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UVODNIK KAZALO

V TEJ ŠTEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

Drage bralke in bralci,
Želimo si, da bi z nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporočite prek elektronske pošte 
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pišete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana.  Veseli bomo vaše pošte.

Za članke, v katerih je obravnavano delovanje učinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za 
zdravje: 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 informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Uredništvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporočilih in kratkih novičkah, 
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporočila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja 
različnih avtorjev in strokovnjakov, uredništvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
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Strokovni sodelavci:
• izr. prof. dr. Matjaž Fležar, dr. med., spec. internist 

in pnevmolog, direktor Klinike Golnik
• Mojca Grošelj, univ. dipl. bioteh., 
• dr. Marko Strbad, univ. dipl. mikrobiol.
• Barbara Sepohar, dipl. fizioterapevtka v Fizioterapiji 

Fuchs
• dr. Franci Dagarin, BA pth., Zavod Psihoanalitično 

središče, Kranj
• Gašper Grom, dipl. dietetik, svetovalec za 

prehranjevanje LCHF/ketogeno dieto
• Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, 

Holistic Center 
• Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in urednica 

portala MojeZdravje.net, Center Moje zdravje 

• Anja Pristavec, univ. dipl. inž. živilstva in prehrane, 
Befit

• Sendi Lešnjak, mag. inž. prehrane
• Nataša Sinovec, spec. za poravnavo telesne drže s 

certifikatom univerze Egoscue (ZDA)
• Nacionalni inštitut za javno zdravje
• Društvo onkoloških bolnikov Slovenije
• Univerzitetni klinični center Ljubljana
• Slovensko zdravniško društvo, sekcija za 

preventivno medicino
• Karolina Marolt 
• Simona Janček
• Maša Novak 
• Monika Hvala 

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod štev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zaščiteni projekt in zaščitena 
blagovna znamka. Ponatis in razmnoževanje celote 
ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je 
prepovedano.

Več zdravja s spleta: 
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/zdrave-novice

Izdajatelj: HIŠA IDEJ, 
Inovativna skupina, d. o. o.
Zagrebška cesta 90, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Direktorica: 
Andreja Iljaš, andreja@zdrave-novice.si

No, pa je spet leto naokoli. In iz kuhinj spet diši po cimetu in 
pomarančah. Ste že postavili svojo smrečico in prižgali lučke v čast 
veselemu decembru? V tem času prijetnih druženj in zabave marsikdo, 
hote ali nehote, pregloboko pogleda v kozarec in potem tudi nesreča 
ni daleč. Ali pa vsaj glavobol naslednji dan. Previdno torej z alkoholom. 
Kozarček za srečo naj zadostuje. Brez skrbi pa lahko ugriznete v jabolko; 
privoščite si vsak dan eno za zdravje, tudi v novem letu. Praznične dni pa 
si posladkajte z domačimi piškoti in orehovimi sladicami. Otroci bodo 
gotovo navdušeni nad njimi. Tisti, ki še verjamejo v čarobnost, verjetno 
že pridno pišejo sezname svojih želja Božičku in dedku Mrazu. In kaj si 
boste zaželeli vi za prihodnje leto? Mi vam želimo vse dobro, predvsem 
pa zdravja. Lepo praznujte in »se vidimo« spet februarja!  

Janja Simonič, 
glavna in odgovorna urednica

Sedež uredništva: Zdrave novice (Media Element d.o.o.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Glavna in odgovorna urednica:  Janja Simonič, janja@zdrave-novice.si
Vodja oglasnega trženja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Urednik spletnih vsebin: dr. Dejan Pukšič, dejan@hisa-idej.si
Koordinatorka uredništva:  Saša Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Barbara Frelih 
Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanje in prelom: Sonja Popović Terić
Fotografije: shutterstock, Hiša idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev
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Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Pfizer Consumer Healthcare
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VRTILJAK

Preobremenjenost v službi in doma. Nespečnost. 
Vam izčrpanost krade lepe trenutke življenja? 
Vzemite Enduranzo, najmočnejšo in naravno 
zaščito pred utrujenostjo in izčrpanostjo. 
Enduranza, številka 1 po izboru in 
osebnih izkušnjah kupcev v lekarnah. 
Slovenski kupci ste v okviru raziskave 
kakovosti QUDAL 2016/2107 
Enduranzi podelili naslov nosilca 
najvišje kakovosti v kategoriji. Vsebuje 
slovensko naravno učinkovino iz 
lubja kočevske bele jelke. Preizkusite 
Enduranzo tudi vi.

ŠT. 1 ZA ZMANJŠANJE UTRUJENOSTI IN 
IZČRPANOSTI V SLOVENIJI Baldrivel kapsule XXI s podaljšanim sproščanjem Soria Natural 

vsebujejo baldrijan in pasijonko, ki prispevata k sproščanju in 
normalnemu ritmu spanja. Baldrijan ne povzroča odvisnosti 
in nima negativnega vpliva na jutranjo budnost. Baldrivel 
kapsule s podaljšanim sproščanjem najbolj pohvalijo 
uporabniki, ki so imeli težave z nočnim prebujanjem in so 
težko zaspali nazaj. Najnovejša tehnologija – podaljšano 
sproščanje aktivnih snovi iz zdravilnih rastlin – omogoča 
visoko razpoložljivost za telo celih 12 ur. To je še posebno 
dobrodošlo pri težavah, kot je nespečnost, saj kapsulo 
zaužijete zvečer, aktivne snovi pa se sproščajo celo noč. 
Kapsule so v rastlinskem ovoju in ne vsebujejo barvil. Na voljo 
so v lekarnah in specializiranih trgovinah ter na www.soria-
natural.si.

NAJNOVEJŠA TEHNOLOGIJA – KONČNO 
MIRNO PRESPANE NOČI!

Preobremenjenost v službi in doma. Nespečnost. 
Vam izčrpanost krade lepe trenutke življenja? 
Vzemite Enduranzo, najmočnejšo in naravno 
zaščito pred utrujenostjo in izčrpanostjo. 

