronhitisu in astmi. Kadar pripravljamo čajne 
mešanice, naj vsako zelišče oz. rastlina predstavlja enak del. Za skodelico čaja zadostuje 
ena čajna žlička čaja, za liter napitka uporabimo štiri čajne žličke. Enako kot za gobe velja 
tudi za zelišča – če jih ne poznamo, jih raje ne nabirajmo. Na voljo je dovolj drugih zelišč, 
s katerimi si lahko pomagamo, ali pa za pomoč prosimo nekoga, ki se na rastline spozna. 
Seveda lahko posušene čaje tudi kupimo v lekarni, kjer nam bodo o njih svetovali farma-
cevti. Če nabiramo sami, pa se izogibajmo bližine cest in darove narave nabirajmo samo 
v neokrnjenem okolju. Kot vsak drug čaj (razen, če izkušena oseba svetuje drugače), z zeli-
šči delamo poparke, kar pomeni, da umirjeni krop zlijemo čez posušeni čaj in pustimo 10 
minut. Precedimo in pijemo po požirkih, tri skodelice po 250 ml na dan. Za eno skodelico 
zadošča ena čajna žlička čaja. Okoli 15 minut lahko pustimo stati čaj, kadar ga kuhamo iz 
plodov, denimo šipka, ki ima veliko vitamina C. V vse čaje lahko dodamo med, predvsem 
otrokom, ki kakšno grenkejšo čajno mešanico težje spravijo po grlu. 
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Podobno kot so pred približno letom dni 
na trg počasi pričela prihajati raznovrstna 
cepiva različnih proizvajalcev proti bolezni 
covid-19, tokrat ob prelomu leta na trg pri-
čenjajo kapljati najrazličnejša zdravila raz-
ličnih proizvajalcev proti isti bolezni. V 
nadaljevanju podajamo pregled zdravil za 
covid-19, ki jih je v drugi polovici leta 2021 
bodisi priporočila bodisi odobrila za upo-
rabo Evropska agencija za zdravila (EMA). 

Avtorica: Alja Možej

Oktobra 2020 je Evropska komisija s podje-
tjem Gilead podpisala pogodbo o skupnem 
javnem naročilu zdravila remdesivir. Gre za 
edino zdravilo za covid-19 s pogojnim dovo-
ljenjem za promet v Evropski uniji (EU), name-
njeno zdravljenju pacientov s covidom-19, ki 
potrebujejo dodaten kisik. To zdravilo se daje 
intravenozno v bolnišnici.  

V drugi polovici novembra je EMA odo-
brila izredno uporabo zdravila podjetja Merck, 
znanega tudi kot molnupiravir. Zdravilo je 
namenjeno zdravljenju odraslih s covidom-19, 
ki ne potrebujejo dodatnega kisika in pri kate-
rih obstaja povečano tveganje za razvoj hude 
oblike covida-19. Zdravilo, ki naj bi za 30 % 
zmanjšalo nevarnost hospitalizacije ali smrti, 
če se zdravljenje začne v manj kot petih dne-
vih po pojavu simptomov, je po novem na 
voljo tudi v Sloveniji.

V začetku meseca decembra je EMA pri-
poročila uporabo zdravila proizvajalca Roche 
z imenom tocilizumab. To sicer že obstoječe 
zdravilo je v EU odobreno za zdravljenje rev-
matoidnega artritisa, sistemskega juvenil-
nega idiopatskega artritisa, juvenilnega idi-
opatskega poliartritisa in razširjenega 
oligoartritisa. Po novem pa ga EMA priporoča 

tudi za zdravljenje kritično bolnih odraslih 
bolnikov s covidom-19, ki se sistematično 
zdravijo s kortikosteroidi in potrebujejo doda-
ten kisik ali mehansko predihavanje pljuč. 

Tik pred iztekom leta je EMA na podlagi 
rezultatov študij priporočila še odobritev 
dveh novih zdravil za covid-19, in sicer zdra-
vila anakinra podjetja Orphan Biovitrum ter 
zdravila sotrovimab podjetja GlaxoSmith-
Kline. Istočasno je EMA za izredno uporabo 
odobrila še Pfizerjeve tablete za zdravljenje 
covida-19 ritonavir. 

Anakinra je imunosupresivno zdravilo, 
ki se sicer že uporablja za zdravljenje različ-
nih bolezni, sedaj pa ga je EMA priporočila 
tudi za zdravljenje covida-19. Zdravilo zdravi 
vnetna stanja ter posledično pri covidu-19 
zmanjša poškodbe spodnjih dihalnih poti 
ter prepreči razvoj hude dihalne odpovedi. 
Zdravilo se priporoča za odrasle bolnike s 
pljučnico, ki potrebujejo dodaten kisik in pri 
katerih obstaja tveganje za nastanek hude 
dihalne odpovedi. Študija je potrdila, da 
zdravilo v primerjavi s placebom zmanjša 
tveganje za poslabšanje bolnikovega stanja 
do hujše bolezni ali smrti. 

Sotrovimab je zdravilo z monoklonskimi 
protitelesi. Gre za vrsto beljakovine, ki se pri-
trdi na beljakovino bodice S, s tem pa zmanj-
šuje sposobnost vstopanja virusa v celice v 
telesu. Zdravilo je primerno za bolnike z blaž-
jim ali srednje težkim potekom bolezni, ki jim 
grozi razvoj hujšega poteka bolezni. Rezul-
tati študije so potrdili, da zdravilo znatno 
zmanjša število hospitalizacij in smrti pri bol-
nikih z vsaj enim predhodnim bolezenskim 
stanjem. Predklinične študije kažejo, da je 
zdravilo učinkovito tudi proti koronavirusni 
različici omikron.       

Pfizerjevo tableto ritonavir EMA pripo-
roča za zdravljenje odraslih bolnikov s covi-

Zdravljenje  
covida-19 z zdravili

A � V Slovenijo je prispelo prvih 5.760 
terapevtskih odmerkov zdravila 
molnupiravir. 

B  �Molnupiravir je namenjen 
bolnikom v zgodnjih fazah okužbe 
s covidom-19.

C  �Molnupiravir ni primeren za 
nosečnice, saj obstaja možnost 
poškodovanja plodu.

dom-19, ki ne potrebujejo dodatnega kisika 
in pri katerih obstaja tveganje, da bo bole-
zen napredovala v hudo obliko. Po Pfizerje-
vih navedbah naj bi tableta zmanjšala šte-
vilo hospitalizacij ter smrti pri ogroženih 
osebah za skoraj 90 %, učinkovita pa naj bi 
bila tudi proti novi koronavirusni različici 
omikron.  

Zdravilo molnupiravir po novem 
na voljo tudi pri nas 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) je 
od Mercka kupil 21.600 terapevtskih odmer-
kov zdravila molnupiravir, od tega jih je 5.760 
decembra že prispelo v Slovenijo in so trenu-
tno na voljo v štirih bolnišnicah (UKC Ljubljana, 
UKC Maribor, UK Golnik ter SB Celje). Preostali 
odmerki bodo v Slovenijo prihajali postopoma, 
naslednjo dobavo pričakujejo februarja 2022, 
pravijo na NIJZ. 

Zdravilo v obliki tablet je najučinkovitejše, 
če se ga jemlje v zgodnjih fazah okužbe, zato 
je namenjeno tistim, ki že imajo simptome 
covida-19, ne potrebujejo pa še hospitaliza-
cije, je razložila predstojnica infekcijske kli-
nike UKC Ljubljana Tatjana Lejko Zupanc. 
Molnupiravir namreč deluje tako, pojasnjuje 
Borut Štrukelj z ljubljanske farmacevtske 
fakultete, da prepreči nadaljevanje verige 
DNK, virus se zato ne more sestaviti in posle-
dično tudi ne razmnoževati. Zdravilo je bilo 
prvotno razvito za zdravljenje ebole in gripe, 
študije pa so potrdile, da dobro deluje tudi v 
boju proti novemu koronavirusu. Glede na 
do sedaj znane podatke Štrukelj predvideva, 
da bo zdravilo učinkovito tudi proti novi koro-
navirusni različici omikron.  

Molnupiravirja zdravniki ne bodo predpi-
sovali kritično bolnim, nosečnicam (pri teh 
obstaja možnost poškodovanja plodu) in 
doječim materam ter otrokom.  
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Glutation je tripeptid, človeku lastna 
belja kovina, ki ga pogosto imenujemo 
tudi glavni antioksidant, saj sodi med 
enega najpomembnejših antioksidan-
tov v našem telesu. 

Pravzaprav je glutation sestav ljen iz treh 
aminokislin in sicer iz glutamata, cisteina 
in glicina. Ta antioksidativna molekula je 
prisotna v večini živih organizmov. Lahko 
je v oksidirani obliki ali pa v bioaktivni re­
ducirani obliki, za katero je značilno, da 
jo naše telo zlahka uporabi.

Njegova glavna naloga je, da kot antioksi­
dant nevtralizira škodljive učinke prostih 
radikalov. Prosti radikali so nestabilne 
in električno nabite molekule v celicah, 
ki lahko reagirajo z drugimi molekulami 
(npr. našo DNK) in jih poškodujejo. 

To seveda še zdaleč ni edina naloga glu­
tationa, npr. izboljšuje tudi delo imunske­
ga sistema, jeter, srca in pljuč, dviguje 
nivo energije, spisek je res dolg.

Pomankljiv imunski sistem povzroča vne­
tja, ki sprožijo vnetni odziv v telesu in s 
tem posredno povečajo ravni oksidativ­
nega stresa, s čimer se znatno poviša 
tudi koncentracija prostih radikalov. 

Takšna vnetja in povečana prisotnost 
prostih radikalov lahko naredijo telesu 
precej škode. Zato se ob tovrstnih dogod­
kih močno povečajo tudi potrebe telesa 
po antioksidantih.

Čeprav glutation povezujemo z njegovo 
izjemno sposobnostjo antioksidativnega 

delovanja, so raziskovalci posebno po­
zornost namenili pravzaprav njegovemu 
protivnetnemu delovanju. Izsledki študij 
so pokazali, da bi glutation lahko imel 
pomembno vlogo pri zaviranju vnetij.

Glutation je prisoten tudi v tekočini epi­
telijske obloge, ki vsebuje več kot 140­
krat višje ravni glutationa v primerjavi s 
plazmo, kar kot pravijo raziskovalci lahko 
nakazuje njegovo vlogo pri zaščiti epiteli­
ja dihalnih poti.

Prisotnost glutationa v našem dihalnem 
sistemu (nos, usta, grlo in pljuča) je lahko 
klju čnega pomena, saj je dihalni sistem 
tisti, ki se kot prvi v telesu odzove na zu­
nanje grožnje, kot je povečan dotok kisi­
ka, bakterijske in virusne okužbe ter na 
številne toksine iz okolja. 

Na splošno velja, da večino okužb lahko 
preprečimo, če ohranjamo močan imun­
ski sistem, ki se lahko sam brani pred vi­
rusi in bakterijami. V imunskem sistemu 
so različne vrste imunskih celic, ki se 
proti okužbam borijo tako, da v sistemu 
poiščejo oz. locirajo in tudi uničijo pato­
gene oz. mikrobe.

Molekule glutationa pomagajo pri pre­
poznavanju patogenov in imajo vlogo 
pri tvorbi protiteles, ki nam zagotavljajo 
naravno zaščito. Naš imunski sistem se 
za številne funkcije zanaša prav na glu­
tation. V raziskavah so tudi ugotovili, 
da so ustrezne ravni glutationa v telesu 
pomembne pri ohranjanju zdravega rav­
novesja belih krvnih celic.  

V normalnih okoliščinah naše telo na­
ravno sintetizira molekule glutationa v 
celicah. To sposobnost telesa pa lahko v 
veliki meri spremenijo oz. okrnijo števil­
ni dejavniki sodobnega življenja, kot je 
izpostavljenost toksinom v okolju, stres, 
slaba prehrana in podobno.

Povečana vrednost glutationa v telesu 
lah ko pomembno pripomore k njegove­
mu naravnemu zaščitnemu odzivu.

Kvercetin, močan antioksidant v prvi 
vrsti naravne obramembe pred prostimi 
radikali 

Glutationu smo nadeli naziv najmočnej­
še antioksidativne molekule v telesu, 
vedno bolj zanimivejši pa postaja naravni 
antioksidant kvcercetin.

Kvercetin je znan tudi kot rastlinski pig­
ment, prisoten je v številnih rastlinah, 
zlasti v čebuli, zelenem čaju in jagodičju. 
Druge pogoste rastline, ki vsebujejo fla­
vonole, kot je kvercetin, so navadni divji 
kostanj, šentjanževka in ginkgo biloba.

Redno uživanje antioksidantov je izjem­
nega pomena za zdravje človeka, saj 
antioksidanti nevtralizirajo delovanje pro ­
stih radikalov v telesu, ki povečujejo tve­
ga nja za razvoj obolenj.

Zapomnimo si, antioksidanti so hranila v 
naših živilih, predvsem v zelenjavi in sad­
ju, ki vsebuje veliko barve. V kolikor pa je 
naš jedilnik oslabljen, pa dopolnite vrzeli  
v prehrani z dopolnili.

Glutation in kvercetin, ju poznate?
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Z namenom ozaveščanja glede povezave 
med sladkorno boleznijo in srčno-žilnimi 
zapleti so v Društvu za zdravje srca in ožilja 
Slovenije organizirali predavanje na to 
temo, ki ga je vodil doc. dr. Miodrag Janić, 
dr. med., specialist interne medicine. 

Avtorica: Adrijana Gaber

V začetku je predstavil nekaj dejstev. Kar 68 % 
oseb, starejših od 65 let, umre zaradi bolezni 
srca, 16 % pa zaradi možganske kapi. To 
pomeni, da tudi večina sladkornih bolnikov 
umre zaradi srčno-žilnih vzrokov. Dejstvo je, 
da imajo osebe s sladkorno boleznijo od dva- 
do štirikrat večjo verjetnost, da bodo umrle 
zaradi bolezni srca, v primerjavi z odraslimi 
brez te bolezni. Sladkorna bolezen je eden 
izmed prepričljivih dejavnikov tveganja za 
bolezni srca in ožilja. 

Zakaj se sladkorna  
bolezen zdravi? 
Kot je povedal dr. Janić, predvsem želijo pre-
prečiti simptome. »Ko zbijemo sladkor na 
normalno raven, ti simptomi izzvenijo. Zdra-
vimo pa tudi zato, da preprečimo akutne 
zaplete. Pri sladkorni bolezni so tri urgentna 
stanja, ki so lahko smrtno nevarna. Eno je 
hipoglikemija, ki je akutni zaplet, povzročen 
z zdravili. Če terapijo opustimo ali je ne uve-
demo pravočasno, pa pri tipu 1 pričakujemo 
diabetično ketoacidozo, ki je lahko nevarna, 
pri tipu 2 pa hiperglikemični hiperosmolarni 
sindrom. Dolgoročno z zdravljenjem želimo 
preprečevati kronične zaplete, da bolniku 
omogočimo kakovostno življenje,« je poja-
snil dr. Janić ter nadaljeval, da so kronični 

zapleti okvare možganov. »Ločimo mikrova-
skularne in makrovaskularne zaplete, vsi pa 
prizadenejo ožilje. To so lahko majhne žile, 
kot so v očesu, v ledvicah, ali pa majhne 
žilnice, ki prehranjujejo živčevje. Lahko so 
prizadete velike žile, bodisi žile možganov, 
nog, srca … Vemo, da je pojavnost mikrova-
skularnih zapletov tesno povezana s tem, 
kako urejena je sladkorna bolezen (kako 
natančno vzdržujemo raven krvnega slad-
korja v ciljnem območju), manj pa vplivajo 
drugi dejavniki tveganja, na primer arterij-
ska hipertenzija, hiperholesteromija ali kaje-
nje.  Makrovaskularni zapleti so sicer pove-
zani z urejenostjo krvnega sladkorja, a samo 
v določeni meri. Zelo pomembni dejavniki 
tveganja so pri makrovaskularnih zapletih 
vsi že omenjeni.« 

Sladkorna bolezen tipa 1 je pogostejša pri 
mladih, sladkorna bolezen tipa 2 pa je pogo-
stejša pri starejših. »Stanja pred diabetesom 
imajo že povečano tveganje za razvoj atero-
skleroze oziroma za aterosklerotične srčno-
žilne bolezni. Bolniki s sladkorno boleznijo 
so nagnjeni k okvari ledvic, očesnim bole-
znim (očesnega ozadja oz. živcev), po dolo-
čenem času pa se pri njih lahko začne razvi-
jati aterosklerotična srčno-žilna bolezen. Pri 
bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2 je obi-
čajno tako, da imajo pridružene že omenjene 
dejavnike tveganja in so že pred razvojem 
sladkorne bolezni nagnjeni k srčno-žilnim 
zapletom. Pri njih so torej v ospredju srčno-
žilni zapleti, povezani z aterosklerozo. Slad-
korna bolezen po nekaj letih postane koro-
narni ekvivalent, to pomeni, da ima bolnik 
s sladkorno boleznijo enako tveganje, da 
doživi srčnomišični infarkt, kot nekdo, ki ga 
je že predhodno utrpel,« je še poudaril dr. 
Janić. 

Sladkorna bolezen  
in srčno-žilni zapleti

A � Večina sladkornih bolnikov umre 
zaradi srčno-žilnih vzrokov.

B  �Bolniki s sladkorno boleznijo 
tipa 2 imajo običajno pridružene 
dejavnike tveganja in so nagnjeni k 
srčno-žilnim zapletom.

C  �Pri bolnikih, ki imajo srčno-žilno 
bolezen, je treba dejavno iskati 
tudi sladkorno bolezen.

Zdravljenje in samozdravljenje
Kako uravnavati dejavnike tveganja za srčno-
žilne zaplete pri sladkornih bolnikih? Dr. Mio-
drag Janić: »Svetujemo mediteransko pre-
hrano ter zmerno do intenzivno telesno vadbo, 
bolnikom pa priporočamo tudi, da shujšajo 
in prenehajo kaditi, če kadijo.« Pri bolnikih s 
sladkorno boleznijo so ciljne vrednosti za krvni 
tlak postavljene nekoliko nižje, in sicer ciljni 
sistolni krvni tlak naj bi bil pod 130 mm Hg, 
ciljni diastolni krvni tlak pa pod 80, vendar spet 
ne prenizko. Kako se zdravi? »Svetovana zdra-
vila so iz skupine zaviralcev ACE, ki imajo še 
dodatne varovalne učinke na srčno-žilni sis-
tem in preprečujejo vnetne procese. Bolnikom 
s sladkorno boleznijo svetujemo, naj si doma 
redno merijo krvni tlak, ob vsakem ambulant- 
nem pregledu pa tudi uravnamo terapijo za 
krvni tlak. Potrebno je tudi zniževanje ravni 
maščob v krvi. Primarni dejavnik tveganja je 
LDL-holesterol, ki ga zdravimo s statini. Ker je 
pri bolnikih s sladkorno boleznijo tveganje za 
srčno-žilni dogodek visoko, so tudi te vredno-
sti postavljene nekoliko nižje. Večinoma si 
želimo, da bi bil LDL-holesterol pod 2,6. Če te 
vrednosti ne dosežemo samo s statini, 
dodamo še drugo zdravilo. Sladkorna bole-
zen je povezana z drugačno presnovo maščob, 
kjer so lahko pomešani trigliceridi in znižan 
tako imenovani dobri holesterol (HDL). Pri 
nekaterih pa uporabljamo zdravila iz skupine 
fibratov (katalip), ki ciljano znižujejo triglice-
ride. Pogosto uvedemo tudi protitrombotično 
zdravljenje,« je še povedal dr. Janić. 

Kdaj je bolezen urejena?
Glede urejenosti sladkorne bolezni se odlo-
čajo individualno. Če je delež glikiranega 
hemoglobina od 6,5 %, je tveganje za drob-
nožilne zaplete manjše. Pri večini bolnikov 
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mejo postavijo pri 7 % ali pa je koncentracija 
krvnega sladkorja med 3,9 in 10. Če je nekdo 
že utrpel nekatere srčno-žilne zaplete ali pa 
ni pripravljen na agresivno zdravljenje ali je 
nagnjen k hipoglikemijam, lahko te cilje posta-
vijo više. Podobno tudi pri starejših s pridru-
ženimi terminalnimi boleznimi. Če je sladkorna 
bolezen dobro urejena, pa se po nekaj letih 
bolnik odloči, da zdravljenje nekoliko zmanjša 
ali pa se ne drži več režima zdravega življenja, 
se je po besedah dr. Janića izkazalo, da je vse-
eno imel dobrobiti od obdobja, ko je bila slad-
korna bolezen urejena. 

Katere zaplete lahko 
pričakujemo? 
Najpogostejši srčno-žilni zapleti so zapleti 
zaradi ateroskleroze. Gre za kronično vnetno 
prizadetost žilne stene. Tam se kopičijo 
maščobni delci, razvije se vnetje in zožitve 
(plaki) se večajo ter lahko botrujejo temu, da 
se volumen žile tako zmanjša, da je preskrba 
s krvjo kritično motena. Ateroskleroza je pri 
bolnikih s sladkorno boleznijo nekoliko 
pospešena, ti bolniki tudi zbolevajo v mlajši 
dobi in imajo običajno difuzno prizadetost 
(v več žilah). Zakaj? »Prvi vzrok je hiperglike-
mija, pa tudi pogosti padci krvnega sladkorja 
pod 3,5 mlm/l, predvsem pa je to zaradi niha-
nja ravni krvnega sladkorja, ki sproža dolo-
čene oksidativne procese, ti pa kvarno delu-
jejo na žilno steno.« 

Za koronarno boleznijo zbolevajo mlajši 
bolniki s sladkorno boleznijo, poteka hitreje 
in je tudi bolj razširjena (prizadetih je več žil, 
ki oskrbujejo srčno mišico), pogosteje se pojavi 
kot difuzna bolezen, ki zaradi široke prizade-
tosti pogosteje zahteva premostitveno ope-
racijo (by-pass). Kaže se kot angina pectoris, 
torej bolečina za prsnico ali kot težka sapa med 
napori, pri bolnikih s sladkorno boleznijo pa 
je značilna še tiha ishemija, kar pomeni, da 
imajo lahko že kritično zožene koronarne arte-
rije, bolečine za prsnico, ki bi jih na to opozar-
jala, pa nimajo. Zato se kot prvi zaplet slad-
korne bolezni lahko pokaže kot infarkt. 

Možgansko-žilna bolezen se kaže kot mož-
ganska kap. Poleg arterij na vratu so pogosto 
prizadete tudi manjše arterije v lobanji, ki pre-
hranjujejo možgane. Če se te na določenih 
mestih zapirajo, lahko povzročajo majhne kapi. 
Če je kapi veliko, lahko to okvari možgane do 
te mere, da pride do vaskularne demence. Te 
oblike demence je pri bolnikih s sladkorno 
boleznijo nekoliko več. Ti bolniki imajo pri 
možganski kapi pogosto tudi večjo okvaro in 
večjo invalidnost ter višjo smrtnost. 

V zadnjih letih se o srčnem popuščanju pri 
sladkornih bolnikih govori več kot včasih. Prvi 
razlog je ta, pove dr. Janić, da smo dobili zdra-
vila, ki zdravijo sladkorno bolezen, in ugodno 
vplivajo na presnovo srčne mišice ter zmanj-
šujejo tveganje za poslabšanje srčnega popu-
ščanja in za hospitalizacijo. Drugi razlog je ta, 

da so ugotovili, da že sama sladkorna bolezen 
vodi v srčno popuščanje. Tretji razlog pa je, da 
sladkorna bolezen prizadene arterije okoli srca, 
ishemična bolezen srca pa vodi tudi v srčno 
popuščanje, ki ga je seveda več pri bolnikih s 
sladkorno boleznijo. 

Sodobna diabetična zdravila
Tveganje za srčno-žilne zaplete se zmanjša 
tudi z zdravili, ki so bila primarno namenjena 
za zdravljenje sladkorne bolezni. To so pred-
vsem zaviralci SGLT-2 in agonisti receptorjev 
za GLP-1. To so injekcijska zdravila, ki se apli-
cirajo enkrat tedensko. Naredili so raziskave, 
ki so bile primarno namenjene temu, da ta 
zdravila ne škodujejo, torej ne povečujejo tve-
ganja za srčno-žilne bolezni. Izkazalo pa se je, 
da delujejo ugodno in zmanjšujejo tveganje 
za aterosklerotične srčno-žilne zaplete. Gre za 
varna zdravila, ki jih namenjajo bolnikom z 
boleznijo tipa 2, s kombinacijo metformina. 
Dodaten ugoden učinek je tudi ta, da bolniki 
shujšajo, zdravila pa se lahko dajejo tudi tistim, 
ki imajo urejeno sladkorno bolezen. 

Pri vseh omenjenih zapletih je potrebna 
celostna obravnava bolnika – treba je delo-
vati na vse dejavnike tveganja, je povedal dr. 
Janić ter za konec poudaril še to, da je treba 
pri bolnikih, ki imajo srčno-žilno bolezen, 
dejavno iskati tudi sladkorno bolezen. Dolo-
čen delež bolnikov ima namreč neodkrito 
sladkorno bolezen. 
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Pri osebah s sladkorno boleznijo tipa 2 je učinek 
hormonov, ki uravnavajo koncentracijo glukoze v krvi, 
oslabljen. En izmed teh hormonov, t. i. inkretinov, je
GLP-1.1

Reference:
1. Kim W, Egan JM. Pharmacol Rev. 2008;60:470–512 2. Flint A, Raben A, Ersboll AK, et al. Int J Obes Relat Metab Disord. 2001;25:781–792
3. Ahmann AJ, Capehorn M, Charpentier G, et al. Diabetes Care. 2018;41:258–266. 4. Ahrén B, Masmiquel L, Kumar H, et al. Lancet
Diabetes Endocrinol. 2017;5:341–354. 5. Aroda VR, Bain SC, Cariou B, et al. Lancet Diabetes Endocrinol. 2017;5:355–366. 6. Sorli C,
Harashima SI, Tsoukas GM, et al. Lancet Diabetes Endocrinol. 2017;5:251–260. 7. Rodbard H, Lingvay I, Reed J, et al. 52nd Annual Meeting
of the EASD, Munchen, Nemčija; 12–16 september 2016.

GLP-1

Zmanjša tveganje za srčno-žilne 
bolezni, saj preprečuje napredovanje 
ateroskleroze* in znižuje krvni tlak, 

koncentracijo lipidov v krvi
ter telesno maso.

Pomaga pri izgubljanju
telesne mase, saj z delovanjem

na osrednje živčevje
uravnava apetit in vnos hrane.

Igra pomembno vlogo pri 
uravnavanju sladkorja v krvi, 

saj spodbuja izločanje 
insulina, kadar je koncentracija

sladkorja v krvi povišana.

*Kopičenje maščobnih plakov v arterijah.

Zavira izločanje 
glukagona**

**Hormon, ki ga proizvajajo alfa celice v 
trebušni slinavki. Uravnava koncentracijo
sladkorja (glukoze) v krvi in preprečuje, 
da bi ta padla prenizko (hipoglikemija).

Spodbuja izločanje 
insulina* in izboljša 
odzivnost beta celic

*Hormon, ki ga proizvajajo beta celice v 
trebušni slinavki. Uravnava količino 

sladkorja (glukoze) v krvi.

Agonisti receptorjev glukagonu
 podobnega peptida-1 (GLP-1)

spadajo v razred antidiabetičnih zdravil, 
ki posnemajo delovanje naravno 

prisotnega GLP-1 v telesu.

