
Poskrbimo za odpornost • Kam je izginil vonj? • Prehlad med nosečnostjo • Nevarna 
gripa • Cepljenje proti gripi je varno • Nevarne bolezni dihal • Atopijski dermatitis – 
zdravljenje in nega • HIV v Sloveniji • Celične in genske terapije • Resnice o holesterolu 
CBD zmanjšuje poškodbe pljuč • Praznične prehranjevalne navade • Želodčna kislina  
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razpoloženja • Samomor v času pandemije • Granatno jabolko - rajski sadež za odpornost

ZIMSKO OBDOBJE V PRIMEŽU PANDEMIJE 
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Chia in konopljina
semena iz ekološke 
vzgoje.

natura.zito.si

konopljina
semena iz ekološke 
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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 info@media-element.si, ali 
nam pišete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vaše pošte. 
Za naročilo revije na dom nam pišite na elektronski naslov narocnina@zdrave-novice.si.

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.

• Mojca Kos Golja, dr. med., specialistka interne medicine 
in revmatologije

• Miroslav Abazović mag.farm.spec.
• dr. Katarina Logar, univ. dipl. biol.
• Petra Šauperl
• rim. doc. dr. Danica Rotar Pavlič, dr. med., specialistka 

družinske medicine
• Branko Pirš, dr. med., specialist dermatovenerolog 

in fl ebolog
• Štefan Spudič, dr. med, spec. otorinolaringologije
• direktor Medicinskega centra Barsos mag. Simon 

Vrhunc
• Denis Baš, dr. med., spec. pediatrije
• dr. Maja Trošt, dr. med. spec. nevrolog

Bravo, društvo za pomoč otrokom in mladostnikom s 
specifi čnimi učnimi težavami

• dr. Aljoša Danieli, MC Barsos
• pediatrinja dr. Jerneja Ahčan, MC Barsos
• dr. Franci Dagarin, BA pth.; Zavod Psihoanalitično 

središče, Kranj
• zobozdravnica Aleksandra Križaj, direktorica 

Zobozdravstvene in estetske klinike Križaj
• dr.Dugonik Aleksandra, Dermatologinja
• Jana Marinko Svetičič, dr. med., Slovensko zdravniško 

društvo; Sekcija za preventivno medicino

• doc. dr. Liljana Mervic, dr. med.
• prim. prof. dr. Bojana Žvan, dr. med., višja svetnica; 

Društvo za preprečevanje možganskih in žilnih bolezni; 
Društvo MŽB

• Mirjam ROGL BUTINA, dr. med.specialistka 
dermatovenerologije

• Dr. Matic Fabjan, specialist plastične, rekonstruktivne 
in estetske kirurgije

• Eva Cafuta Hlušička, mag. farm.
• Diana Batista, dr. aud. Slušni aparati Widex, d. o. o. 
• prim. mag. Nadja Ružić Medvešček, dr. med.
• Danica Lončarič NLP Coach-Svetovale
• DNK – Društvo za nenasilno komunikacijo
• Zveza društev diabetikov Slovenije
• dr. Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog
• Mark Kačar, dr. med., Dora Jeler, dr. med., specialist 

pediater pulmolog
• Doc. Dr. Tanja Bagar, 
• Asist. Željko Perdija, dr. med. specialist interne 

medicine, 
• Dr. Nada Rotovnik Kozjek
• Dr. Milena Blaž Kovač
• Jurij Šorli, dr. med., spec. int. pul.; Bolnišnica Topolšica
• Iztok Foršnarič, klinika za otorinolaringologijo in 

cervikofacialno kirurgijo

• dr. Zvezdana Snoj, dr. med., center Barsos
• NIJZ, Nacionalni inštitut za javno zdravje
• Doc. dr. Matej Gregorič, univ. dipl. inž., Center za 

proučevanje in razvoj zdravja, Nacionalni inštitut za 
javno zdravje,

• Denis Mlakar-Mastnak, dipl. m. s., spec. klinične 
dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med., 
Enota za klinično prehrano, Onkološki inštitut Ljubljana

• prof. dr. Borut Štabuc, dr. med, uredila pa prim. Marija 
Vegelj Pirc, dr. med.

• predsednica društva za pljučno hipertenzijo, 
Tadeja Ravnik

• doc. dr. Barbara Perić, dr. med. spec. spl. krg., Oddelek 
za onkološko kirurgijo, Onkološki inštitut Ljubljana

• Ondina Jordan Markočič, dr. med.; Jana Marinko 
Svetičič, dr. med.; asist. dr. Dražen Stojanović, dr. med.; 
asist. Zoran Simonović, dr. med.; Slovensko zdravniško 
društvo, Sekcija za preventivno medicino

• doc. dr. Barbara Perić, dr. med. spec. spl. krg., Oddelek 
za onkološko kirurgijo, Onkološki inštitut Ljubljana

• Edith Jošar, mag. farm., spec.
• Bojan Madjar, mag. farm., spec.
• Polonca Fiala Novak, mag. farm.
• Tatjana Sukič, mag. farm.

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.
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Direktorica: 
Andreja Iljaš, andreja@hisa-idej.si

Sedež uredništva: Zdrave novice: Media Element d.o.o., Ukmarjeva ulica 2, 
1000 Ljubljana; e-pošta: info@media-element.si; www.media-element.si
Uredništvo revije: Danijel Kmetec, danijel.kmetec@media-element.si
Oglasno trženje: Matej Godec, matej.godec@media-element.si
Koordinatorka uredništva: Lana Janković, lana@media-element.si 
Koordinatorka projekta: Saša Schwarz, sasa@hisa-idej.si
Lektoriranje: Simona Škrlec 
Oblikovanje in prelom: Media Element d.o.o.
Fotografi je: Shutterstock, Hiša idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev
Tisk: 

Naklada: 111.000 izvodov
Naslovnica: Žito d. o. o.

RAZŠIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREŽA
Brezplačnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige največjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroške lekarne), manjše zasebne 
lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na Štajerskem (72 domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, Bolnišnice Celje, Novo mesto, Murska sobota, Brežice, Drogerije TUŠ (36), Trgovine Zdrave prehrane BIO (12 
izbranih centrov, obešenke na policah), manjše privatne klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Laško, Veriga hotelov Sava hotels & resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura in Planja – Rogla, Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park 
Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme Zreče, Terme Krka, Optike in Diagnostičnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniške ordinacije, Rehabilitacijski center Soča, Trgovina z zdravo prehrano 
(22), Dom starejših občanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnostični center Bled in Rogaška Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6), Mestna optika – po SLO (25), Trgovine Sensilab 
(6), Zavarovalnice Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio – diagnostični studio Lj, Center Moje Zdravje – 
Superhrana, Ginekološki center Bežigrajski dvor, Bodifi t centri (7)…

Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti življenja z aktivnim FB-profi lom. • Več kot 16.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/ 

Letošnji božično-novoletni prazniki bodo zares drugačni, ker je vse 
drugače. Vprašanje, ki se v teh dneh poraja, je, kako drugačni bodo. Bodo 
ukrepi omiljeni ali ne? In kaj bi prinesla omilitev ukrepov? 
Vse to nas je že pripeljalo tako daleč, da se nas večina sprašuje, ali sploh 
še smo ljudje?! Ko vse to mine, bo verjetno še veliko vsega drugače. 
Kakšni smo in kakšni pa bomo mi, ljudje? Kaj “normalnega” bo ostalo 
od  nas (starejših) in kakšni bodo postali naši otroci, ki že na lastni koži 
čutijo posledice težkega oziroma t. i. koronskega leta. Ne samo, da so 
naši najmlajši prikrajšani za znanje, druženje s sovrstniki in tudi sorodniki, 
prikrajšani so za svobodo, ki bi morala biti temelj današnjega življenja. 
Ker je zaradi epidemije koronavirusne bolezni letošnji december 
drugačen kot katerikoli do zdaj – ni službenih zabav, marsikje ni 
božičnih sejmov s kalorično hrano in pijačo, celo praznične dni bomo 
morda morali preživljati doma – je pravzaprav ravno zdaj pravi čas, da 
malce bolj popazimo na svoje prehranjevalne navade in se izognemo 
dodatnim prazničnim kilogramom. To seveda ne pomeni, da bi božična ali 
silvestrska večerja morali biti kaj manj »praznični«, le da se na krožnikih 
namesto visokokaloričnih delikates in solat (npr. francoske) lahko znajde 
kaj bolj zdravega. 
To je v trenutnih razmerah zagotovo lažje reči kot storiti. A dejstvo je, 
da se mnogi takrat, ko so na tleh – depresivni, tesnobni, malodušni – radi 
zatečejo k t. i. čustvenemu prenajedanju. Zato je v teh časih še posebej 
pomembno, da se skušate pozitivno naravnati, 
se lotite telovadbe doma ali kakšne nove športne aktivnosti, kot sta tek 
ali kolesarjenje. Na ta način boste okrepili telo in duha. 
Zaradi zaprtja številnih trgovin bo letos tudi obdarovanje nekoliko 
drugačno in manj razkošno kot v preteklosti. Letos bomo bolj cenili 
manjše pozornosti, zato lahko v tej smeri razmišljate tudi sami, ko 
boste iskali darove za najbližje. Naj vas ne zavedejo spletni popusti 
in nakupovalna mrzlica, saj ljudem v teh časih manjka topline in 
razumevanja. Vzemimo si časa zase, da se lahko umirimo, posvetimo 
samim sebi in svojim najbližjim. To je tisto, kar ostane za vedno.
Ekipa revije Zdrave novice vam želi prijetne in vesele božične praznike ter 
zdravo in mirno leto 2021
 Danijel Kmetec, uredništvo revije Zdrave novice