Zadnja desetletja je konoplja zaradi številnih kanabinoidov, 
ki igrajo pomembno vlogo v človeškem telesu, deležna vse 
večje pozornosti farmacije. Raziskave in praksa namreč 
kažejo zelo velik spekter terapevtskih potencialov konoplje. 
Ta se v prehrambne in zdravilne namene uporablja že 
10.000 let, saj vpliva na receptorje v perifernem živčnem 
sistemu, levkocitih, vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih, 
povezanih z imunskim sistemom. Eden od kanabinoidov v 
industrijski konoplji je CBD, ki ni psihotropen in ne povzroča 
omamljenosti. Uporabniki izdelkov CBD kot pozitivne učinke 
navajajo okrepitev imunskega sistema, protivnetno delovanje, 
zmanjšanje epileptičnih napadov, tveganj za nastanek bolezni 
srca in ožilja, slabosti in bruhanja, blaženje anksioznosti, 
depresije, nespečnosti, migren, glavobolov, zmanjšanje težav 
z artritisom in luskavico, lajšanje težav pri Alzheimerjevi in 
Parkinsonovi bolezni, atopijskem in kontaktnem dermatitisu, 
alergijah in številnih drugih težavah. Za informacije o izdelkih 
CBD Be Hempy pokličite na telefonsko številko 080 34 29 ali 
pišite na info@be-hempy.si. Strokovno usposobljeni sodelavci 
vam bodo z veseljem odgovorili na vaša vprašanja. Izdelke 
CBD Be Hempy lahko kupite na spletni strani www.be-hempy.
si, v specializiranih trgovinah, Sanolaborju in vseh bolje 
založenih lekarnah. Več na www.be-hempy.si.

ODKRIJTE ŠTEVILNE POZITIVNE UČINKE 
IZDELKOV CBD BE HEMPY 

si, v specializiranih trgovinah, Sanolaborju in vseh bolje 
založenih lekarnah. Več na www.be-hempy.si.

Dopolnila k prehrani iz naravnih ekoloških sestavin z dodanimi
medicinskimi gobami:
• Spiralni mešalnik Mykosan ima posebno spiralno 

tehnologijo, ki naredi napitke kremaste in brez strdkov. 
Pokrov se tesno privije in zapre ter omogoča prenašanje 
tekočine brez polivanja. Brez BPA & DEHP.

• Mykosan FIT & VITAL. Kot kombinacija edinstvenih sestavin je 
to dopolnilo k prehrani še posebej zanimivo in priporočljivo. 
Mykosan lajša bolečine in pomaga vzpostaviti maksimalno 
gibljivost. Sestavine skupaj z medicinskimi gobami krepijo 
kite, kosti, obnavljajo hrustanec in tako pripomorejo k boljši 
gibljivosti in večji vzdržljivosti.

• Mykosan JUNIOR PLUS. Prilagojen je potrebam otrokovega 
organizma. Izdelek je zdrava in okusna alternativa pijačam 
ali kosmičem, ki vsebujejo sladkorje. Razvili smo proizvod, 
ki spodbuja zdravje in dobro počutje vaših otrok ter že v 
otroštvu pomaga graditi temelje za zdrav življenjski slog 
pozneje v življenju. Z drugimi besedami, zdrava prehrana 
otrok lahko odločilno prispeva k temu, da se preprečijo 
težave kasneje.

• Mykosan LIGHT. Prilagojen je potrebam vseh tistih, ki želijo 
izgubiti težo na zdrav način. Zagotavlja optimalen vnos 
esencialnih hranil, je okusen in podpira telo pri zmanjševanju 
teže. To je edinstvena trojna kombinacija medicinskih 
gob (reishi, maitake, hericium) za enostavno in uspešno 
zniževanje teže z vsemi hranilnimi snovmi, ki so pomembne 
za uravnotežen obrok. 

Zastopnik za Slovenijo je Mykosan SLO, Povše les, d. o. o.
Kontaktna oseba: Martina Povše, GSM: 041 279 646.

MYKOSAN FIT & VITAL, JUNIOR PLUS IN LIGHT
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GEL je namenjen masaži 
sklepov in mišic (roke, noge, 
kolena, zapestja, hrbet, 
vrat, ramena, komolci). 
Pospešuje prekrvitev kože 
in ima ogrevalni učinek na 
mestu nanosa. Vsebuje 
aktivne sestavine: izvleček 
paprike in olje sivke. 
Opozorilo: gel lahko deluje 
na vsakega posameznika 
nekoliko drugače (na 
določene ljudi vpliva precej 
toplo, na druge pa lahko 
nekoliko manj). V obeh 
primerih ima pozitivno 
delovanje. Na voljo v 
lekarnah in prodajalnah DM. 
Več na www.bitax.si; info: 
01/544 38 33.

CHILI HOT GEL ZA REVMO

Na območju celotne Evropske unije je 13. decembra začelo 
veljati pomembno določilo evropske Uredbe o zagotavljanju 
informacij na živilih potrošnikom, ki pomeni bistveno 
spremembo tako za potrošnike kot za živilsko industrijo. Gre 
za podajanje informacij o hranilni vrednosti predpakiranih 
živil, ki je bilo doslej prostovoljno, odslej pa je obvezno. 
Novost je izjemno pomembna za potrošnike, saj bodo dobili 
vpogled v hranilno sestavo živil – torej v njihovo energijsko 
vrednost, količino maščob, sladkorjev in drugih hranil. Čeprav 
je bila uredba sprejeta že leta 2011, njena polna uveljavitev 
z obveznim označevanjem hranilne vrednosti pomeni velik 
zalogaj za vse udeležene, 
predvsem za proizvajalce 
živil, ki tovrstnih informacij na 
živilih doslej še niso navajali, 
ter za trgovce. Navajanje 
hranilne vrednosti živil bo 
namreč obvezno tudi v spletnih 
trgovinah.

OBVEZNO OZNAČEVANJE HRANILNE 
VREDNOSTI ŽIVIL

Kako zmanjšati stres in mirno spati?
Stres in pomanjkanje spanja vodita v neravnovesje in izčrpanost. 
Spodbujata žalost in jezo. Baldrijan prispeva k doseganju 
umirjenosti v stresnem obdobju in normalnemu ritmu 
spanja. Ne povzroča odvisnosti in jutranjega občutka otopelosti. 
Brezalkoholne Baldrijan kapljice Soria Natural v moderni, 
tekoči obliki so celo do 25-krat učinkovitejše od običajnih kapljic. 
Zaradi sodobnih postopkov priprave rastline ohranijo vse aktivne 
snovi, ki organizem spodbudijo k ohranjanju ravnovesja. 