1

1

2

3–7
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Prim. doc. dr. Dejan Bratuš pravi, da uro-
logi v bolnišnicah v času epidemije niso 
bistveno manj obremenjeni. Res je manj 
nenujnih operacij, ambulante pa potekajo 
skoraj normalno, saj pridejo na vrsto vsi z 
malignimi obolenji in tisti pod »zelo hitro«. 
Določene preglede lahko urologi opravijo 
po telefonu, in sicer kadar gre za spremlja-
nje zdravljenja, predpisovanje in prever-
janje delovanja zdravil ali interpretacijo 
izvidov. Rak prostate je med boleznimi 
urološkega področja še zmeraj na prvem 
mestu, tudi na račun staranja prebivalstva. 
Bolezen je pred 50. letom sicer redka, 
vendar zadnja leta na račun ozaveščanja 
najdejo primere tudi pod to starostno 
mejo. 

Avtorica: Petra Bauman in prim. doc. dr. 
Dejan Bratuš, dr. med., spec. urolog v 
UKC Maribor, predsednik Sekcije za spolno 
medicino Slovenije, član RSK za urologijo 
pri Ministrstvu za zdravje in podpredsednik 
Slovenskega zdravniškega društva.

Kot oreh velika žleza
Prostata je pri moških od rojstva prisotna 
pomožna spolna žleza, ki leži pod sečnim 
mehurjem, za korenom penisa in pred danko, 
po obliki in velikosti pa spominja na divji 
kostanj ali oreh. Skoznjo poteka manjši del 
sečnice, skozi katero moški izločajo urin in 
semensko tekočino. Naloga prostate je izde-
lovanje tekočine, ki prehranjuje semenčice 
in jim omogoča gibanje, predstavlja pa 30 % 
celotne semenske tekočine. Prostata tudi 
skladišči cink, ki s svojo protibakterijsko funk-
cijo ščiti prostato pred vnetji. 

Prostata pod vplivom moškega spolnega 
hormona testosterona z leti raste in tega 
naravnega procesa ni mogoče preprečiti. 
Dejan Bratuš pojasnjuje, da samo poveča-
nje ne pomeni samodejno težav, saj se v ordi-
naciji oglasijo moški z velikimi prostatami, ki 
nimajo težav, ali z majhnimi, ki povzročajo 
težave. 

Rak prostate,   
obvladljiva bolezen

A � V Sloveniji vsako leto odkrijejo 
okoli 1500 novih primerov raka 
prostate. 

B  �Rak prostate je najpogostejši 
karcinom v moški populaciji. 

C  �Zgodnje odkrivanje rešuje življenje. 

Vsaka težava z uriniranjem  
še ni rak 
Ker skozi prostato poteka del sečnice, se vsaka 
težava pokaže najprej pri uriniranju. Razlog 
za to je v načinu, kako se razrašča tkivo – če 
raste v smeri navzven, ne povzroča težav, v 
smeri navznoter pa pritiska na sečnico, zaradi 
česar je opaziti slabši curek, nepopolno izpra-
znjenje sečnega mehurja, pogostejše siljenje 
na vodo (podnevi in ponoči) ali popolno zapr-
tje urina. Simptomatika ne pomeni nujno, da 
gre za nevarno bolezensko stanje, saj gre ob 
opisani simptomatiki najpogosteje za beni-
gno (nenevarno) povečanje prostate, ki je 
daleč najpogostejša bolezen prostate. Poleg 
opisanih simptomov jo je prepoznati še po 
neprijetnem čakanju na začetek uriniranja, 
oslabelem, prekinjajočem se curku in uhaja-
nju vode po kapljicah po opravljeni potrebi. 

Prostatitis 
Druga pogosta bolezen prostate je vnetje ali 
prostatitis, ki ga lahko povzročijo bakterije 
(obstaja tudi nebakterijski prostatitis) in 
pogosteje doleti moške do 50. leta. V akutni 
fazi se kaže burno z visoko vročino, mrzlico, 
močnimi bolečinami v presredku in v spo-
dnjem delu trebuha, stalnim siljenjem na 
vodo in oteženim, pekočim uriniranjem. Vča-

Prim. doc. dr. Dejan Bratuš, dr. med., spec. urolog
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sih se bolezen prevesi (ali pa je že od začetka) 
v kronično vnetje, ki ima bolj blage simptome, 
kot so slabši curek, več siljenja na vodo in 
nuja – nenadna neobvladljiva potreba po uri-
niranju. Med vzroki za vnetje je tudi okužba 
s klamidijo, v večini primerov pa vzrok ostane 
nepojasnjen. Bolezen se zdravi z antibiotiki 
in protibolečinskimi zdravili ter simptomat-
sko, z zdravili, ki jih sicer uporabljamo pri teža-
vah s prostato. 

Rak prostate
Rak prostate je počasi razvijajoča se bolezen, 
saj od začetkov bolezni do kliničnih znakov 
mine kar devet do sedemnajst let, do pojava 
oddaljenih zasevkov pa nadaljnjih pet do 
sedem let. Simptomi so zelo podobni simp-
tomom nerakavih bolezni prostate. 

K vsem boleznim prostate, tudi k raku, so 
bolj nagnjeni moški, ki imajo to bolezen že v 
družini, vsi moški po 50. letu in tisti, pri kate-
rih se težave »vlečejo« dlje časa. Dejan Bra-
tuš poudarja, da povečanje prostate in rak 
prostate med seboj nista povezana, saj lahko 
rak vznikne v vsaki prostati ne glede na njeno 
velikost. Popolnoma se ga lahko pozdravi le, 
če se ga odkrije dovolj zgodaj – ko je res še 
dobro omejen znotraj prostate. Zato se vsem 
moškim po 50. letu priporoča preventivni pre-
gled prostate, tudi če nimajo nobenih težav 
pri odvajanju vode! Po nepotrebnem namreč 
zaradi raka prostate še vedno umre preveč 

Slovencev, več kot 350 na leto, okoli 1500 
letno pa jih zboli. Trenutno je v Sloveniji 8500 
moških z rakom prostate. 

Maligno obolenje prostate se lahko 
pokaže kot omejeni rak brez napredovanja, 
lokalno napredovala bolezen (že prebija ovoj-
nico brez razsoja po telesu) in rak prostate z 
metastazami po telesu. Pri moški populaciji 
je z 20 % vseh rakov na prvem mestu prav rak 
prostate, sledijo mu kožni rak (brez mela-
noma), pljučni rak ter rak debelega črevesa 

in danke. Pri ženskah je na prvem mestu 
nemelanomski kožni rak, sledijo rak dojk, 
debelega črevesa in danke ter pljučni rak.

Preiskava 
Pacient, ki sumi na obolenje prostate, naj težav 
nikar ne prikriva ali zmanjšuje, saj mu pravo-
časni obisk pri specialistu lahko reši življenje. 
Ta bo po temeljitem pogovoru pregledal celo-
tni urotrakt, kar pomeni zunanje genitalije, led-
vene predele (na otip ali z ultrazvokom) ter z 

»Naloga prostate je izdelovanje tekočine, ki 
prehranjuje semenčice in jim omogoča gibanje, 
predstavlja pa 30 % celotne semenske tekočine. 
Prostata tudi skladišči cink, ki s svojo protibakterijsko 
funkcijo ščiti prostato pred vnetji.«
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rektalnim pregledom (skozi zadnje črevo) oti-
pal prostato. Zdrava mora biti elastična, gladka, 
dobro omejena in neboleča. Povečana je lahko 
tudi tri ali večkrat večja od »kostanja«. Paci-
enta bo nato zdravnik poslal tudi na krvni test, 
ki bo izmeril vrednost PSA – prostatičnega spe-
cifičnega antigena v krvi. To je encim, ki ga 
izloča samo prostata in je sicer lahko povišan 
pri vseh boleznih prostate. Če bo urolog 
zatipal sumljivi (trši) del na prostati in če bo 
tudi PSA povišan, bo bolniku predlagal biop-
sijo. Tudi s tem (kakor s testom PSA) se mora 
moški strinjati, saj je test PSA reaktiven tudi 
na druga bolezenska stanja prostate, biopsija 
pa je invazivna preiskava, za katero je treba 
podati soglasje. Lažjo odločitev o morebitni 
biopsiji prostate nam podajo dodatne prei-
skave, na primer MR (magnetna resonanca) 
prostate ali pa Select MDX metoda, ki je ena 
novejših diagnostičnih metod, za zdaj sicer 
samoplačniška, gre pa za testiranje na pod-
lagi urinskega izvida. 

Vloga družinskega zdravnika
Pomembno vlogo igra že družinski zdravnik, 
ki bo pacienta še pred specialističnim pre-
gledom poslal na osnovne laboratorijske prei- 
skave, lahko pa tudi na PSA ter UZ trebušnih 
organov in sečil, izvide pa bo pacient že pri-
nesel s seboj. Dejan Bratuš izpostavlja, da bi 
lahko že družinski zdravniki opravili ves pre-
gled prostate in tudi začeli zdravljenje simp-
tomov. Takšne so namreč slovenske smernice 
za diagnostiko in zdravljenje bolnikov s simp-
tomi spodnjih sečil zaradi povečane prostate, 
ki se jih v marsikateri ambulanti že držijo. 

Zdravljenje
Na področju napredovalih oblik raka prostate 
je, kar se zdravljenja tiče, veliko novosti, saj so 
na razpolago nove vrste kemoterapij ter nove 
generacije hormonskih zdravil. Sicer se za zdra-
vljenje blažjih težav ob povečani prostati upo-
rabljajo zdravila za zmanjševanje velikosti pro-
state ali takšna, ki delujejo na gladke mišice v 
prostatični ovojnici in izhodu mehurja in omo-

Prostata Prostata Povečana prostata

gočajo boljši pretok seča. Na voljo so tudi zdra-
vila, ki so bolj usmerjena na sam sečni mehur 
in ga relaksirajo. Zdravljenje je dolgotrajno, 
tudi več let, lahko tudi doživljenjsko, občasno 
z obema ali celo tremi vrstami zdravil hkrati. 
Ko težave postanejo neobvladljive in se paci-
entu voda popolnoma zapre, je potreben ope-
rativni poseg. Pri manjših prostatah se poseg 
običajno opravi skozi sečnico (postrganje 
tistega dela prostate, ki oži sečnico, laserska 
operacija, zmrzovanje prostate in ultrazvočna 
termoterapija), pri večjih prostatah pa je potre-
ben klasični operativni poseg, s katerim se 
preko mehurja izlušči in odstrani povečani del 
prostate. V ordinaciji Dejan Bratuš sicer sreča 
kar nekaj takšnih pacientov s povečano pro-
stato, ki zdravljenja (ob benignem povečanju 
prostate) ne želijo, težav, tudi nočnega vstaja-
nja in nuje se navadijo.

Glede na stopnjo se rak prostate zdravi 
operativno z radikalno prostatektomijo oz. 
popolno odstranitvijo prostate, s hormon-
skimi tabletami in injekcijami za znižanje 
moškega spolnega hormona testosterona, 
ki je dolga leta »hrana« raku, ali z obsevanjem. 
Popolna odstranitev prostate ni brez posle-
dic, saj ima lahko za posledico uhajanje vode 
(v približno 10 %), krvavitev in žal tudi impo-
tenco pri kar 50 % operiranih.

Preventiva 
Zdrav življenjski slog z gibanjem, zdravo (medi-
teransko) hrano in duševnim ravnovesjem ne 
bo škodoval, čeprav se tako povečanju pro-
state kot potencialnemu raku po besedah 
Dejana Bratuša popolnoma ne more izogniti 
noben moški. V splošnem pa je mogoče reči, 
da na razvoj bolezni prostate vplivajo alkohol 
in kava, tobak, visoko kalorična in močno zači-
njena hrana z veliko beljakovin živalskega 
izvora, mrzle mehurčaste pijače in visoka raven 
holesterola v krvi. Zdravje prostate pomagajo 
ohranjati tudi določeni rastlinski izvlečki: kore-
nina koprive, plodovi žagasto listne palme 
(palmeto), paradižnik (likopen), črni poper (bio-
perin) in vitamin E, cink in selen.

»Na področju 
napredovalih oblik 
raka prostate je, kar se 
zdravljenja tiče, veliko 
novosti, saj so na 
razpolago nove vrste 
kemoterapij ter nove 
generacije hormonskih 
zdravil.«
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PROGRAM za aktivnejše življenje 
bolnikov z rakom prostate

TISOČ 
KORAKOV

Janssen, farmacevtski del Johnson & Johnson d.o.o., Šmartinska 53, 1000 Ljubljana, tel: 01 401 18 00C
P-
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Informacije na spletni strani ne nadomeščajo svetovanja vašega lečečega zdravnika.

www.janssen4patients.com

BROŠURA za bolnike
Nasveti za moške, ki se morajo spopasti z rakom prostate  
in hočejo narediti korak naprej, ker hočejo še naprej  
polno uživati življenje.
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Običajno se ne zavedamo, kako pomembne 
funkcije za nas opravlja naše telo, ne da bi 
mi sami na to lahko vplivali. Samoumevno 
se nam zdi, na primer, da gremo redno na 
veliko potrebo. Dokler s tem nimamo težav. 
Samo tisti, ki ima težave z odvajanjem blata, 
bodisi da je gibanje črevesja prepočasno 
ali pa odvaja premalo pogosto ali se odva-
janje celo ustavi, ve, kako zelo neprijetno 
in boleče je lahko to stanje. Zaprtje lahko 
izjemno poslabša kakovost življenja bol-
nika. Posebno če traja dalj časa.

Avtorica: Maja Korošak

Funkcija črevesja je ta, da hrano prebavi in 
snovi vsrka v telo, nazadnje pa se v debelem 
črevesju resorbirajo še elektroliti in voda. 
Druga funkcija črevesja pa je ta, da preostalo 
hrano, ki je že izkoriščena, odpravi naprej in 
jo izloči iz telesa. Za to je potrebno gibanje 
črevesja, ki ga imenujemo peristaltika. Ven-
dar ne obstaja le eno, enosmerno gibanje, pač 
pa ob gibanju naprej obstaja tudi peristaltika, 
ki meša na mestu, in celo peristaltika, ki hrano 

vrača nazaj po črevesju. To je torej kompleks- 
no in iz tega razloga je v črevesju lahko tudi 
več težav. Dogajanje nadzoruje avtonomni 
živčni sistem, na katerega ne moremo zave-
stno vplivati, deluje samo zase v črevesju pa 
tudi v možganih. 

O težavah s tem našim pomembnim orga-
nom smo se pogovarjali s prof. dr. Ivanom 
Ferkoljem, dr. med., specialistom interni-
stom in specialistom gastroenterologom. 
Kdaj torej lahko govorimo o zaprtju?

»Težko je definirati, kdaj gre za zaprtje. Za 
nekoga, ki gre dvakrat ali trikrat na dan na 
blato, je to še vedno lahko normalno. Po drugi 
strani pa nekateri odvajajo blato le na dva ali 
tri dni, pa prav tako zaradi tega nimajo zdrav- 
stvenih težav. Želimo pa si, da bi bilo odva-
janje redno, torej vsak dan in če je le mogoče, 
vsak dan ob isti uri. S tem se vzpostavi avto-
matizem, ki pomaga v poznejših letih, ko 
lahko nastopi čedalje več težav s črevesjem,« 
je za začetek povedal naš sogovornik. 

Če je črevo leno, praktično vedno lahko 
pride tudi do zaprtja. »Vendar pa leno črevo 
ni v vsakem primeru vzrok zaprtja, saj je odva-
janje blata tudi pri tistih, ki imajo leno črevo, 
lahko kar v redu. Za redno odvajanje mora 
biti prisotna peristaltika, hkrati pa mora biti 
blato dovolj mokro. Če ni, potem pogosto 
pride do zapeke – do čepa suhega in trdega 
blata v danki, ki preprečuje izločanje blata,« 
je izpostavil dr. Ferkolj. 

Vzroki za zaprtje
Na pojav zaprtja ali tudi lenega črevesja vplivajo 
zelo različni vzroki. Kateri? »Na prvem mestu bi 
izpostavil pomen rednega gibanja, ki pomaga 
vzpostaviti peristaltiko. Najboljši za to je tek ali 
morda tudi hitra hoja. Nekateri priporočajo raz-
lične vrste telovadbe. Pomembno je tudi to, v 

Redno odvajanje  
blata je privilegij

A � Če je črevo leno, praktično vedno 
lahko pride tudi do zaprtja.

B  �Zaprtje lahko povzročajo tudi 
nekatera zdravila.

C  �Kolonoskopija je edina metoda, 
ki tako rekoč popolnoma razkrije 
stanje črevesja in danke.

kakšnem položaju opravljamo veliko potrebo 
na stranišču. Najbolje bi bilo, če bi to naredili v 
čepečem položaju, najugodnejši je nekoliko dvi-
gnjen položaj nog oziroma stopal – uporaba 
posebnih pručk,« priporoča dr. Ferkolj in omeni 
še drugi pomemben ukrep za pospeševanje 
peristaltike oziroma omogočanje, da se blato 
nemoteno premika po črevesju naprej: pitje 
zadostnih količin tekočine. »Mnogi ljudje že zju-
traj na tešče popijejo dva ali tri decilitre mlačne 
vode, ki lahko sproži odvajanje. Zelo priporo-
čljivo je pitje donata, ki vsebuje veliko magne-
zija. Pri tem je pomembno, da ga pred zaužitjem 
dobro pretresemo, da mehurčki s CO2, ki je veči-
noma umetno dodan, izpuhtijo iz nje. Bolnikom 
svetujem, naj donat zvečer prelijejo v lonec ali 
kozarec, ga dobro pretresejo in položijo na radi-
ator, tako da ga zjutraj lahko spijejo mlačnega. 
Popijejo naj od dva do tri decilitre,« svetuje 
zdravnik in nadaljuje, da je za redno odvajanje 
pomembno tudi to, kaj vnesemo v telo s hrano. 
»Hrana naj bo bogata z vlakninami. Še posebej 
mladostniki dajejo manj pozornosti hrani z vla-
kninami. Zelo veliko vlaknin pa vsebujejo sadje, 
zelenjava in stročnice.« 

Zaprtje lahko povzročajo tudi nekatera 
zdravila. Katera najpogosteje? »Predvsem so 
to zdravila, ki zdravijo duševne motnje, anti-
biotiki, pri nekaterih pa tudi zdravila za želo-
dec, na primer zaviralci protonske črpalke, ta 
povzročajo zaprtje.« Bolnika je zato vedno 
treba vprašati tudi to, katera zdravila jemlje. 
Vzrok zaprtja so lahko tudi bolezni, na primer 
tiste, povezane z živci v trebuhu. Najpogo-
steje pa zaprtje oziroma zaporo črevesja pov-
zroči črevesni rak. »Tega se tudi najbolj 
bojimo in zaradi tega opravljamo tudi obse-
žno diagnostiko. Na voljo nam je dober pre-
sejalni program Svit, s katerim lahko odkri-
jemo predrakava stanja in raka črevesja v 

Prof. dr. Ivan Ferkolj, dr. med., spec. internist in spec. 
gastroenterolog
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zgodnji fazi,« na pomen preventivnih pregle-
dov opozori naš sogovornik. 

V Sloveniji je precej kronične vnetje čreve-
sne bolezni, ki bi lahko povzročila tudi zaprtje, 
čeprav je za to bolezen bolj značilno pogosto 
odvajanje oziroma driske. Zaprtju so podvr-
ženi tudi bolniki s sladkorno boleznijo, ki traja 
dalj časa. »Velikokrat pa jasnega vzroka ne 
moremo odkriti. Največ težav z zaprtjem imajo 
starejši ljudje, žal pa tudi veliko mladih in otrok. 
Pri mladostnikih je treba biti še posebej pozo-
ren, saj je pomembno, da že v mladosti usvo-
jimo zdrav način življenja – stanje črevesja se 
namreč z leti lahko samo še poslabšuje,« izpo-
stavlja dr. Ferkolj. 

Mnogim ljudem se zgodi, da redno hodijo 
na blato, potem pa nenadoma odvajanje 
zastane za dan ali dva, še pove dr. Ferkolj. 
»Največkrat gre za preobremenitev s kakšno 
vrsto hrane. Akutno zaprtje se potem po dveh 
dneh razreši in ne pomeni nič hudega. Huje 
je, če pride do akutne zapore črevesja, tako 
kot na primer pri raku črevesja ali pri Chro-
novi bolezni. Črevesna svetlina se zaradi 
tumorja nenadoma zapre, blato ne gre več 
naprej in če se to ne razreši v dnevu ali dveh, 
se pojavijo bolečine v trebuhu, v primeru 
popolne zapore pa tudi bruhanje. Takrat je 
zadeva urgentna in je bolnika treba tudi takoj 
operirati. Pri Chronovi bolezni pa se lahko 
zaradi vnetja črevesna svetlina v tankem ali 
debelem črevesju tako zoži, da blato ne more 
več naprej.« 

Kako se zdravi?
Dr. Ferkolj opozori na potrebo po resnem 
pristopu pri starosti bolnika petdeset ali šest-
deset let. V tej starosti namreč začne pogo-
stost raka črevesja statistično strmo naraščati 
in je tveganje večje. Katere preiskave so 
potrebne? »Treba je opraviti osnovne labo-
ratorijske preiskave, ultrazvok trebuha, naj-
večkrat pa tudi kolonoskopijo. To je danes 
edina metoda, ki s skoraj popolno zaneslji-
vostjo razkrije stanje debelega črevesja in 
danke. Ljudje se tega še vedno nekoliko 
bojijo, ampak na osnovi dolgoletnih izkušenj 
lahko rečem, da tri četrtine kolonoskopij ni 
bolečih. Poleg tega danes kolonoskopijo 
lahko opravimo v sedaciji: bolnik dobi pomir-
jevalo in zdravilo proti bolečinam, v skraj-
nem primeru pa dobi tudi anestezijo. 
Pomembno je tudi to, da se bolnik tudi 
duševno pripravi na to preiskavo in zato je 
izjemnega pomena temeljitejši pogovor z 
njim. Pri mlajših ljudeh do dvajset let se za 
kolonoskopijo običajno ne odločamo.« Kot 
še pove zdravnik, je redno odvajanje privi-
legij, zaprtost namreč privede do izjemnega 
poslabšanja kakovosti življenja. 

Kako pa ugotovijo, da gre res za leno 
črevo? »Najpogostejši način je ta, da bolnik 
pogoltne posebno kapsulo, katere vsebino 
rentgenski žarki dobro zaznajo. Tako lahko 
čez približno tri dni naredimo rentgensko 
sliko trebuha in natančno vidimo, do kod je 
kapsula po črevesju pripotovala.«

Pri pitju odvajalnih čajev je 
potrebna previdnost
Na kaj moramo biti pozorni, če nas muči zapr-
tje? Dr. Ivan Ferkolj: »Kot že rečeno, svetujemo 
pitje zadosti tekočine, sadju pa je priporočljivo 
dodajati tudi suhe slive ali suhe fige, ki jih 
namočimo v vodi. Bolnikom povemo tudi to, 
katere hrane ne smejo jesti in se je morajo izo-
gibati, ker zapira. Poudarimo pomen rednega 
telesnega gibanja in vadbe.« Kako pa si sicer 
lahko še pomagamo? »Pri težavah z zaprtjem 
se pogosto uporablja tudi sirup, ki navlaži 
blato. To so zdravila iz skupine mehčalcev blata, 
ki posrkajo tekočino iz črevesja. Pri težavah z 
zapeko najbolje pomaga glicerinska svečka. 
Nekateri za pospešitev odvajanja uporabijo 
tudi odvajalne čaje. Ti so lahko tudi agresivni, 
zato je pri pitju teh čajev dobro biti previden. 
V nekaterih primerih je treba poseči tudi po 
odvajalih, ki povečajo peristaltiko. Dolgotrajna 
uporaba teh zdravil seveda ni priporočljiva. Če 
niti ta odvajala ne pomagajo, je še najbolj učin-
kovito samo klistiranje. Opravijo ga običajno 
dvakrat tedensko,« pojasnjuje dr. Ferkolj ter 
dodaja, da je pri bolnikih z zelo velikimi teža-
vami včasih potrebna tudi operacija.

Za konec kot zanimivost izpostavi še dej-
stvo, da je v trebuhu več nevronov kot v glavi. 
»Črevesje je torej drugi organ, ki ima ogromno 
število živčnih celic. To nam pove, za kako 
pomemben organ gre in kako pomembna je 
regulacija teh živčnih celic skupaj z mišicami, 
ki so v črevesni steni.« 

Moč za dobro prebavo 

    
     

             Naravno odvajalo
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Hemoroidi oziroma po domače ‚zlata žila‘ so 
neprijetna težava, s katero se v svojem življe-
nju sreča skoraj vsakdo. Hemoroidni žilni 
vozli sicer sami po sebi zagotavljajo, da nam 
iz zadnjika ne uhaja blato; če se vnamejo, pa 
začnejo povzročati težave. Nabrekle, vnete 
žile zadnjika, ki enakomerno prizadenejo 
tako moške kot ženske, sicer običajno izzve-
nijo same od sebe v približno tednu dni, le 
v najhujših primerih je potrebna operacija. 

Kaj hemoroide povzroča, kako si lahko 
pomagamo sami in kako postopati v pri-
meru operativnega posega, si preberite v 
spodnjem prispevku. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

Kaj so hemoroidi?
Na predelu zadnjika, pod kožo okrog anusa 
in v notranjosti danke, na koncu debelega 
črevesa najdemo pletež žil, in ko vene na tem 
predelu nabreknejo ali se celo vnamejo, 
govorimo o hemoroidih, ki spominjajo na 
krčne žile. Hemoroide delimo glede na lego 
in velikost po stopnjah od prve do četrte, in 
sicer prva stopnja označuje hemoroid, ki ga 
še ne vidimo, druga pomeni že rahel zdrs 
skozi zadnjično odprtino, pri čemer se hemo-
roid spontano vrne nazaj v notranjost, med-
tem ko mu je treba pri tretji stopnji že poma-
gati, na četrti stopnji pa se hemoroidi 
razkazujejo v vsej svoji slavi. 

Za lažje razumevanje je še vedno v upo-
rabi tudi ločevanje na zunanje in notranje 
hemoroide, pri čemer se, kot izdaja že ime 
samo, zunanji hemoroidi nahajajo zunaj telesa, 
lahko jih vidimo in zatipamo, nase pa opo-
zarjajo s pekočo bolečino, ki je večja ob sede-
nju. Predel okrog anusa lahko srbi ali peče, 
pride lahko do zatekanja ali blage krvavitve 
ter do pojava zatrdlin, lahko celo do pojava 
sluzi na spodnjem perilu in do iztekanja blata. 

Notranji hemoroidi se pojavijo v notranjo-
sti rektuma in praviloma ne povzročajo težav. 
Povzročajo lahko občutek nepopolnega 

izpraznjenja črevesa, občutljivost predela 
med samim izločanjem blata, opazimo lahko 
sledi sveže krvi na toaletnem papirju ipd. 

Dežurni krivci
Eden glavnih je gotovo neuravnotežena pre-
hrana s premalo vlakninami ter premalo zau-
žite tekočine, zaradi česar je blato lahko pre-
trdo. Napenjanje ob iztrebljanju namreč 
pomeni večji pritisk na vene, kar lahko pov-
zroči ali poslabša hemoroide. Tudi pomanj-
kanje telesne dejavnosti in prekomerna tele-
sna teža prispevata svoj delež k pojavu 
hemoroidov. 

Ste kdaj slišali, da ni dobro predolgo časa 
sedeti na straniščni školjki? Ne gre samo za 
mit – predolgo sedenje v takšnem položaju 
resnično povečuje pritisk na žile in prispeva 
k pojavu hemoroidov. Včasih se je v prostore, 
kamor gre še cesar peš, jemalo knjige, v dobi 
pametnih telefonov so jih zamenjali zvesti 
spremljevalci, ki podaljšajo čas in lahko pri-
spevajo k nastanku težav – zato telefon (ali 
knjigo) raje pustite pred kopalnico.

Neprijetna  
‚zlata žila‘

A � Hemoroidi so neprijetna, toda 
načeloma nenevarna težava. 