8  Smo dovolj dobro poskrbeli za odpornost?
10  Kam je izginil vonj?
12  Prehlad med nosečnostjo
14  Gripa - virus infl uence tipa A, B in C
16  Cepljenje proti gripi v času covid-19
18  Nevarne bolezni dihal 
22  Atopijski dermatitis: tudi za to težavo raste zel
24  V Sloveniji živi manj kot 1.000 oseb s HIV
26   Celične in genske terapije pišejo novo poglavje 

medicine
28  Resnice o holesterolu
30   CBD z zaščitnimi peptidi zmanjšuje poškodbe pljuč 

pri covid-19
32  Prehranjevalne navade med prazniki
34  Prekomerno izločanje želodčne kisline
38   Uporaba samorazteznih kovinskih opornic v 

prebavnem traktu 
42  Boleči sklepi: ko je vsak korak boleč
46  Motnje razpoloženja
48  Samomor v času pandemije covid-19
50  Granatno jabolko – rajski sadež za imunski sistem
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4 Spremljajte nas na       Zdrave novice- že 10 let z vami 

KAJ IMA QUARTZ KRISTAL SKUPNEGA Z GHEEJEM?

BIO CHIA IN KONOPLJINA SEMENA

ZMAGOVALNA MOČ VITAMINA C

UPANJE ZA BOLNIKE S TEŽKO OBLIKO COVID-19

KANDIDATI ZA CEPIVO PROTI COVID-19

VITRY – KAKOVOSTNI PRIPOMOČKI ZA NEGO NOHTOV, 
STOPAL IN OBRAZA

Zlati ghee se, pionirsko gledano v svetovnem merilu, kuha 
v prosojnih kristalnih posodah, katerih sestava je 99,9 % 
čisto kremenovo steklo (SiO2) oziroma kvarc gorski kristal 
ali kamena strela. Nadgradnja tega bi lahko bile razne 
žlahtne sestavine vse do diamanta. Kristalna posoda, v 

kateri se kuha maslo, je naravna 
zaščita in odličen prevodnik 
pozitivnih misli, vibracij zvočnih 
orodij, Teslinih skalarnih valov, 
pozicije tročana ter dobre 
volje ekipe Zlatega gheeja. 
Več o cenah, ki so ostale 
nespremenjene, na splošno o 
Zlatem gheeju ter izdelkih iz 
kolekcije, si lahko preberete na: 
www.zlati-ghee.si.

Družini izdelkov blagovne znamke Natura, ki letos praznuje 
30 let, sta se pridružila Bio chia semena in Bio konopljina 
semena. Bio chia semena imajo nevtralen okus, tako jih 
lahko zmešate v smoothieje, jogurte ali solate, odlično se 
podajo k sladicam in na kruh. Bio konopljina semena imajo 
blag oreškast okus, zato jih lahko uživamo samostojno 
kot prigrizek, jih uporabimo kot posip, vmešamo v jogurt 
ali testo pri peki. Tako chia kot konopljina semena pa so 
odličen dodatek za hrustljavo popestritev jedi.
www.natura.zito.si

Ob hudem in dolgotrajnem fi zičnem ter psihičnem stresu 
zaloge vitamina C v telesu hitro skopnijo. Napredna oblika 
vitamina C z Liposhell® tehnologijo zagotavlja nastanek 
izredno majhnih liposomov, s katerimi dosežemo vsaj 70 
% večjo koncentracijo vitamin C v krvi, ki se tudi dlje časa 

zadrži v telesu. Liposomski 
vitamin C Ascolip v priročnih 
enoodmernih vrečicah je na 
voljo v lekarnah in na 
www.hisa-zdravja.si. Več na 
080 80 12.

Obeta se nova možnost 
zdravljenja za bolnike z 
akutno dihalno stisko 
zaradi COVID-19, ki jih 
zdravijo na intenzivnih 
enotah. V farmacevtskem 
podjetju Boehringer 
Ingelheim so začeli 2. fazo 
preskušanja povsem nove 
vrste učinkovine (inhibitor TRPC6), ki bi lahko pomagala 
zmanjšati prizadetost pljuč in potrebo po mehanski 
ventilaciji.
Okoli 15 odstotkov bolnikov okuženih s SARS-CoV-2 razvije 
resno bolezen in približno tretjina teh bolnikov potrebuje 
zdravniško oskrbo v intenzivni enoti. Pri 67 do 85 odstotkih 
pride do akutne dihalne stiske (ARSD)- zapleta, ki lahko 
vodi tudi v smrti. Terapevtske možnosti za te bolnike so za 
zdaj močno okrnjene, zato so težko pričakovane vse nove 
učinkovine, ki bi zdravljenje lahko izboljšale. 
Vir: www.boehringer-ingelheim.com

Moderna naznanja, da so v fazi 2/3 študije kandidata za 
cepivo proti covid-19 prvič odmerke prejeli mladostniki. 
• aza  študije naj bi vključila 000 zdravih udeležen ev 
v ZDA, starih od 12 do 18 let.
• rvi mladostniki so prejeli odmerke  
• tudija se izvaja v sodelovanju z B D  in namerava 
oceniti potencialno varnost in imunogenost mRNA-1273 pri 
tej pomembni mlajši populaciji.
»Veseli smo, da smo začeli fazo 2/3 študije mRNA-1273 
pri zdravih mladostnikih v ZDA. Naš cilj je spomladi 2021 
zbrati podatke, ki bodo podpirali uporabo mRNA-1273 pri 
mladostnikih pred šolskim letom 2021/2022,« je povedal 
Stéphane Bancel, glavni izvršni direktor Moderne. »[...] 
Upamo, da bomo lahko zagotovili varno cepivo za zaščito 
mladostnikov, da se bodo lahko vrnili v šolo v običajnem 
okolju.«

ran oska družba itr  je ena najstarejših proizvajal ev 
pripomočkov za manikiro in pedikuro na svetu, z več 
kot 00 letno tradi ijo  ripomočki itr  slovijo po 
kakovosti, izpopolnjeni so do potankosti ter izkazujejo vso 
prefi njenost ročne izdelave. Na voljo so škarjice, klešče in 
ščipalniki za nohte ter pincete iz nerjavnega jekla, pilice, 
strgala, posebna nega za poškodovane nohte ter učinkovit 
odstranjevalec laka za nohte brez acetona, pri uporabi 
katerega vata ni potrebna.

Zasijte v svoji edinstveni 
lepoti.
Na voljo v enotah Lekarne 
Ljubljana, specializiranih 
prodajalnah LL Viva in 
Spletni Lekarni Ljubljana na 
www.lekarnaljubljana.si.
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DRUŠTVO BOLNIKOV S KRVNIMI BOLEZNIMI PRAZNUJE 
25 LET DELOVANJA

ČRNA ZOBNA PASTA – DO ZDRAVIH IN BELIH ZOB S 
POMOČJO NARAVE 

NOVO SADNO RAZVAJANJE S ČAJI 1001 CVET

Z ZOBNO PASTO IN USTNO VODICO V BOJ PROTI 
COVID-19 Krvne rakave bolezni so v Sloveniji in EU velik zdravstveni 

izziv, ki pa ga epidemija covid-19 še povečuje. Prav v tem 
času  sta delo društev in njihovo poslanstvo še posebnega 
pomena. V teh dneh s ponosom obeležuje četrt stoletja 

plodnega delovanja 
v korist bolnikov 
najstarejše društvo, 
ki povezuje bolnike z 
najširšim razponom 
krvnih bolezni: Društvo 
bolnikov s krvnimi 
boleznimi Slovenije. 

Slovenska naravna kozmetika Karbonoir (www.karbonoir.si) 
je v svojo linijo visokokakovostnih izdelkov dodala tudi 
naravno črno zobno pasto. Ta poskrbi za popolno nego 
celotne ustne votline 
s pomočjo naravnih in 
okolju prijaznih sestavin, 
kot so kremen, klinčki 
in brinove jagode. Ker 
vsebuje tudi aktivirano 
oglje iz kokosovih lupin, 
boste z redno uporabo 
izboljšali naravno 
belino zob. Zobna 
pasta ne vsebuje barvil, 
konzervansov, fluora, 
sintetičnih penilcev 
ali parfumov, umetnih 
sladil ali SLS.