Preveč maščob v krvi in napihnjen trebuh?
Previsok holesterol in odvečni kilogrami okrog pasu kličejo po 
znižanju maščob v krvi. Artičoka prispeva tudi k zmanjšanju 
napihnjenosti trebuha. Vsebuje grenčine, ki pomagajo pri 
prebavi težkega obroka. Če po obroku občutite polnost in 
napenjanje, vzemite Artičoka kapljice Soria Natural. So 
popolnoma naravne in prijetnega okusa. 

Kdaj je nujno poskrbeti za čiščenje telesa?
Po obdobju nepravilnega prehranjevanja, uživanju alkohola, po 
bolezni ali jemanju zdravil poskrbite za boljše izločanje škodljivih 
snovi iz telesa. Pegasti badelj obnovi jetra in pomaga prečistiti 
telo. Brezalkoholne kapljice Pegasti badelj Soria Natural so 
najboljša izbira za vse, ki iščete naraven izdelek za obnovo jeter in 
ne želite jemati dodatnih tablet. 

Kaj izbrati za boleče grlo in poln nos?
Prehladni virusi povzročajo težave z dihali in bolečine v grlu. 
Idealna kombinacija ekološko pridelanega ameriškega slamnika, 
timijana in propolisa hitro pomaga. Brezalkoholne kapljice 
Ameriški slamnik kompleks Soria Natural so popolnoma 
naravne in primerne tako za otroke kot za odrasle. Začnite ob 
prvih znakih prehlada.

Ločite produktiven kašelj od dražečega? 
Produktivnega kašlja ne smete zavirati. To je mehanizem telesa, 
s katerim izloča odpadne snovi. Kako pa si lahko pomagate? 
Okroglolistna rosika oz. drosera je odlična za obe vrsti kašlja. 
Prispeva k pomirjanju dražečih občutkov v grlu in normalnemu 
delovanju dihalnih poti. Kapljice Soria Natural iz ekološko 
vzgojene okroglolistne rosike lahko ponudite odraslim in 
otrokom od 1. leta starosti dalje.

V podjetju Soria Natural več kot 70 vrst zdravilnih rastlin 
pridelajo na ekološki način v neokrnjeni naravi severne Španije. 
Kapljice Soria Natural so farmacevtske kakovosti, podprte so 
s certifikati in so v moderni, tekoči obliki. So brez alkohola in 
nepotrebnih dodatkov. Najdete jih v lekarnah, Sanolaborjih in 
specializiranih trgovinah ter na www.soria-natural.si.

NARAVNA MEDICINA ZA SPANJE IN OBNOVO TELESA 
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Izjemna priložnost, da osvojite 
nagrado, ki je primerna za 
oblikovanje vaše postave! 
Formula Čili Slim z naravnimi 
izvlečki rastlin iz paprike, 
zelenega čaja, komarčka in 
koriandra. Kapsule pozitivno 
delujejo na splošno dobro 
počutje in predele okoli 
trebuha in bokov. Izdelek 
je na voljo v lekarnah, 
prodajalnah DM in drogerijah 
Tuš. Več na www.bitax.si.

KAPSULE ČILI SLIM ZA OBLIKOVANJE 
POSTAVE

Beljakovine Sunwarrior so popolnoma naraven rastlinski vir 
beljakovin:
• prispevajo k vzdrževanju, povečanju in ohranjanju mišične 

mase,
• so ključne za ohranjanje zdrave kostne mase,
• so lahko prebavljive (98-odstotna prebavljivost),
• so nealergene, zato so primerne za vse z intoleranco ali 

alergijo na laktozo (kravje mleko),
• dobrodošle so kot pomoč za učinkovitejše izgubljanje 

maščobnih zalog,
• primerne so za vegane, vegetarijance, presnojedce, 

športnike in vse, ki skrbite za uravnoteženo telesno težo,
• so preprost, zdrav in hiter nadomestek za zajtrk, malico ali 

večerjo z malo kalorijami,
• vsebujejo popoln aminokislinski profil (vse esencialne in 

neesencialne aminokisline),
• količina aminokislin je zaradi unikatne mešanice višja kot pri 

katerihkoli drugih rastlinskih beljakovinah in enakomerno 
uravnotežena, kar omogoča telesu učinkovito absorpcijo,

• povečajo občutek dolgo trajajoče sitosti (primerne so kot 
nadomestek obroka pri hujšanju),

• ne vsebujejo sladkorja, pšenice, 
glutena, GMO, mlečnih izdelkov, jajc in 
dodatkov. 

Več informacij o nakupu najdete na 
www.presniproteini.si ali v trgovini 
Center Moje Zdravje na Zaloški 167 
v Ljubljani. V decembru vam nudijo 
praznične ekskluzivne popuste! 

PREDNOSTI NARAVNIH RASTLINSKIH 
BELJAKOVIN SUNWARRIOR

Bilobil je v Sloveniji edino registrirano zdravilo brez recepta, 
ki vsebuje kvantificirani izvleček iz ginkovih listov. Zdravila 
z izvlečkom iz ginkovih listov najpogosteje uporabljamo za 
preprečevanje in zdravljenje kognitivnih motenj, motenj 
pomnjenja (demence) in koncentracije, ki se pojavljajo v 
zrelih letih. Izvleček učinkovito izboljšuje tudi spomin zdravih 
ljudi pri povečanem umskem naporu. Vsebuje številne 
flavonoide in terpenoide, ki delujejo kot antioksidanti in lovilci 
prostih radikalov ter ščitijo pred poškodbami živčnih celic 
zaradi oksidativnega stresa. Terpenoidi izboljšujejo prekrvitev 
in tako povečajo oskrbo možganskih celic s kisikom in 
hranilnimi snovmi, hkrati pa preprečujejo njihovo odmiranje. 
Izvleček iz ginkovih listov je dokazano učinkovit tudi pri 
občutku hladnih rok in nog, šumenju v ušesih in vrtoglavici, ki 
so pogosto posledica motenj v prekrvitvi. Nekatere raziskave 
kažejo, da lahko pozitivno 
vpliva na motnje spanja, 
občutek tesnobe in nihanje 
razpoloženja. Izvleček 
v kapsulah Bilobil je 
pripravljen po tehnološkem 
postopku, ki zagotavlja, da 
je izjemno kakovosten in 
prečiščen.