B  �V redkih primerih, predvsem v 
primeru krvavitev, se hemoroidi 
lahko tudi operirajo. 

C  �Po operaciji je treba poskrbeti 
za higieno, primerno prehrano, 
uživanje predpisanih zdravil ipd.  

K pojavu ali poslabšanju stanja lahko pri-
spevajo tudi redno dvigovanje težkih bremen 
(sem sodijo tako težki fizični poklici kot šport), 
kronična driska (sploh če je posledica zlorabe 
odvajal ali klistirja) ali kronično zaprtje, kro-
nični kašelj, nosečnost (teža plodu pritiska 
na predel zadnjika) ter celo analni spolni 
odnosi. Če so se s hemoroidi soočali starši, 
bodo k njej zelo verjetno nagnjeni tudi otroci. 
In ne nazadnje je tu še starost kot pomem-
ben dejavnik, saj z leti tkiva, ki podpirajo žile 
oz. vene, postajajo vse manj elastična. 

Za začetek si pomagajmo sami
Običajno težave s hemoroidi izzvenijo v 
obdobju dveh do sedem dni, pri tem pa lahko 
veliko storimo tudi sami. Uživajmo z vlakni-
nami bogato hrano ter veliko tekočine, da bo 
blato primerne strukture. V primeru zaprtja 
bo v pomoč doma narejena svečka iz masla 
ali mazanje analnega kanala z olivnim oljem; 
po posvetu v lekarni lahko tudi blago 
odvajalo. 

Za lajšanje neprijetnih občutkov na pre-
delu hemoroidov so v lekarni na voljo raz-
lična mazila in svečke, v pomoč so lahko tudi 
protibolečinske tablete brez recepta. Pri tem 
velja biti pozoren, da nekatera protibolečin-
ska sredstva pripomorejo k zaprtju – tem se 
v velikem loku izognite. Nekateri svetujejo 
sedenje na hladnih obkladkih večkrat dnevno, 
kar omili zatekanje in občutek bolečine, drugi 
pa prisegajo na sedenje na topli steklenici ali 
termoforu. 

Običajno nenevarna težava
Čeprav so lahko zelo neprijetni, pa so 
hemoroidi načeloma nenevarna težava 
in strahovi, kot so denimo ta, da hemo-
roidi povzročajo raka debelega črevesa, 
so popolnoma odveč. Ker pa menda 
izjema potrjuje pravilo, tudi hemoroidi 
lahko v redkih primerih vodijo v resnejša 
stanja. 
Krvni strdki – Lahko pride do strdka v 
hemoroidni veni, kar lahko povzroči 
hude bolečine, zatekanje in vnetje, obi-
čajno je potrebna tudi odstranitev. 
Anemija – Če pride do večje izgube krvi 
zaradi hemoroidov, lahko ta privede do 
anemije. 
Okužbe – Na hemoroidih v napredujo-
čih fazah oz. zunanjih hemoroidih se lahko 
pojavijo ranice, ki se lahko okužijo.

S prehrano proti hemoroidom
Uživajmo prehrano, bogato z vlakninami – 
strokovnjaki priporočajo 20–30 g vlaknin 
na dan, zato naj se na krožniku redno znaj-
dejo rjavi riž, ajda, oves, otrobi, brokoli, 
korenje, fižol, hruške itd. Poskrbimo, da na 
svoj jedilnik umestimo več sadja, zelenjave, 
polnozrnatih izdelkov ter stročnic in orešč-
kov, zaužijmo pa tudi vsaj dva litra vode 
dnevno. 
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»Zdravo blato je zaradi žolčnega pigmenta 
praviloma rjave barve, njegov videz pa narekujejo 
številni dejavniki, med drugim tudi vrsta prehrane.«

Večkrat dnevno si velja narediti kopel in 
predel hemoroidov namakati 10–20 minut v 
navadni mlačni vodi, kar bo ublažilo srbečico 
in vnetje. Po kopeli je treba predel nežno obri-
sati s tapkanjem brisače ali toaletnega papirja, 
v pomoč je lahko tudi sušilnik za lase. Za 
vsako ceno se izognite drgnjenju in grobemu 
brisanju predela.  

Operativno zdravljenje 
Le majhen delež ljudi, ki jih pestijo hemoro-
idi, potrebuje operacijo, toda včasih nobeno 
mazilo, svečka, kopel, sprememba prehrane 
ali življenjskega sloga ne pomaga in zdrav-
nikom ne preostane drugega, kot da se odlo-
čijo za kirurško zdravljenje. 

Za operativno zdravljenje se zdravniki ne 
odločajo radi, sploh ne za popolno odstrani-
tev hemoroidov, saj ti delujejo kot nekakšno 
tesnilo zadnjika in preprečujejo uhajanje 
blata. Običajno se operirajo predvsem večje 
krvavitve, ki jih drugače ni mogoče zausta-
viti, tehnik pa je več. 

Zdravnik se lahko odloči za ambulantni 
poseg s pomočjo elastične zanke oz. poseg 
z ligaturo, s katerim se prekine dotok krvi v 
hemoroid in se ta posuši. Pri operativnih 
posegih pridejo v poštev hemoroidektomija 
oz. klasična odstranitev hemoroidov, pri 
kateri gre za izrez hemoroidnih vozlov. 

Zdravnik se lahko odloči tudi za neboleč 
poseg, pri katerem z UV-identificirajo žile in 
jih zaprejo s šivi, da se prekine dotok krvi. 

Okrevanje in nega po operaciji 
hemoroidov
Hospitalizacija je praviloma kratka, odvisno 
seveda od tipa operacije. V večini primerov 
naj bi bili pacienti že v nekaj dneh ali enem 
tednu po posegu polno dejavni, glede na 
izbrano operacijo pa bo operirani predel ver-
jetno vsaj malenkost boleč 2–4 tedne. 

Po operaciji hemoroidov je ključnega 
pomena skrb za brezhibno higieno operira-
nega predela. Tuširanje naj poteka kot obi-
čajno, z nežno osušitvijo predela brez drgnje-
nja. Operirani predel bo verjetno srbeč, toda 
brez skrbi, gre za običajen proces celjenja, ki 
ga lahko pomagajo ublažiti prej omenjene 
kopeli. Za prvih nekaj dni lahko zdravnik 
predpiše tudi jemanje protibolečinskih tablet.

Nikar naj vas ne prestraši, če se v prvem 
dnevu ali dveh še pojavijo sledi krvi ali svetle 
tekočine iz zadnjika, sploh po iztrebljanju – 
vse to je povsem običajno; če pa bi prišlo do 
izdatnega krvavenja, se čim prej obrnite na 
svojega zdravnika. 

Po prvih nekaj dneh, ko je najpametneje 
uživati tekočo hrano, da blato ne bi obreme-
nilo operiranega predela, se svetuje ponovno 
uvajanje vlaknin v prehrano ter zadostno uži-
vanje tekočine; mesu in mlečnim izdelkom 
pa se v tem obdobju rajši izognite, saj lahko 
povzročajo zaprtje. 

Svetuje se postopno uvajanje telesne dejav-
nosti, kot je denimo hoja, vsekakor pa se v prvih 
nekaj tednih velja izogibati dviganju bremen, 
napornejši telovadbi, daljšemu stanju ipd. 

Kar se tiče zdravil, jemljite tista, ki vam jih 
je predpisal zdravnik – sploh če gre za anti-
biotike ali odvajala. Pacienti, ki običajno 
jemljejo terapijo za redčenje krvi, naj se z 
zdravnikom posvetujejo, kdaj jo po operaciji 
ponovno uvesti. 

Dajte času čas 
Ker lahko okrevanje traja od nekaj dni do šest 
tednov, glede na tip operacije in vsakega 
posameznika posebej, si velja dati dovolj časa 
in se v profesionalno ter športno življenje vra-
čati, kot nam to narekuje telo. Če pa tudi po 
mesecu in pol predel še vedno boli, krvavi 
ali prihaja do uhajanja blata, je potreben 
ponoven obisk zdravnika. Enako tudi, če se 
pojavi vročina, saj je ta lahko znak okužbe, 
do katere pride v zelo redkih primerih, zato 
naj bo povišana telesna temperatura v kom-
binaciji z gnojnim izcedkom glasen alarm za 
obisk zdravnika. 

Boljše je preprečiti kot zdraviti!
Verjetno bi si vsakdo želel preprečiti pojav 
hemoroidov, sploh pa kirurški poseg, zato 
naj bodo v pomoč spodnji nasveti:
•	 Če se le da, ne ignorirajmo ‚klica narave‘ in 

se odzovimo straniščni školjki – v naspro-
tnem primeru bo blato kasneje bolj suho 
in iztrebljanje težje. 

•	 Skušajmo se izogniti tudi predolgim časov-
nim intervalom sedenja, tako v pisarni, na 
kavču kot na školjki – nekateri strokovnjaki 
svetujejo, naj sedenje na školjki ne bi pre-
seglo dveh minut. Veliko strokovnjakov pa 
svetuje, da si med iztrebljanjem pod noge 
podložimo pručko, ki spremeni kot črevesa 
in omogoča lažji proces. 

•	 Pri brisanju zadnjice se izognemo pretira-
nemu brisanju in drgnjenju. Uporabimo 
lahko vlažen toaletni papir, še boljše si je 
zadnjico umiti in jo nežno osušiti z brisačo 
ali sušilnikom za lase. 

•	 V svoj urnik vključimo redno telesno dejav-
nost, že osnovne vaje prepogibanja in raz-
tezanja lahko pripomorejo k boljši prebavi; 
na svoj krožnik pa umestimo hrano z zado-
sti vlakninami ter ne pretiravajmo s kavo, 
alkoholom, gaziranimi pijačami itd., saj 
lahko povzročajo zaprtje. 

Nikar ne zamahnite z roko
Večina ljudi dolgo odlaša z obiskom 
zdravnika in tiho trpi neprijetnosti. Toda 
če se stanje v roku enega tedna ne 
izboljša, se le obrnite na svojega oseb-
nega zdravnika, saj krvavitve iz zadnjika 
niso nujno le značilnost hemoroidov, pač 
pa so lahko znanilec tudi veliko bolj zlo-
veščih, celo malignih bolezni, kot sta 
denimo rak zadnjika ali rak debelega čre-
vesa, podobne simptome pa povzroča 
tudi Chronova bolezen. In čeprav je za 
slednje precej manjša možnost, se je o 
tem bolje prepričati. 
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Dandanes vse več ljudi med obiskom stra-
nišča brska po mobilnih telefonih, spet 
drugi si vzamejo čas in prelistajo ljubo 
revijo, tretji kratko »pavzo« izkoristijo še za 
piljenje nohtov. Ljudje smo si različni, le 
redki pa v resnici posvečajo pozornost temu, 
čemur Američani radi pravijo številka dve 
oz. čemur ljudsko rečemo kar kakanje. Iztre-
bljanju prepogosto posvetimo pozornost 
šele, ko se pojavijo težave. 

Avtorica: Nika Arsovski

Smiselno bi bilo začeti z vprašanjem, ali vam 
je danes že uspelo kakati. Pa bi bilo morda 
neprimerno. Kadar nas navije na potrebo, se 
namreč le nerodno izmuznemo in v stiski hitro 
poiščemo straniščno školjko. Vsekakor ne gre 
za opravilo, ki ga radi obešamo na veliki zvon, 
kaj šele da bi o tej temi govorili ob vsakdanjem 
kramljanju. Iztrebljanje je strogo omejeno na 
straniščno školjko, po prihodu iz stranišča pa 
o tem ne govorimo več. Prav zato se pogosto 
niti ne zavedamo, da je blato eden izmed prvih 
kazalnikov bolezni in zdravstvenih težav. 
»Kakšen je sploh videz primernega iztrebka,« 
se človek ob tej informaciji vpraša. Za začetek 
velja povedati, da približno tri četrtine blata 
sestavlja voda, ostalo so žive in mrtve bakte-
rije, ki pomagajo pri presnovi hrane v črevesju, 
ter odpadne snovi iz hrane. Zdravo blato je 
zaradi žolčnega pigmenta praviloma rjave 
barve, njegov videz pa narekujejo številni 
dejavniki, med drugim tudi vrsta prehrane. 
»Blato nam lahko veliko pove o zdravju posa-
meznika. Normalno blato je rjave barve, raz-
lični odtenki barve blata so najpogosteje posle-
dice zaužite hrane. Barva pa je lahko 

spremenjena zaradi različnih bolezenskih stanj. 
Predvsem moramo biti pozorni na določene 
odtenke in če spremenjena barva blata vztraja 
in/ali so pridružene še kakšne druge težave,« 
opozarja Maja Denkovski, dr. med., spec. 
interne medicine, iz Diagnostičnega centra 
Bled. Pri iztrebljanju se ne bi smeli preveč 
naprezati, kot zdravo konsistenco blata pa se 
navaja gladka ali mehka klobasa oz. kača. Samo 
odvajanje blata ne bi smelo trajati več kot 
minuto. 

Povej mi, kakšne barve je tvoje 
blato, in povem ti, kdo si
Čeprav je običajen iztrebek rjave barve, pa med 
povsem običajno barvno lestvico najdemo vse 
odtenke od svetlo rjave do temno rjave in 
zelene. Številne barvne nianse niso skrb vzbu-
jajoče, spet drugim pa velja posvetiti nekaj več 
pozornosti. Črno blato oz. izjemno temno blato 
lahko nakazuje na jemanje posamičnih pre-
hrambnih dodatkov ali zdravil, kot so železovi 
preparati. Črna lahko nakazuje tudi na krvavi-
tve v zgornjem delu prebavnega trakta, torej 
v predelu požiralnika, želodca ali dvanajstnika, 
med bolezenska stanja, ki se odražajo z izje-
mno temnim blatom, pa sodi tudi razjeda dva-
najstnika ali želodca. Kadar opazimo črno, 
mazavo, katranasto blato, ki nakazuje krvavi-
tev iz prebavnega trakta, nujno opozorite 
zdravnika. Tudi v primeru zaprtja bo barva 
iztrebka temnejša, prav tako bo blato pote-
mnelo po tem, ko smo si privoščili borovnice, 
robide, grozdni sok … Tudi rdeče blato je lahko 
posledica uživanja rdeče pese, brusnic in osta-
lih živil z rdečim barvilom. Če v blatu opazite 
svežo kri, je ta pogosto posledica hemoroidov. 
»Lahko pa se kri pojavi tudi ob analni razpoki, 
ob vnetnih črevesnih boleznih, tudi pri raku. 
Še posebej pozorni moramo biti, kadar se ob 

Blato in naše (ne)zdravje
pojavu krvi spremeni tudi formiranost blata in 
to postane bolj tekoče, tanjše,« pojasni sogo-
vornica. Omeniti velja, da je lahko kri v blatu 
tudi očem nevidna in jo je mogoče odkriti le s 
posebnimi testi, ki jih izvajajo v sklopu prese-
jalnega programa SVIT za odkrivanje debelega 
raka na črevesu. Zato je res smiselno, da se pre-
sejalnega programa udeležimo in pri njem 
sodelujemo, saj je namenjen zgodnjemu odkri-
vanju tako rakavih kot predrakavih sprememb. 
Kadar je blato rumeno obarvano, je to lahko 
posledica prenajedanja s korenjem, sladkim 
krompirjem ali pa živil, začinjenih s kurkumo. 
Če je rumena barva dlje časa prisotna v iztreb-
kih, je lahko kazalnik odvečne maščobe in osla-
bljene presnove, lahko nakazuje na težave s 
trebušno slinavko ali jetri, včasih je tudi eden 
izmed simptomov celiakije. Če vas na dnu 
školjke pričaka zeleno blato, je to lahko dokaz 
prehitrega gibanja hrane skozi prebavni trakt, 
zaradi česar se barva ne utegne spremeniti v 
rjavo. Tudi če ste zaužili veliko živil s klorofilom, 
bo iztrebek najverjetneje zelen. Zbledelo blato 
pa je lahko pokazatelj sluzi in razdraženega 
črevesja, prav tako lahko nakazuje na težave z 
jetri ali žolčem. »Zelo svetlo, bledo blato lahko 
nastane pri motenem ali zaprtem odtoku žolča, 
takrat se običajno pojavi tudi rumena obarva-
nost kože,« dodaja dr. Denkovski. 

Zlata sredina bristolske  
lestvice trdote blata
Zdravo iztrebljanje opredeljuje tudi trdota 
blata, v ta namen je dr. Kenneth Heaton z 
Univerze v Bristolu spisal t. i. Bristolsko lestvico 
trdote blata, ki je, vse odkar je bila leta 1997 
objavljena v reviji Scandinavian Journal of 
Gastroentereology, splošni kazalnik trdote. Za 
zdravo prebavo sta značilna blato tipa 3 in 4, 
prvo se izloča v obliki klobase z razpokami na 

Na voljo v lekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko 
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano ter zdrav način življenja. 

NOVO!
STRONG
10 milijard mlečnokislinskih 
bakterij v eni kapsuli

www.lactoseven.com/sl

Mlečnokislinske 
bakterije in vitamin D 
za imunsko odpornost 
celotne družine.
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»Citat.«površini, drugo pa je gladko oz. mehko v obliki 
banane ali klobase. Tipi nižje na lestvici ozna-
čujejo blato višje trdote, ki je pogosto posle-
dica zaprtja. Prvo je blato v obliki bobkov, majh-
nih koščkov, ki je kazalnik pomanjkanja vlaknin 
v prehrani. Tip 2 pa je grudasto blato, navide-
zno podobno klobasi, ki je kazalnik potrebe 
po čiščenju črevesja. Višje na lestvici je bolj 
tekoče blato, ki je druga nezdrava skrajnost. 
Tip 5 je blato, ki oblikuje mehke kepe z jasnimi 
robovi, v kolikor ga spremlja driska, je kazalnik 
težav s črevesjem. Pod tip 6 uvrščamo blato s 
puhastimi koščki z raztrganimi robovi, če je nje-
gova struktura kašasta, je to pokazatelj zastru-
pljenosti črevesja. Kot zadnje na lestvici pa je 
blato tipa 7, večinoma tekoče, brez trdnih del-
cev. Je označba za hudo drisko, ki je lahko 
posledica okužbe, zato je priporočljiv obisk 
zdravnika. Katere pa so druge lastnosti blata, 
ki jih ne gre spregledati? Ena izmed njih je veli-
kost iztrebka. Če je vaše blato majhno, uživate 
premalo vlaknin, kar zviša tveganje za nasta-
nek raka debelega črevesa. V kolikor pa je blata 
po drugi strani veliko, obenem pa je njegova 
struktura mehka, je to kazalnik velike količine 
vlaknin v prehrani. Pomemben je tudi vonj, 
najsi bo še tako neprijeten. Smrad je posledica 
delovanja presnovnih bakterij. Ob uživanju jajc, 
fižola, čebule ali industrijsko predelane hrane 
bo vonj še nekoliko bolj neprijeten. Nič druga-
čen ne bo, če bomo dan poprej zaužili velike 
količine alkohola. V blatu lahko občasno opa-

zimo tudi neprebavljene delce, ki so posledica 
uživanja živil, bogatih z netopnimi vlakninami, 
kot so koruza in posamične vrste semen. V koli-
kor je ta pojav pri vas pogostejši, četudi prej 
omenjenih živil niste uživali, je lahko posledica 
nepravilnega delovanja prebavnega sistema, 
ki se lahko odraža tudi s pomanjkanjem mikro 
in makrohranil. 

Hrana, bogata z vlakninami, 
primerna hidracija in zadostna 
količina gibanja
Seveda je težko opredeliti normalno odvaja-
nje. Nekdo namreč obišče stranišče trikrat 
dnevno, drugi pa trikrat tedensko. Oboje je pov-
sem zdravo, je pa redkejše odvajanje pogosto 
manj zdravo, saj so pogoji za reabsorcijo toksi-
nov višje. Če želimo preveriti, kako »zdravo« je 
naše odvajanje, lahko to storimo s hitrim 
testom. Če iztrebljanje poteka brez napora in 
naprezanja, če je odvajanje hitro, blato kom-
paktno, ne zaudarja po kislem, zadnjik pa po 
koncu ni zamazan, je vaše črevesje v dobrem 
stanju. »Za zdravje črevesa lahko največ nare-
dimo sami z zdravo, uravnoteženo prehrano, 
ki vsebuje zadosti vlaknin in čim manj proce-
sirane hrane, z uživanjem zadostne količine 
tekočine, s prenehanjem kajenja in z zadosti 
gibanja,« pojasnjuje specialistka interne medi-
cine. Vlaknine najdete v žitih, stročnicah, jabol-
kih, jagodičevju in polnozrnatih živilih. 
Pomembno vlogo igra tudi zadosten vnos teko-

čin, ključna sta voda in nesladkan čaj. Svojo pre-
bavo lahko uravnate tudi z uživanjem probio-
tikov, bodisi jogurtov, zelja, soje ali posebnih 
juh. Probiotiki pomagajo pri zagotavljanju rav-
novesja v črevesju in presnavljanju hrane, v 
jesenskem in zimskem času pa posredno vpli-
vajo tudi na optimalno delovanje imunskega 
sistema. »Če smo nagnjeni k zaprtju, je še toliko 
bolj pomembno, da se zadosti gibamo in 
pijemo, predvsem pa uživamo dovolj vlaknin 
in polnozrnatih izdelkov,« zaključuje dr. Den-
kovski in s tem opozori na pogost razlog za 
težave s presnavljanjem – neaktivnost. Giba-
nje namreč spodbudi delovanje črevesja, sploh 
v času, ko velik del dneva presedimo za pisar-
niško mizo, med stremljenjem v zaslon.

Normalno odvajanje je težko opredeliti. 
Nekdo obišče stranišče trikrat dnevno, 
drugi pa trikrat tedensko. Oboje je pov-
sem zdravo, je pa redkejše odvajanje 
pogosto manj zdravo, saj so pogoji za 
reabsorcijo toksinov višje. Če želimo pre-
veriti, kako »zdravo« je naše odvajanje, 
lahko to storimo s hitrim testom. Če iztre-
bljanje poteka brez napora in napreza-
nja, če je odvajanje hitro, blato kompak-
tno, ne zaudarja po kislem, zadnjik pa 
po koncu ni zamazan, je vaše črevesje v 
dobrem stanju.
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Vzrokov, zakaj pride do krvavitve po spol-
nem odnosu, je več. Običajno gre za bole-
zenske spremembe materničnega vratu, 
vnetje, nastanek rakavih sprememb, okužbe 
v nožnici ali kaj drugega. Eden izmed možnih 
vzrokov je tudi pregrob spolni odnos. 
Nobena krvavitev po spolnem odnosu ni 
normalna, zato je v vsakem primeru potre-
ben obisk pri ginekologu. Še posebno, če se 
krvavitve pojavljajo redno. Več o vzrokih in 
zdravljenju nam je povedala Ivana Jevtić- 
Đorđević, dr. med., spec. ginek. in porod., 
iz ZD Kočevje. 

Avtorica: Vesna Mlakar

Ali sodijo krvavitve po spolnih odnosih 
med nepravilne krvavitve? Kaj pomeni 
termin nepravilne krvavitve?
Krvavitve po spolnih odnosih ali postkoitalne 
krvavitve sodijo med nepravilne krvavitve. 
Nepravilne krvavitve pa so vse krvavitve, ki 
odstopajo od značilnosti normalne menstru-
alne krvavitve po rednosti, pogostnosti, tra-
janju, količini menstrualne krvi itd. 

Naštejte razloge za krvavitev po spolnih 
odnosih. Kateri so najpogostejši?
Razlogi za krvavitve po spolnih odnosih so 
številni, v večini primerov so benigni: beni-
gne spremembe spolovila: ektropij mater-
ničnega vratu, endometrijski polipi, polipi 
cervikalnega kanala; vnetja, kot so vaginitisi, 
cervicitisi; atrofija nožnice, zdrs medeničnih 
organov, benigne žilne spremembe, endo-
metrioza; od malignih so: rak maternice, 
materničnega vratu, rak nožnice. Ne smemo 

pozabiti na možno spolno zlorabo ali tujek 
kot vzrok za postkoitalno krvavitev.

Kateri so najpogostejši vzroki za krva-
vitve po spolnih odnosih?
Najpogostejši vzroki so polipi in ektropij 
materničnega vratu.

Kdaj je potreben obisk ginekologa – 
koliko in kakšne krvavitve po spolnih odno-
sih so skrb vzbujajoče?
Krvavitev po spolnem odnosu prestraši paci-
entke, tako da kar hitro pridejo na pregled. 
Skrb vzbujajoče so tiste, ki trajajo dlje časa in 
jih spremljajo še drugi simptomi, kot so bole-
čine v trebuhu, smrdeč izcedek, prejšnji pato-
loški PAP-brisi.

Kako ginekolog ugotavlja, ali je vzrok 
za krvavitev po spolnem odnosu virus HPV?
Pri pregledu zaradi krvavitve po spolnem 
odnosu se vzame PAP-bris, če pa ta pokaže 
patološke spremembe, se vzame tudi bris na 
HPV. Samo testiranje na HPV pa se ne izvaja. 
Če ob pregledu ugotovimo kondilome, lahko 
posumimo, da je vzrok HPV-okužba.

Kako diagnosticirate in zdravite predra-
kave spremembe na materničnem vratu?
V Sloveniji je od leta 2003 vzpostavljen orga-
niziran presejalni program ZORA. ZORA je 
preventivni program za odkrivanje predra-
kavih in zgodnjih rakavih sprememb na 
materničnem vratu. To pomeni, da s pregle-
dovanjem zdravih žensk pravočasno odkri-
jemo tiste, ki imajo predstopnjo ali začetno 
stopnjo raka materničnega vratu. Ko takšne 
spremembe ugotovimo, jih je možno s pre-
prostimi terapevtskimi posegi preprečiti ali 
popolnoma pozdraviti. 

Kako odkrijete in zdravite benigne 
tumorje, ki povzročajo krvavitve?

Krvavitve po  
spolnem odnosu

Pri samem ginekološkem pregledu, pre-
gledu v spekulih, lahko ugotovimo vzrok 
krvavitve po spolnem odnosu. Ker so to veči-
noma benigne spremembe, npr. polip 
materničnega vratu, jih lahko že v ambulanti 
odstranimo in tkivo pošljemo na histopato-
loško preiskavo. Če spremembe ni mogoče 
odstraniti v ambulanti, pacientko pošljemo 
na sekundarno raven oziroma v bolnišnico, 
kjer spremembo odstranijo, eventualno v 
lokalni anesteziji.

Kako ločimo, ali gre za ovulacijsko krva-
vitev ali krvavitev po spolnem odnosu?
Ovulacijska krvavitev se pojavlja v sredini 
ciklusa, prisotna je lahko tudi bolečina v tre-
buhu, ob pregledu ugotavljamo sluzast izce-
dek iz kanala materničnega vratu, na UZ 
vidimo sliko, ki je značilna za ovulacijo: slu-
znica maternice, počen folikel na jajčniku, 
prosta tekočina v mali medenici. Krvavitev 
po spolnem odnosu se pojavlja ne glede na 
ciklus. Lahko pa ovulacijska in krvavitev po 
spolnem odnosu sovpadeta.

Krvavitve po spolnem odnosu povzro-
čajo tudi vnetja žlezne sluznice, glivična 
vnetja in druga. Lahko poveste nekoliko 
več o vnetjih, ki povzročajo krvavitve?
Vnetja nožnice in materničnega vratu so lahko 
vzrok krvavitev po spolnem odnosu. Povzro-
čitelji so klamidija, gonokok, Trichomonas vagi-
nalis, Gardnerella vaginalis. Ta vnetja se obi-
čajno kažejo z značilno barvo in vonjem 
izcedka, tako da jih ob samem pregledu pre-
poznamo. Odvzamemo tudi bakteriološki bris 
na patogene bakterije ali bris na klamidijo. 
Zdravimo glede na povzročitelja.