Za toplo sadno razvajanje v hladnih jesenskih in zimskih 
dneh bodo letos poskrbeli novi okusi čajev 1001 CVET. V 
treh novih različicah – mango & breskev, brusnica & malina 
ter gozdna jagoda & acai – se skrivajo 100 % naravne 
sestavine. Bogate mešanice čaja imajo naraven okus, saj 
imajo večji sadni delež in nimajo dodanih umetnih arom. Na 
atraktivnih embalažah pa vas čaka tudi posebno sporočilo. 
www.1001cvet.si

Laboratorijske študije kažejo, da zobne paste, ki vsebujejo 
cink ali kositer, in ustne vodice s cetilpiridinijevim kloridom 
(CPC), za 99,9 odstotka nevtralizirajo virus, ki povzroča 
covid-19. Študije so del raziskovalnega programa Colgate, 
ki vključuje klinične študije med okuženimi ljudmi za oceno 
učinkovitosti izdelkov za ustno nego pri zmanjševanju 
količine virusa v ustih, kar lahko upočasni prenos virusa 
covid-19. V laboratorijskih študijah, prve, ki so vključevale 
zobno pasto, sta zobni pasti Colgate Total in Meridol po 
dveh minutah stika nevtralizirali 99,9 % virusa. Rezultati 
kažejo, da lahko nekatere zobne paste in ustne vodice 
pomagajo zmanjšati širjenje virusa SARS-CoV-2, ki povzroča 
covid-19, tako da začasno zmanjšajo količino virusa v 
ustih. »Čeprav ščetkanje in izpiranje nista zdravljenje ali 
način za popolno zaščito posameznika pred okužbo, lahko 
pripomoreta k zmanjšanju prenosa in upočasnitvi širjenja 
virusa in dopolnjujeta koristi, ki jih prinašajo nošenje mask, 
socialno distanciranje in pogosto umivanje rok,« je dejala 
dr aria an  olgatova glavna klinična direktori a  
»Smo v zgodnjih fazah kliničnih preiskav, vendar so naši 
predhodni laboratorijski in klinični rezultati zelo obetavni.« 
Dodatne klinične raziskave o zobni pasti in ustnih vodicah, 
ki jih podpira Colgate, so v zgodnji fazi na Rutgersu, 
Einsteinovem inštitutu in  Stomatološki fakulteti Univerze 
v Severni Karolini Adams, pri čemer je v teh študijah 
sodelovalo približno 260 bolnikov s covid-19.

BI ZNALI OŽIVLJATI SVOJEGA OTROKA? 
TEČAJ PRVE POMOČI IN POSTOPKOV OŽIVLJANJA 
OTROK ODSLEJ TUDI ZA STARŠE
Bolnišnice in nujne službe so v teh časih preobremenjene, 
dostop do zdravnikov in zdravstvenih storitev je, kot 
poročajo starši, pogosto omejen ali počasnejši, poškodb 
doma pa vse več. Čeprav nas je vse groza pomisliti na to, 
da bomo morali kdaj reševati življenje svojemu otroku, ali 
pa ravno zaradi tega, je še toliko bolj pomembno, da se na 
to ustrezno vnaprej pripravimo in znanje redno obnavljamo. 
Nihče od nas si ne želi “zmrzniti”, ker ne bi vedel, kaj točno 
storiti. Devet od desetih primerov srčnih zastojev se zgodi 
zunaj bolnišnice. Najpogosteje smo v položaju, ko otrok 
potrebuje oživljanje, sami. Da otroku rešimo življenje in 
preprečimo trajne poškodbe, so najbolj pomembne prve 
minute. Tečaj je razdelan v kar 60 lekcij in po vsakem 
opravljenem sklopu nudi tudi orodja za obnovitev znanja 
in staršem pomaga, da bi si lahko pomembna dejstva 
res dobro in predvsem trajno zapomnili. Zajema celotno 
sliko prve pomoči in vsebuje številke koristne dodatke. 
Poglavja zajemajo temeljne postopke oživljanja, uporabo 
defibrilatorja pri otrocih, poškodbe glave, očesa, opekline, 
vročinske krče, tujkov v dihalih, zastrupitve in vse ostale 
zdravstvene težave in situacije, ki so najbolj pogoste pri 
naših otrocih. Več o tečaju na www.najsrcekbije.si. 
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HITRO IN UČINKOVITO RAZKUŽITE  
POVRŠINE IN SE ZAŠČITITE PRED SARS-COV-2

DOBRA DRUŽBA IN ZASTAVLJENI CILJI

Virus SARS-CoV-2 je močno posegel v naše vsakdanje 
življenje. Da bi preprečili širjenje okužb, je nujno 
upoštevanje navodil stroke in preventivnih ukrepov, med 
katerimi je zelo pomembno tudi razkuževanje prostorov, 
površin in predmetov. 
V boju proti nalezljivim boleznim skušamo narediti vse, 
da bi jih z različnimi ukrepi preprečili. V svojo prehrano 
vključimo več vitaminov in mineralov, več se gibamo, 
izogibamo se prostorom, 
kjer se zadržujejo okuženi in 
bolni. Le redko pa pomislimo 
na izjemno pomemben 
ukrep – na razkuževanje. 
Če se spomnimo nanj, 
razkužimo dlani, na površine 
pa večinoma pozabimo.

Med tistimi, ki bodo božične in novoletne praznike izkoristili 
za zaslužen oddih in ustvarjanje novih čarobnih spominov 
v krogu najbližjih, bo tudi mlada smučarska skakalka Nika 
Križnar. Svoje načrte za konec leta je zaupala Barca�éju, 
novemu zlatemu sponzorju reprezentanc v smučarskih 
skokih. »Nimam velikih želja, okoli sebe si želim samo dobro 
družbo,« je o svojih skromnih željah spregovorila 20-letnica. 
V njej trenutno uživa tudi med pripravami na nov začetek 
sezone s svojimi reprezentančnimi kolegi. »Zaradi trenutne 
situacije smo morali nekatere stvari prilagoditi. Kljub temu 
sem prepričana, da nam bo skupaj s celotno ekipo uspelo 
doseči zastavljene cilje,« je povedala članica slovenske 
reprezentance, ki se že veseli prihajajoče sezone in novega 
sodelovanja z blagovno znamko Barca�é, ki letos obeležuje 

50-letnico vstopa na trg, ob 
začetku sponzorstva našim 
orlom, pa s ponosom sporočajo: 
»Športniki nas s svojimi dosežki 
že od nekdaj povezujejo, zato smo 
veseli, da jih lahko podpremo na 
njihovi poti do vrha.«

V SLOVENIJI ZDRUŽENI V DAROVANJU KRVI

OB PANDEMIJI COVID-19 NE SMEMO SPREGLEDATI, DA 
JE HIV ŠE VEDNO MED NAMI

Novi koronavirus je globoko zarezal 
v naša življenja in s seboj prinesel 
prilagoditve in težave v gospodarstvu 
in zdravstvu. V teh težkih časih za naše 
zdravstvo je darovana kri krvodajalcev 
še toliko dragocenejša. Število 
krvodajalcev v Sloveniji potrjuje, da sta 
solidarnost in pomoč drugim tudi v 

teh nepredvidljivih časih pomembni in cenjeni vrednoti, ki ju 
moramo negovati in spodbujati.
Trije partnerji pri krvodajalski iniciativi »Daruj energijo za 
življenje« – Zavod Republike Slovenije za transfuzijsko 
medicino, Rdeči križ Slovenije in Petrol – obeležujejo deseto 
zaporedno leto sodelovanja na področju ozaveščanja 
javnosti o pomenu krvodajalcev in darovanja krvi za 
zdravljenje bolnikov. 
V časih, ko se srečujemo z vrsto neznank, ko smo prisiljeni 
velik del življenja preživljati v virtualnem svetu, potrebe 
po darovani krvi v resničnem svetu, ki ga je zaznamovala 
nova koronavirusna bolezen, ostajajo. Z decembrsko akcijo 
s sloganom »Skupaj nas drži darovana kri« se za izkazano 
pomoč in sodelovanje zahvaljujejo vsem krvodajalcem in 
hkrati vabijo nove krvodajalce, pa tudi prebolele covid-19, 
da postanejo del velike družine srčnih ljudi.

1. december je že 38 let opomnik boja proti aidsu. V 
Sloveniji in državah EU se z leti po zaslugi vztrajnega 
dela na področjih ozaveščanja prebivalstva in preventivnih 
dejavnosti zmanjšuje število novo okuženih, predvsem v 
najbolj izpostavljeni skupini, to je med moškimi, ki imajo 
spolne odnose z moškimi. V svetu se nove okužbe med 
mlajšimi odraslimi niso zmanjšale po pričakovanjih, saj 
dostopnost do zdravil ni povsod enaka, prav tako ni 
dostopnosti do zdravil med migranti, kjer niti ni nadzora 
nad dogajanjem med to populacijo.
Okužba s HIV je ob zgodnjem odkritju in rednem zdravljenju 
popolnoma obvladljiva kronična nalezljiva bolezen. Zaradi 
nove svetovne pandemije covid-19 pa obstaja nevarnost, da 
zaradi splošnih omejitev, težje dostopnosti do zdravstvene 
oskrbe in preobremenjenosti zdravstvenega sistema s 
pacienti, okuženimi z virusom SARS-CoV-2, pacienti, okuženi 
s HIV, ne pridejo pravočasno do zdravnika in se posledično 
nevarnost okužbe s HIV spregleda. To slabo vpliva na 
sam potek okužbe, poveča pa se tudi možnost njenega 
nadaljnjega širjenja. 