IZVLEČEK IZ GINKOVIH LISTOV PREPREČUJE IN 
ZDRAVI ŠTEVILNE BOLEZNI

NOW Gr8-Dophilus vsebuje osem vrst probiotičnih bakterij 
z navedenimi sevi ter prebiotik FOS (fruktooligosaharidi). 
Vsebina je shranjena v enterično 
obloženi kapsuli, ki je odporna 
proti kislinam v želodcu in 
tako prenese mikrofloro 
neposredno na mesto delovanja 
– v črevesje. Vsaka kapsula ob 
proizvodnji vsebuje 11 milijard 
mikroorganizmov, do konca roka 
uporabnosti se ohranijo najmanj 
štiri milijarde. Zaradi temne 
embalaže je izdelek obstojen pri 
sobni temperaturi. Vegetarijanska 
formula probiotičnih bakterij brez 
mleka vam je na voljo v lekarnah, 
Sanolaborju in na spletni strani 
www.hisa-zdravja.si. Več 
informacij na številki: 080 80 12.

PROBIOTIK IN PREBIOTIK V ENEM – 
NAJBOLJŠE ZA VAŠE ČREVESJE

so pogosto posledica motenj v prekrvitvi. Nekatere raziskave 
kažejo, da lahko pozitivno 
vpliva na motnje spanja, 
občutek tesnobe in nihanje 

pripravljen po tehnološkem 
postopku, ki zagotavlja, da 
je izjemno kakovosten in 
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S posebno gledališko predstavo, komedijo Še vedno 
mame v SiTi teatru (BTC Ljubljana), se je začel nov, prav 
poseben projekt zbiranja podpore in donacij za nakup 
in obnovo opreme za Porodnišnico Ljubljana. Komedijo 
je SiTi teater BTC podaril akciji Slojenčki (skovanka 
iz slovenski dojenčki), ki jo organizira Ultrazvočno 
društvo v sodelovanju s Porodnišnico Ljubljana. Častno 
pokroviteljstvo nad dobrodelno akcijo je z veseljem 
prevzel predsednik republike Borut Pahor. Dogodka 
so se udeležili ambasadorji akcije, nekateri slovenski 
gospodarstveniki in drugi visoki gosti. »Želimo si, da bi 
čim več ljudi podprlo našo dobrodelno akcijo Slojenčki. 
Cilj je zbiranje sredstev za prepotrebno opremo za 
Porodnišnico Ljubljana, ki je v veliko primerih stara že 
skoraj 30 let. V Porodnišnici Ljubljana, ki je osrednja 
slovenska porodnišnica, se rodi več kot tretjina 
slovenskih otrok. Spremljamo in zdravimo nosečnice 
iz vseh slovenskih regij. Še posebej tiste nosečnice, 
pri katerih je njihovo zdravstveno stanje ogroženo, pri 
katerih v nosečnosti prihaja do zapletov ali je ogroženo 
zdravje novorojenčkov. Ker se zavedamo, da je v 
zdravstvu denarja vedno premalo, smo se na pobudo 
nekaterih naših pacientk, prijateljic in sodelavk lotili 
alternativnega reševanja problemov – to je z zbiranjem 
donacij,« je pred predstavo povedala doc. dr. Nataša Tul 
Mandić, dr. med., predsednica Ultrazvočnega društva 
in predstojnica KO za perinatologijo Ginekološke klinike 
UKC Ljubljana.
• Sredstva zbirajo s sporočili SMS, s ključno besedo: 

POROD 5 na 1919.
• Pridobiti želijo donacije uspešnih podjetij, da bi 

namesto poslovnih daril namenili del sredstev za 
nakup opreme na TRR Ultrazvočnega društva SI56 
0201 4008 9527 957 (NLB, d. d.). 

• Lahko podarijo tudi vstopnice za predstavo (Mame in 
Še vedno mame).

• Sredstva zbirajo tudi igralke predstave Še vedno mame 
na svojih predstavah v posebni skrinjici in SiTi Teater z 
deležem od prodanih vstopnic.

Več o projektu na www.slojencki.si.

POMAGAJMO SLOJENČKOM!

Gibalne omejitve zaradi poškodbe vodijo na eni strani v upad 
mišic in na drugi strani v kompenzirajoče delovanje mišic. 
Povedano drugače, na račun šibkejših mišic druge opravljajo 
več dela oz. »priskočijo na pomoč« in opravljajo tudi delo, za 
katero niso zasnovane. Aktivnost oz. neaktivnost mišic vpliva 
na položaj glavnih nosilnih sklepov (gležnji, kolena, kolki, 
ramena). Neravnovesje v delovanju mišic torej pomeni tudi 
neravnovesje skeleta. To je vzrok, da so nekatera mesta v telesu 
izpostavljena večjim obremenitvam – ne samo pri vsakem 
gibu, ampak tudi pri stanju ali sedenju. Telo kot celota deluje 
drugače, kot je delovalo pred poškodbo. 

Rehabilitacija po poškodbi je usmerjena na ponovno 
vzpostavitev mišične moči in čim boljšo funkcionalnost 
prizadetega dela. Če po rehabilitaciji ne poskrbimo tudi za 
ponovno vzpostavitev ravnovesja celotnega telesa, smo 
na dobri poti k novim težavam. Zgodi se podobno kot z 
avtomobilom, ki ima sicer nove pnevmatike, niso pa centrirane. 
Velike osne sile, ki se zaradi tega ustvarjajo med vožnjo, 
počasi, a vztrajno uničujejo avto. Kot sem omenila, je telo, ki 
ni v ravnovesju, na določenih delih bolj obremenjeno kot na 
drugih, zato tam prihaja do večjih trenj, obrab, vnetij, bolečin … 
Žal telesa ne moremo zamenjati z novim. A dobra novica je, da 
nikoli ni prepozno za ukrepanje. S pravilno kombinacijo ciljanih 
vaj lahko telesu vedno pomagamo k boljšemu ravnovesju.