V perimenopavzi in pomenopavzi pri-
haja do krvavitev, ki prav tako lahko sovpa-
dejo s krvavitvami po spolnem odnosu. 
Kako vemo, da gre za eno oziroma drugo?
Vedno je pomembno vzeti dobro anamnezo 
oziroma postaviti prava vprašanja. Vsaka peri-
menopavzalna ali pomenopavzalna krvavi-
tev se mora raziskati. Pri pomenopavznih žen-
skah se pojavi krvavitev večinoma zaradi suhe 
in atrofične nožnice: To ugotovimo ob samem 
pregledu, saj vidimo občutljivo sluznico, 
lahko tudi manjše razpoke. Ob ultrazvočnem 
pregledu ugotavljamo stanje sluznice mater-
nice. Pacientko pošljemo tudi na dodatne 
preiskave, danes je to minimalno invazivni 
poseg ambulantna histeroskopija.

Včasih je krvavitev med in po spolnem 
odnosu tudi posledica (pre)grobih spolnih 
odnosov ali rane zaradi (ostrega) predmeta. 
Ste imeli kdaj takšen nujen primer v 
ambulanti? 
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Krvavitev po spolnem odnosu je lahko posle-
dica grobih spolnih odnosov ali posledica 
poškodbe, ki ni nujno zaradi ostrega pred-
meta. Včasih nožnica ni tako prožna in pre-
krvljena, tako da tudi zaradi tega pride do 
razpok v nožnici. To se dogaja pri pomeno-
pavznih ženskah zaradi suhe in atrofične 
nožnice. Vsi ginekologi so se v svoji praksi že 
srečali s poškodbo nožnice po spolnem 
odnosu ali s tujkom v nožnici. 

Izkušnja krvavitve po spolnih odnosih
»Že nekaj časa sem opažala, da krvavim po spolnem odnosu. Sprva so bile krvavitve 
občasne in manjše. Pripisovala sem jih spremembam v perimenopavzi. Ker pa so se krva-
vitve vztrajno ponavljale in postajale močnejše, me je začelo skrbeti. Odločila sem se 
za obisk pri ginekologinji, ki mi je naredila bris materničnega vratu in vrat pregledala s 
kolposkopom. Ugotovljena je bila okužba s HPV-virusom in predrakave spremembe na 
materničnem vratu. Ustrašila sem se in začela brskati po spletu. Bilo mi je neprijetno, 
saj je ta bolezen precej stigmatizirana. Mnogi jo povezujejo predvsem s pogostim menja-
vanjem partnerjev, in čeprav sem prebrala, da se s HPV vsaj enkrat v življenju okuži od 
50 do 80 % žensk, sem imela občutke krivde. V partnerskem odnosu sem bila zvesta in 
nikakor nisem mogla razumeti, zakaj je prišlo do tega. Morala sem na poseg, kjer so mi 
odstranili del materničnega vratu. Poseg je potekal v lokalni anesteziji in je bil skoraj 
povsem neboleč, vendar kljub temu neprijeten. Šele kasneje, ko sem dobila tudi dia-
gnozo izgorelosti, sem izvedela, da razvoj bolezni lahko pospešuje tudi splošno pomanj-
kanje imunske odpornosti. V tistem času so se mi pojavile tudi ciste v dojkah, pa tudi 
sicer sem precej shujšala in oslabela. Za nazaj lahko rečem, da je bilo zelo pametno, da 
sem šla pravočasno h ginekologinji,« nam je zaupala svojo zgodbo 45-letnica, ki je danes 
povsem zdrava in tovrstnih težav nima več.

So za krvavitve krivi polipi?
Cervikalni polipi se običajno pojavijo kot posledica dolgotrajnega vnetja. Endocervi-
kalni polipi se pojavijo znotraj materničnega vratu, ektocervikalni na zunanjem delu 
materničnega vratu in decidualni polipi, ki nastanejo kot posledica nosečniških spre-
memb, znotraj maternice. Endocervikalni polip zraste v kanalih materničnega vratu ter 
se lahko spusti vse do nožnice. Ektocervikalni polip zraste na zunanjem delu maternič-
nega vratu; na otip je trd in ne krvavi. V polipni obliki se lahko pojavijo tudi različni beni-
gni in maligni tumorji, zato je treba vsako tvorbo diagnostično obdelati. 

Krvavitve po spolnem odnosu 
zaradi suhe nožnice
Najpogostejši vzrok za krvavitev v pome-
nopavzi je suha in atrofična nožnica. 
Atrofija nožnice prizadene vsako žensko, 
ki dočaka pomenopavzno obdobje. Stro-
kovnjaki ocenjujejo, da se jih od 15 do  
20 % spopade s to težavo okoli 50. leta 
starosti. Atrofija nožnice je staranje 
nožnice, ki se kaže tako, da se stena 
nožnice postopno tanjša, njene gube se 
počasi izravnajo, oporno vezivno tkivo 
pa postaja manj prožno. Žleze v sluznici 
nožnice se zmanjšajo in izločajo le še 
desetino svoje sluzi. Posledično je 
nožnica suha, kar lahko ženske ovira pri 
spolnih odnosih, ki postanejo boleči, 
pojavijo se lahko krvavitve.
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Dojenje za doječo mamico in novorojenčka 
predstavlja enega od načinov povezovanja, 
preživljanja skupnega časa, uspavanja, 
tolažbe in celo lajšanja bolečine. Žal pa ni 
vsem mamicam dano, da bi lahko dojile. 
Drugi načini povezovanja z otrokom so še 
dotik kože s kožo, masaža, prepevanje, 
pogovarjanje, očesni stik, igra ter drugo. 
Najpomembnejše je zavedanje mamice, da 
je za otroka naredila najboljše, kar je 
zmogla v danem trenutku. Dobro počutje 
mamice je pomembno tudi za otrokovo 
dobro počutje. 

Avtorica: Vesna Mlakar

Dojenje je naraven in najboljši način prehra-
njevanja novorojenčkov, dojenčkov in malih 
otrok. Materino mleko je najboljše in največ, 
kar lahko mati nudi otroku. Klavdija Slapar, 
zakonska in družinska terapevtka stažistka, 
diplomirana babica in certificirana medna-
rodna svetovalka za dojenje (IBCLC) o svoji 
izkušnji dojenja pove: »Iskreno – sama z doje-
njem nisem imela nobenih težav. Gotovo so 
pri tem pomagali znanje in vse izkušnje, ki 
sem jih nabrala v praksi do rojstva prvega 
sina. Brez tega bi bila izgubljena, saj se na 
dojenje, prav tako kot marsikatera nosečnica, 
nisem posebej pripravljala. Veliko pa je k 
uspešnemu dojenju pripomoglo podporno 
okolje in zaupanje v delovanje lastnega 
telesa.« Čeprav ji dojenje ni povzročalo nobe-
nih težav, pa so imeli druge izzive. »Zdaj, ko 
pogledam nazaj, so se vse te izkušnje izka-
zale kot odlično izhodišče za pomoč drugim 

mamicam, predvsem pri soočanju s simptomi 
refluksa, priraščenim jezičkom, neprespano-
stjo, skrbjo zase in pri iskanju pravega načina 
nošenja dojenčka oziroma malčka.«

Neverjetni učinki 
kengurujčkanja
O preventivnih učinkih dojenja in o njego-
vem pozitivnem vplivu na razvoj novoro-
jenčka, dojenčka in otroka je opravljenih 
ogromno raziskav. Znano je, da izključno 
dojenje do vsaj četrtega meseca starosti 
zmanjšuje verjetnost hospitalizacije zaradi 
okužbe dihal, znižuje verjetnost vnetja sre-
dnjega ušesa pri otroku in deluje kot preven-
tiva za okužbe prebavil, našteva Klavdija Sla-
par. »To je zgolj peščica pozitivnih vplivov na 
zdravje otroka. Ker pa zdravje definiramo kot 
stanje telesnega, duševnega in socialnega 
blagostanja, je dobro pogledati tudi druge 
vidike. Dojenje za doječo mamico in novoro-
jenčka kot tudi kasneje za dojenčka in malčka 
predstavlja enega od načinov povezovanja, 
ustvarjanja navezanosti, uglaševanja, preži-
vljanja skupnega časa, uspavanja, tolažbe in 
celo lajšanja bolečine. Med dojenjem so 
dojenčki z mamo pogosto v stiku kože na 
kožo, kar dokazano vpliva na zniževanje srč-
nega utripa in pomiritev otroka in mame. 
Zaradi tako imenovanega kengurujčkanja 
otroci manj jokajo, pri nedonošenčkih pa to 
celo znižuje umrljivost.« 

Količina mleka je odvisna od 
različnih dejavnikov 
Po podatkih v strokovni literaturi je zelo 
nizek delež mater, ki nimajo dovolj mleka 
za svojega otroka; razlog so lahko nekatere 

Dojenje – na kaj  
moramo paziti

A � Dojenje prinaša številne prednosti 
za mater in za otroka.

B  �Za iztekanje mleka iz dojk 
so ključne zadostne količine 
oksitocina.

C  �Za dojenje na javnem kraju 
izberite mirnejše lokacije, z manj 
radovednimi pogledi.

bolezni ali zdravila. Mnogokrat gre za navi-
dezno pomanjkanje mleka, ki nastane zaradi 
materine napačne razlage otrokovega vede-
nja, kot na primer otrokova zahteva po 
pogostem dojenju ali pa če je otrok še vedno 
nemiren po prenehanju dojenja. Marina P. 
Frangež, ustanoviteljica spletne šole za 
starše Veva in svetovalka za dojenje, izpo-
stavi, da je bilo stoletja izključno materino 
mleko tisto, ki je nahranilo otroka in zado-
voljilo njegove telesne in duševne potrebe. 
»Za iztekanje mleka iz dojk so ključne zado-
stne količine oksitocina, hormona sreče; 
torej materinega dobrega počutja in zau-
panja vase. Oksitocin se izdatno izloča, kadar 
doječa mama ni v stresu, kadar je sproščena 
in zadovoljna. Tudi s prehrano lahko pove-
čamo nastajanje mleka, enako kot to poč-
nemo s počitkom, dovolj spanja, zadostno 
količino vode, čaja za dojenje in najpo-
membneje – pravilnim pristavljanjem 
dojenčka,« našteje ključne korake k uspehu 
svetovalka za dojenje. Količina mleka je sicer 
odvisna tudi od števila in dolžine podojev. 
Bolj kot se dojka prazni, večja je spodbuda 
za nadaljnjo tvorbo mleka.

Preveč ali premalo tekočine?
Za nastanek mleka je pomembno tudi, da 
mati pije dovolj, ne pa tudi preveč. »Pri pre-
veliki količini zaužitja vode ali čajev za doje-
nje se namreč lahko zgodi nasproten učinek. 
Težko je reči, kakšna količina naj bo, lahko pa 
okvirno rečemo, da je to okrog dva litra teko-
čine, vode ali čaja za dojenje. Če je to voda, 
naj bo topla, da telo ne porablja dodatne 
energije za segrevanje. Če so to čaji, naj vse-
bujejo kumino ali kumin, komarček, janež. 
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Odličen čaj je tudi čaj iz sezama. Recept zanj 
je preprost in učinkuje na povečanje mleka. 
Potrebujemo pa navaden sezam. Dve žlički 
sezama zavremo v dva decilitra vode in 
pustimo rahlo vreti 10 minut. Čaj spijemo, 
dokler je topel, ga skuhamo trikrat na dan ter 
popijemo sveže pripravljenega,« pojasni sve-
tovalka za dojenje Marina P. Frangež.

Dojenje ni vedno samo prijetno
Odločitev o dojenju je stvar vsake posame-
znice. O tem, ali bodo dojile ali ne, se žen-
ske pogosto odločajo že pred porodom. 
Vsekakor je dobro, da bodoča mati obišče 
priprave na dojenje, podobno kot hodi tudi 
na priprave na porod. Tudi ob odločitvi za 
dojenje, to ni nujno zgolj pozitivna izkušnja, 
opozori Klavdija Slapar. »Pomembno se mi 
zdi omeniti tudi neprijetna čustva, ki se 
lahko pojavijo med dojenjem. Na samo izku-
šnjo dojenja lahko močno vpliva negativna 
porodna izkušnja, zgodovina depresij ozi-
roma anksioznosti, nezadostna podpora v 
poporodnem obdobju in celo travmatične 
izkušnje iz otroštva. Sama se v praksi veliko-
krat srečam z mamicami, ki med dojenjem 
občutijo strah, tesnobo, gnus, bolečino in 
vse to lahko vpliva na povezovanje z novo-
rojenčkom oziroma dojenčkom. Mamice je 
pogosto sram teh občutij. Mnogo žensk se 
sooča s tovrstnimi izzivi in pogosto v teh 
občutkih ostanejo same, nerazumljene in 
brez podpore. V takem primeru si je dobro 
poiskati celostno podporo, ne zgolj s strani 
svetovalke za dojenje, temveč tudi psihote-
rapevtsko ali drugo strokovno pomoč, da 
tudi mamica dobi podporo, ki jo v teh tre-
nutkih stiske potrebuje.«

Občutki krivde, ko dojenje ni 
mogoče
Dojenje prinaša številne prednosti, tako za 
otroka kot tudi za mater in ne nazadnje tudi 
za širšo družbo. Sestava materinega mleka 
je za otroka najboljša, ker je edinstvena in 
neponovljiva. Beljakovine, maščobe in oglji-
kovi hidrati točno ustrezajo potrebam 

otroka. Materino mleko vsebuje tudi 
potrebne vitamine, mineralne snovi in 
encime. Ob zavedanju vsega tega materi, ki 
ne more ali ne sme dojiti, gotovo ni lahko. 
»Pogosto imajo mamice, ki zaradi različnih 
razlogov ne morejo dojiti, občutek, da svo-
jemu otroku ne nudijo vsega, kar bi lahko. 
Ti občutki krivde, nemoči ali celo manjvre-
dnosti so nekaj, kar lahko mamico ob neza-
dostni podpori spravijo še v večjo stisko. Pri 
tem velikokrat pozabimo, da je povezova-
nje z dojenčkom proces, ki se začne kmalu 
po zanositvi, v nekaterih kulturah tudi prej. 
Mamica se z dojenčkom po rojstvu lahko 
poveže na mnogo načinov – s stikom kože 
na kožo, masažo, prepevanjem, nošenjem, 
pogovarjanjem, preko igre in tudi pri hra-
njenju po steklenički, kozarčku, žlički in 
drugo. Zato bi vsem mamicam, ki dojijo, 
dohranjujejo, hranijo dojenčka z adaptira-
nim ali darovanim mlekom, želela sporočiti 
slednje: za svojega otroka delate oziroma 
ste naredile najboljše, kar ste v danem tre-
nutku zmogle, in verjamem, da čuti vašo lju-
bezen, nežnost ter varnost v vašem objemu 
vsak trenutek dneva,« spodbudno pove Klav-
dija Slapar, zakonska in družinska terapev-
tka stažistka, diplomirana babica in certifi-
cirana mednarodna svetovalka za dojenje 
(IBCLC). 

Dojenje in covid-19
Strokovnjaki navajajo, da do zdaj ni dokaza-
nega prehoda virusa preko materinega mleka 
na otroka. Po trenutnih podatkih so koristi 
dojenja večje od tveganja prenosa, zato doje-
nje svetujejo. Kljub temu se o tem z vsako 
materjo individualno posvetujejo, saj je 
zaradi bližnjega stika prenos ob dojenju 
možen. V primeru dojenja so potrebni dolo-
čeni zaščitni ukrepi, kot so umivanje rok pred 
dotikanjem otroka, dojk ali črpalke in stekle-
ničk ter nošenje obrazne maske med doje-
njem. Strokovnjaki opozarjajo še, da naj 
mamice uporabljajo črpalke za črpanje mleka 
izključno za lastno uporabo in poskrbijo za 
dosledno čiščenje po vsaki uporabi.

Živila, ki spodbujajo  
nastanek mleka
Marina P. Frangež, ustanoviteljica spletne 
šole za starše Veva in svetovalka za doje-
nje: »Med živili, ki spodbujajo laktacijo, je 
nekaj ključnih, kot je oves, saj vsebuje 
saponine, ki so antibiotični in pomagajo 
vzdrževati imunski sistem. Korenje vse-
buje izjemno veliko vitamina A, ki pomaga 
pri presnovi železa. Grško seno je že 
desetletja znano kot eno izmed najbolj 
laktogenih živil. Tudi losos vsebuje esen-
cialne maščobne kisline EPA, DHA in 
omega-3, je vir kalija in selena ter vitami-
nov D, B1, B3, B6 in B12. Špinačni in pesini 
listi so odlični za odpravljanje anemije, 
torej povečanje železa. Sladki komarček 
je zelo lahko prebavljiv in pomaga pri 
zmanjševanju krčev pri novorojenčkih, če 
ga pije mama. Potem so tukaj še bazilika, 
česen, ječmen, riž in sezam.«

Kaj pa dojenje na javnem 
prostoru?
Dojenje na javnem kraju je vsekakor 
tema, ki še vedno buri duhove, čeprav 
že dolgo ni več tabu. Splošna ocena 
strokovnjakov je, da se dojenje pripo-
roča na pobudo otroka; torej, kadar je 
lačen oziroma žejen, kjer koli in kadar 
koli. Še vedno sicer obstajajo ljudje, ki 
na akt dojenja gledajo z drugačnimi 
prepričanji. Nekateri menijo, da ženske 
dojijo v javnosti zaradi zbujanja 
pozornosti, drugi izhajajo iz notranjih 
ran, tretjim je morda zgolj neprijetno. 
Dojke so primarno namenjene hranjen-
ju dojenčka, vsekakor pa je na javnem 
kraju smiselno poskrbeti, da imata doje-
ča mamica in otrok mir. Celoten proces 
zagotovo olajša modrček za dojenje, tet-
ra plenička čez prsi pa odvrne radoved-
ne, vsiljive ali obsojajoče poglede. 
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Za astmo je značilno posebno vnetje dihal-
nih poti, katerega vzrok ni znan. Znano pa 
je, da to vnetje pospešujejo in s tem poslab-
šujejo astmo alergeni (npr. izločki hišne 
pršice, različni pelodi, poklicni alergeni), 
virusi in nekatere bakterije. Dihalne poti so 
zožene na začetku bolezni le ob poslabša-
nju, ki ga sprožijo različni, že omenjeni dejav-
niki, lahko tudi številne dražeče snovi v zraku 
ali pa hladen in suh zrak. Ob napredovanju 
bolezni je vnetje v dihalnih poteh kronično 
in so dihalne poti stalno zožene. Ob doda-
tnem sprožilcu vnetja je zoženje še izrazi-
tejše in pride do hujšega poslabšanja astme. 

Avtorica: Adrijana Gaber

Kateri so simptomi astme? Predvsem so to 
težko dihanje, kašelj, tiščanje v prsih in piska-
joče dihanje. Najznačilnejši simptomi so še 
nočni kašelj ali nočna dušenja, najpogosteje 
se to dogaja med tretjo in četrto uro zjutraj. 
Poleg tega še jutranji kašelj ali jutranja kratka 
sapa ter težka sapa ob telesnih obremenitvah. 
Ko se poveča vnetje dihal, se poslabša tudi 
astma. Nasprotno nam poslabšanje astme kaže 
na to, da se je astmatsko vnetje v dihalnih 
poteh okrepilo in da je treba nekaj ukreniti. 

Ob astmatičnem napadu
Najtežja in tudi najbolj ogrožajoča izkušnja 
bolnika z astmo so astmatični napadi. Do ast-
matičnega napada lahko pride kljub preven-

tivnim ukrepom. Kaj sploh je astmatični 
napad? Njegovi simptomi so hlastanje za zra-
kom, razbijajoče srce in občutek dušenja, s 
piskanjem v prsnem košu ali brez njega. Hudi 
napadi so redki, a so grozljivi in bolnike 
močno prestrašijo. Pri hudih napadih diha-
nje postaja vse težje, vdihi postajajo vse krajši, 
končno je bolnik izčrpan in se duši, tak bol-
nik mora nemudoma v bolnišnico. V bolni-
šnici bolnika sprejme medicinska sestra, ki 
mu izmeri frekvenco dihanja, srčni utrip in 
vsebnost kisika v krvi. Bolnik dobi zdravilo za 
širjenje dihalnih poti s posebno napravo. V 
določenih primerih mora ostati v bolnišnici 
več dni, da lahko spet normalno diha, spi in 
je zmožen vrnitve v domače okolje. Na ast-
matični napad običajno vnaprej opozorijo 
naslednji znaki: zmanjšanje izdiha, kronični 
kašelj, zlasti ponoči, težko in hitro dihanje, 
občutek zategnjenosti in nelagodja v prsih, 
sluz v prsih, ki je ni mogoče izkašljati. Bolnik 
tudi hitreje kot po navadi ostane brez sape, 
pridruženi so sopenje, utrujenost in nemir. 

Večina bolnikov se napadom astme lahko 
izogne tako, da se izogiba sprožilnim dejav-
nikom in da redno jemlje zdravila. 

Celoviti pristop zdravljenja
Z dr. Snežno Ulčar iz Specialistične ambulante 
za pljučne bolezni, alergije in ultrazvok v 
Kamniku smo se pogovarjali o tem, kako si 
lahko bolnik čim bolj olajša življenje z astmo 
in kako ravnati ob astmatičnem napadu. Sama 
zagovarja celovitejši pristop pri obravnavi 

Astmatični napad

A � Najtežja in tudi najbolj ogrožajoča 
izkušnja bolnika z astmo so 
astmatični napadi.

B  �Osebe z astmo si lahko pomagajo 
same z raziskovanjem sebe, svojih 
vzorcev in navad, prepričanj glede 
svoje bolezni.

C  �Pomembno je zdravo črevo, saj 
sicer pride do vnetij v telesu, ki 
lahko sprožajo različne bolezni.

astme, saj kot pravi, je telo povezano in noben 
organ v telesu ni sam zase. »Stažirati sem 
začela leta 1989 in takrat smo imeli na voljo 
bolj malo zdravil. Ko je zdravnik prišel v ordi-
nacijo, so bolniki že čakali pred njo na svoj 
odmerek aminofilina, ki ga je bilo treba pri 
bolnikih s težko astmo dajati intravenozno. 
Spominjam se olajšanja in nasmejanih obra-
zov bolnikov, ko so iz ambulante odhajali po 
celonočnem ali celo večdnevnem težkem 
dihanju in piskanju v pljučih. Do ordinacije so 
prišli predozirani z zdravili, ki simptomatsko 
olajšajo dihanje, to sta na primer berodual in 
ventolin. Delovanje teh dveh zdravil je pribli-
žno od dve do štiri ure. Bolniki so se tresli, 
zaznati je bilo visoko frekvenco srca, bili so 
nemirni in nervozni,« se dr. Ulčar spominja 
začetkov zdravljenja v osemdesetih letih. 

V dobrih tridesetih letih je medicina 
resnično zelo napredovala tudi na tem podro-
čju. »Danes obstajajo zdravila, za katere bi pred 
leti rekli, da so znanstvena fantastika in s kate-
rimi lahko pomagamo tudi bolnikom z naj-
težjo astmo. Kljub temu smo že pred 20 leti 
rekli, da je dobro, da je zdravnik tudi psiholog, 
saj s tem lažje pomaga bolnikom.« Kako naj 
ravna zdravnik? »Predvsem naj upošteva želje 
in pričakovanja bolnikov in v njihove roke naj 
preda odgovornost za njihovo bolezen,« je 
poudarila dr. Ulčar ter dodala, da bolniku z 
vprašanji pomagajo osvetliti, kaj se z njimi 
dogaja. »Velikokrat pomaga že vprašanje, kdaj 
so se začeli napadi. Običajno so to življenjske 
prelomnice in stresni dogodki. Ko ozavestijo, 
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kje tiči vzrok za njihovo bolezen in njihove 
simptome, jim je veliko lažje. Dobijo zavedanje, 
kaj se dogaja z njihovim telesom. Ko imaš 
zavedanje, pa lahko to stanje tudi spreminjaš,« 
je prepričana zdravnica. Zato so po njenem 
mnenju zdravniki na neki način tudi življenjski 
trenerji, ki potrebujejo veliko mero prijazno-
sti do sebe, do bolnikov in njihovih težav, ter 
spoštovanja in zaupanja sebi. Predvsem bol-
niki z astmo potrebujejo varnost in to varnost 
jim lahko zdravniki in drugo medicinsko ose-
bje dajo, ko so v odnosu do bolnikov mirni, 
prijazni, nežni, potrpežljivi, se ne branijo, se 
ne ščitijo, se ne bojijo občutkov krivde, se ne 
bojijo medicinskih napak, je prepričana naša 
sogovornica. 

Astma ni samo astma
Telo ni samo telo in posamezni organ ni ločen 
od celote. Tudi astma ni samo astma, je pre-
pričana dr. Ulčar. »Osebe z astmo si lahko veliko 
pomagajo že same z raziskovanjem sebe, svo-
jih vzorcev in navad, prepričanj glede svoje 
bolezni. Ob tem je pomembno zdravo črevo, 
saj če to ni zdravo, pride do različnih vnetij v 
telesu, ki lahko sprožajo različne bolezni. 
Zdravje črevesja lahko ohranimo oziroma 
vzpostavimo s primerno prehrano, pa tudi s 
probiotiki in prebiotiki, ki jih kupimo v lekarni 
in nam jih predlaga strokovno usposobljeno 
osebje. Poleg tega je treba telesu dati ustre-
zno količino vitaminov, predvsem vitamina 
D3: ob pomanjkanju vitamina D3 je astma 
lahko hujše oblike. Ker hrana ne vsebuje več 
dovolj antioksidantov, je priporočljivo kupo-
vati sadje in zelenjavo pri lokalnih kmetih, 
lahko pa si bolniki z astmo pomagajo tudi s 
prehranskimi dodatki primerne kakovosti.« Dr. 
Ulčar svetuje tudi to, da se bolnik vpraša, 
katera čustva poslabšajo astmo: lahko so to 
žalost, jeza, razočaranje, strah. 

»Predvsem pa naj bolnik, ko dobi astmatični 
napad, ostane miren, pri roki naj ima 
olajševalec (ventolin ali berodual), naredi naj 
dva do štiri vdihe olajševalca, najbolje prek 
nastavka za inhaliranje. Če se dušenje ne 
izboljša, ob hujšem dušenju lahko vzame ta 
zdravila spet čez 15 do 30 minut. Če ne 
pomaga, naj pokliče osebnega zdravnika ali 
nujno medicinsko pomoč.« 

Vsekakor je pomembno redno jemanje pre-
ventivnih zdravil. »Zdaj so na voljo res dobra 
zdravila, ki so običajno kombinacija inhalacij-
skega kortikosteroida in dolgo delujočega 
bronhodilatatorja, lahko pa tudi posamezno, 
kakor predpiše zdravnik. V zvezi s kortikoste-
roidi je napisanih veliko o stranskih učinkih in 
bolniki se jih bojijo. Najpogostejši stranski 
učinki pri inhalatornih kortikosteroidih so hri-
pavost in glivice v ustni votlini. To se da zelo 
hitro odpraviti, po navadi že samo z izpiranjem 
ust z vodo, v katero dodamo kis ali limono, če 
to ne pomaga, zamenjamo zdravila. Po drugi 
strani ta zdravila zdravijo astmatsko vnetje v 
dihalnih poteh in zato ne pride do preobliko-
vanja dihalnih poti, ki pa se lahko pojavi v letih 
nejemanja ali nerednega jemanja zdravil.« 
Kako so videti preoblikovane dihalni poti? 