A - CUTIS FORTE
Naravni balzam za kožo, nagnjeno k atopiji, 50 ml
Vrhunske naravne in organske sestavine, posebej 
oblikovane za optimalno nego občutljive kože, nagnjene k 
suhosti in rdečici. Nežna, inovativna kombinacija olj z visoko 
vsebnostjo esencialnih maščobnih kislin obnavlja in pomirja 
občutljivo rdečo kožo.
Regenerativne lastnosti izbranih 
organskih olj obnavljajo razdraženo 
kožo, jo hidrirajo in obnavljajo.
• Dermatološko testiran na občutljivi 
koži
• 0 % bolnikov je imelo draženje po 
nanosu
• 0 % edema pri osebah
• 0 % eritema po nanosu balzama
• Bogata sestava olja z visoko 
vsebnostjo esencialnih maščobnih kislin, 
ki kožo globoko obnavlja

 Dea Flores SI
 Deafl ores_slovenia

www.deaflores.si
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Zima je, skupaj z njo pa nove obveznosti 
in skrbi. Hkrati je to tudi čas pogostejših 
prehladov, ki hiter tempo življenja še 
dodatno otežijo. Zato se  je v teh dneh 
smisleno spomniti na  našo odpornost 
in se vprašati ali je naš imunski sistem 
pripravljen za viroze!  

Kaj je odpornost?
Vsak dan nas obkroža množica bakterij 
in virusov, ki živijo v našem okolju in 
lahko povzročijo bolezen. In prav vsi 
ljudje smo tem »napadalcem« enako 
izpostavljeni. Pa vendarle nekateri 
ljudje zbolijo, spet drugi ostanejo 
zdravi. Odgovor, zakaj je tako, se skriva 
v delovanju imunskega sistema, ki je 
odgovoren za zaščito in odpornost 
našega organizma. 

Po vdoru v telo se namreč mikrobi 
pritrdijo na telesne celice in se v njih 
razmnožujejo. O tem, kako uspešni 
bodo pri svojem napadu, pa odloča prav 
naš imunski sistem, ki z zapletenim 
delovanjem neprestano prepoznava 
najrazličnejše tujke in se bojuje proti 
njim. Ko patogen vdre v telo, ga napade 
imunski sistem telesa. Beljakovine, 
imenovane protitelesa, skupaj s 
specializiranimi belimi krvnimi celicami 
nevtralizirajo in uničijo patogene. 
Imunski sistem si stik z določenim 
patogenom »zapomni« in lahko zavre 
njegove ponovne vdore. Ta tako 
imenovana celična imunost (včasih 
dosežena s cepljenjem) daje telesu 
imunost proti številnim povzročiteljem 
bolezni. Hiter odgovor imunskega 
sistema zaustavi ali oslabi večino, a 
ne vseh okužb. Včasih imunske celice 
patogenov ne prepoznajo in ne napadejo, 
posebej če so jim neznani. Včasih pa 
imunski protinapad ne zadostuje. Ljudje 
z oslabljenim imunskim sistemom so bolj 
nagnjeni k okužbam kot ljudje z dobrim 
splošnim zdravjem. Zaščito telesa proti 
mikrobom predstavljajo predvsem 

pozitivnim mišljenjem, so dokazali, lahko 
naša odpornost veliko pridobi. 
Kljub temu je v določenih situacijah 
delovanje našega imunskega sistema 
oslabljeno. Takrat si lahko pomagamo 
z zdravili in pripravki, ki se dobijo v 
lekarni brez recepta. Posežemo lahko 
po pripravkih iz ameriškega slamnika, 
vitaminih in mineralih, antioksidantih, 
ginsengu, kolostrumu, matičnem mlečku, 
pa tudi beta glukani so v zadnjih letih 
vse bolj v povpraševanju. 

Ameriški slamnik
Velikokrat uporabljeni so pripravki 
iz ameriškega slamnika ali škrlatne 
ehinaceje (Echinacea), ki je naravni 
imunostimulant. Krepi odpornost 
telesa proti virusnim, bakterijskim 
in glivičnim okužbam. Zdravilne 
učinkovine ehinacejinega soka 
povečajo število belih krvnih telesc in 
izboljšajo njihovo delovanje ter tako 
pospešijo odstranjevanje mikrobov in 
širjenje okužbe. Tako se le ti pripravki 

SMO DOVOLJ 
DOBRO POSKRBELI 
ZA ODPORNOST?
Pravilno delovanje imunskega sistema je temelj zdravja. Njegovega delovanja ne 
čutimo, občutimo pa posledice, kadar ni učinkovit. Besedilo: Polonca Fiala Novak, mag.farm.

koža in sluznice, ki preprečujejo, da 
bi mikrobi vdirali notranjost telesa. 
Nekaterim mikrobom pa to kljub 
vsemu uspe in tako povzročijo različne 
okužbe. Predvsem so pogosti prehladi, 
ki ga povzročajo virusi. Prenašajo se z 
drobnimi kapljicami, ki jih bolan človek 
izloča med kihanjem, kašljanjem in 
govorjenjem. Velikokrat prihaja do 
zapleta samega prehlada; predvsem 
pri otrocih se pogosto razvije vnetje 
srednjega ušesa, obnosnih votlin 
in okužba spodnji dihal (pljučnica).  
Izpostavljenost najrazličnejšim 
mikrobom ni mogoče popolnoma 
preprečiti, zato je bistvenega pomena, 
da okrepimo svoj obrambni sistem.

Kako okrepimo delovanje imunskega 
sistema?
Zagotovo je prvenstvena vloga pri 
krepitvi odpornosti vloga vsakega 
posameznika. Z zdravim načinom 
življenja, uravnoteženo prehrano, 
gibanjem, pa tudi z dobro voljo in 

Velikokrat uporabljeni so pripravki iz ameriškega slamnika ali 
škrlatne ehinaceje, ki je naravni imunostimulant.
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brez glutenabrez laktoze 7 ali 30
vrečk

brez fruktoze tudi za
vegetarijance

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z izbrano kombinacijo 

aminokislin, vitaminov in mineralov. 

  Vitamini C, B
6
, B

12
 ter cink, baker in selen imajo vlogo pri 

delovanju imunskega sistema.

  Vitamini C, riboflavin (vitamin B
2
), B

6
, B

12
 ter folna kislina in 

magnezij prispevajo k zmanjševanju utrujenosti in izčrpanosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo  
in raznovrstno prehrano ter zdrav življenjski slog.

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cirozo jeter in 
osebe, ki so utrpele srčni infarkt. Izdelek ni primeren za nosečnice, doječe matere ter otroke in 
mladostnike, mlajše od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo le pri zdravih odraslih osebah.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Raziskovalci 
so dokazali, 
da edinstvena 
trans-10 
hidroksi-2 
decenska kislina, 
ki jo najdemo 
samo v matičnem 
mlečku, pomaga 
uničevati viruse 
in spodbuja 
delovanje 
imunskega 
sistema.

priporočajo za preprečevanje prehladnih 
in gripoznih obolenj, pri začetnih znakih 
prehlada in gripe ter pri ponavljajočih se 
okužbah na dihalih in sečilih. 

Beta glukani
Betaglukan je naravni bioaktivni 
polisaharid, ki se v telesu ne razgrajuje 
in se obnaša kot vlaknina, saj ga telo 
ne more prebaviti. V tankem črevesju se 
veže na imunske celice (makrofage), ki 
ga prepoznajo kot tujek, kar pomaga pri 
aktivaciji imunskega sistema. 

V nasprotju z nekaterimi drugimi 
učinkovinami beta-(1,3)-(1,6)-glukani 
iz kvasovk spodbujajo delovanje 
imunskega sistema, vendar ga ne 
preobremenjujejo!

Vitamini in minerali
Pravilno delovanje našega organizma 
je tesno povezano z  vitamini in 
minerali. Ob pomanjkanju je tudi naša 
odpornost slabša in zato velikokrat ob 
bolezni svetujemo dodatek vitaminov in 
mineralov. Sploh, če teh ne zaužijemo 

dovolj s hrano ali se pojavijo povečane 
potrebe po njih. To se zgodi predvsem v 
obdobju rasti, pri obremenitvah, bolezni, 
starosti, športnikih, nosečnosti,…

Matični mleček
Opazovalci čebel so se dolgo časa 
spraševali, kako je mogoče, da se iz 
enakih jajčec enkrat izležejo delavke, 
drugič pa matice; zakaj matice živijo 
približno 5 let, delavke pa le dobrih 
sedem tednov; kako je mogoče, da 
matica leže vsak dan pa 2000 jajčec?! 
V 17. stoletju so ugotovili, da je vse 
to povezano s prehrano in tako so 
začeli odkrivati skrivnosti matičnega 
mlečka. Nemški in francoski raziskovalci 
so dokazali, da edinstvena trans-10 
hidroksi-2 decenska kislina (na kratko  
HDA), ki jo najdemo samo v matičnem 
mlečku, pomaga uničevati viruse in 
spodbuja delovanje imunskega sistema.  
S svojimi enkratnimi učinkovinami, ki 
so povsem naravne in zato nimajo 
stranskih učinkov, bo organizmu prej 
povrnil energijo, ga okrepil in izboljšal 
počutje.