Ste vedeli, da v enem tednu popolnega 
mirovanja v postelji izgubimo toliko kostne 
mase, kot se je ustvari v enem letu? Poškodbe 
gibalnega aparata, naj so športne, delovne 
ali pa take, ki se zgodijo mimogrede, nam za 
nekaj časa spremenijo način življenja. 
Ta se odraža tudi v drugačnem načinu 
gibanja ali celo popolnega mirovanja.

Besedilo: Nataša Sinovec, specialistka za poravnavo telesne drže

KAJ SE DOGAJA S 
TELESOM PO POŠKODBI
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PRED SEZONSKO 
GRIPO POSKRBIMO 
ZA ZAŠČITO
V prihodnjih tednih in mesecih lahko pričakujemo obolevanje prebivalcev za gripo. Kakšna bo 
letošnja sezona gripe, je nemogoče napovedati. Običajno pa je vsako leto vrh sezone gripe konec 
januarja oz. februarja, ko je največ obolelih. Besedilo: Nacionalni inštitut za javno zdravje

Gripa je akutna virusna bolezen dihal. 
Je zelo nalezljiva bolezen, saj se virus z 
lahkoto širi med prebivalstvom. Po ocenah 
zanjo vsako sezono zboli do 10 odstotkov 
prebivalcev, kar je v Sloveniji do 200.000 
ljudi. Okužba z virusom gripe se prenaša 
s kužnimi kapljicami (te nastanejo ob 
kihanju, kašljanju in glasnem govorjenju) 
in preko površin, ki so onesnažene z izločki 
dihal obolelega z gripo. Če se onesnaženih 
površin dotaknemo s prsti, lahko virus gripe 
zanesemo na sluznice nosu in ust in se 
okužimo.

Preprečevanje gripe
Za preprečevanje širjenja je priporočljivo 
upoštevati tri enostavna pravila:
• ostanemo doma, če zbolimo in bi lahko 

imeli gripo;
• temeljito in pogosto si umivamo roke, 

kihamo ali kašljamo v rokav ali si usta 
pokrijemo s papirnatim robčkom za 
enkratno uporabo;

• najučinkovitejša zaščita pred gripo pa je 
vsakoletno cepljenje.

S cepljenjem varujemo pred boleznijo sebe, 
svoje bližnje, svoje sodelavce, zdravstveni 
delavci pa tudi svoje paciente. Cepljenje 
se izvaja pri izbranih zdravnikih in v 
ambulantah na območnih enotah NIJZ po 
celi Sloveniji. 
 
Ogrožene skupine pri okužbi z gripo 
Cepljenje priporočamo vsem prebivalcem, 
še posebej pa ogroženim skupinam:
• starejšim od 65 let,
• kroničnim bolnikom in njihovim 

družinskim članom,

• majhnim otrokom (od šest mesecev 
do drugega leta starosti) in njihovim 
družinskim članom,

• nosečnicam in njihovim družinskim 
članom,

• posameznikom, ki čakajo na sprejeme 
na bolnišnično zdravljenje,

• zdravstvenim delavcem, ki so pri svojem 
delu izpostavljeni nevarnosti okužbe 
ali pri delu lahko prenesejo okužbo na 
druge,

• drugim delavcem v nujnih službah, ki 
so pomembni za delovanje različnih 
dejavnosti. 

Virusi gripe se stalno spreminjajo, zato 
se spreminja tudi cepivo, ki je vsako leto 
pripravljeno tako, da ščiti proti virusom, 
ki bodo predvidoma krožili v prihajajoči 
sezoni. Cepiti se je treba vsako leto z enim 
odmerkom cepiva, za otroke, mlajše od 
devet let, ki se prvič cepijo proti gripi, sta 
potrebna dva odmerka. Zaščita se vzpostavi 
približno dva tedna po cepljenju in traja več 
mesecev, postopoma upada in je po enem 
letu lahko že prenizka.
Cepljenje proti gripi ščiti tako pred boleznijo 
kot tudi pred morebitnimi zapleti, ki gripo 
spremljajo. 

Znaki
Bolezenski simptomi in znaki gripe se 
pojavijo 1-3 dni po okužbi. Bolezen pri 
mladih bolnikih brez kroničnih bolezni 

večinoma poteka kot nekajdnevno 
vročinsko stanje z znaki obolenja dihal 
(nahod, bolečina v žrelu, kašelj) in 
bolečinami v mišicah in sklepih. Pri 
ogroženih skupinah prebivalstva pa 
bolezen lahko poteka s težjo klinično 
sliko s pogostimi zapleti, kot so virusne 
in bakterijske pljučnice, in tudi z višjo 
smrtnostjo. Pri omenjenih skupinah 
cepljenje zmanjšuje tveganje za 
hospitalizacijo in tudi smrt zaradi bolezni 
same ali njenih zapletov. 

Precepljenost proti gripi se zmanjšuje
V Sloveniji je precepljenost proti gripi zelo 
nizka in je med najnižjimi v Evropski uniji. 
Prejšnjo sezono je bilo pri nas cepljenih 
rekordno malo ljudi – manj kot 70.000, kar 
je precej manj kot pred približno 10 leti, 
ko se je proti sezonski gripi cepilo skoraj 
200.000 prebivalcev.

Skrb vzbujajoč je trend precepljenosti, saj 
se število cepljenih vsako leto zniža. Prav 
tako se zadnja leta znižuje delež cepljenih 
v najbolj ogroženi skupini prebivalcev, to je 
med starejšimi od 65 let, ki je lani znašal le 
še dobrih 10 odstotkov, kar je daleč od cilja 
Svetovne zdravstvene organizacije, da bi 
bil delež cepljenih proti gripi v skupini nad 
65 let (in drugih rizičnih skupinah) kar 75 
odstotkov. S povečanjem precepljenosti pri 
teh skupinah bi lahko preprečili težje poteke 

10 %

prebivalcev Slovenije vsako 
sezono zboli za gripo. 