»Dihalne poti se zožijo in ostanejo zožene, ne 
razširijo se niti po aplikaciji zdravila. Bolniku 
upade pljučna funkcija, vedno težje diha, naj-
prej ob težjih naporih, potem pa tudi v času 
brez napora oziroma manjšega napora. Zdra-
vljenje vnetja dihalnih poti je zato izjemnega 
pomena,« poudarja dr. Ulčar ter predstavi še 
drugi način zdravljenja vnetja, ki je z zdravili 
antilevkotrieni, ta delujejo na določeno pot 
citokinskega vnetja. »Pri teh zdravilih nare-
dimo dvomesečni poskus, in če pomaga, jih 
uporabljamo naprej. Pri nekaterih bolnikih ne 
delujejo in jih ukinemo. Pomagajo predvsem 
pri bolnikih, ki imajo pridruženo preobčutlji-
vostno vnetje nosne sluznice ali astmo pri 
naporu. Vsa ta zdravila se lahko uporabljajo 
tudi pri otrocih, le da so odmerki nižji.«

Za bolnike s težko astmo, ki nam je ne uspe 
urediti z zgoraj omenjenimi zdravili, pridejo 
v poštev tudi novejša biološka zdravila. 

Preventivno delovanje in 
razmišljanje 
Bolnik z astmo naj ima pri sebi merilnik pre-
toka zraka (PEF-meter), s katerim nadzoruje 
pljučno funkcijo, priporoča naša sogovornica. 

»Pri pulmologu dobi tudi navodila, kako ukre-
pati v primeru poslabšanja astme. Vsekakor 
pa sta potrebna preventivno delovanje in raz-
mišljanje. Izogibati se je treba sprožilcem ast-
matskega vnetja, ki so najpogosteje alergeni, 
snovi, na katere je bolnik preobčutljiv in so v 
zraku in v hrani. Stanje lahko poslabšajo tudi 
kajenje, okužbe z virusi, bakterijami in tudi z 
glivicami, poslabša pa ga lahko tudi stik s stru-
penimi dejavniki okolja (izpušni plini, delci v 
zraku), čustvene reakcije in stres, perfekcio-
nizem, želja imeti nadzor nad vsem, kar se 
dogaja v življenju. Dr. Ulčar izpostavi še zani-
mivost, da okužba s koronavirusom redko 
poslabša astmo in da imajo alergiki blažje 
oblike okužbe s tem virusom. Vendar pa v 
ordinaciji opaža, da pri ljudeh, ki prej niso 
imeli simptomov astme, po okužbi s korona-
virusom pride do preobčutljivosti dihalnih 
poti. 

Dr. Snežna Ulčar na koncu še polaga na 
srce, naj se ljudje zavedamo, da je naše telo 
pomembno za nas, da ga potrebujemo za to, 
da živimo. Spoštujmo in negujmo ga, skrbimo 
zanj, bodimo hvaležni zanj. In tudi telo nam 
bo hvaležno. 

»Predvsem pa naj bolnik, ko dobi astmatični 
napad, ostane miren, pri roki naj ima olajševalec, 
naredi naj dva do štiri vdihe olajševalca, najbolje 
prek nastavka za inhaliranje. Če se dušenje ne
izboljša, ob hujšem dušenju lahko vzame ta
zdravila spet čez 15 do 30 minut.«
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Rak dojk velja za najpogostejšega raka pri 
ženskah v razvitem svetu, pa tudi enega 
najbolj ozdravljivih, če ga le ujamemo pra-
vočasno. In tu na prizorišče stopi presejalni 
program DORA, ki v Sloveniji obstaja že od 
leta 2008 ter vsaki dve leti omogoča pre-
ventivno rentgensko slikanje dojk ženskam 
v starosti od 50 do 69 let. Izjemno pripo-
more k odkrivanju zgodnjih, še netipnih ali 
vidnih sprememb v dojkah, zgodaj ugoto-
vljeni rak pa pomeni manj agresivno zdra-
vljenje in večjo možnost uspeha – zato 
odziv na vabilo programa DORA lahko 
pomeni razliko med življenjem in smrtjo. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić

Pogost rak dojk 
Rak dojk je, poleg nemelanomskega kožnega 
raka, najpogostejši rak pri ženskah v razvi-
tem svetu, za katerim letno zboli približno 
1400 žensk, večinoma po 50. letu starosti. 
Čeprav gre za tipično ženski rak, se lahko 
pojavi tudi pri moških, toda moški predstavl-
jajo le 1 % vseh bolnikov z rakom na dojki, 

lahko preberemo na spletnih straneh Onko-
loškega inštituta Ljubljana (v nadaljevanju 
OI LJ).

Na pojavnost raka dojk, tako OI LJ, vpli-
vajo starost, dejavniki materinstva, starost 
nad 30 let ob prvem otroku, opustitev dojenja, 
zgodnja menarha in pozna menopavza, hor-
monska kontracepcija, alkohol, čezmerna 
telesna teža itd. Posebej ogrožene so tudi 

ženske, pri katerih se rak dojk pojavlja v dru-
žini, sploh pri ožjih sorodnicah in ob prisot-
nosti mutacij genov BRCA1 in BRCA2. 

Zelo pomembno je, da raka dojk odkri-
jemo čim prej, saj je uspešnost zdravljenja 
tako lahko zelo visoka. Zdravljenje je pogo-
sto kombinacija kirurškega in sistemskega 
zdravljenja ter obsevanja. Če je rak dojk odkrit 
dovolj zgodaj, preden so spremembe vidne 

Rak dojk nase opozarja v obliki zatrdline 
v prsih, ki je običajno neboleča, lahko 
gre za spremembe na koži, vdolbine, 
nagubano kožo, za vdrto prsno brada-
vico ali izcedek iz nje itd.

Samopregledovanje
Poleg rednega udeleževanja presejalnega programa DORA v starosti od 50. do 69. leta 
je, vsaj od 20. leta starosti, pomembno samopregledovanje dojk. Samopregled dojk 
izvajajte vsak deseti dan ciklusa, po menopavzi pa vsakič na isti, poljubno izbrani dan. 

Kot svetujejo na spletnih straneh društva za boj proti raku Europa Donna, se posta-
vite pred ogledalo s spuščenimi rokami, ki ju nato položite na boke, zatem dvignite nad 
glavo in sklenite dlani – ves čas pri tem pozorno opazujte dojki in bradavici. Nato sle-
dite redosledu:
•	 Pregled obeh dojk stoje: Najprej dvignite desno roko, z levo pretipajte vso dojko v 

smeri urinega kazalca in z vseh robov proti bradavici, nato pa postopek ponovite še 
na levi dojki. 

•	 Dojki naprej: Nagnite se naprej in podprite najprej eno in nato drugo dojko ter ju 
pretipajte.

•	 Pregled bradavic in podpazduh: Ne pozabite pretipati še obeh bradavic tako, da 
jih nežno stisnete s prsti, nato pretipajte še podpazduhi. 

•	 Leže: Pregled končajte leže, najprej podložite vzglavnik pod desno ramo in dvignite 
desno roko ter pretipajte desno dojko, postopek pa ponovite še na levi. 

Če opazite zatrdlino, ki je neodvisna od vašega menstruacijskega ciklusa, ali če je bra-
davica vdrta ali iz nje teče izcedek, vam morajo zazvoniti vsi alarmi, zato hitro pot pod 
noge in k zdravniku. 

Kako si natančno pregledati dojke, si lahko ogledate tako v foto kot v videu obliki na 
linku: https://europadonna.si/ostani-zdrav/samopregledovanje/. 

A � Mamografija je trenutno najbolj 
zanesljiva preiskava za odkrivanje 
bolezenskih sprememb dojk.

B  �Presejalni program DORA na 
preventivno mamografijo vabi 
ženske med 50. in 69. letom. 

C  �Zgodnje odkritje raka dojk pomeni 
manj invazivno zdravljenje in 
ugodnejši izid bolezni.

Mamografija

28 Januar 2022

Vsebina
4	 Vsa prehladna obolenja  

plus koronavirus

7	 Zdravljenje covida-19  
z zdravili

9	 Sladkorna bolezen  
in srčno-žilni zapleti

12	 Rak prostate,   
obvladljiva bolezen

16	 Redno odvajanje  
blata je privilegij

18	 Neprijetna ‚zlata žila‘

20	 Blato in naše (ne)zdravje

22	 Krvavitve po spolnem odnosu

24	 Dojenje – na kaj moramo paziti

26	 Astmatični napad

28	 Mamografija

30	 Gluhota pogosto vodi  
do duševne motnje

32	 Stres, ki v celoti vpliva  
na naše telo  

35	 Vsako minuto osem zlomov

37	 Ne maram sadja in zelenjave!

40	 Kaj je radiologija?

42	 Mlečne maščobe niso  
nujno bav bav

44	 Čas je za tople napitke



ali tipne, je zdravljenje pogosto le lokalno – 
pogosto je dovolj, da se izreže le zatrdlina in 
se ne odstrani cela dojka, ne odstranijo se 
nujno bezgavke in mogoče se je izogniti zdra-
vljenju s kemoterapijo, kar je v kasnejših fazah 
manj verjetno.  

Presejalni program DORA
Državni presejalni program DORA je namen-
jen zgodnjemu odkrivanju rakavih, še nevid-
nih ali netipnih sprememb na dojkah (npr. 
bulica, različne zatrdline, izcedek, bolečina 
ipd.) s pomočjo mamografske rentgenske 
preiskave. Osredotoča se na ženske v starosti 
med 50. in 69. letom brez predhodne diag-
noze raka dojk in jim vsake dve leti omogoča 
preventivni mamografski pregled dojk. 
Zakaj ravno v tej starostni skupini? Ker je 
statistično največ raka dojk ravno med 50. 
in 69. letom; pri mlajših ženskah rak dojk ni 
tako pogost, hkrati pa, kot lahko preberemo 
na spletnih straneh presejalnega programa 
DORA Onkološkega inštituta (v nadaljevanju 
DORA OI), je tudi samo tkivo dojk zaradi 
vpliva spolnih hormonov manj pregledno. 
Tudi po 70. letu je raka na prsih manj, ženske 
vabil na presejalne mamografije ne dobivajo 
več, vseeno pa z njimi lahko nadaljujejo po 
potrebi in v dogovoru s svojim zdravnikom.  

Začetki presejalnega programa DORA 
segajo v leto 2008, od leta 2017 pa je dosto-
pen po celi Sloveniji v vseh regijah na 22 raz-
položljivih mamografih, še lahko preberemo 
na spletni strani DORA OI. 

Kaj sploh je mamografija?
Kot zapišejo na spletni strani DORA OI, je 
mamografija slikanje dojk z rentgenskimi žarki. 
Velja za najzanesljivejšo in najnatančnejšo 
metodo za ugotavljanje začetnih rakavih spre-
memb dojk, saj spremembo v dojki lahko 
odkrije veliko prej kot katera koli druga 
preiskava. 

Ko govorimo o raku dojk, tako DORA OI, 
je mamografija »presejalna preiskava, ki omo-

Prednosti in slabosti mamografije
Med prednosti mamografije sodijo odkrivanje raka dojk v začetni fazi, ko je zdravljenje 
veliko bolj uspešno, pa tudi manj obsežno in manj je sistemskega zdravljenja, kot je npr. 
kemoterapija, zapišejo na spletnih straneh DORA OI. Okrevanje je hitrejše, kakovost 
življenja boljša, umrljivost pa karseda majhna. 

Ker pa ima vsak kovanec dve plati, ima tudi presejalni program nekaj slabosti. Včasih 
lahko pride do lažnih pozitivnih rezultatov, kar pacientke po nepotrebnem spravi v stres 
(takšni primeri so pogostejši v štiridesetih in petdesetih letih, ko so prsi zaradi gostej-
šega prsnega tkiva manj pregledne), zelo redko pa pride tudi do lažno negativnega 
rezultata. Čeprav v majhnih količinah, je vseeno prisotno sevanje, sama preiskava pa je 
lahko neprijetna.

Ne ustrašite se povabila – ne prvega ne nadaljnjega
Presejalni program DORA je namenjen zgodnjemu odkrivanju raka na dojki in s tem 
reševanju življenj, zato ga ne preskočite. In tudi če po prvem slikanju dobite vabilo na 
še eno preiskavo, brez panike. Statistično bo vabilo na dodatni pregled dobila vsaka 
deseta ženska, ki je opravila preiskavo mamografije, vzroki za to pa so lahko različni, 
lahko je le tkivo slabo pregledno. Zato strokovnjaki posežejo po dodatnih preiskavah, 
ponovnem slikanju, rentgenskem ali ultrazvočnem, morda celo punkciji in v skoraj 95 % 
se izkaže, da so spremembe nenevarne, da torej ne gre za raka dojk. 

goča odkriti sumljive spremembe dojk, še 
preden so tolikšne, da bi jih lahko zatipala 
ženska pri samopregledovanju ali pa njen 
zdravnik pri pregledu.« Cilj preventivne 
mamografije je za 25–30 % zmanjšati umrl-
jivost za rakom dojk.

Kako poteka mamografija v 
okviru programa DORA?
Mamografijo je najbolje opraviti v prvi polo-
vici menstrualnega ciklusa, preden dojke 
postanejo napete, sicer so posnetki lahko 
nejasni, pa tudi sama preiskava je bolj nepri-
jetna, beremo na spletnih straneh DORA OI. 
Sam pregled traja približno pol ure, po izpol-
njevanju anamnestičnega obrazca sledi sli-
kanje, rezultate neodvisno pregledata dva 
zdravnika radiologa, pisni izvid pa nato prej-
mete na domači naslov. 

Samo slikanje, ki traja nekaj minut, poteka 
tako, da se posamezna dojka stisne med dve 
plošči in slika z dveh strani (navpično in 
poševno). Za samo slikanje se ni treba pose-
bej pripravljati, na spletnih straneh DORA pa 
svetujejo, da ne uporabljate dezodoranta, 
pudra ali parfuma, saj ti lahko vsebujejo mine-
ralne delce, ki bi vplivali na presojo slike. Na 
pregled s seboj ne pozabite prinesti zdra-
vstvene kartice z urejenim zdravstvenim 
zavarovanjem, napotnica ni potrebna. 

Pogosti in neutemeljeni strahovi 
pred mamografijo
Ko se podajamo v neznano, je ljudi rado strah, 
vendar so strahovi v primeru mamografije 
odveč. Najpogostejši je sicer strah pred bole-
čino, toda čeprav zna biti slikanje neprijetno, 
večina žensk pravi, da ni boleče. Nekatere je 
tudi strah sevanja, vendar lahko na spletnih 
straneh DORA OI preberemo, da se pri mamo-
grafiji uporabljajo nizkoenergijski rentgen-
ski žarki, količina prejetega rentgenskega 
sevanja pa je pri eni mamografiji približno 
desetkrat manjša od CT-preiskave prsnega 
koša. Prazen je tudi strah, da bi samo stiska-

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 in posvet z zdravnikom,  
zdravljenje nehotenega uhajanja urina, in  
pomlajevanje obrazne in intimne regije.

nje dojke med mamografijo lahko povzročilo 
raka. 

Veliko žensk s silikonskimi vsadki skrbi, 
da zaradi tega pri njih mamografska preis-
kava ni izvedljiva, toda to ne drži, in čeprav 
silikonski vsadki res nekoliko zmanjšajo 
preglednost tkiva, z malce spremenjeno teh-
niko slikanja in po štirih posnetkih na vsako 
dojko namesto dveh so rezultati vseeno 
zadovoljivi, zapišejo na spletnih straneh 
Dora OI. 

Zaključek
Preventivna mamografija je trenutno najbolj 
zanesljiva preiskava, s katero odkrivamo bole-
zenske spremembe dojk, zato se odzovite na 
vabilo, ko ga dobite – lahko vam reši življenje. 
Ker pa preiskava vseeno ne zabeleži čisto 
vseh sprememb (sploh pri ženskah, mlajših 
od 50 let, saj je pri njih tkivo bolj nepregledno, 
kot zapišejo na spletnih straneh OI) in ker je 
tudi sicer povsem mogoče, da se v vmesnem 
intervalu dveh let, kolikor je razmak med 
dvema presejalnima mamografijama, pojavi 
rak, se v vsakem primeru svetuje redno 
mesečno samopregledovanje dojk in redni 
pregledi pri zdravniku. 

»Samopregled dojk
izvajajte vsak deseti dan 
ciklusa.«
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Gluhota sodi med najtežje invalidnosti. 
Osebe z okvaro sluha se zaradi komunika-
cijskih ovir pogosto soočajo tudi z izzivi na 
področju duševnega zdravja. Izpostavljeni 
so dolgotrajnemu, ponavljajočemu se in 
intenzivnemu stresu, ki lahko vodi v razvoj 
različnih psihosomatskih simptomov ter 
čustvenih in vedenjskih težav. O tem, kako 
doživlja svojo gluhoto in stiskah, ki jih ta 
prinaša, smo govorili z Antonom Petričem, 
strokovnim delavcem Zveze društev gluhih 
in naglušnih Slovenije (ZDGNS).

Avtorica: Vesna Mlakar

Rodili ste se gluhi, v slišeči družini, brez 
gluhih sorodnikov. Do petega leta ste bili 
nemi. Kako se spomnite tistih najzgodnej-
ših let?
Za moje starše je bila gluhota verjetno velik 
šok, saj v začetku niso vedeli, kako pristopiti 
k vzgoji otroka, ki ne sliši. Veliko energije in 
truda so vložili v moj otroški razvoj, kjer sem 
kljub nemosti oziroma skromni artikulaciji 
začel spoznavati okolico. V pomoč so mi bili 
tudi otroci – sovrstniki iz soseščine, ki so me 
spodbujali k druženju z njimi. Kasneje so moji 
starši ponudili mladi učiteljici sobo in hrano, 
da me je učila govoriti, mi razlagala pojme s 

pomočjo slikanice in risbe, s pomočjo katere 
sem počasi usvojil govor in tako sem se lahko 
sam normalno sporazumeval z okolico. 

Kako pomemben je po vašem mnenju 
ljubeč pristop v najzgodnejših letih gluhega 
otroka?
Zelo pomembno je, da pri razvoju gluhega 
otroka ves čas sodelujejo starši in ga spod-
bujajo h komunikaciji, mu pomagajo pri raz-
lagi oziroma opisovanju pojmov. Potruditi se 
morajo, da otrok vedno dobi informacije, ki 
ga obkrožajo, da so možgani vedno dejavni. 
Vem, da je za starše lahko naporno, vendar 
bo gluh otrok na tak način usvojil veliko 
znanja. 

Naučili ste se tudi pomena slovenskega 
govornega jezika, pa pisati in brati. Ste 
eden izmed redkih, kajne? Šolanje ste 
zaključili celo z odliko.
Da sem se naučil pomena slovenskega 
govornega jezika, dobro pisati in brati knjige, 
se moram zahvaliti poleg staršem in sose-
dov, s katerimi sem se v ranem otroštvu dru-
žil, tudi učiteljicama Tanji Mlakar Štebih in 
Mariki Mihelčič, nekdanjima učiteljicama – 
obe defektologinji z Zavoda za gluhe in 
naglušne Ljubljana, ki sta mi vcepili željo po 
branju in pisanju. Za domača branja sem 
knjige kar požiral in brez težav pisal obnove 
in eseje. Ko sem se prešolal z Zavoda v kla-
sično osnovno šolo, sem imel sprva težave 

Gluhota pogosto vodi  
do duševne motnje

A � Po klasifikaciji WHO sodi gluhota 
med najtežje invalidnosti.

B  �Za gluhe in naglušne je velik 
izziv ohranjanje socialnega stika, 
občutka bližine, pripadnosti.

C  �Duševne bolezni, ki jih pestijo: 
tesnoba, depresija, bipolarna 
motnja, shizofrenija. 

s privajanjem na njihovo podajanje učne 
snovi, takrat sploh ni bilo tolmačev sloven-
skega znakovnega jezika. A s pomočjo sošol-
cev, ki so bili tudi iz mojega domačega oko-
liša, sem hitro dojel in se privadil na pouk v 
drugačnem okolju. 

Gluhoti rečemo tudi »nevidna invali-
dnost«. Nevidna je, žal, prepogosto za nas, 
ki slišimo. Kaj je tisto, kar se nam zdi samo-
umevno, vam pa v življenju povzroča težave?
Čeprav gluhi v svetu veljajo za skupino težje 
prizadetih invalidov, se v Sloveniji še vedno 
uporabljajo določila zveznega Samoupravnega 
sporazuma o seznamu telesnih okvar iz leta 
1983, ki gluhe uvršča v 70-odstotno telesno 
okvaro, zaradi česar jim ni priznan status 
invalida. Največji problem nam predstavlja 
nezmožnost normalne komunikacije z okolico. 
Večkrat naletimo na nerazumevanje in zavra-
čanje njihove komunikacije. Če bi se okolica 
malo bolj potrudila pri komunikaciji z nami in 
si vzela čas, bi komunikacija postala lažja. Mi, 
gluhi, pri komunikaciji potrebujemo očesni stik, 
zmerno hitro in razločno artikulacijo, brez mašil, 
da ne izgubimo rdeče niti pogovora. 

Naglušni so najbrž pri vsem tem nekoliko 
v prednosti?
Pri osnovni komunikaciji so lažje naglušni v 
prednosti, saj imajo ostanek sluha in so 
mnogo boljši od gluhih v pogovoru ena na 
ena. Imajo razvit govor in se zato hitreje vklju-
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čujejo v komunikacijo z drugimi. Lahko upo-
rabljajo telefon, poslušajo TV in radio. Nosijo 
slušni aparat, ki jim omogoča precej lažje spo-
razumevanje z okolico, medtem ko gluhim 
ni nujno koristen pripomoček, pomaga jim 
le pri orientaciji. Torej naglušni so vsak dan 
obkroženi z informacijami iz okolice in tako 
lažje razvijajo intelektualni potencial. Težje 
naglušni, ki uporabljajo znakovni jezik, so v 
prednosti, saj jim slušni aparat služi za orien-
tacijo za tu in tam »ujeto« besedo, s katero 
lažje sledijo in razumejo. 

Ena izmed življenjskih frustracij gluhega 
je, da vedno čaka, da bodo drugi imeli čas 
zanj. So pa še druge frustracije. Katere?
Pridobivanje informacij takoj v nam razumlji-
vem načinu, vključenost v okolici, sodelova-
nje pri komunikaciji z neznano osebo, biti 
neodvisen, biti svoboden pri pridobivanju 
informacij, biti samostojen v življenjskih oko-
liščinah, zadržati zase svojo intimo, razumeti 
brez razlage že povprečen časopisni članek, 
se ne blamirati pri naročanju pijače, hrane, 
poklicati v ustanovo in se samostojno naro-
čiti oziroma se dogovoriti, opraviti spoved, 
poklicati policijo, reševalce, gasilce, poklicati 
v vrtec in sporočiti odsotnost otroka, se pri-
družiti meditaciji, napolniti dušo z glasbo. Pa 
žal vedno ne moremo tako. To nas vedno 
frustrira. 

Kako po vašem mnenju gluhota vpliva 
na duševno zdravje gluhih?
Naglušni se včasih še težje znajdejo kot gluhi, 
ki tako živijo od rojstva. Ne glede na to, kdaj 
se zgodi izguba sluha, pa so s tem močno 
prikrajšani za zdravo in polno življenje. Žalo-
stno in tragično je, da ko človek ne sliši in se 
sam začne umikati iz družbe, ker ne more 
komunicirati, ga tudi drugi začnejo zavra-
čati, kajti komunikacija z gluhimi in naglu-
šnimi je zahtevna in naporna, zanjo je 
potrebno več energije, usmerjenosti in potr-
pljenja. Tako gluhi in naglušni začnejo izgu-
bljati socialni stik, občutek bližine, pripadno-
sti in povezanosti, tudi zaradi pomanjkanja 
sočutja, empatije in čustvenega stika. Gluhi 
uporabljamo mimiko in geste, vendar smo 
prikrajšani za občutljive odtenke, ki naša 
življenja bogatijo. To pomeni, da moramo 
gluhi vse izraziti s telesom in zato gluhota 
krni pestrost odnosov.

Katere so najpogostejše težave v dušev-
nem zdravju v skupini gluhih in naglušnih?
Gluhi in naglušni se vsak dan borijo s stigmo, 
predsodki in komunikacijo, vendar to ni vse: 
medicinske študije so pokazale, da gluhe 
osebe trpijo zaradi težav z duševnim zdrav-
jem, ki so približno dvakrat višje od splošne 
populacije, in imajo tudi resnične težave pri 
dostopu do potrebnih storitev za zdravljenje 
duševnega zdravja. Težave duševnega 
zdravja, ki so pogoste med gluhimi in naglu-
šnimi, vključujejo depresijo, tesnobo in hude 
bolezni, kot sta bipolarna motnja in shizofre-
nija. Tudi alkoholizem ni izjema. Psihiatrična 
obolenja, kot so motnje razpoloženja, so 
pogosto slabo diagnosticirana med gluhimi 
in naglušnimi, v veliki meri zaradi težav v 

komunikaciji. Nezdravljeni simptomi težav 
duševnega zdravja teh oseb se lahko v neka-
terih primerih sprevržejo v nasilno vedenje.

Kako lahko gluhi in naglušni te težave 
rešujete? Ne nazadnje tudi pri zdravniku ali 
terapevtu potrebujete ob sebi tolmača …
Tolmačem/tolmačkam moramo popolnoma 
zaupati, saj se pred njimi razgalimo, zelo 
težko je obiskati specialiste na občutljivih 
področjih, kot so ginekolog, urolog, psihia-
ter, psiholog. V teh primerih bi bil človek naj-
raje sam. Vendar se pojavi tudi problem, kako 
tolmač interpretira bolečino oziroma težavo, 
ki jo gluha ali naglušna oseba izrazi z mimiko 
in kretnjo. Zato gluhi vedno izberemo tol-
mača, ki ga dobro razumemo in razume nas, 
na žalost pa nam ti niso vedno na voljo. V teh 
primerih smo lahko včasih narobe interpre-
tirani. Na primer dokaj hitro se pojavi težava, 
ko se nov tolmač pojavi v že utečeni kontroli 
in se predpiše novo zdravilo, katerega pa 
obravnavana oseba ne pozna in ji indikacija 
ni pojasnjena; ali pa ne pozna dobro ana-
mneze in hitro lahko tolmačenje zaide. 

Kako ocenjujete trenutno stanje dušev-
nega zdravja med gluhimi in naglušnimi 
v Sloveniji in kako k temu prispevate v 
Zvezi?
Dolga leta smo na Zvezi društev gluhih in 
naglušnih Slovenije skupaj s 13 društvi 
posvečali usposabljanju gluhih in naglušnih 
za dejavno življenje in delo ter premagova-
nju komunikacijskih ovir. Zadnja leta pa 
Zveza zaznava več primerov oseb z okvaro 
sluha, ki se zaradi komunikacijskih ovir soo-
čajo z izzivi na področju duševnega zdravja. 
Izpostavljeni so dolgotrajnemu, ponavljajo-
čemu se in intenzivnemu stresu, ki lahko vodi 
v razvoj različnih psihosomatskih simptomov 
ter čustvenih in vedenjskih težav. Zato smo 
na Zvezi začeli razvijati dejavnosti v smeri 
svetovanja na področju duševnega zdravja. 
Organizirali smo okrogle mize in posvete s 
strokovnjaki. Povezali smo se z ugledno insti-
tucijo v Avstriji, kjer imajo bogate strokovne 
izkušnje na področju duševnega zdravja 
oseb z okvaro sluha in imajo ambulantno 
obravnavo teh primerov. 