Vsekakor imamo na lekarniških policah 
veliko pripravkov, ki našo odpornost 
okrepijo in pomagajo k ohranjanju 
zdravja.
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Nosna votlina je obložena s sluznico 
s številnimi žilami. Velika površina ter 
številne žile v sluznici omogočajo, da se 
vdihani zrak v nosu segreje in navlaži. 
Celice v sluznici izdelujejo sluz, hkrati pa 
so na površini celic drobne migetalke. 
Delčki umazanije v vdihanem zraku 
se tako sesedejo na sluz na površju 
sluznice, migetalke pa jih pomikajo 
ven iz nosu ali nazaj proti žrelu ter jih 
odstranjujejo iz dihalne poti. Tako se 
zrak, preden prispe do pljuč, tudi očisti. 

Zdrava nosna sluznica nas varuje 
pred okužbo
Vendar pa v zraku, ki ga vdihavamo, niso 
le delci prahu in umazanije, temveč tudi 
povzročitelji infekcij (virusi, bakterije 
in glive) in alergij. V nosni sluznici, ki 
je sposobna opravljati svoje naloge, 
se nahaja veliko belih krvnih telesc, 
protiteles in encimov, ki uničujejo te 

Kaj storiti?
Verjamem, da je sedaj bolje razumljivo, 
zakaj je tako zelo pomembno, da 
ohranjamo nosno sluznico čisto in 
nepoškodovano. Le tako smo namreč 
v polni pripravljenosti na boj z virusi, 
bakterijami in alergijami. Odločilnega 
pomena pri tem ima redno čiščenje 
in vlaženje nosne sluznice. Pogosto 
vprašanje ljudi je: kako in s čim izpirati 
ter vlažiti nosno sluznico, zato po 
nasvet in pomoč pridejo v lekarno. 
Spiranje z raztopino doma pripravljene 
kuhinjske soli ali kamiličnega čaja 
ter inhalacije so med ljudmi že dolgo 
poznane. Vendar pa je pomembno 
vedeti, da ni vsaka raztopina soli, ki jo 
pripravimo, ustrezna, kajšele učinkovita.

Velikokrat je vprašljiva vodovodna voda, 
ki je pogosto neprimerne kvalitete, še več 
težav pa se pojavi pri pripravi raztopine 
ustrezne koncentracije. Največkrat 
uporabljena je izotonična raztopina 
natrijevega klorida (fi ziološka raztopina), 
ki ima enak osmotski pritisk kot telesne 
tekočine. To pomeni, da mora vsebovati 
točno določeno količino soli v volumnu 
vode (0,9 %). V kolikor pripravimo bolj 

KAM JE IZGINIL VONJ?
Nosna sluznica je suha in razdražena, nosnici zamašeni. Je to lahko znak za preplah? 
Nos je vohalni organ, hkrati pa je glavna pot zračnemu toku v pljuča in iz njih. Je 
opazen del naše zunanjosti, hkrati pa je tesno povezan z ušesi in žrelom. In prav 
zato ima pomembno vlogo v boju z okužbami. Zato je za njegovo pravilno delovanje 
bistvena zdrava in nepoškodovana nosna sluznica. Besedilo: Nina Šterbenc, mag. farm.

povzročitelje. Tako se že v nosu zadrži 
80 do 90 % mikroorganizmov, ki z 
dihanjem vstopajo v dihalni sistem. 
Zanimiv je podatek, da človek vsako 
minuto vdihne vsaj 8 mikroorganizmov, 
ki bi lahko povzročili okužbo. To je 
približno 11.520 mikroorganizmov 
na dan. Prav zdravi nosni sluznici gre 
zahvala, da te mikroorganizme zadrži in 
jih uniči. Hkrati pa se suh in mrzel zrak, 
ki ga vdihnemo skozi nos, navlaži in 
segreje. Tako nos zaščiti ostale organe 
(obnosne votline, žrelo, srednje uho, 
pljuča) in organizem pred okužbami. 
V kolikor naš imunski sistem slabše 
deluje ali je nosna sluznica poškodovana, 
lahko prihaja do vnetij bakterijskega, 
virusnega ali alergijskega izvora. 
Pogosta so predvsem vnetja žrela in 
ušes, predvsem pri majhnih otrocih, ker 
je Evstahijeva cev, ki povezuje nos z 
ušesi izredno kratka. 

V kolikor naš imunski sistem slabše deluje ali je nosna sluznica 
poškodovana, lahko prihaja do vnetij bakterijskega, virusnega ali 
alergijskega izvora. 
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Pomembno je redno čiščenje in 
vlaženje nosne sluznice.
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V zraku, ki ga vdihavamo, niso le delci prahu in umazanije, 
temveč tudi povzročitelji infekcij.

koncentrirano raztopino (hipertonična 
raztopina), obstaja nevarnost, da 
dosežemo nasproten učinek. Take 
namreč vodo odtegnejo in zato sluznico 
še bolj izsušijo. Nasprotno pa so 
hipertonične raztopine priporočljive, 
kadar  želimo nosne poti odmašiti.

Prav tako niso primerne oblike 
fi zioloških raztopin v steklenicah, 
saj po odprtju takšna raztopina 
ni več sterilna, zato tvegamo, da 
v telo vnesemo dodatne delce ali 
mikroorganizme iz okolja. Zato je bolje 
poseči po raztopinah, ki so pripravljene z 
namenom aplikacije v nos in imajo zato 
ustrezne nastavke za lažjo aplikacijo. 
Hkrati pa prenekatere vsebujejo fi lter, 
ki onemogočajo prehajanje delcev iz 
okolice v stekleničko.

Kaj lahko ponudijo lekarne?
V lekarnah je seveda na voljo pestra 
ponudba pripravkov v obliki pršil ali 
kapljic za čiščenje in vlaženje nosne 
sluznice, ki se dobijo brez recepta. Prav 
tako se glede na težave odločamo med 
fi ziološkimi raztopinami in hialuronsko 
kislino v obliki raztopin, mazil ali gelov, 
ter med oljnimi pripravki, ki negujejo 
nosno sluznico. 

Pripravki so priporočljivi v vseh 
starostnih obdobjih, nimajo stranskih 
učinkov in se lahko uporabljajo daljši 
čas. Tako so nepogrešljivi pri prehladnih 
obolenjih, alergijah in ostalih obolenjih 
dihal, nanje pa ne pozabimo tudi, kadar 
je sluznica izsušena zaradi klimatiziranih 
ali centralno ogrevanih prostorov. 

Lahko pomagajo tudi nasveti iz 
babičine skrinje?
Tudi nasveti, ki nam jih ponudijo naše 
babice so učinkoviti. Zelo pomembno je, 

da zaužijemo čim več tekočine, da bo 
sluznica nosu vlažna. Tudi prostorom 
doma je potrebno zagotoviti ustrezno 
vlažnost. Na radiator lahko postavimo 
vodo, v katero lahko kanemo tudi nekaj 
kapljic eteričnega olja. Izogibati se je 
potrebno tiraminu in taninu, ki povzročajo 
otekanje nosne sluznice. Tiramin in tanin 
najdemo v pivu, vinu in likerjih.

Tudi šal in kapa v zimskih dneh nista 
zanemarljiva. Z zavijanjem v šal namreč 
v nosu vzdržujemo višjo telesno 
temperaturo, ki ni ugodna za viruse, 
hkrati pa preprečimo izsuševanje nosne 

sluznice. Tudi tople nogavice izpod 
pletilk naših babic niso iz trte izvite. Ko 
nas namreč zebe v noge, nas zazebe 
po celotnem telesu. In strokovnjaki so 
ugotovili, da ohladitev kateregakoli dela 
telesa povzroči refl eksno zožitev žil, da 
se prepreči izgubljanje toplote. In to drži 
tudi za nosno sluznico. 

Prepričana sem, da boste s ponujenimi 
nasveti zagotovili zdravo nosno sluznico 
ter s tem doprinesli k zdravju celotnega 
organizma. Tako boste lažje duhali in 
uživali vonjave in tudi v vsakdanjiku 
zaznali pridih praznične aromatičnosti.
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A včasih je strah pred jemanjem zdravil 
tako velik, da omeji uporabo tudi tistih 
zdravil, ki drugače veljajo v tem obdobju 
kot precej varna. Da bi se temu izognili 
in vedno, ko ste v določeni dilemi, se 
je prav zato priporočljivo obrniti na 
farmacevta v lekarni.

arma evti najprej priporočamo 
nefarmakološke ukrepe. Pri oteženem 
dihanju skozi nos recimo svetujemo 
povečan vnos tekočin v telo, vlaženje 
zraka, dvignjeno vzglavje in fi ziološko 
raztopino v kapljicah ali pršilu za 
izpiranje nosu. Ob bolečem žrelu bi 
vlaženju zraka dodali še grgranje tople 
slane vode.