Bolezen pri mladih bolnikih 
brez kroničnih bolezni 
večinoma poteka kot 
nekajdnevno vročinsko 
stanje z znaki obolenja dihal 
in bolečinami v mišicah 
in sklepih. Pri ogroženih 
skupinah prebivalstva pa 
bolezen lahko poteka s težjo 
klinično sliko s pogostimi 
zapleti.
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HIGIENA
Z umivanjem rok preprečujemo okužbe

Umivanje rok je osnovni in hkrati najpreprostejši ukrep pri 
preprečevanju širjenja različnih nalezljivih bolezni v domačem 
in drugih okoljih. Pomembno je, da sami poskrbimo za 
svoje zdravje in posredno za zdravje ljudi okoli nas tudi s 
čistočo rok. Na koži rok se, poleg stalno prisotne mikrobne 
populacije, občasno zadržujejo tudi mikroorganizmi, ki 
se na roke »prilepijo« ob stiku z drugimi predeli lastnega 
telesa, drugimi osebami ali ob stiku z okoljem. Prav ti 
mikroorganizmi so največkrat vzrok za različna obolenja, ki jih 
zaradi poti prenosa imenujemo kar »bolezni umazanih rok«. 
S preprostim ukrepom, kot je temeljito umivanje rok, lahko te 
mikroorganizme z rok odplaknemo in tako preprečimo razvoj 
bolezni.

Posebno skrbno si umivamo roke:
• pred in med pripravo jedi ter po njej, še posebej dosledno, 

če rokujemo s surovim mesom, jajci, morskimi školjkami, 
svežo neočiščeno zelenjavo ali sadjem;

• pred jedjo;
• vsakič, preden koga hranimo;
• pred nego in po negi bolnika v domačem okolju;
• pred oskrbo rane, ureznine, udarnine, ko je koža 

poškodovana, in po njej;
• po menjavi plenic ali po brisanju in umivanju otroka po 

uporabi stranišča;
• po smrkanju, kihanju, kašljanju, če smo uporabili robec (če 

nimamo pri sebi robca, v katerega bi zakašljali ali kihnili, 
potem to naredimo v rokav in ohranimo roke čiste);

• po dotikanju živali (tudi hišnih ljubljenčkov, akvarijskih 
živali) ali živalskih odpadkov;

• po dotikanju odpadkov ter
• ob prihodu domov.
Sicer pa naj bi to delali tako pogosto, kot je glede na naša 
opravila potrebno, predvsem ob pravem trenutku in seveda 
pravilno. Še posebno pomembno je dosledno in vestno 
umivanje rok ob pojavu različnih obolenj. 

bolezni in številne zaplete, pa tudi marsikatero smrt. Zato bi bilo v 
Sloveniji treba dodatno spodbuditi cepljenje proti gripi, predvsem 
cepljenje rizičnih skupin in zdravstvenih delavcev. 

Kje se izvaja cepljenje
Cepljenje se izvaja pri izbranih zdravnikih in v ambulantah na 
območnih enotah NIJZ po celi Sloveniji. Cena cepljenja proti gripi 
je 12 evrov, za kronične bolnike in starejše od 65 let pa cepljenje 
stane 7 evrov.

ABCplus_105x297.pdf   1   10/11/15   17:29
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Za prve dni pljučnice sta značilna visoka 
telesna temperatura in kašelj, ki sprva 
ni produktiven oz. bolnik ne izkašljuje 
izmečka ali gnoja. Nevaren znak je pojav 
težke sape. Klinični znaki in simptomi 
niso povsem specifični in nam pomagajo 
ugotoviti, da ima bolnik pljučnico, le 
pri polovici bolnikov, pri preostalih pa 
nujno potrebujemo rentgenogram pljuč. 
Tudi na rentgenogramu pljuč začetne 
spremembe, ki se vidijo kot vnetni infiltrat 
na pljučih, niso nujno prisotne, še posebej 
če je oseba dehidrirana oz. je zaradi 
potenja in premalo pitja izgubila veliko 
tekočine. Pri starejših ljudeh se pljučnica 
v akutni fazi lahko kaže kot zmedenost, 
vrtoglavica, bolniki lahko tudi padejo ali 
izgubijo zavest. Pri starejših bolnikih, ki 
živijo sami, je to nevarno, če ne morejo 
pravočasno poklicati pomoči. 

Kako ukrepati
Dva dni povišane telesne temperature nad 
38,5 °C ali že prvi dan povišane telesne 
temperature s težko sapo (ob tem lahko 
hitrost dihanja presega 20 vdihov na 
minuto) zahteva pregled pri zdravniku.
Poleg težav s pljuči se lahko pojavijo 
težave s prebavo, bolečina v želodcu 

in bolečina v prsnem košu zaradi 
pridruženega vnetja rebrne mrene ali 
hudega vnetja bronhialne sluznice. 
Vsekakor je pomemben podatek o 
obolelih v domačem okolju ali v službi, 
kjer bolnik dela. Prvi ukrep je uvedba 
antibiotičnega zdravljenja in obenem 
zadostna hidracija bolnika, ki mora zaužiti 
toliko tekočine, da lahko v normalnih 
količinah odvaja urin. Težavnost pljučnice 
najlažje oceni zdravnik pri pregledu 
bolnika. 
Težko potekajoča pljučnica po pravilu 
potrebuje zdravljenje z nadomeščanjem 
tekočine v veno in dodajanjem kisika. 
Najtežje oblike pljučnic pa zahtevajo 
predihavanje bolnika na napravah za 
umetno ventilacijo. Učinek delovanja 
antibiotika pričakujemo po približno dveh 
dneh rednega jemanja antibiotika. Če 
po treh dneh od uvedbe antibiotika ni 
izboljšanja stanja, je potreben ponoven 
pregled pri zdravniku. Pregled pri 
zdravniku je potreben tudi takrat, kadar se 
pojavijo novi znaki in simptomi, ki kažejo 
večjo prizadetost bolnika.
Trenutno zbolevajo predvsem starejši 
in ljudje, ki živijo v slabših življenjskih 
razmerah, sicer pa se glavna sezona 
pljučnic še ni začela.