»Naglušni se včasih še težje znajdejo kot gluhi, ki 
tako živijo od rojstva. Ne glede na to, kdaj se zgodi 
izguba sluha, pa so s tem močno prikrajšani za 
zdravo in polno življenje.«
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Naglica, stres, neprimerna prehrana, 
pomanjkanje gibanja  … Novodobni 
življenjski slog je krivec za nastanek šte-
vilnih bolezni, k temu pa veliko pripomore 
tudi vse bolj onesnaženo okolje, v katerem 
živimo. Eden izmed pojavov, povezan z 
današnjim načinom življenja, je tudi okre-
pljeni oksidativni stres, ki poškoduje celice 
in pripomore k nastanku različnih bolezen-
skih stanj. Po besedah Igorja Korena, dr. 
med., specialista interne medicine in pul-
mologije, so oksidativnemu stresu bolj 
podvrženi tako tisti, ki živijo prehitro, kot 
tudi tisti, ki velik del življenja presedijo in 
se nepravilno prehranjujejo. 

Avtorica: Nika Arsovski

V naših telesih neprestano nastajajo prosti radi-
kali, ki so stranski produkt fizioloških procesov 
oz. presnove v našem organizmu. Prosti radi-
kali (reaktivne kisikove spojine) so v kemičnem 
smislu molekule z enim ali več neparnih elek-
tronov, ki so zaradi svoje nestabilnosti precej 
bolj reaktivni in agresivni. Tako bliskovito rea-
girajo z drugimi spojinami, napadajo zdrave 
celice in poškodujejo gradnike našega telesa. 
Številni dejavniki količino prostih radikalov še 
povečajo, med njimi so obilni obroki, pretirano 
izpostavljanje soncu, onesnaženo okolje, kon-
zervansi, kajenje, alkohol in stres. Tudi s stara-
njem postanemo vse bolj dojemljivi za učinek 
prevelike količine prostih radikalov. Naše telo 
je razvilo številne mehanizme, s katerimi se bori 
proti prostim radikalom, a ob porušenem rav-
notežju med delovanjem antioksidantov in 

nastajanjem prostih radikalov ti morda ne 
zadostujejo. Čezmerna količina prostih radika-
lov namreč preobremeni procese obnove. To 
porušeno ravnovesje strokovno imenujemo 
oksidativni stres, ki je drugi izraz za povečan 
delež prostih radikalov v tkivih. 

»Oksidativni stres je v osnovi kemični stres, 
ki je prisoten v vseh živih organizmih od roj-
stva do smrti. V bistvu je to tudi razlog za sta-
ranje. Gre za sklop kemijskih reakcij, ki nasta-
nejo zaradi presnove, življenja živih bitij. 
Stranski produkti presnove, podobno kot saje 
in dim pri gorenju, pa dolgoročno povzročajo 
staranje telesa in na koncu smrt,« potrdi Igor 
Koren in pojasni, da so oksidativnemu stresu 
podvrženi tako tisti, ki živijo prehitro in stresno, 
kot tudi tisti, ki živijo preveč monotono, tako 
pri gibanju kot pri prehranjevanju: »Na eni 
strani so to osebe, ki okolico dojemajo stresno, 
ki imajo preveč zgoščen življenjski slog, hitijo, 
se preveč naprezajo tako med delom kot doma. 
In celo preveč zagreti športniki, ki s pretirava-
njem hočejo ustaviti običajno staranje, in tisti, 
ki si ne vzamejo časa za umirjeni razmislek med 
sprehodom v naravi ali prijetnem kramljanju 
s prijatelji. Na drugi strani pa so to tudi ljudje, 
ki običajno niso telesno dejavni, ki večino časa 
presedijo, ki se prekomerno prehranjujejo in 
so dedno podvrženi metabolnim zapletom, 
kot so sladkorna bolezen, putika, zvišan hole-
sterol in raven lipidov v krvi, pa tudi ljudje z 
motnjami dihanja v spanju …« 

Okrepljen oksidativni stres 
pospešuje staranje
Oksidativni stres se kaže v pospešenem sta-
ranju, ki ni vidno le navzven, temveč se pospe-
šeno stara naš celotni organizem. »Vsi 

Stres, ki v celoti vpliva  
na naše telo  

A � Oksidativni stres je drugi izraz za 
povečan delež prostih radikalov v 
tkivih.

B  �Oksidativni stres je eden izmed 
dejavnikov, ki pospešijo staranje 
našega telesa.

C  �V vseh starostnih obdobjih je 
pomembno, da dolgoročno 
vlagamo v svoje telo, zdravje in 
dobro počutje.

poznamo ljudi, za katere pravimo, češ da so 
videti tako mladostno, da bi jim pripisali kar 
deset let manj. Pa tudi takšne, ki so videti sta-
rejši kot sicer so, delujejo bolehno, starikavo,« 
doda sogovornik. Oksidativni stres se lahko 
odraža s pospešenim staranjem kože, obenem 
pa oslabi tudi naš imunski sistem ter zmanjša 
naše gibalne sposobnosti. V hujših oblikah 
lahko vodi v povečano tveganje za nastanek 
rakavih obolenj in srčno-žilnih bolezni. »Okre-
pljeni oksidativni stres pospešuje staranje in 
nam približa končni izhod življenja–smrt. Sta-
rajo se vsi organi. Na žilah se pojavi ateroskle-
roza, nekatere se celo zamašijo. Možgani se 
manjšajo, živčne celice degenerirajo, kar vodi 
v pozabljivost, kognitivne izpade in demenco. 
Na drugi strani pešajo srce in pljuča, kar vodi 
v upad kondicije. Pa tudi mišičje je ob oksida-
tivnem stresu neprožno, manj učinkovito in 
razbolelo,« pojasnjuje dr. Koren, ki je prepri-
čan, da ga najbolj očitno lahko opazimo po 
spremembah na koži. Koža je naš največji 
organ, zato je njeno staranje najbolj izrazito. 
Oksidativni stres prepoznamo po izsušenosti, 
ranljivosti, mlahavosti in neprožnosti kože, na 
njej pa se pojavijo tudi pigmentni madeži. V 
nekaterih primerih celo kožni rak. Spremembe, 
do katerih prihaja globlje v našem organizmu, 
pogosto dlje časa ne opazimo, saj je odmira-
nje celic bolj izrazito šele, ko nastopijo resne 
težave. Celica, ki ne zmore več popraviti škode, 
ki je nastala zaradi delovanja prostih radika-
lov, odmre. Delovanje oksidativnega stresa bi 
tako najlepše lahko prikazali na primeru 
narave, bodisi z rjo na železu ali oksidiranjem 
jabolka na mestu ugriza. Podobno se dogaja 
z našimi celicami, le da tega sprva niti ne opa-
zimo, morda začutimo le simptome, kot so 
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pomanjkanje energije, utrujenost, poslabša-
nje razpoloženja, negativne misli … 

Življenje ni tek na kratke proge
Marsikaj lahko v borbi proti oksidativnemu 
stresu storimo tudi sami in na ta način omi-
limo njegov nastanek ali ga preprečimo. 
»Treba je živeti zmerno in preudarno. Življenje 
ni tek na kratke proge! Življenje je podaljšani 
maraton; že na začetku je treba razmišljati, da 
bo treba zadovoljivo teči tudi na koncu poti. 
Bodite telesno dejavni, skrbite za uravnove-
šeni življenjski slog, uživajte raznovrstno hrano, 
tisto, ki vam ustreza in vas telesno in umsko 
poživlja, vzemite si čas zase, za razvajanje v 
naravi, za druženje s prijatelji in zmernost pri 
pijači in hrani,« opozarja specialist interne 
medicine in pulmologije. Svojemu telesu tako 
zagotovite zadostno mero gibanja in sprosti-
tve. Tudi v še tako kaotičnem urniku skušajte 
najti nekaj časa za sprehod na svežem zraku. 
S pomočjo meditacije, joge, druženja, pisanja 
dnevnika in ostalih dejavnosti boste veliko pri-
pomogli k zmanjšanju stresa. Prav tako se izo-
gibajte tudi strupenim snovem, ki nas obkro-
žajo. Velik dejavnik je onesnažen zrak, ki 
močno vpliva na kakovost življenja na zemlji. 
Če živite v mestih, je tako smotrno čas name-
niti preživljanju na svežem zraku, v hribih, v 
naravi. Izogibajte se kajenju, ki je krivec za 
nastanek številnih bolezenskih stanj in poslab-
šanje zdravja. Ne izpostavljajte se UV-sevanju, 

pri stiku s sončnimi žarki pa ne pozabite na 
uporabo sončnih krem z visokim zaščitnim 
faktorjem. Prav tako bodite pozorni na vseb-
nost čistil in izdelkov za osebno nego ter jih 
nadomestite s telesu in okolju bolj prijaznimi 
sredstvi. In za konec, ne pozabite na zadostno 
količino spanca, zato se v posteljo odpravite 
dovolj zgodaj, skrbi pa pustite pred vrati. 

Primerna prehrana, bogata z 
antioksidanti
V vseh starostnih obdobjih je pomembno, da 
dolgoročno vlagamo v svoje telo, zdravje in 
dobro počutje. Prvi korak k temu je uravnote-
žena prehrana, ki naj bo razporejena v več 
manjših obrokov. Preobilni obroki so eden 
izmed razlogov za nastanek prostih radikalov, 
največ teh namreč nastane med izgorevanjem 
kisika, ko se iz hranilnih snovi sprošča energija. 
S poskusi, ki so jih opravili z laboratorijskimi 
podganami, so dokazali, da so bile tiste, ki so 
uživale nizkokalorično hrano, manj podvržene 
nastanku oksidativnega stresa, posledično pa 
so živele dlje. Pogosto kar še enkrat dlje od 
podgan, ki so jih obilno hranili z visoko kalo-
rično hrano. Izogibajte se sladkorju in proce-
sirani hrani, ki pogosto vsebuje škodljive kemi-
kalije. K boljšemu celovitemu zdravju in 
zmanjšanju oksidativnega stresa pripomoreta 
tudi sadje in zelenjava, predvsem lokalnega 
izvora. Sadje in zelenjava vsebujeta namreč 
kopico antioksidantov in vitaminov, ki so 

bistvenega pomena pri zmanjševanju posle-
dic oksidativnega stresa in njegovem prepre-
čevanju. Posegajte po živilih z visoko vsebno-
stjo antioksidantov, kot so jagode, pesa, ohrovt, 
pa tudi oreščki in številne začimbe (kurkuma, 
ingver, cimet …). Med vrstami sadja in zele-
njave, ki telesu pomagajo proizvajati več anti-
oksidantov, so tudi šparglji, breskve, orehi, 
špinača, brokoli, blitva, zelje, avokado, tudi 
paradižnik … »Določena hrana lahko omili sto-
pnjo oksidativnega stresa, čeprav ima prav 
vsaka hrana določene antioksidante. Sicer je 
zaželeno uživanje sadja in zelenjave, ekološko 
pridelane hrane, kjer se ne uporabljajo toksini, 
izogibanje hitri prehrani, cigaretnemu dimu, 
smogu in bezljanju po navideznem uspehu,« 
za konec še polaga na srce dr. Koren. 

Svojemu telesu zagotovite zadostno 
mero gibanja in sprostitve. Tudi v še tako 
kaotičnem urniku skušajte najti nekaj 
časa za sprehod na svežem zraku. S 
pomočjo meditacije, joge, druženja, pisa-
nja dnevnika in ostalih dejavnosti boste 
veliko pripomogli k zmanjšanju stresa. 
Prav tako se izogibajte tudi strupenim 
snovem, ki nas obkrožajo. Velik dejavnik 
je onesnažen zrak, ki močno vpliva na 
kakovost življenja na zemlji.

33 Januar 2022

Vsebina
4	 Vsa prehladna obolenja  

plus koronavirus

7	 Zdravljenje covida-19  
z zdravili

9	 Sladkorna bolezen  
in srčno-žilni zapleti

12	 Rak prostate,   
obvladljiva bolezen

16	 Redno odvajanje  
blata je privilegij

18	 Neprijetna ‚zlata žila‘

20	 Blato in naše (ne)zdravje

22	 Krvavitve po spolnem odnosu

24	 Dojenje – na kaj moramo paziti

26	 Astmatični napad

28	 Mamografija

30	 Gluhota pogosto vodi  
do duševne motnje

32	 Stres, ki v celoti vpliva  
na naše telo  

35	 Vsako minuto osem zlomov

37	 Ne maram sadja in zelenjave!

40	 Kaj je radiologija?

42	 Mlečne maščobe niso  
nujno bav bav

44	 Čas je za tople napitke



Vsebina
4	 Vsa prehladna obolenja  

plus koronavirus

7	 Zdravljenje covida-19  
z zdravili

9	 Sladkorna bolezen  
in srčno-žilni zapleti

12	 Rak prostate,   
obvladljiva bolezen

16	 Redno odvajanje  
blata je privilegij

18	 Neprijetna ‚zlata žila‘

20	 Blato in naše (ne)zdravje

22	 Krvavitve po spolnem odnosu

24	 Dojenje – na kaj moramo paziti

26	 Astmatični napad

28	 Mamografija

30	 Gluhota pogosto vodi  
do duševne motnje

32	 Stres, ki v celoti vpliva  
na naše telo  

35	 Vsako minuto osem zlomov

37	 Ne maram sadja in zelenjave!

40	 Kaj je radiologija?

42	 Mlečne maščobe niso  
nujno bav bav

44	 Čas je za tople napitke



Ob 20. oktobru, svetovnem dnevu osteo-
poroze, je bila z namenom širšega ozave-
ščanja javnosti organizirana novinarska 
konferenca pod naslovom Zdravje mojih 
kosti – moja odgovornost. Osteoporoza je 
tiha in nevidna bolezen, ki lahko povzroči 
boleče in pogosto obsežne posledice. S slo-
ganom letošnjega svetovnega dne so želeli 
opozoriti na to in spodbuditi k aktivni skrbi 
za naše kosti. Osteoporozo namreč lahko 
preprečimo in tudi uspešno zdravimo. 

Avtorica: Adrijana Gaber

Osteoporoza je veliko breme tako za bolnika 
kot tudi njegove svojce ter za celotno družbo. 
Je vzrok za zlome kosti, ki lahko vodijo v ome-
jitev gibalnosti in celo invalidnost, bolniki 
lahko izgubijo svojo neodvisnost in posta-
nejo breme najbližjim. Samo v Evropi se vsako 
minuto zgodi osem osteoporoznih zlomov. 
Z visokim tveganjem za takšne zlome se 
sooča več kot 23 milijonov Evropejcev, med-
narodna fundacija za osteoporozo pa oce-
njuje, da se samo v Evropi od teh 23 milijo-
nov več kot 12 milijonov ljudi ne zdravi. Z 
zlomom kolkov ali hrbtenice je v Evropi pove-
zanih skoraj četrt milijona smrti na leto. To je 
breme, ki bi ga lahko precej zmanjšali. 

Kar 60 % ni zdravljenih
Kot je povedal prof. dr. Tomaž Kocjan, dr. 
med., spec. endokrinologije, s Kliničnega 
oddelka za endokrinologijo, diabetes in pre-
snovne bolezni UKC Ljubljana, je osteoporoza 
najpogostejša sistemska bolezen kosti, ki jo 
označujeta nizka mineralna kostna gostota in 
slabša mikroarhitektura kosti. »S sabo prinaša 
večjo lomljivost kosti in zato tudi pogostejše 
zlome. Do zlomov tako lahko pride že pri manj-
ših padcih, kot je denimo s stojne višine, naj-
pogostejši zlomi so zlomi kolka, vretenca, zape-
stja in nadlahtnice. Zlomi so izjemno pogosti, 
vsaka druga do tretja ženska po 50. letu in vsak 
peti do šesti moški po 50. letu bo do konca 
življenja utrpel enega od teh najpogostejših 
osteoporoznih zlomov,« je opozoril dr. Kocjan 
in to podkrepil s podatki mednarodne funda-

cije za osteoporozo, ki pravijo, naj bi bilo v letu 
2019 približno 100.000 žensk in 25.000 moških 
z osteoporozo, kar je približno 5,5 % vse popu-
lacije. »60 % teh, ki imajo osteoporozo, ni zdra-
vljenih. V nekaterih evropskih državah je raz-
korak med tistimi, ki bi morali biti zdravljeni, in 
tistimi, ki so zdravljeni, še večji.« 

Kakšno je breme osteoporoze v Sloveniji? 
Dr. Tomaž Kocjan: »Osteoporoza ni samo obre-
menilna za ljudi, ki jih prizadene, ampak tudi 
za družbo. Podatki iz leta 2019 kažejo, da smo 
za zdravljenje osteoporoznih zlomov porabili 
96 milijonov evrov, od tega je šlo 67 milijonov 
za neposredno oskrbo zlomov, 27 milijonov 
za podaljšano oskrbo (rehabilitacijo), 8 milijo-
nov pa je bilo namenjenih preprečevanju zlo-
mov, predvsem za zdravila.« Katere skupine 
prebivalstva pa so najbolj ogrožene? »Najbolj 
ogroženi so posamezniki z dejavniki tveganja. 
Z višjo starostjo se tveganje za razvoj osteopo-
roze podvoji, večje tveganje ima tudi oseba 
ženskega spola. Dejavniki tveganja so še nizka 
telesna teža, družinska nagnjenost, zgodnja 
menopavza (pred 45. letom), izostanek men-
struacije za leto ali več v rodni dobi, nizek vnos 
kalcija, premalo telesne dejavnosti, številne 
bolezni, ki spremljajo osteoporozo, kot so bole-
zni ledvic, jeter, artritis, tveganje predstavljajo 
tudi določena zdravila, kot na primer gluko-
kortikoidi (protivnetna zdravila, ki jih jemlje en 
odstotek splošne populacije in 3 % ljudi, sta-
rejši od 65 let). Precej škodljiva zdravila za kosti 
so tudi zaviralci aromataze, ki so učinkovita 
zdravila pri raku dojke, pa tudi zdravila za zdra-
vljenje raka prostate,« je pojasnil dr. Kocjan. 

V ambulantah splošne medicine
Prim. Jana Govc Eržen, dr. med., spec. dru-
žinske medicine, predstojnica Zdravstvene 
postaje Vojnik, ZD Celje, tudi nacionalna koor-
dinatorka za preventivo kroničnih nenalezlji-
vih bolezni odraslih na NIJZ, je k temu dodala, 
da se pričakovana življenjska doba podaljšuje, 
to pa pomeni tudi, da je v naših ambulantah 
večje število bolnikov z osteoporozo. »Zgo-
dnje odkrivanje bolnikov s povečanim tvega-
njem za nastanek osteoporoznih zlomov in 
ustrezno zdravljenje pa predstavljata 
pomembno področje dela v ambulanti dru-
žinske medicine,« je poudarila govornica in 

Vsako minuto  
osem zlomov

dodala, da v njihovih ambulantah od leta 2014 
izvajajo presejanje populacije za visoko tve-
ganje za osteoporozni zlom. »Na preventivne 
preglede povabimo vso odraslo populacijo 
od 30. leta starosti. Vsem starejšim od 60 let v 
okviru tega pregleda s pomočjo računalni-
škega programa FRAX (vprašalnih za ugotav-
ljanje ogroženosti za osteoporozo) izraču-
namo, kakšno je 10-letno tveganje za zlom.« 

Kako poteka diagnostika? »Z bolnikom se 
pogovorimo oziroma opravimo anamnezo, 
vprašamo ga glede prehrane, ali zaužije dovolj 
beljakovin in dovolj kalcija, po dejavnikih tve-
ganja, ki so povezani z življenjskim slogom 
(kajenje, uživanje alkohola, telesna dejavnost). 
Zanima nas tudi podatek o morebitni izgubi 
telesne teže po 25. letu. Če je ta izguba večja 
od 10 %, to lahko pomeni večje tveganje tudi 
za nastanek osteoporoze. Pridobimo podatke 
o morebitni prezgodnji menopavzi, uživanju 
zdravil, o nagnjenosti k padcem, o predho-
dnih osteoporoznih zlomih in o morebitnih 
zlomih kolka pri starših. Sledi klinični pregled, 
meritve višine, teže, izračun indeksa telesne 
mase, zaradi možnosti klinično nemih zlomov 
natančno pregledamo hrbtenico in če je 
izguba telesne višine večja od štirih centime-
trov, potem bolnika napotimo na rentgen na 
preiskavo prsne in ledvene hrbtenice. Za izklju-
čitev možnih sekundarnih vzrokov osteopo-
roze opravimo tudi laboratorijske preiskave.« 
Na podlagi vseh teh podatkov zdravnik pred-
piše zdravljenje, lahko na podlagi izračuna 
visokega tveganja s pomočjo računalniškega 
programa FRAX, lahko pa tudi na podlagi meri-
tve kostne gostote. Meritev je žal še vedno 
samoplačniška, zavod povrne stroške samo v 
primeru, če gre za sekundarno osteoporozo, 
je še dodala zdravnica. 

Vloga referenčnih ambulant  
v preventivi
Dr. Bernarda Hostnik, mag. zdravstvene 
nege, dipl. med. sestra, odgovorna medi-
cinska sestra zdravstvenih postaj Vojnik in 
Dobrna, je opisala, kako v referenčnih ambu-
lantah poteka preventivna dejavnost. »Vse 
ženske in moške nad 60 let vabimo na preven-
tivni pregled. Če pacient ni ogrožen, se kljub 
temu kot medicinska sestra z njim pogovorim 
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o zdravem in aktivnem življenju. S pacientom 
pregledava pravilno jemanje zdravil, kako ima 
arhitektonsko urejeno domovanje, ali si redno 
čisti očala, ali ima pravo obuvalo, da se s tem 
možnost padcev čim bolj zmanjša. Če zasle-
dim, da vendarle obstaja tveganje, pa se pove-
žem z zdravnikom, ki ukrepa naprej. Zlomi so 
zelo problematični, saj ne gre samo za zlom. 
K zlomom so namreč nagnjeni starejši ljudje, 
ki imajo že tako ali tako pridružene bolezni, 
zlom bi pomenil pomembno poslabšanje zdra-
vstvenega stanja takšne osebe. Poleg tega se 
temu lahko pridruži strah pred ponovnim pad-
cem, ki te ljudi potisne v nekakšno samoizo-
lacijo in pri tem je izjemno pomembna vloga 
medicinske sestre v ambulanti družinske medi-
cine,« je še dodala dr. Hostnik. 

Slabša prognoza pri moških
Zakaj je pri moških tveganje za osteoporozo 
manjše kot pri ženskah? Dr. Kocjan: »Moški 
imajo genetsko določeno višjo kostno maso, 
hkrati pa pri njih ne pride do hitrega upada 
kostne mase po 50. letu, kot je to pri ženskah, 
prav tako je krajša njihova življenjska doba. 
Kljub temu je približno 20 % bolnikov z oste-
oporozo moškega spola. Najpogostejši vzroki 
so alkoholizem, pomanjkanje testosterona iz 
katerega koli razloga ter kronično jemanje glu-
kokortikoidov.« Dr. Kocjan je opozoril še na to, 
da se pri moških osteoporoza pojavlja v 
poznejših letih kot pri ženskah in tudi do zlo-

mov prihaja v kasnejših letih, zato je tudi pro-
gnoza slabša kakor pri ženskah. Umrljivost pri 
moških po zlomu kolka je okoli 30 % v prvem 
letu, pri ženskah pa 20 %. Tudi tisti, ki preživijo, 
v veliki meri izgubijo samostojnost. 

Neugodno je tudi to, kot je povedala dr. 
Govc Eržen, da se moški v manjšem številu 
udeležujejo presejalnih programov. »V ambu-
lanti se pri moških najpogosteje srečamo z 
njo, ko se pojavi kot zaplet dolgotrajnega 
zdravljenja pri raku prostate, odkrivamo pa 
jo tudi v okviru presejalnega programa.«

Zdravljenje v Sloveniji 
Dr. Kocjan je povedal, da smo med petimi drža-
vami v Evropi, kjer se je incidenca zlomov 
zmanjšala v letih 2010 do 2019 in to navkljub 
staranju prebivalstva. »Naš pristop torej rojeva 
sadove,« je z zadovoljstvom dodal, a opozoril 
na to, da bi lahko izboljšali sekundarno preven-
tivo. Kaj to pomeni? »Po naših smernicah lahko 
vsakdo, ki utrpi osteoporozni zlom vretenca ali 
kolka, po izključitvi drugih bolezni začne z zdrav- 
ljenjem. Lahko pa še veliko izboljšamo na 
področju sekundarne preventive. Kljub temu 
je namreč pri nas veliko bolnikov, ki po zlomu 
ne dobijo zdravil, saj je šibko zavedanje o tem, 
da zlom pomeni manifestacijo bolezni, ki jo je 
treba zdraviti. Sekundarna preventiva je izje-
mno pomembna, saj imajo ti ljudje visoko tve-
ganje za nove zlome, najbolj v prvih dveh letih 
od prvega zloma,« je pojasnil dr. Kocjan in dodal, 

da se po mednarodnih smernicah priporoča 
zelo agresivno zdravljenje populacije, ki je že 
doživela zlom vretenc, z zdravili osteoanabo-
liki. »Pokazalo se je, da je bilo po tem zdravlje-
nju za približno 50 % manj zlomov in manj kli-
ničnih zlomov. Dosegli smo dogovor z 
zavarovalnico, da lahko vsem bolnikom po 
zlomu vretenca po izključitvi drugih vzrokov 
kot prvo zdravilo uvedemo prav to zdravilo.« 

Govc Eržen je ocenila, da imamo v Sloveniji 
kar dobre uspehe pri zdravljenju osteoporoze 
in po njenem mnenju imajo zdravniki družin-
ske medicine pri tem pomembno vlogo, sku-
paj s sodelavci v timu. »S srednjo in diplomirano 
medicinsko sestro, s patronažno sestro ter fizi-
oterapevti skrbimo za odkrivanje osteoporoze, 
za svetovanje o zdravem življenjskem slogu, 
predpisujemo tako nefarmakološko kot farma-
kološko zdravljenje, seveda z določenimi ome-
jitvami. Prav pri omenjenih osteoanaboliki je 
namreč potrebno imeti mnenje konzilija. Svoje 
paciente napotujemo na rehabilitacijo in jih 
obravnavamo tudi na domu. Mnogo pacien-
tov, ki utrpijo zlom kolka, je hitro odpuščenih 
v domače okolje, kjer pa potrebujejo podporo, 
ki jo nudimo zdravniki družinske medicine z 
vsemi sodelavci. Glede na to, da se čakalne 
dobe pri endokrinologih zaradi epidemije 
pomembno podaljšujejo, smo tudi večkrat v 
stiski, saj dostikrat prevzemamo nase tudi tiste 
obravnave, ki sicer spadajo v sekundarni in ter-
ciarni nivo,« je še izpostavila dr. Govc Eržen.  