Kot druga izbira pridejo v poštev 
nekatera zdravila. Morebiti se bo komu 
zdelo čudno, a raje kot prehranska 
dopolnila farmacevti tukaj svetujemo 
prav zdravila. Pri teh imamo namreč 

v prvem trimesečju, če preseže 
vrednost 38,9 ºC za več kot 24 ur, 
povezana s povečanim tveganjem za 
razvojne nepravilnosti plodu. Uporaba 
antipiretikov je torej pri nosečnosti 
še posebej upravičena. Moramo pa 
se zavedati, da niso vsi priporočljivi. 
Acetilsalicilna kislina med nosečnostjo 
zaradi določenih škodljivih vplivov na 
plod ni primerna. Za zniževanje povišane 
telesne temperature ali lajšanje bolečin 
smemo uporabiti le paracetamol.

Kot pri ostalih tudi za nosečnice velja 
rek: bolje preprečevati kot zdraviti. Kot 
del preventive radi vključujemo jemanje 
vitaminsko-mineralnih dodatkov. Pri 
nosečnici je vnos zadostnih količin 
teh potreben že zaradi optimalnega 
razvoja plodu. Najvarnejšo možnost 
predstavlja uživanje zadostne količine 
sadja in zelenjave, kar pa vedno ni 
mogoče. Prehranski dodatki torej 
niso prepovedani, bi pa opozorila 
na opreznost pred preseganjem 
priporočenih dnevnih odmerkov. Vitamina 
A in D se v velikih odmerkih namreč 
lahko izkažeta kot embriotoksična 
(škodljiva za plod). Nosečnicam prav 
tako ne moremo svetovati zdravila 
z ameriškim slamnikom, ki drugače 
dokazano skrajša potek obolenja ali celo 
kratkotrajno poveča imunost.

Nasvet farmacevta nosečnici je vedno 
težavno in delikatno dejanje. Zavedati 
se moramo, da so podatki o varnosti 
zdravil po navadi precej skopi, kar nam 
dodatno otežuje samo odločitev. Zato 
je tokrat še bolj kot po navadi potreben 
temeljit pogovor, ki pomaga pretehtati 
in ovrednotiti številne dejavnike. Šele 
potem se lahko odločimo za eno od 
možnosti: nasvet nefarmakoloških 
ukrepov, uporabo določenih zdravil za 
samozdravljenje ali morebitno napotitev 
k zdravniku.

PREHLAD MED 
NOSEČNOSTJO
Prehlad praviloma ne prizanese nikomur in nosečnice niso nobena izjema. Poleg 
tega so bodoče mamice, predvsem kar zadeva možnost lajšanja znakov prehlada, 
v precej nezavidljivem položaju. Možnost lajšanja težav z zdravili je namreč pri njih 
precej omejena, česar se že same dobro zavedajo. Besedilo: Petra Šauperl

vseeno več informacij, na podlagi katerih 
je naša odločitev lažja. Pri pripravkih, 
ki niso registrirani kot zdravila, pa teh 
informacij ni. Ne o škodljivosti ne o 
varnosti.

Seveda pa nikakor ne moremo poseči po 
vseh zdravilih, ki jih imamo na razpolago 
za lajšanje prehladnih obolenj. Pri 
zamašenem nosu tako lahko svetujemo 
le fi ziološko raztopino v obliki kapljic ali 
nosnih pršil. V primeru uporabe nazalnih 
dekongestivov (nafazolin) uporabo 
omejimo na tri dni. Zaradi lokalne 
aplikacije je sistemska absorpcija 
zanemarljiva in strah pred škodljivimi 
učinki na plod odveč. To pa ne velja v 
primeru peroralnih dekongestivov, torej 
v obliki tablet ali šumečih tablet, katerih 
uporabo nosečnicam odsvetujemo.

Boleče žrelo je lahko precej huda 
nadloga, ki lahko traja več dni. Tudi 
nosečnice lahko posežejo po določenih 
pastilah za blaženje praskanja, 
skelenja ali bolečin. A vsi pripravki niso 
primerni! Odsvetuje se jim tudi grgranje 
žajbljevega čaja ali uporaba pastil, ki 
vsebujejo izvleček omenjene zdravilne 
rastline. Prav tako se morajo izogibati 
pripravkom, ki vsebujejo mentol.

Kašelj včasih predstavlja trdovratno 
nadlogo. Izbor zdravil je tudi tukaj 
dodatno zožen. Pri suhem, dražečem 
kašlju običajno svetujemo slezov 
sirup. Zaradi možnosti delovanja na 
maternico uporabo nekaterih zdravilnih 
rastlin, kot so recimo materina dušica, 
trpotec ali sladki koren, odsvetujemo. 
Uporaba preostalih (jeglič, bršljan, 
islandski lišaj) pa sicer med nosečnostjo 
ni prepovedana, a dovolj podatkov o 
neškodljivosti vseeno ni na razpolago.

Ob prehladu, posebej pa gripi, ne 
moremo mimo bolečin ter povišane 
telesne temperature. Ta je, posebej 

Nasvet farmacevta nosečnici 
je vedno težavno in delikatno 
dejanje. Zavedati se moramo, 
da so podatki o varnosti zdravil 
po navadi precej skopi, kar 
nam dodatno otežuje samo 
odločitev.
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omega-3 maščobni
kislini DHK in EPK 

za ženske, ki načrtujejo 
nosečnost, 
 
nosečnice in 
 
doječe mamice

®

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano. 
Pomembna sta raznolika in uravnotežena prehrana ter zdrav način življenja.
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Povzročitelj se ugrezne v notranjost 
celice, kjer sprosti svoje dedne zapise. 
Celica sluznice tako postane gostitelj 
za razmnoževanje virusa. Virusi se 
namreč lahko razmnožujejo le s pomočjo 
gostiteljevih celic, ki nudijo gradbene 
elemente za množico novonastalih 
virusov. Po sprostitvi iz gostiteljeve 
celice napadejo nove celice, gostiteljeva 
celica, v kateri so se razmnožili, pa 
odmre.

Vzroki in dejavniki tveganja
Viruse influence delimo v tri tipe, ki 
izkazujejo zelo kompleksno zgradbo. 
Ločimo tipe A, B in C. Za ljudi sta 
pomembna le tipa A in B, ki sta 
zastopana tudi v vsakoletnem cepivu. 
Virusi gripe so se sposobni neverjetno 
hitro spremeniti. To pomeni, da čeprav 
enkrat prebolimo bolezen in razvijemo 
odpornost proti tej vrsti virusa, nas 
lahko naslednje leto le malenkostno 
spremenjen virus znova položi v 
posteljo. Te spremembe so navadno 
majhne. Redkeje pa nastajajo velike 
spremembe virusa ali celo nov virus, 
proti kateremu je običajno populacija 
zelo slabo odporna. To je izhodišče za 
nastanek pandemij, ki se pojavijo vsakih 
nekaj let.

V epidemioloških poročilih, cepivu 
priloženih navodilih in publikacijah 
označujejo viruse po internacionalnih 
standardih, ki zajema tip virusa 
influence (A, B, ali C) mesto, kjer 
je bil virus ugotovljen, zaporedna 
številka izolata, leto izolacije in 
formulo površinskih antigenov (H = 
hemaglutinin, N = nevraminidaze). Za 
primer: virus azijske gripe ima oznako A/
Singapore/1/57(H2N2).

Gripi podobne znake bolezni je že 
leta 412 pr. n. št. opisal Hipokrat. Šele 
po španski gripi leta 1918/19, ki je 
zahtevala od 20 do 50 milijonov smrtnih 

Značilen je suh in dražeč kašelj. 
Nemalokrat ste občutljivi za svetlobo, ob 
premikanju oči čutite bolečino. Redko se 
pri otrocih lahko pojavijo tudi prebavne 
motnje, vrtoglavica in slabost.

Ne podcenjujte gripe
Bolezen se pri gripoznem obolenju 
lahko poslabša in resno ogrozi bolnika. 
Zapleti so pogostejši pri dojenčkih 
in nosečnicah, pri starejših, kroničnih 
bolnikih, ki že imajo neko osnovno 
bolezen (bolezni pljuč, srca, ledvic 
ali jeter, sladkorna bolezen) in pri 
bolnikih z zmanjšano odpornostjo. 
Nemalokrat se virusni okužbi pridruži 
še bakterijska okužba. Pri tem se lahko 
pojavijo vnetja ušes in grla, bronhitis 
in celo pljučnica. Zaradi vnetja srčne 
mišice lahko nastanejo motnje srčnega 
ritma in težave s krvnim obtokom. V 
redkih primerih lahko nastane vnetje 
osrednjega živčnega sistema.

GRIPA - VIRUS 
INFLUENCE 
TIPA A, B IN C
Gripa je bolezen, ki se razvije kot posledica okužbe z virusi influence. Ti vdrejo v 
telo skozi sluznice dihalnih poti, prek ust in oči. Kakor mina, posejana z bodicami in 
nevarno notranjostjo, napade virus gripe (virus influence) celico v dihalnih poteh. 

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm.