Kaj lahko naredimo sami
Če zbolimo za pljučnico, je treba počivati, 
saj je obremenitev srca in drugih 
organskih sistemov ob visoki telesni 
temperaturi in vnetju velikega dela pljuč 
zelo velika. Tudi po tem, ko antibiotiki 
dosežejo svoj učinek in bolnik nima več 
povišane telesne temperature, je potrebno 
vsaj štiri tedne izogibanje večjim telesnim 
naporom. Velikokrat se pljučnica pozdravi, 
tako da na pljučih ne pusti sprememb, 
so pa možni tudi zapleti, kot so 
bronhiektazije, plevralni parapnevmonični 

izliv ali celo ognojek v plevralnem 
prostoru – empiem. Z zapleti naj se ukvarja 
specialist za pljučne bolezni.

Atipična pljučnica
Atipična pljučnica se razlikuje od navadne 
pljučnice po dveh glavnih lastnostih. Prva 
je netipičen potek, kar pomeni počasnejši 
začetek s simptomi, ki lahko izvirajo 
iz drugih organov in ne samo iz pljuč, 
na primer slabost, bruhanje, psihične 
spremembe ter nenormalni ledvični in 
jetrni testi. Po drugi strani pa se od tipične 
pljučnice razlikuje po tem, da povzročitelja 
ne moremo najti z enostavnimi metodami 
in tudi v mikrobiološki kulturi ne, zato 
uporabimo metode detekcije genetskega 
zapisa (delcev dednega materiala teh 
bakterij) v izpirkih žrela, brisih žrela ali 
nosnega organa ali pa v izmečkih. Seveda 
pa ni nujno treba najprej odvzeti kužnine, 
pljučnico lahko začnemo zdraviti tudi 
prej. To je še ena pomembna razlika v 
primerjavi s tipično pljučnico – penicilinski 
in cefalosporinski antibiotiki namreč ne 
pomagajo in ne dosežejo izboljšanja, tako 
da je potrebno zdravljenje z makrolidnimi 
antibiotiki ali kinoloni zadnje generacije. 
Pri tem spet velja pravilo, da moramo 
preveriti antibiotično zdravljenje in 
diagnozo (vseeno lahko gre za virusno 
pljučnico, pri kateri antibiotik ne pomaga), 
če v dveh dneh ni izboljšanja klinične slike.

Pljučnica je pri starejših bolnikih, ki imajo pridružene bolezni, lahko pomemben vzrok smrti, zato je zelo 
pomembno, da ukrepamo hitro. Lahko se razvije v nekaj urah, lahko pa v nekaj dneh.

Besedilo: izr. prof. dr. Matjaž Fležar, dr. med., spec. internist in pnevmolog, direktor Klinike Golnik

OKUŽBE 
DIHAL IN 
PLJUČNICA

Nevaren znak je pojav težke sape. 

4

tedne najmanj je potrebno 
izogibanje večjim telesnim 

naporom. 
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cena s Kartico zvestobe

HAPE KLOVN
Z OBROČI
redna cena: 9,99 €

6,99 € 30%
POPUST:

5

cena s Kartico zvestobe

RAVENSBURGER 
SESTAVLJANKA
redna cena: 3,99 €

2,79 € 30%
POPUST:

5

cena s Kartico zvestobe

OTROŠKI TERMOFOR 
OVČKA ALI ZAJČEK
redna cena: 19,99 €

11,99 € 40%
POPUST:

20

cena s Kartico zvestobe
redna cena: 19,99 €

11,99 € 40%
POPUST:

20

GRELNIK
ZA VRAT

cena s Kartico zvestobe
redna cena: 9,96 €

4,98 € 50%
POPUST:

20

40GRATIS =

cena s Kartico zvestobe

LONČEK ZDRAVJA
250 ml

redna cena: 11,90 €

7,14 € 40%
POPUST:

15

cena s Kartico zvestobe

POSODICA ZDRAVJA
S POKROVČKOM
redna cena: 14,90 €

8,94 € 40%
POPUST:

15

Cene s popustom iz kataloga ugodnosti veljajo izključno ob predložitvi Kartice zvestobe LEKARNE LJUBLJANA in zahtevanega števila jabolk zvestobe,
sicer veljajo redne cene. Slike so simbolne. Popusti se ne seštevajo. Ponudba v katalogu ugodnosti velja od 1. 12. do 31. 12. 2016 oziroma do prodaje zalog.

Za več informacij prelistajte nov katalog ugodnosti ali pa nas pokličite na 080 71 17!

logotip Lekarna Ljubljana 200x201   1 2/5/2009   8:58:29 AM

• NAGRADNA KRIŽANKA
• NAGRADNA IGRA ZA OTROKE

cena s Kartico zvestobe
redna cena: 15,07 €

7,54 € 50%
POPUST:

20

40GRATIS =
Predstavljeni izdelki so na voljo do odprodaje akcijskih zalog. Menjava jabolk zvestobe za gratis izdelke velja le v enotah Lekarne Ljubljana, 
ne velja v spletni lekarni Lekarna24ur: www.lekarna24ur.com.

ALGO-DERM KREMA
50 ml

ALOEPHARMA ALOE
DEZODORANT V PRŠILU
100 ml

izbrano iz kataloga ugodnosti 2017
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www.lekarnaljubljana.si  |   www.lekarna24ur.com  |  Velja od 1. 12. do 31. 12. 2016.

cena s Kartico zvestobe

HAPE KLOVN
Z OBROČI
redna cena: 9,99 €

6,99 € 30%
POPUST:

5

cena s Kartico zvestobe

RAVENSBURGER 
SESTAVLJANKA
redna cena: 3,99 €

2,79 € 30%
POPUST:

5

cena s Kartico zvestobe

OTROŠKI TERMOFOR 
OVČKA ALI ZAJČEK
redna cena: 19,99 €

11,99 € 40%
POPUST:

20

cena s Kartico zvestobe
redna cena: 19,99 €

11,99 € 40%
POPUST:

20

GRELNIK
ZA VRAT

cena s Kartico zvestobe
redna cena: 9,96 €

4,98 € 50%
POPUST:

20

40GRATIS =

cena s Kartico zvestobe

LONČEK ZDRAVJA
250 ml

redna cena: 11,90 €

7,14 € 40%
POPUST:

15

cena s Kartico zvestobe

POSODICA ZDRAVJA
S POKROVČKOM
redna cena: 14,90 €

8,94 € 40%
POPUST:

15

Cene s popustom iz kataloga ugodnosti veljajo izključno ob predložitvi Kartice zvestobe LEKARNE LJUBLJANA in zahtevanega števila jabolk zvestobe,
sicer veljajo redne cene. Slike so simbolne. Popusti se ne seštevajo. Ponudba v katalogu ugodnosti velja od 1. 12. do 31. 12. 2016 oziroma do prodaje zalog.