Nadomeščanje okvarjenega in  
manjkajočega Kolagena z injekcijami
Kolagen je najbolj razširjena beljakovi-
na v telesu in predstavlja 6%  celotne 
telesne mase odraslega človeka. Je 
osnovna strukturna beljakovina in je 
čvrste fleksibilna. Kolagenska vlakna 
v obliki trojnega med seboj preplete-
nega heliksa niti protokolagena imajo 
pomembno vlogo pri tvorbi tkiv in 
medceličnih struktur. So glavna ses-
tavina kože, kosti, mišic , vezi, sklep-
nih ovojnic, hrustanca in medcelične 
snovi . Kolagen je pomemben za sta-
bilnost sklepov preko izven sklepnih 
stabilizatorjev in podpornikov(vezi, 
sklepne ovojnice, tetive in mišice) in 
znotraj sklepnih komponent(vezi in 
sklepni hrustanec). Ugotovljeno je, da 

15-20% ljudi trpi zaradi okvar lokomo-
tornega aparata, ki jih označimo kot 
artro-reumatske bolezni sklepov. Te 
bolezni so v 70% vzrok vseh kroničnih 
bolečin in so povzročene s pomanj-
kanjem in okvaro kolagena.  Po 50 
letu tvorba lastnega Kolagena drama-
tično upade. Oslabelost kolagenskih 
vlaken povzroči laksnost struktur, ki 
stabilizirajo sklepe. Posledica je hi-
permobilnost sklepov v nefizioloških 
smereh in obsegih gibov, kar privede 
do napredujoče degeneracije sklep-
nega hrustanca, sklepnih ovojnic in 
vezi. Skratka, osnovni vzrok sklepnih 
bolečin je slabost kolagena in njegovo 
pomanjkanje. Z dodajanjem Kolagena 

odstranjujemo glavni vzrok bolečin. Z 
dajanjem kolagenskih injekcij v in 
ob sklepe nadomestimo, ojačamo in 
zaščitimo tkiva gibalnega aparat. To 
ponovno vzpostavi strukturo in funk-
cijo kolagenskih vlaken, poškodova-
nih z staranjem in pomanjkljivo tvor-
bo kolagena v našem telesu. Preparate 
kolagena (specifične za posamezne 
sklepe) ciljano dodamo sklepom in 
tkivom, ki ga potrebujejo, v nasprotju 
z peroralnim jemanjem njegovih pre-
paratov v obliki praškov in kapsul, ki 
se razpršijo po celem telesu in so zato 
bistveno manj učinkoviti. Preparati Ko-
lagena nimajo stranskih učinkov in ne 
povzročajo alergičnih reakcij.
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Nekateri preprosto ne marajo sadja in zele-
njave. Že sama misel na zaužitje jih neugo-
dno strese, zato prepričevanje, kako je sadje 
in zelenjava zdrava, ne obrodi sadov. Kako 
v tem primeru vendarle do potrebnih vita-
minov, mineralov, ki jih telo potrebuje? 

Avtorica: Katja Štucin

Ste že slišali, da je bilo leto 2021 mednaro-
dno leto sadja in zelenjave? Generalna skup-
ščina Združenih narodov je namreč na pre-
dlog Organizacije združenih narodov za 
prehrano in kmetijstvo sprejela resolucije, 
ki je prav leto 2021 razglasila za mednaro-
dno leto sadja in zelenjave. Cilji so ozave-
ščanje in usmerjanje pozornosti politike na 
prehrano in zdravstvene koristi uživanja 
sadja in zelenjave; spodbujanje uživanja 
raznolike, uravnotežene in zdrave prehrane 
in vpeljave življenjskega sloga z uživanjem 
sadja in zelenjave. Ob tem pa zmanjšanje 
izgub in odpadkov sadja in zelenjave v pre-
hranski verigi; promocija najboljših praks o 
spodbujanju trajnostne pridelave in porabe 
sadja in zelenjave s ciljem prispevati k traj-
nostni prehranski oskrbi; izboljšanju trajno-

sti skladiščenja, prevoza, trgovine, prede-
lave, prodaje na drobno, zmanjševanja izgub 
in odpadkov in recikliranja ter interakcije 
med temi procesi. Pa tudi vključevanje malih 
lastnikov, vključno z družinskimi kmetovalci, 
v lokalno, regionalno in globalno proizvo-
dnjo, verige vrednosti s trajnostno pridelavo 
in porabo sadja in zelenjave, pri čemer je 
treba upoštevati pomen sadja in zelenjave, 
vključno z avtohtonimi in domačimi sortami, 
za doseganje njihove prehranske varnosti, 
prehrane, preživetja in pravičnih dohod-
kov. Kot cilj so si zadali tudi krepitev zmo-
gljivosti vseh držav, zlasti držav v razvoju, za 
vpeljavo inovativnih pristopov in tehnolo-
gij v boju proti izgubam in odpadkom sadja 
in zelenjave. 

Sadje in zelenjava sta res zdrava
Združeni narodi so želeli z mednarodnim 
letom sadja in zelenjave poudariti pomen 
sadja in zelenjave za zdravje in razvoj ljudi 
ter opozoriti na škodo, ki jo naredimo z 
odpadno hrano (sadje in zelenjava spadata 
med hitro pokvarljivo blago in zato so 
pomembni primeren transport, skladišče-
nje in njihovo shranjevanje tako v trgovini 
kot v gospodinjstvu). Hkrati želijo spodbu-
diti večjo odločnost v smeri promocije pra-

Ne maram sadja  
in zelenjave!

A � Sadje in zelenjava sta odličen vir 
prehranskih vlaknin, mineralov 
in vitaminov in imata varovalen 
učinek na zdravje.

B  �Hrano ocenjujemo z vsemi čutili, 
med drugim šteje tudi videz.

C  �Receptov za sadne in zelenjavne 
jedi je veliko, zato lahko vsak najde 
kaj zase.

vičnejšega, bolj trajnostnega in bolj učinko-
vitega prehranskega sistema. Po priporočilih 
Svetovne organizacije za zdravje predsta-
vljata sadje in zelenjava temeljni del zdrave 
prehrane, zato priporočilo, da naj bi odrasla 
oseba zaužila 400 do 650 gramov sadja in 
zelenjave dnevno za preprečevanje kronič-
nih nenalezljivih bolezni, vključno z bole-
znimi srca in ožilja, rakom, sladkorno bole-
znijo in debelostjo, kot tudi za preprečevanje 
pomanjkanja mikrohranil. Vas to ne pre-
priča? V Sloveniji imamo 32 avtohtonih ter 
17 tradicionalnih sort sadja in zelenjave ter 
štiri domače sorte krompirja, tako da je 
nabor kar pester, ponudba je raznovrstna 
in lahko poskušate in skušate najti tisto, kar 
bi vam vendarle ustrezalo. Ste kdaj potovali 
po svetu in iz kakšnega drevesa utrgali 
denimo mandarino? Po okušanju ste šele 
videli razliko v okusih med tisto, ki ste jo leta 
kupovali v bližnjem supermarketu, in to, ki 
ste jo utrgali z drevesa. Poskušajmo uživati 
čim bolj lokalno hrano, zagotovo imate v bli-
žini kmeta, ki vam lahko ponudi domače, 
kakovostno ter okusno. V Sloveniji denimo 
od sadja zagotovo pridelamo največ jabolk, 
tako da lahko vsak prebivalec Slovenije zau-
žije vsaj eno slovensko jabolko na dan. Tisto 
pa bržkone poznate: eno jabolko na dan 
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Katere snovi so 
antioksidanti?
Med vitamini predvsem betakaroten 
(provitamin A), vitamini A, C, in E, med 
minerali pa cink, selen in baker. Anti- 
oksidanti so tudi rastlinske snovi, ki obi-
čajno obarvajo zelenjavo in sadje. Prav 
vsa zelenjava in vse sadje vsebuje raz-
lične antioksidante, ki pripomorejo k raz-
strupitvi organizma. Na prehrano je 
treba gledati celostno, saj so vsa hranila 
pomembna, a v pametnih razmerjih. 
Zato je najbolje, da jemo čim bolj razno-
vrstno hrano, predvsem pa sadje in zele-
njavo. Različni antioksidanti nas ščitijo 
pred različnimi vrstami prostih radika-
lov, zato je toliko bolj pomembna urav-
notežena in raznolika prehrana. S pra-
vilno prehrano, z zdravim načinom 
življenja in redno telesno aktivnostjo 
lahko telesu pomagamo pri njegovem 
boju.

Zgodnjo navajanje na  
sadje in zelenjavo 
Če niste ravno navdušeni nad sadjem in 
zelenjavo, znižujete statistiko, ki – kot izpo-
stavlja Statistični urad Republike Slovenije – 
pravi, da je prebivalec Slovenije v letu 2020 
porabil 119 kilogramov zelenjave in 129 kilo-
gramov svežega sadja ter 64 kilogramov 
krompirja. Številke niti niso tako nizke, ven-
dar je na vsako stvar treba pogledati iz več 
zornih kotov. Priporočljivo bi bilo zaužiti več 
zelenjave kot sadja. Nikoli ni tako dobro, da 
ne bi moglo biti še boljše. Najbolje je, če na 
sadje in zelenjavo navajamo že otroke. Velja, 
da lahko dojenemu otroku mešano pre-
hrano ponudimo že po dopolnjenem 
šestem mesecu starosti. Uvajanje mešane 
prehrane se običajno začne prav z zelenjav-
nimi kašicami. Pomembno je, da otrok spo-
zna različne okuse zelenjave že v zgodnjem 

»Po priporočilih Svetovne 
organizacije za zdravje 
predstavljata sadje in 
zelenjava temeljni del 
zdrave prehrane, zato 
priporočilo, da naj bi 
odrasla oseba zaužila 
400 do 650 gramov 
sadja in zelenjave 
dnevno.«

odžene zdravnika stran. Se splača, kajne? Bi 
vendarle poskusili? 

Kakšne so lahko posledice?
Če posameznica oziroma posameznik daljše 
časovno obdobje ne uživa sadja in zelenjave, 
se lahko pojavijo zdravstvene težave, ki so 
povezane s pomanjkanjem določenih snovi. 
S sadjem in zelenjavo namreč uravnavamo 
energijsko, hranilno in nasitno vrednost 
obrokov. Epidemiološke raziskave so poka-
zale, da uživanje sadja in zelenjave zmanj-
šuje tveganje za nastanek kroničnih bolezni, 
še posebej bolezni srca in žilja ter poviša-
nega krvnega tlaka, sladkorne bolezni, neka-
terih vrst raka ter preprečuje nastanek sive 
mrene in degenerativnih sprememb rumene 
pege. Pozitivne učinke sadja in zelenjave pri-
pisujejo predvsem vsebnosti vitaminov in 
mineralov ter prehranski vlaknini. Sadje in 
zelenjava pa je tudi pomemben vir drugih 
biološko aktivnih snovi. Med njimi se najpo-
gosteje omenjajo flavonoidi, karotenoidi in 
druge snovi, ki delujejo kot antioksidanti. Če 
pride do zdravstvenih težav, je priporočljivo 
poiskati nasvet pri zdravniku, ki ugotovi in 
določi morebitno potrebo po uživanju pre-
hranskih dopolnil. 
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»Sadje in zelenjavo lahko 
tudi ‘skrijemo’ v obrok.«

obdobju razvoja, kar vpliva na kasnejše 
sprejemanje novih okusov in uživanje raz-
ličnih vrst zelenjave. Velja priporočilo, da 
uživamo raznovrstno ter raznobarvno sadje 
in zelenjavo, s čimer ohranjamo ter krepimo 
svoje zdravje. Velja tudi, da je še kako 
pomemben zgled. Starši namreč s svojim 
načinom prehranjevanja močno vplivamo 
na prehrano otrok. Določeno vlogo odigrajo 
potem tudi strokovne delavke v vrtcih in 
vrstniki. 

Pripravimo si nepozaben obrok
Saj ste že slišali, da jemo tudi z očmi. Morda 
si lahko poskusite pripraviti obrok, ki vklju-
čuje sadje in zelenjavo na drugačen, kar-
seda najbolj estetski način. Vzemite si čas 
za pripravo, poskrbite, da bo na krožniku 
različna paleta barv, oblik in tekstur. Da bo 
krožnik očarljiv in vas bo prepričal, da je 
okušanje nujno in ga ne boste mogli zavr-
niti. Za hranjenje si vzemite dovolj časa, naj 
bo sproščujoče in umirjeno. Nekoč mi je 
strokovnjak s tega področja doc. dr. Sto-
jan Kostanjevec zaupal, da je izredno 
pomemben tudi pomen čustev in odnosov 
med osebami, s katerimi uživamo hrano. 
»Če v družini ustvarimo prijetno vzdušje ob 
uživanju hrane, to prispeva k motiviranosti 
posameznika za hranjenje. Televizije in dru-
gih elektronskih medijev ob tem ne potre-
bujemo.« Velja torej, da ob procesu hranje-
nja upoštevamo izpostavljena dejstva, tako 

bomo – četudi je na krožniku sadje in zele-
njava – lahko ob jedi uživali.

Raziskujmo in ustvarjajmo
Sadje in zelenjavo lahko tudi »skrijemo« v 
obrok. Včasih denimo pretlačimo bučko in jo 
dodamo v mesne polpete, naredimo zavitke 
presenečenja ali pa denimo pretlačimo cve-
tačo, ji dodamo kakšno domačo zakuho, 
žličko zdroba ali smetane pa tudi tisti, ki sicer 
ne marajo zelenjave, jed pohvalijo in jo z vese-
ljem zaužijejo. Nekatere prepriča neku-
hana zelenjava, lepo narezana in zraven 
kakšna okusna pomaka. Ste že bili na kakšni 
zabavi, kjer so vam pripravili tovrstne pri-
grizke in ste ugotovili, da niti niso tako slabi? 
Potem so tu še sladice, ki jih ima večina med 
nami tako zelo rada. Veliko receptov je 
denimo za presne sladice, v katerih je večja 
količina sadja, pa tudi tisti, ki ga ne marajo, 
tega ne ugotovijo. Tu so še sadni smutiji, ki 
so lahko sestavni del zajtrka ali malice, saj 
predstavlja pomemben vir zaščitnih snovi, 
prehranske vlaknine ter sladkorjev, prehran-
sko vrednost pa lahko dopolnimo tudi z 
dodatkom zelenjave, oreščkov, semen in dru-
gih živil, s katerimi obogatimo napitek in se 
približamo priporočilom za uživanje zdra-
vega obroka. Možnosti so neskončne. Prepu-
stimo se ustvarjanju in poskušanju pa bomo 
zagotovo našli načine, kako zaužiti količine 
sadja in zelenjave, ki so potrebne za naše 
zdravje. Pa dober tek!

Pred stoletjem so znanstveniki odkrili najpomembnejše sestavine živil – vitamine in 
minerale. Odkrili so, da lahko pomanjkanje kalcija povzroči osteoporozo, pomanjkanje 
železa slabokrvnost in pomanjkanje folatov napake na zarodku. Zelo pomembna je tudi 
vloga vitaminov B, ki vplivajo na presnovne procese, koristijo pa tudi živčevju, mišicam, 
jetrom, koži, lasem in očem.  Folna kislina je še posebej pomembna za nosečnice in žen-
ske, ki načrtujejo nosečnost. Folati preprečujejo napake na živčni cevi in spodbujajo 
tvorbo mleka. Folne kisline je največ v temnozeleni listnati zelenjavi, jetrih, dinjah, mare-
licah, buči, avokadu, fižolu in temni rženi moki. Folna kislina pospešuje tek, če ste osla-
beli, blaži bolečine, koži daje bolj zdrav videz in varuje pred črevesnimi zajedavci.
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Radiologija je zelo vznemirljiva veda medi-
cine z dolgo in bogato tradicijo, pravi doc. 
dr. Mitja Rupreht, dr. med., specialist radi-
ologije, predstojnik radiološkega oddelka 
UKC Maribor, eden od 24 specialistov radi-
ologije, ki deluje v UKC Maribor. Tam tre-
nutno specializacijo opravlja še 27 bodočih 
radiologov, urijo pa se tudi specialisti 
drugih smeri, ki pri svojem delu uporabljajo 
radiološke, torej slikovne diagnostične 
metode. Moto mednarodnega dneva radi-
ologije za leto 2021 je »Intervencijska radio- 
logija – aktivna skrb za pacienta«. Gre za 
posebno vejo radiologije za diagnostiko in 
zdravljenje domala vseh organov v člove-
škem telesu. 

Avtorica: Petra Bauman

Pogled v telo 
Radiologija je metoda, ki z različnimi tehni-
kami zazna kakršne koli vidne bolezenske 
spremembe na organih. Zahteva trdo in pre-

dano delo, kljub temu da v javnosti ta veja 
medicine ni dobro znana oz. popularna, pa 
se vrhunsko opravljeno delo radiologov 
danes po pomembnosti (v nekaterih državah, 
denimo v Kanadi, tudi po prihodku) posta-
vlja ob bok enemu najbolj cenjenih poklicev 
sploh – kirurgu. Le da pred njim v človeško 
telo vstopi prav radiolog – s pomočjo žarkov 
in drugih diagnostičnih slikovnih metod. Ob 
hitrem razvoju diagnostičnih metod so se 
rentgenu (RTG) kmalu pridružili še ultrazvok 
(UZ), računalniška tomografija (CT) in magne-
tna resonanca (MR), poimenovanje vede – 
radiologija – pa izvira iz latinščine; radiatio-
nem pomeni sij oz. žarenje, v povezavi z 
izumom X-žarkov pa asociira na radioaktivno 
sevanje (radiacija ali sevanje), ki se pri tem 
sprošča. 

Radiologija se deli na 
diagnostično in terapevtsko 
Prva tolmači preiskave določenega dela 
telesa, pridobljene z različnimi slikovnimi 
metodami. Specialist radiologije je dodatno 
specializiran za določeno področje oz. organ-
ski sistem, delno pa tudi glede na slikovne 
metode. Ob izrazitem povečevanju napoti-
tev na slikovne preiskave kot tudi zahtevno-
sti interpretacije ob vse natančnejših preiska-
vah postaja delo radiologa vse zahtevnejše. 
Tipična magnetnoresonančna preiskava vse-
buje nekaj sto, CT-preiskava pa nekaj tisoč 
slik, od katerih so ključne najdbe pogosto 
vidne le na nekaj slikah. Poleg interpretacije 
najdb v izvidih, zlasti pa v bolnišnici, delo  
radiologa v veliki meri poteka v konzilijih, to 
pomeni rednih tedenskih in mesečnih sreča-

Kaj je radiologija?

A � Specialist radiolog je zdravnik 
(doktor medicine), ki se ukvarja s 
slikovno diagnostiko ter minimalno 
invazivnimi slikovno vodenimi 
posegi.  

B  �Ultrazvočna in magnetno 
resonančna preiskava ne 
uporabljata ionizirajočega sevanja.

C  �Mednarodni dan radiologije je 
vsako leto 8. novembra, na dan, ko 
je Wilhelm Conrad Röntgen leta 
1895 odkril X-žarke in za odkritje 
prejel Nobelovo nagrado. 

njih s specialisti oz. kliniki sorodnih strok. 
Radiologi UKC Maribor sodelujejo v 23 kon-
zilijih. Mitja Rupreht, npr., kot radiolog 
pokriva področje radiologije gibal, pri čemer 
sodeluje z drugimi specialisti, kot so ortopedi, 
travmatologi, fiziatri in revmatologi. Radio-
log za diagnostiko dihal bo veliko komunici-
ral s pulmologi, torakalnimi in srčnimi kirurgi 
ter onkologi itd. Radiološki oddelek tako 
postaja stičišče različnih strok.

Klasična metoda – X-žarki 
Rentgensko slikanje je še zmeraj vodilna sli-
kovna vrsta diagnostike, brez katere si 
sodobne zdravstvene oskrbe ne moremo 
predstavljati. Rentgenski aparat oddaja snop 
RTG-žarkov, ki po prehodu skozi telo 
vpadejo na detektor. Pri tem se oslabijo na 
različnih tkivih in organih, kar je osnova 
kontrastnosti dobljene slike. Oslabitev je 
največja tam, kjer je število elementov, iz 
katerih je snov sestavljena, veliko (kosti) in 
najmanjša tam, kjer je število elementov, iz 
katerih je snov sestavljena, majhno (mehki 
deli telesa: voda, zrak, maščoba, mišice ipd.). 
V kratkem času RTG omogoča pregled zla-
sti skeletnih struktur (dolgih kosti, sklepov, 
glave) in pljuč. Rentgenski (RTG) žarki delu-
jejo s pomočjo rentgenskega ionizirajočega 
sevanja.

Ultrazvok
Preiskava z ultrazvokom je povsem neškod- 
ljiva medicinska tehnika, s katero lahko 
dobimo vpogled v notranjost mehkih tkiv. 
Pogosto se uporablja za preglede ploda med 
nosečnostjo. Posebne sonde v ultrazvočnem 

Doc. dr. Mitja Rupreht, dr. med., specialist radiologije
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aparatu oddajajo in sprejemajo ultrazvočne 
valove, ta signal pa se računalniško pretvori 
v sliko. Ultrazvok je živa slika, kar pomeni, da 
lahko z njim spremljamo pretoke, gibanje, 
peristaltiko in podobno. V medicini se upo-
rablja pri pregledovanju notranjosti telesa 
ter v fizikalni terapiji in pri eksperimental-
nem zdravljenju raka, kjer z močnejšimi 
ultrazvočnimi viri usmerjeno zdravimo notra-
nje dele telesa. Usmerjeni ultrazvok upora-
bljamo tudi pri razbijanju ledvičnih kamnov 
in zdravljenju sive mrene.  

CT ali računalniška tomografija 
Deluje podobno kot RTG-aparat, le da se rent-
genska cev in vrsta detektorjev vrtita v ohišju 
okrog bolnika. Ta tehnologija omogoča izde-
lavo izredno tankih prerezov z bistveno večjo 
kontrastno ločljivostjo. V nekaj sekundah 
nastane več tisoč slik z možnostjo rekonstruk-
cij v poljubni ravnini ali tridimenzionalno. 
Danes predstavlja prvo metodo za hujše 
poškodbe ter za natančnejši prikaz bolezen-
skih sprememb v vseh delih telesa. V zadnjem 
času tehnologija omogoča tudi natančen pri-
kaz gibajočih se organov, kot je srce. Omo-
goča tudi natančen prikaz žil. Njena glavna 
pomanjkljivost je ionizirajoče sevanje, ki je 
precej večje kot pri RTG-preiskavah. 

Magnetna resonanca (MR)
Uporablja močno magnetno polje za prika-
zovanje 3D-slike dela telesa na računalniku. 
Največja prednost MR je neinvazivnost, saj 
ne uporablja ionizirajočega sevanja, pomanj-
kljivost pa je čas preiskave ter čedalje več 
vsadkov in tujkov, ki popačijo sliko. Upora-
blja se za prikaz vseh organskih sistemov 
razen pljuč. Iz dobljenih podatkov različnih 
tokov računalnik izdela sliko v prerezih. Kon-
trastna ločljivost je pri tem višja kot pri 
CT-preiskavi. 

V mariborskem UKC so lani, v »koronskem 
letu«, opravili 160.000 rentgenskih preiskav, 
8000 ultrazvočnih (sem niso všteti UZ-pre-
gledi na drugih oddelkih, denimo ginekolo-
škem), 29.000 preiskav z računalniško tomo-

grafijo (za primerjavo – leta 2011 je bilo 
takšnih preiskav 11.000) in 11.000 preiskav z 
magnetno resonanco. Največ je prav preiskav 
z računalniško tomografijo, preiskave, k v le 
nekaj sekundah poda veliko informacij, kar 
predstavlja več ionizirajočega sevanja. 

Presejalna radiologija
Mitja Rupreht posebej izpostavlja tudi prese-
jalno radiologijo, kamor sodi mamografija – 
rentgenska preiskava za prikaz mehkih tkiv 
dojke. V Sloveniji že vrsto let teče program 
DORA – saj slikovne najdbe prehitijo tipne 
lezije. Rupreht izpostavlja, da se v prihodno-
sti enaki programi obetajo za zgodnje odkri-
vanje raka pljuč, prostate, jeter in slej ko prej 
vseh organov.  

Terapevtska (intervencijska) 
radiologija 
Slikovno vodenje bodisi s pomočjo RTG-žar-
kov, CT ali ultrazvoka kot tudi vse boljši 
materiali, kot so diagnostični in balonski 
katetri, žice in opornice, omogoča izvedbo 
mnogo posegov, ki so bistveno manj škodljivi 
kot operacije. Omogoča znotrajžilno zdra-
vljenje zožitev ali zapor arterij, najpogosteje 
spodnjih okončin in v prebavilih, kot tudi 
zdravljenje razširitev žil (anevrizme) tako v 
trebuhu (aorta) kot v možganih. Minimalno 
invazivno s slikovnim vodenjem danes opra-
vljajo tudi diagnostične punkcije in terapev-
tske drenaže kot tudi zdravljenje tumorjev in 
zasevkov v različnih organih. Čedalje več je 
tudi minimalno invazivnega zdravljenja aku-
tnih stanj, kot sta akutna možganska kap in 
embolizacija krvavitev.

Število posegov intervencijske radiologije 
hitro narašča. Medtem ko so na radiološkem 
oddelku še leta 2011 tako zdravili 1.400 bol-
nikov, so jih leta 2019 2.400, v letu 2020 pa 
1.950. 

Kdo je radiološki inženir
Radiološki inženir je zdravstveni delavec, 
diplomant Visoke šole za zdravstvo z nazi-
vom diplomirani inženir radiologije. Uprav- 

lja aparature, izvaja terapije in kontrolo 
kakovosti. Tesno sodeluje z radiologom, ki 
določi protokol preiskave. Radiološki inže-
nir mora poskrbeti za svojo in pacientovo 
varnost, zato mora imeti obširno znanje iz 
varstva pred ionizirajočimi sevanji. Svoje 
delo opravlja v posebnih delovnih pogojih, 
ki so lahko zdravju škodljivi, saj je izposta-
vljen večjim dozam ionizirajočega sevanja. 
Ob nepravilni uporabi opreme lahko pride 
do čezmernega obsevanja, do poškodb z 
električnim tokom ali do okužb. Zaščitna 
sredstva, ki jih uporablja, so: svinčeni plašč, 
predpasnik, zaščitna očala s svinčevim ste-
klom in svinčeve rokavice. Dodatni ukrepi 
za zaščito pred škodljivimi vplivi pri delu so: 
skrajšani delovni čas, podaljšan letni dopust 
in vsakoletni preventivni zdravniški pregled. 
Radiološki inženir ne interpretira izvida, to 
je naloga radiologa. 

Zaščita med preiskavami in 
posegi z ionizirajočim sevanjem
Količina rentgenskega sevanja, ki jo prejme 
posamezno tkivo ali organ, se imenuje doza, 
biološki učinki sevanja se merijo v mili siver-
tih. Zato je še pred preiskavo potrebna pre-
soja možnih koristi, ki jo preiskava prinaša, 
s tveganjem. Klinično odgovornost za 
izvedbo preiskave in posega nosi radiolog. 
Škodljivi učinki zaradi rentgenskih pregle-
dov pri bolnikih so izredno redki. Pov-
prečna doza, ki jo prejme vsakdo od nas 
povprečno na leto iz naravnega ozadja 
(vesolje, sonce), je 2,5 mili siverta. Za pri-
merjavo – ena rentgenska preiskava pljuč 
pacienta obremeni s štirimi stotinkami te 
vrednosti. Medtem pa ena CT-preiskava tre-
buha pomeni 10 mili sivertov, kar je pribli-
žno štirikrat več, kot je letna doza narav-
nega ozadja. Vsi, ki delajo na radiološkem 
oddelku, s seboj nosijo dozimeter, ki 
zaznava prejete doze sevanja. Na leto lahko 
po zakonu prejmejo 20 mili silvertov. V Slo-
veniji izpostavljenost sevanju ureja Zakon 
o varstvu pred ionizirajočimi sevanji in jedr-
ski varnosti.

CT glave MR glave MR hrbtenice
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Maščobe, sploh živalskega izvora, so bile 
dolgo na slabem glasu, saj naj bi prispe-
vale k srčno-žilnim boleznim – te pa so 
vodilni vzrok smrti v Evropi in v EU letno 
zakrivijo kar 1,8 milijona smrti. Zato se (je) 
priporoča(lo), da se, sploh nasičenim 
maščobam, poskušamo izogniti v čim 
večjem loku … V zadnjem času pa prah 
dvigujejo izsledki mednarodne študije, ki 
je bila septembra 2021 objavljena v medi-
cinskem zborniku PLOS medicine.

Izsledki obsežne in temeljite mednaro-
dne študije, v kateri je mednarodna ekipa 
strokovnjakov približno 16 let spremljala 
švedsko populacijo šestdesetletnikov, je 
bilo ugotovljeno, da so tisti, ki so imeli v 
krvi najvišje vrednosti največ maščobnih 
kislin, povezanih z uživanjem mlečnih 
maščob, imeli hkrati najmanjše tveganje 
za razvoj srčno-žilnih bolezni.  