žrtev, se je znanost posvetila tej bolezni. 
Izolacija virusa influence je uspela šele 
leta 1930. Prvo cepivo je bilo narejeno 
leta 1952.

Simptomi in znaki
Simptomi in znaki gripe se pojavijo po 
inkubacijskem času, to je čas od okužbe 
do pojava bolezenskih znakov, ki lahko 
traja od nekaj ur do nekaj dni. Ljudi v 
svoji bližini lahko okužite od 1 do 2 dni 
pred pojavom značilnih znakov in do 7 
dni po tem. Hitrost nastopa bolezenskih 
znakov je odvisna od hitrosti 
razmnoževanja virusov v našem telesu.

Bolezen vas navadno prizadene 
nenadoma. Občutite mrzlico in 
temperatura se naglo povzpne nad  
39 °C. Imate glavobol, po navadi z močno 
topo bolečino. Občutite bolečine v 
mišicah in udih. Močno ste utrujeni in 
se slabo počutite. Pridružijo se lahko 
bolečine v grlu in težave s požiranjem. 

Bolezen se pri gripoznem obolenju lahko poslabša in resno 
ogrozi bolnika.
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NEGA

MEGHEE ALI KUHANO KOZJE MASLO
Meghee oz. kuhano kozje maslo je 
povsem naravni živež. Ima širok spekter 
uporabe in je idealna alternativa za 
mnoga olja in maščobe. Uporabljamo ga 
za različne pripravke, bodisi kulinarične 
ali negovalne. Tako kot kravji Zlati Ghee 
je tudi Meghee kuhan po tradicionalnem 
receptu, na živem ognju in v posebnih 
posodah. S kuhanjem surovo maslo 
izloči ogljikove hidrate, beljakovine, 
vodo, laktozo in kazein ter tako 
postane skorajda nepokvarljivo olje z 
edinstvenim okusom in aromo. Vsebuje 
dobre maščobne kisline, le dober 
holesterol HDL in je brez nečistoč. Ker 
ima visoko točko dimljenja, je odličen 
za pečenje, cvrtje ali kuhanje vseh vrst 
jedi, hkrati pa razneži okus z dodajanjem 
že pripravljenemu obroku. Tudi sladice, 
pripravljene s kozjim kuhanim maslom, 
postanejo še bolj kremaste in prefi njene. 
Izjemno uporaben je za neposredno 
nanašanje na kožo ali kot sestavni del 
negovalne kreme.

BIO KREMA ZLATI GHEE
Kombinacija biodinamičnega Zlatega 
gheeja s prvovrstnimi bio olji postavlja 
kremo Zlati ghee med superiorni 
proizvod kozmetične serije. Z uporabo 
bio surovin, povsem ročno izdelavo, 
esenc narave, hranljivostjo in hkrati 
vlažilnim učinkom zadovolji večino 
tipov kože, še posebno jeseni, pozimi in 
spomladi. Osnovna sestavina hranilno-
vlažilne kreme za obrazno kot tudi 

cvetov pa se razvijejo škrlatno rdeči 
koščičasti sadeži elipsaste oblike – 
drnulje. Plodovi so užitni, imajo prijeten 
kiselkast okus in veliko vitamina C, 
pektina, antioksidantov ter celo paleto 
mineralov. Drnulje so torej prava izbira 
v boju proti virusom in prehladnim 
obolenjem. V ljudskem zdravilstvu že 
stoletja velja, da je mogoče z drnuljami 
uspešno zniževati povišano telesno 
temperaturo, lajšati prehlad, čistiti 
črevesje ter celo ustavljati driske. 
V kombinaciji z Zlatim gheejem in 
ekološkim medom pa ima še dodatne 
koristi in prednosti. Najučinkovitejši je 
na tešče, dve čajni žlički v ustno votlino, 
kjer zelo hitro ustvari veliko sline, kar je 
odlično za črevesje in prebavo. Zvarek je 
primeren za vse, ki jim odgovarja ravno 
prav sladko-kiselkast okus, obogaten s 
teksturo gheeja in z mislijo na zdravje.

KREPITEV ZDRAVJA IN LEPOTE 
Z GHEEJEM –  DR. GHEE
Zlati ghee oz. kuhano in prečiščeno maslo je med prvimi v izboru najbolj uporabljenih 
in dobrodejnih olj. Po sinhronosti s človekovo telesno biologijo, fi ziognomijo in 
energetsko pojavnostjo je že po naravi med najbližjimi našemu bitju in se z njim 
zliva. To izjemno živilo so poznali in uporabljali že v starem Egiptu, njegovo moč za 
ohranjanje zdravja in lepoto kože pa cenijo skoraj vse kulture sveta. Besedilo: Simona Krnjak

telesno nego je Zlati ghee. Ostala 
izbrana bio olja v kremi so avokadovo, 
arganovo, sezamovo, mandljevo, olje 
mareličnih koščic ter pet naravnih 
eteričnih olj, ki ustvarjajo prijeten 
vonj kreme. Poleg vsega naštetega 
je posebno poskrbljeno tudi za njeno 
embalažo. Shranjena je v dovršeni 
zaščitni posodici iz vijoličnega stekla 
MIRON. Ta deluje kot naravni fi lter, 
zagotavlja optimalno zaščito ter 
podaljša vzdržljivost in potenco naravnih 
sestavin v posodici.

DR. GHEE ZA IMUNSKI SISTEM
Dr. Ghee je zgodba zase. Namaz je 
ustvarjen iz posebnih plodov krepkega 
drevesa s čudovitimi cvetovi, za 
katerega velja slovenski pregovor 
oziroma ljudski rek: Zdrav kot dren. 
Drevo rumenega drena cveti, še 
preden se olista, iz oplojenih rumenih 

PRODAJNA MESTA:
Kozji MeGhee je mogoče kupiti v prodajalnah Spar, Mercator, E.Leclerc, v spletni 
prodaji, na Ljubljanski tržnici in v nekaterih specializiranih prodajalnah.
Kremo ghee lahko kupite v Sanolaborju, na Ljubljanski tržnici in spletnem mestu: 
https://zlati-ghee.si/zlati-ghee-kozmeticna-krema-50ml.
Dr. Ghee ali drenov zvarek pa prodajamo le na tržnici in spletnem mestu: 
https://zlati-ghee.si/.
Kravje maslo Zlati ghee je na voljo v prodajalnah: Hofer, Lidl, Spar, Mercator, 
Tuš, E.Leclerc, Sanolabor, Vita Care, Kalček ter ostalih manjših ekoloških in 
specializiranih prodajalnah.
Preostale izdelke si lahko ogledate v naši spletni prodajalni: https://zlati-ghee.si/. 
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Gripa je zelo nalezljiva bolezen in virus 
se z lahkoto širi med prebivalci. Za 
preprečevanje širjenja je priporočljivo 
upoštevati tri enostavna pravila: 
ostanemo doma, če zbolimo in bi lahko 
imeli gripo, temeljito in pogosto si 
umivamo roke in pri kihanju/kašljanju si 
usta pokrijemo s papirnatim robčkom za 
enkratno uporabo ali kihamo/kašljamo 
v rokav. Najučinkovitejša zaščita pred 
gripo pa je vsakoletno cepljenje. 
Cepljenje proti gripi je koristno, saj 
ščiti tako pred boleznijo kot tudi pred 
morebitnimi zapleti, ki gripo spremljajo.

Cepljenje proti gripi je še zlasti pri-
poročljivo za skupine z večjim tvegan-
jem za težji potek ali zaplete gripe:
• za kronične bolnike,
• osebe, stare 65 let in več,
• majhne otroke (od 6 mesecev do 23 

mesecev starosti),
• nosečnice
• ter za osebe z izjemno povečano 

telesno težo (ITM ≥40).

Cepljenje je posebej priporočljivo 
tudi za osebe, ki so pri svojem delu 
izpostavljene nevarnosti okužbe ali 
pri delu lahko prenesejo okužbo na 
druge osebe, še posebno to velja za 

covid-19 bo potek dela na območnih 
enotah NIJZ organiziran nekoliko 
drugače kot doslej.

Za cepljenje se je potrebno predhodno 
naročiti po telefonu ali elektronski 
pošti, saj je vstop v čakalnico zaradi 
individualne obravnave omogočen le 
naročenim in v dogovorjenem terminu.

Osebno naročanje v ambulanti ni 
mogoče.

Na cepljenje lahko pridejo le zdrave 
osebe, ki v zadnjih 14 dneh niso imele 
znakov respiratorne okužbe (povišana 
temperatura, kašelj, bolečine v grlu, 
žrelu, znaki prehlada, bolečine v 
mišicah), prav tako pa okužbe niso 
imele osebe, s katerimi živijo v istem 
gospodinjstvu. Obvezna je uporaba  
kirurške maske ter razkuževanje rok ob 
vstopu v prostore območne enote NIJZ.