Za več informacij prelistajte nov katalog ugodnosti ali pa nas pokličite na 080 71 17!
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IZZIVI PRI 
OBVLADOVANJU 
NALEZLJIVIH BOLEZNI 
V Slovenskem zdravniškem društvu opozarjajo, da so nalezljive bolezni danes še vedno eden 
najpogostejših vzrokov obolevnosti in umrljivosti. O izzivih pri obvladovanju nalezljivih bolezni, med 
katere spadajo tudi obvladovanje in preprečevanje bolnišničnih okužb, naraščajoča odpornost proti 
antibiotikom ter nalezljive bolezni v času migranstke problematike, so strokovnjaki spregovorili v 
okviru XIV. kongresa Slovenskega zdravniškega društva. Besedilo: Maša Novak

Enega od velikih izzivov na področju 
obvladovanja nalezljivih bolezni 
predstavlja nenehno hitro genetsko 
spreminjanje mikroorganizmov, kar 
omogoča nepredvidljivo porajanje novih, 
bolj patogenih bakterij in virusov, kot je 
virus Zika, ki ga je Svetovna zdravstvena 
organizacija (WHO) razglasila za grožnjo 
javnemu zdravju po svetu. »Ravno 
slovenski strokovnjaki so med prvimi v 
svetu dokazali povezavo virusa Zika s 
hudimi okvarami možganov ploda, ki 
se lahko pojavijo po okužbi nosečnice z 
virusom Zika, kar je seveda mednarodno 
odmeven dosežek,« poudarja prof. dr. 
Srečko Koren, dr. med., z Inštituta za 
mikrobiologijo in imunologijo. Dodaja: 
»Med izzive, s katerimi se srečujemo 
danes na področju obvladovanja 
nalezljivih bolezni, spada tudi vedno več 
starejših ljudi, ki pospešeno izgubljajo 
zaščito pred nalezljivimi boleznimi, 
proti katerim so se cepili v otroštvu. 
Problem je tudi naraščajoče število 
okužb imunsko pomanjkljivih ljudi, 
kot so bolniki z aidsom. Vedno boljša 
zdravila bistveno izboljšujejo prognozo 
te hude nalezljive bolezni, a se zato 
izgublja strah pred aidsom in se opuščajo 
mere za preprečevanje prenosa virusa 
HIV, kar vodi v povečevanje števila 
novih primerov. V stalnem porastu pa 
so tudi bolnišnične okužbe, predvsem 
zaradi razširjenosti večkratno odpornih 
bakterij v bolnišnicah, kjer je vedno več 
starejših, imunsko oslabelih in intenzivno 
zdravljenih bolnikov.«

Naraščajoča odpornost proti 
antibiotikom 
»Eden največjih izzivov pri obvladovanju 
nalezljivih bolezni je zagotovo 
naraščajoča odpornost proti antibiotikom, 
ki grozi, da bomo v bližnji prihodnosti 
ostali brez učinkovitih zdravil za nalezljive 

bolezni, ki jih povzročajo bakterije, 
odporne proti skoraj vsem danes znanim 
antibiotikom. Da bi se izognili najbolj 
črnemu scenariju, je nujno racionalizirati 
in zmanjšati uporabo antibiotikov 
tako v medicini kot v živinoreji, pri 
čemer je treba povedati, da danes v 
svetovnem merilu še vedno umre več 
bolnikov z nalezljivimi boleznimi zaradi 
pomanjkanja, ne presežka antibiotikov,« 
opozarja prof. Koren.
O problemu odpornosti proti antibiotikom 
poročajo z vsega sveta. Po nekaterih 
ocenah naj bi že zdaj samo v Evropi in 
ZDA zaradi okužb z večkratno odpornimi 
bakterijami vsako leto umrlo vsaj 
50.000 bolnikov, pričakuje pa se, da 
se bo ta številka v svetovnem merilu do 
leta 2050 povečala na več milijonov 
smrti letno. »Do vnosa in kopičenja 

genov za odpornost ne prihaja samo 
pri bakterijah, ki jih najdemo pri ljudeh, 
ampak tudi pri živalih in v okolju. V 
zadnjih letih se uporablja koncept 
‘eno zdravje’, pri katerem se poudarja 
medsebojna povezanost človeka, živali 
in okolja. Sprejeta so številna priporočila 
za ukrepe na ravni Svetovne zdravstvene 
organizacije in Evropske unije. Med 
drugim poskušajo spodbujati razvoj 
novih antibiotikov s strani farmacevtske 
industrije ter zmanjševati uporabo 
antibiotikov pri pridelavi hrane in 
selekcijski antibiotični pritisk v okolju. 
Ne glede na to, ali do vnosa odpornih 
bakterij pride iz človeškega, živalskega 
ali okoljskega vira, se odporne bakterije 
v bolnišnicah lahko razširijo,« opozarja 
doc. dr. Mateja Pirš, dr. med., spec. 
klinične mikrobiologije z Inštituta za 

Eden največjih izzivov pri obvladovanju nalezljivih bolezni je 
zagotovo naraščajoča odpornost proti antibiotikom, ki grozi, 
da bomo v bližnji prihodnosti ostali brez učinkovitih zdravil za 
nalezljive bolezni, ki jih povzročajo bakterije, odporne proti skoraj 
vsem danes znanim antibiotikom.
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