Kako je to mogoče, smo o učinkih mleč-
nih maščob na telo do sedaj živeli v zmoti 
in kako v prihodnje, preberite v pričujočem 
prispevku. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić 

Maščobe – prijateljice ali 
sovražnice?
Maščobe so eno od osnovnih petih hranil 
(poleg beljakovin, ogljikovih hidratov, vita-
minov in mineralov) in so za naše telo esen-
cialnega pomena. So pomemben vir energije, 
pomagajo nam absorbirati nekatere vitamine 
in minerale (npr. v maščobi topne vitamine, 
kot so A, D, E in K), so sestavni del celičnih 
membran, ščitijo telo pred poškodbami, nas 
grejejo, regulirajo hormone – in tako nam 
brez njih dobesedno ‚živeti ni‘. 

Vendar vse v pravem razmerju – maščobe, 
ta pomembni vir energije, imajo namreč pre-
cej visoko energijsko vrednost. Kot lahko 
preberemo na nacionalnem portalu o hrani 
in prehrani Prehrana.si, »gram maščob spro-
sti kar 37 kJ (9 kcal) energije, več kot dvakrat 
toliko kot gram ogljikovih hidratov ali belja-
kovin«, zato naj bi maščobe predstavljale le 
20–30 % vnosa vse zaužite hrane dnevno. 
Če z njimi pretiravamo, lahko hitro vplivajo 
na povišanje telesne teže in hkrati predsta-
vljajo tudi dejavnik tveganja za srčno-žilne 
bolezni. 

Nasičene vs. nenasičene maščobe 
Niso pa si vse maščobe enake – nasičene se 
namreč ne morejo primerjavi z nenasičenimi, 
saj naj bi prispevale k dvigu ravni ‚slabega‘ 
(LDL) holesterola v krvi, na višji krvni tlak, dia-
betes itd. Portal Prehrana.si navaja, da »visoki 
vnosi nasičenih maščob prispevajo k pove-
čevanju (LDL) holesterola v krvi, kar predsta-
vlja pomembno tveganje za razvoj bolezni 
srca in ožilja«, zato je osnovno priporočilo 
glede uživanja maščob »da se vse maščobe 
uživa zmerno, izmed zaužitih maščob pa naj 
jih bo čim več nenasičenih«. 

Trenutna priporočila govorijo, naj bi ome-
jevali uživanje nasičenih maščob, predvsem 
uživanje predelanih mesnin, hkrati pa redno 
uživali, denimo, ribje maščobe. Kako pa je z 
mlečnimi maščobami? 

Mlečne maščobe 
Mlečne maščobe, večinoma nasičene, naj-
demo v mleku, maslu, sirih, kefirjih, jogurtih 
ipd. So izjemnega pomena pri izgradnji kosti, 
zob in mišic, in čeprav morda res sodijo med 
nasičene maščobe, se morda alarm za srčno-
žilne bolezni prižge po krivici. 

V mlečnih maščobah se skrivajo med dru-
gim kalcij, fosfor, jod, vitamina B2 in B12, bio-
aktivni peptidi in beljakovine, vse te sesta-
vine pa lahko sovplivajo druga na drugo in 
ugodno vplivajo na naše zdravje, denimo na 
srčno-žilni sistem, telesno težo, gostoto kosti, 
krvni pritisk, diabetes itd. Če za primer vza-
memo mleko, je po besedah Victorie Taylor, 
glavne dietetičarke na Britanski fundaciji za 
srce (British Heart Foundation), mogoče, da 
gre za morebitne povezave kalcija, kalija in 

Mlečne maščobe niso 
nujno bav bav

fosfatov, ki v kombinaciji ugodno vplivajo na 
naše zdravje. 

Najnovejša študija o  
mlečnih maščobah 
Septembra je luč sveta ugledala študija o 
učinkih mlečnih maščob na zdravje ljudi, 
objavljena v medicinskem zborniku PLOS 
medicine – in dodobra prevetrila dosedanja 
spoznanja. Obsežna in temeljita mednaro-
dna študija je pokazala, da naj bi imelo uži-
vanje mlečnih maščob kljub vsebnosti nasi-
čenih maščob nevtralno ali celo zaščitno 
delovanje na srčno-žilne bolezni. 

Študija, pri kateri so sodelovale Avstralija, 
Švedska in ZDA, je bila izvedena na vzorcu 
4150 60-letnih prebivalcev Švedske – države, 
kjer je dnevna poraba mlečnih izdelkov ena 
najvišjih na svetu. Raziskovalci so sodelujoče 
spremljali povprečno 16,6 leta ter jim v krvi 
merili markerje oz. raven določene maščobne 
kisline, povezane z uživanjem mlečnih 
maščob. Ves ta čas so beležili, koliko sodelu-
jočih je doživelo srčni infarkt, možgansko kap 
ali druge pomembne kardiovaskularne 
dogodke oz. bolezni obtočil.  

Nato so revolucionarne izsledke te študije 
povezali še s 17 drugimi podobnimi študi-
jami o vplivu mlečnih maščob na srčno-žilni 
sistem, izvedenimi na prebivalcih ZDA, Dan-
ske in Velike Britanije, kar skupno zajema več 
kot 43.000 ljudi – to pa je že res impresiven 
vzorec, na katerem so raziskovalci prišli do 
podobnih ugotovitev. 

Mlečne maščobe niso nujno bav bav?
Izsledki tako švedske študije kot kombinira-
nih so presenetljivo pokazali, da imajo ljudje 
z višjimi vsebnostmi mlečnih kislin v krvi, kar 
kaže na večji vnos mlečnih maščob, manjše 
tveganje za razvoj srčno-žilnih bolezni, hkrati 
pa nič večje tveganje za nastop smrti. »In 
čeprav lahko na rezultate študije vplivajo tudi 
drugi dejavniki, naša študija ni našla škodlji-
vih učinkov mlečnih maščob kot takšnih. Tisti 
z najvišjimi ravnmi so bili celo najmanj ogro-
ženi za srčno žilne bolezni,« pravi Matti Mark- 
lund, glavni raziskovalec s sydneyjskega inšti-
tuta za globalno zdravje (The George Institute 
for Global Health). 

Vodja študije dr. Kathy Trieu z omenje-
nega avstralskega inštituta razlaga, da je uči-
nek mlečnih izdelkov na zdravje bolj odvisen 
od TIPA izdelka (ali gre torej za sir, maslo, 
mleko itd.) kot pa od vsebnosti maščob. Po 

V skupini nasičenih maščob kraljujejo 
živalske maščobe, čeprav v tej skupini 
najdemo tudi rastlinske maščobe, kot so 
denimo palmovo, kokosovo ali kakavovo 
olje. 

Nasičene maščobe: svinjska mast, 
mlečna smetana, mleko, margarina, siri, 
salame, hrenovke, mleto meso, paštete, 
palmovo, kokosovo ali kakavovo olje, 
ocvrt krompirček in ocvrto meso itd. 

Nenasičene maščobe: oreški, avokado, 
rastlinska olja, kot so sončnično, olivno, 
laneno, repično itd. 
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»Citat.«

njenem mnenju tako zmanjševanje uživanja 
mlečnih maščob morda ni najboljša izbira za 
zdravje srca in ožilja, pravi in doda, da mlečni 
izdelki niso le nasičene maščobe, pač pa so 
bogati z različnimi hranili in so lahko del 
zdrave, uravnotežene prehrane.

Izsledke je treba jemati  
z zrnom soli 
Prednost omenjene študije je zagotovo v 
samem mehanizmu, saj so se raziskovalci 
namesto zanašanja na navajanje zaužitih živil, 
o katerih bi sodelujoči poročali po spominu, 
dejansko merili vrednosti maščobnih kislin 
oz. določenih markerjev v krvi, ki so značilni 
za vnos mlečnih izdelkov. 

Res pa je, da iz študije ni jasno, KATERA 
vrsta mlečnih izdelkov ugodno vpliva na 
zdravje srca in ožilja. Kot pravi sama vodja 
študije, dr. Kathy Trieu, se raziskovalci namreč 
niso osredotočali na dejstvo, KATERE mlečne 
maščobe (torej kateri mlečni izdelki) ugodno 
vplivajo na zdravje srca in ožilja – mlečni 
izdelki imajo namreč različne vsebnosti 
maščob, od praktično 0 vse do 80 %. Zato 
vsekakor ne bi bilo pametno posplošiti in reči, 
da vsi mlečni izdelki vsepovprek ugodno vpli-
vajo na zdravje srca in ožilja. 

Drži tudi, da je študija pokazala predvsem 
korelacijo in ne nujno vzročne povezave. Na 
srčno-žilne bolezni namreč vpliva več dejavni-
kov, kot so življenjski standard, življenjski slog, 

okoljski dejavniki, seveda tudi genetika, ki sov-
plivajo drug na drugega. Ne moremo niti mimo 
dejstva, da so tako Švedska, kjer je bila študija 
izvedena, ter ostale tri države ostalih 17 študij, 
s katerimi so primerjali izsledke, države z višjim 
standardom, dobrim zdravstvenim sistemom, 
stabilnimi možnostmi zaposlitve itd. Skupina 
ljudi v študiji, ki je imela najvišje vrednosti 
maščobnih kislin v krvi, je imela hkrati tudi nižjo 
stopnjo kajenja, višjo stopnjo telesne dejavno-
sti, višjo stopnjo izobrazbe, večji vnos sadja in 
zelenjave ter manjši vnos rdečega ali predela-
nega mesa – vse to pa so dejavniki, ki vplivajo 
na splošno zdravje človeka. 

Kako naprej: mlečne  
maščobe da ali ne?
Rezultati omenjene mednarodne študije torej 
vsaj do določene mere nasprotujejo trenut- 
nim priporočilom, po katerih naj bi za pre-
prečevanje srčno-žilnih bolezni omejevali 
dnevni vnos mlečnih maščob. In kakšna so 
priporočila za naprej?

Mlečnim izdelkom se seveda ni treba izo-
gibati, saj so del vsakodnevne uravnotežene 
prehrane. Zmerno uživanje treh porcij na 
dan (denimo za prst sira, kozarec mleka ipd.) 
prej ugodno vpliva na zdravje kot pa mu 
škoduje. Od mlečnih izdelkov je najbolj pri-
poročljivo uživanje fermentiranih (npr. kefir), 
najmanj pa uživanje masla, smetane in 
sladoleda. 

Za konec pa še nasvet vodje študije dr. 
Kathy Trieu, da se pri nakupu mlečnih izdel-
kov rajši izognimo tistim z nizkokalorično 
možnostjo, ki lahko vsebujejo več sladkorja 
in soli, kot pa da bi se izognili izdelkom z 
nižjo vsebnostjo maščob. Rajši torej pose-
zimo po polnomastnem jogurtu kot po 
jogurtu z okusom z manj maščobami, toda 
več sladkorja. Kar pa se mlečnih izdelkov tiče, 
se ravnajmo po vodilu, da je uravnotežena 
prehrana zdrava prehrana. 

Normalna vrednost skupnega holeste-
rola v krvi naj bi znašala med 3,1 in 5,2 
mmol/l, zaželeno pa je, da bi bila ta vre-
dnost pod 5 mmol/l.

O povišani vsebnosti holesterola govo-
rimo takrat, ko je pri zdravi osebi, ki sicer 
nima dejavnikov tveganja za srčno-žilne 
bolezni raven LDL holesterola v krvi višja 
od 3,00 mmol/L. Če so dejavniki tvega-
nja prisotni (visoka ogroženost za srčno-
žilne zaplete), želimo doseči, da je LDL 
holesterol nižji od 2,6 mmol/L, pri že pri-
sotni aterosklerozi pa pod 1,8 mmol/L. 
Vse, kar je višje od teh meja, velja danes 
za previsoko.

Ko obvarujete sebe, 
obvarujete vse,  
kar vam je pri srcu.

št.1 ZA URAVNAVANJE HOLESTEROLA*

Biostatine je naravno prehransko dopolnilo na osnovi rastlinskih sterolov, 
rastlinskih izvlečkov in vitaminov (B1 in B2), ki pripomore k vzdrževanju normalne ravni 
holesterola v krvi, aktivno varuje srce in ožilje ter ščiti celice pred oksidativnim stresom.

BIOSTATINE  Holesterol je tak, kot mora biti. 
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»Mami, boli me trebušček,« je ponoči potar-
nal triletnik. In težavo je kaj kmalu rešil 
metin čaj, tako da je bila noč povsem mirna. 

‚Zvarek‘ iz mešanice kuhanega lovorjevega 
lista, medu in limone je dedku pomagal pri 
grlobolu pred nekaj dnevi, materina dušica 
pa pri prehladu prijateljice. Bliža se sezona 
čajev. Izkoristimo jih za pomoč pri prema-
govanju težav. Podrobnosti nam je orisal 
prof. dr. Samo Kreft, mag. farm.

Avtorica: Katja Štucin

Katere so tiste vrste zeliščnih pripravkov 
za čaj, ki ne smejo manjkati v »prvi pomoči« 
vsakega gospodinjstva?
Tradicionalno je kamilica prispodoba za zelo 
uporabno zdravilno rastlino, ki jo lahko upo-
rabljamo pri težavah s prebavo, proti krčem, 
vnetju, tudi na sluznici. Seveda je dobro, da 
imamo zdravilne rastline za lajšanje kašlja, kot 
sta timijan in materina dušica. Na prvo mesto 
pa bi dal zdravilne rastline, ki so uporabne 
kot osvežilni čaji s prijetnim okusom, med 
njimi bezeg, lipa, materina dušica, meta, 
melisa ... Je pa, če se pogovarjamo o »prvi 
pomoči« naprej treba vzeti v obzir potrebe. 
Odvisno je, kakšne težave ima določeni posa-
meznik oziroma posameznica. Če ima nekdo 
težave s prebavo, bi priporočal kakšno grenko 
zdravilno rastlino, kot je rman, raje kot pelin. 
Skratka, možnosti je veliko, saj pravijo, da 
zoper vsako bolezen rož›ca raste. Velikokrat 
pri tem uporabljamo napotke »od ust do ust«, 
saj nam lahko ljudje s podobnimi težavami 
svetujejo, katere vrste čajev delujejo pri njih. 
Informacije pa lahko dobimo tudi v lekarnah, 
znotraj zeliščarskih društev, v številnih knji-
gah, na spletu, vendar moramo biti pozorni, 

Čas je za tople napitke
da vedno upoštevamo le relevantne in pre-
verjene vire, ki so vredne zaupanja.

Zelo oglaševan je denimo ameriški slam- 
nik. Pri čem pomaga?
Pri ameriškem slamniku se na splošno največ-
krat omenja stimulacija imunskega sistema. 
Dejstvo, ki je raziskano, pa je, da pospeši zdra-
vljenje prehlada in gripe ali ju celo preprečuje. 
Raziskave so pokazale, da ne deluje samo 
simptomatsko, da bi lajšal samo kašelj, ampak 
bolezen zares skrajša oziroma nam pomaga 
pri hitrejši ozdravitvi. Pri gripi in prehladu 
lahko sicer uporabljamo tudi marsikaj drugega 
za posamezne simptome, za lajšanje kašlja, za 
zbijanje vročine, proti bolečini ... Ameriški slam- 
nik pa deluje širše. Je pa res, da so bile vse te 
raziskave narejene na standardiziranih izvleč-
kih, v čaju je učinkovin verjetno manj.

Kaj pa žajbelj? Je res, da ga ne smemo 
piti, da ga moramo izpljuniti?
Žajbelj vsebuje strupene komponente v ete-
ričnem olju. Tujon je ena takih, ki sicer ni zelo, 
ampak je malo strupena. Če uporabljamo čaje 
zato, da se bomo zdravili, je škoda nekaj stru-
penega vnašati v telo, tudi če ni hudo strupeno. 
Kje potegniti mejo, je tisto vprašanje. Bržkone 

prof. dr. Samo Kreft, mag. farm.
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ne bo težav, če vnašamo žajbelj v telo nekaj-
krat na leto, če bi ga pili vsak dan nekaj mese-
cev, je pa že lahko problematično in nevarno. 
Je pa tujon slabo vodotopna snov v eteričnem 
olju žajblja. Pomeni, če skuhamo čaj, je tega 
malo, če ga skuhamo v mleku, je tega že nekaj 
več. Najbolj varno je, da ga izpljunemo. V Italiji 
sicer žajbelj uporabljajo kot začimbo, kar je 
lahko še bolj nevarno. Bolj priporočljivo bi bilo, 
da bi ga uporabljali občasno in v zmernih koli-
činah. Težava je namreč v tem, da so to kronično 
strupene stvari, to pomeni, da zastrupitev 
nastane šele po daljšem času in je to zelo težko 
raziskovati, niti ne vemo natančno, kakšni so 
tisti varni odmerki. Verjetno tudi ni ostre meje, 
saj je lahko odvisno tudi od posameznika in 
njegove občutljivosti. Ko govorimo o težavah 
in nevarnostih, nimam v mislih prebavnih težav, 
ampak lahko pride do hudih težav, kot je okvara 
jeter. Vendar, kot rečeno, to je skrajna negativna 
posledica, ki se zgodi v res redkih primerih. 

Nam lahko napačna priprava in zaužitje 
čaja tudi škodujeta?
Vsekakor je treba upoštevati priporočila in 
navodila. Se pa včasih priporočilo ter okus in 
želje razlikujejo. Za primer lahko povem, da 
za črni čaj piše, da ga imamo v vodi tri minute, 
jaz imam raje močnejšega, zato ga namakam 
deset minut ali še dlje, pa si s tem ne naredim 
nobene škode. Na to vprašanje lahko torej 
odgovorim, da v mnogih primerih ni zelo 
važno, kakšna je priprava čaja, v nekaterih pa 
vendarle je. Včasih pod pripravo čaja štejemo 
že nabiranje rastlin, takrat moramo biti pozorni, 
kje in kaj nabiramo. Ko dobimo neko rastlino 
iz zanesljivih virov za domačo pripravo čaja, 
pa ne moremo govoriti o škodljivem načinu, 
kvečjemu ga lahko pripravimo neokusnega 
ali pa uničimo učinkovine. Napačno kuhanje 
pa čaja ne naredi nevarnega.

Nekoč mi je zeliščar namignil, da je za 
zdravo zimo nujno potreben KRRT – kopriva, 
rman, regrat in trpotec. Lahko na kratko ute-
meljite, kaj je imel v mislih oziroma v kakšno 
pomoč so nam lahko izpostavljene zeli? 
To je širše znana Ašičeva mešanica in njegovo 
poimenovanje. Regrat in rman sta oba grenka 
in pospešujeta izločanje prebavnih sokov, 
izboljšujeta prebavo, trpotec vsebuje sluzi, 
ki lahko tudi lokalno v žrelu preprečijo dra-
ženje pri kakšni gripi ali prehladu, kopriva pa 
pospešuje izločanje urina in s tem morda pre-
prečuje okužbe ali nastajanje kamnov. S tem 
nekako pokrijemo tri organske sisteme – 
dihala, prebavila in izločala.

V zadnjem času se v vse več gospodinj-
stvih uporablja tudi kurkuma, saj se veliko 
govori o njeni koristnosti. Nekateri jo ime-
nujejo kar čudežna začimba. Jo lahko upo-
rabimo tudi za čaj?
Lahko bi jo tudi uporabljali za čaj. Kurkumin 
sicer ni dobro vodotopen, tako da si ga neka-
teri raje mešajo v mleko, ki ima maščobe, da 
zaužijejo več učinkovin. Če že kuhamo čaj, bo 
boljši učinek, da popijemo vse skupaj, da ga ne 
precedimo. Torej, da ne skuhamo klasičnega 
čaja, ampak uporabimo prah, ki ga zmešamo 
v tekočino. Tako kot japonski čaj mača. Njene 

koristi so zelo raznolike. Znanstveno raziskano 
deluje protivnetno, tudi pri sklepnih težavah – 
artritisu in tudi pri vnetnih prebavnih težavah.

Je bolje, da sami naberemo in posušimo 
zdravilne rastline ali jih je bolje kupiti? Na 
kaj moramo biti pri obeh načinih pozorni?
Oba načina imata svoje prednosti in pasti. Če 
nabiramo sami, moramo res vedeti, kaj in kje 
nabirati. Nam pa za zdravje koristi že samo 
gibanje v naravi, tako da se hkrati, ko nabi-
ramo zelišča, še sproščamo, imamo umsko 
in telesno dejavnost. Seveda lahko tudi sami 
naberemo kakovostne sestavine za čaj, če 
smo predhodno pridobili dovolj znanja. 
Pomembno je tudi, kako zelišča sušimo in 
skladiščimo. Če tega ne naštudiramo dovolj, 
je bolje sestavine za čaj kupiti. Na trgu so 
kakovostne rastline in izdelki. Past je v tem, 
da moramo tudi v tem primeru ugotoviti, na 
katere izdelke se lahko zanesemo. Na oko 
lahko vidimo, ali je rastlina lepo posušena, če 
pa kupujemo kapsuliran izdelek iz zdravilne 
rastline, se moramo zanašati na to, ali lahko 
nekemu dobavitelju zaupamo ali ne.

Kakšen je pravilen način priprave čajev 
v zdravilne namene?
Vsaka rastlina ima svoje zakonitosti glede na 
različne snovi, ki jih vsebuje. Pri nekaterih rastli-
nah je treba namakati dlje, spet druge manj, v 
vroči ali bolj mrzli vodi. Gre za različne možno-
sti priprave. Prav tako je različno razmerje med 
vodo in rastlinsko snovjo. Na splošno velja neko 
pravilo, da uporabimo čajno žličko pripravka 
na skodelico. Velja upoštevati tudi, da bolj, kot 
je nežna rastlina, manj časa jo pustimo v vodi 
oziroma jo tudi samo prelijemo z vročo vodo 
in obratno. Denimo kamilico namakamo kra-
tek čas, kumino pa lahko dlje časa namakamo, 
še posebej če je ne zmeljemo, kar priporočajo 
nekateri. Menim, da včasih to ni vredno, saj 
imajo tako ali tako dovolj učinkovin.

Nekateri ne marajo nesladkanih čajev, 
zato jih ob zavedanju, da sladkor ni zdrav, 
ne pijejo. Kako lahko izboljšamo okus čajev, 
da pri tem še vedno ohranimo zdravilne 
učinkovine? Je primerno slajenje z denimo 
medom ali javorjevim sirupom?
Vsebnost sladkorja v medu ali javorjevem 
sirupu je v resnici samo malenkost manjša kot 
v čistem kristalnem belem sladkorju. V končni 
fazi, ko dodamo nekoliko več medu, je koli-
čina sladkorja skoraj enaka. Morda z medom 
in sirupom zares izboljšamo okus našemu čaju, 
ne smemo pa misliti, da smo s tem zmanjšali 
vnos sladkorja. Je pa dejstvo, da so v primeru 
zmernega sladkanja to majhni vnosi sladkorja. 
Za primerjavo, če dodamo v čaj žličko slad-
korja, to je od 4 do 5 gramov sladkorja, je vnos 
kar štirikrat manjši, kot če bi popili dva decili-
tra pomarančnega soka. Torej, ni nič narobe, 
če pijemo zmerno sladkan čaj. Prav tako ni 
znano, da bi sladkor kemijsko reagiral na učin-
kovine zdravilnih čajev in bi jih izničil.

Kakšen čaj si boste privoščili vi, zdaj ko 
ste toliko razmišljali o čajih?
Zdajle si bom privoščil skodelico dobrega moč-
nega črnega čaja z dodatkom bergamotke, ki 
mi je tako ljub po okusu pa še malo me poživi. 
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Optiki

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

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

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

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, 051 620 555 
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTO center, specialistični oftalmološki 
pregledi ,estetika, optika 
Turnerjeva 17a, Maribor 
Tel.: 041 426 300 
www.minus50.si

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

Alternativna medicina

Center za zdravje človeka, d.o.o. 
V Novem mestu, Ljubljani, Črnomlju 
Tel.: 040 214 303 in 040 148 583
www.izvirzdravja.com,
Solna soba,  frekvenčna terapija za bolečine,
alergije vseh vrst, psihosomatika.

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

Ginekologija in urologija

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

Zelena stran
Kirurgija

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

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

Zobozdravstvo

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

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

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

Medicinski pripomočki

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

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.

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

Zdravstveni in diagnostični centri

Remeda, medicinski center Domžale, d.o.o. 
Kardiologija, pulmologija, alergologija, 
dermatovenerologija, flebologija, laserska 
in estetska med., ortopedija, nevrologija, 
otorinolaringologija, med. prometa, UZ 
preiskave, psihiater. 
MGC Bistrica, C. talcev 10, Domžale, 
tel.: 08/20 55 436,  
www.remeda.si,  
info@remeda.si 
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Najbolj učinkovit prečiščevalni paket 
v katerem boste UŽIVALI!
Praznični december je za nami in končno je napočil 
pravi trenutek, ko si lahko privoščimo celomesečno 
kuro oz. 30 prečiščevalnih dni.

Če že dlje časa opažate težave kot so zaprtost, težave 
s prebavo, napihnjenost, bolečine v želodcu, kovinski 
okus v ustih, težave s hemoroidi, sum kandide, bakterij 
in parazitov v črevesju, srbečo kožo, imate težave z 
lasiščem ter razna vnetja, potem NUJNO potrebujete 
30-dnevno prečiščevalno kuro!
Znano je, da se skozi leta na stene črevesja nabirajo 
nečistoče, ki preprečujejo aktivno absorpcijo hranilnih 
snovi, povzročajo številne težave in so med drugim 
odlično okolje za razvoj glivic, bakterij in parazitov. 
Ko nečistoče odstranimo, naše črevesje zadiha.
Zdrav in odporen prebavni trakt in optimalna črevesna 
flora sta za vitalno telo izredno pomembna.
Kako pa na učinkovit in naraven način do rezultatov?
Izrednega pomena je, da dvakrat na leto temeljito 
prečistite svoje telo. 

Skrivnost dobrega počutja se skriva v samo 30-ih dneh, 
vlaknine s kombinacijo trpotca in jabolčnega pektina 
bodo pripomogle k odstranjevanju dolgoletnih oblog v 
črevesju in uravnale prebavne težave, zeliščne kapsule 
pa bodo priskrbele protiglivično in protivnetno podpo-
ro. Protex kapsule so krasna podpora tudi pri prehladu 
zaradi aktivnih sestavin kot so cink, kurkuma in česen, 
saj pomagajo pri krepitvi imunskega sistema. Protex 
čaj vsebuje zeliščno mešanico, ki pomaga uravnavati 
presnovo, v njegovem okusu boste uživali cel dan.

Izkoristite akcijo v januarju in prejmite še darilo - Detox 
obliže! Vsak izmed nas ima v telesu od 400 do 800 
različnih kemičnih snovi, ki bi jih bilo dobro izločiti. Naše 
telo bo tako lažje delovalo in imeli boste več energije.
Ker je vsaka težava odveč in si vsak človek želi le 
dobrega počutja, si privoščite 30-dnevni Protex kom-
plet, paket čiščenja in regeneracije.

Bodite korak bližje k vašemu dobremu počutju.

30-DNEVNI PREČIŠČEVALNI PAKET 
Skrivnost dobrega počutja

Prečistite telo v SAMO 

30-ih dneh!
3

NARAVNO in UČINKOVITO
do čistega prebavnega trakta.

3

Uživajte in razvajajte se 
v prijetnih okusih.
DETOX telesa
je lahko tudi prijeten.

3

NAROČITE SEDAJ 
in prejmite popust, DARILO 

ter brezplačno poštnino.

DARILO in brezplačna poštnina

ZAGOTOVLJENI

108,60 EUR

69,00 EUR

biostile.si   I  info@biostile.si  

Biostile izdelki so na voljo tudi v lekarnah in specializiranih trgovinah.      
Biovis d.o.o., Komen 129A, 6223 Komen   l   biostile.si   l  080 88 44

080 88 44

Skrivnost dobrega počutja se skriva v samo 30-ih dneh, 

Zakaj ga uporabiti?
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