CEPLJENJE PROTI 
GRIPI V ČASU 
COVID-19
Na Nacionalnem inštitutu za javno zdravje (NIJZ) so pričeli z izvajanjem cepljenja 
proti gripi v ambulantah območnih enot. Letos je bolj kot kdaj koli prej pomembno, 
da se čim več ljudi zaščiti pred gripo s cepljenjem, še posebej to velja za skupine, pri 
katerih gripa lahko poteka težje ali z zapleti. Besedilo: Nacionalni inštitut za javno zdravje, NIJZ

zdravstvene delavce in sodelavce, 
zaposlene v domovih starejših občanov 
ter druge nujne službe.

Cepljenje proti gripi opravite pri vašem 
izbranem osebnem zdravniku. Če to ni 
možno, se lahko cepite pri katerem koli 
drugem izvajalcu zdravstvene dejavnosti, 
ki cepljenje izvaja, oziroma v ambulanti 
na območni enoti Nacionalnega inštituta 
za javno zdravje (NIJZ).

Ambulante OE NIJZ bodo letos 
cepljenje izvajale v omejenem obsegu. 
V trenutni epidemiološki situaciji je 
prioriteta dela epidemiološke službe 
izvajanje epidemioloških poizvedovanj 
pri osebah s potrjeno okužbo z novim 
koronavirusom.

Cepljenje proti gripi v času covid-19 
je varno
Za zagotavljanje najvišje stopnje 
varnosti in zaščite pred širjenjem okužb 

Na cepljenje lahko pridejo le zdrave osebe, ki v zadnjih 14 dneh 
niso imele znakov respiratorne okužbe.

Cepljenje je posebej 
priporočljivo tudi za osebe, 
ki so pri svojem delu 
izpostavljene nevarnosti 
okužbe.

RIB1020-25, oktober 2020

BaldriMed   je pomirjevalo rastlinskega izvora. 

Izboljša kakovost spanja ter pomaga pri 
vsakodnevnih duševnih obremenitvah kot so 
psihična napetost, nemir in razdražljivost.
  

NA NARAVEN NAČIN
DO BOLJŠEGA SPANCA
IN BOLJ MIRNIH DNI

BaldriMed

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



17

BaldriMed  je na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in na www.fidimed.si. BaldriMed  je na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in na www.fidimed.si. 
Pred uporabo natančno preberite navodilo! O tveganju ali neželenih učinkih se 

posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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ZDRAVI V ZIMO

- že 10 let z vami 

Prav tako pa v zadnjem desetletju 
ugotavljamo, da jih je vse več zaradi 
onesnaženega zraka. Njihovo naraščanje 
pričakujemo tudi v bodočnosti zaradi 
klimatskih sprememb. Razlog za to je, 
da so dihala stalno v stiku z zunanjim 
okoljem - zrakom - in številnimi snovmi 
v njem, ki so velikokrat škodljive. Po 
drugi strani pa so s krvjo, ki potuje preko 
pljuč, v stiku s celim telesom, zato se na 
dihalih odražajo številne bolezni drugih 
organov (srca, prebavil, ledvic). Tako 
danes poznamo okoli 1000 bolezni in 
bolezenskih stanj dihal.

Vrste bolezni dihal
Bolezni dihal delimo na dve skupini. 
Bolezni, kjer pride do zoženja 
dihalnih poti, kar vodi v otežen 
izdih (obstruktivne bolezni). Med te 
bolezni sodijo astma, KOPB (kronična 
obstruktivna pljučna bolezen), 
bronhiektazije - vnetno spremenjene 
dihalne poti, omejene na posamezne 
predele. Druga skupina so tiste, 
kjer pride do okvare pljučnega tkiva 
(restriktivne bolezni). Nastanejo zaradi 
okvare - izgube tkiva pljuč, zmanjšanja 
sposobnosti pljuč, da se raztegujejo 
in zmanjšanja zmogljivosti pljuč za 

sarkoidoza, pljučna fibroza in cistična 
fibroza (ali mukoviscidoza).

Kako do informacije o redki bolezni in 
zdravljenju
Informacije lahko najhitreje preverimo na 
svetovnem spletu v posebnih bazah, kjer 
so predstavljene po abecednem redu. Če 
ne veste, kako se vaša bolezen napiše, 
jo lahko najdete v seznamu, ki redke 
bolezni predstavlja po skupinah. 

Kaj je redka bolezen?
Redka bolezen prizadene zelo malo 
posameznikov. V ZDA smatrajo za redko 
bolezen, kadar se pojavi en bolnik z 
določeno boleznijo na 1500 prebivalcev, 
na Japonskem en bolnik na 2500 
prebivalcev. Večina redkih bolezni je 
gensko pogojenih in se pogosto razvijejo 
že v zgodnjem otroštvu. Evropska 
organizacija za redke bolezni (EURORDIS 
– European Organisation for Rare 
Diseases) omenja, da je različnih redkih 
bolezni od 5000 do 7000, kar pomeni, 
da ima od šest do osem odstotkov 
prebivalcev Evropske unije eno izmed 
redkih bolezni. Obolevnost za redkimi 
pljučnimi boleznimi je lahko različna 
glede na raso ali regionalno pripadnost, 
tako je sarkoidoze več med temnopolto 
populacijo, cistična fibroza je pogostejša 

NEVARNE 
BOLEZNI DIHAL
Bolezen dihal je katerakoli bolezen ali stanje, ki okvari dihalne poti ali sama pljuča. 
Te bolezni so zelo pogoste. Tudi danes so najpogostejši vzrok smrti pri otrocih in na 
tretjem mestu vzrokov smrti pri odraslih. Besedilo: Barbara Latkovič, dr. med., prim. Nadja Triller, dr. med., specialistka pulmologinja

prenašanje kisika in ogljikovega dioksida. 
Najpogostejše so pljučnica, pljučni rak, 
pljučna fibroza - brazgotinjenje pljuč 
...  Če bolezen traja dolgo - kronično, 
velikokrat pride do mešane okvare 
pljuč, ko so prizadete dihalne poti in 
pljučno tkivo (mešana ali obstruktivno - 
restriktivna okvara).

Pogoste in redke bolezni dihal
Med boleznimi dihal pri nas srečamo 
nekatere, ki so zelo pogoste in 
predstavljajo posebno skrb javnega 
zdravstva. To so danes zlasti virusna 
okužba dihal - prehlad, pljučnica, astma, 
KOPB, bronhiektazije, pljučni rak. Ker 
so pri nas pogoste, je dobro, da se 
seznanimo z njimi in jih prepoznamo. 
Po drugi strani pa poznamo tudi redke 
bolezni dihal (rare disease, orphan 
disease).

V Evropski uniji velja po priporočilu 
Evropske komisije, da so redke bolezni 
tiste, ki so prirojene (genetskega izvora), 
ki povzročajo kronično bolezen in se 
pojavljajo pri največ petih osebah na 10 
tisoč prebivalcev. (V ZDA velja za redko 
bolezen tista, ki se pojavi pri enem od 
200 tisoč prebivalcev). Zavedati se je 
treba, da so nekatere redke bolezni v 
nekaterih področjih bolj razširjene kot 
drugod. Ker so redke, pomeni, da se 
tudi zdravstveni delavci z njim redko 
srečujejo in jih slabše poznajo. Za 
bolnika predstavljajo večje breme, ker 
je čas do postavitve diagnoze daljši, 
informacije skope in zdravljenje težje. 
Zdravila, ki se uporabljajo za njihovo 
zdravljenje (orphan drugs), so namreč 
nekomercialna in težje dostopna. Bolnik 
z redko boleznijo mora zato v še večji 
meri zbirati informacije o svoji bolezni 
in zdravljenju ter postati strokovnjak za 
svojo bolezen. Med redkimi boleznimi, ki 
prizadenejo pljuča, jih trenutno poznamo 
okoli sto. Danes so redke bolezni pri nas 

Med redkimi boleznimi, ki 
prizadenejo pljuča, jih trenutno 
poznamo okoli sto.

Med boleznimi dihal pri nas 
srečamo nekatere, ki so zelo 
pogoste in predstavljajo 
posebno skrb javnega 
zdravstva.

MPR-SL-100036
Datum priprave informacije: marec 2020

Informacijsko gradivo za javnost

Boehringer Ingelheim RCV,
Podružnica Ljubljana,
Šlandrova 4b, 1231 Ljubljana - Črnuče

Viri: www.nijz.si; www.copdfoundation.org; https://www.blf.org.uk/support-for-you/coronavirus/people-living-with-lung-condition; www.ginaasthma.org; www.goldcopd.org Dostop do vseh virov: marec 2020

Izogibajte se vsem nenujnim stikom z drugimi ljudmi. Dobro razmislite tudi o nujnosti stikov 
z bližnjimi, predvsem najmlajšimi, saj majhni otroci še niso sposobni upoštevanja zaščitnih 
ukrepov in so lahko prenašalci virusa.

Redno zračite prostore!

Poskrbite za raznovrstno prehrano z dovolj sadja in zelenjave.

Pijte dovolj toplih napitkov. To vam vlaži dihalne poti in redči sluz, kar zmanjša možnost okužb.

Za obisk trgovine ali lekarne prosite svoje bližnje, ki so mlajši in zdravi. Naredite spisek stvari, ki 
vam zadostujejo vsaj za nekaj dni.

Sprehod v naravi je zelo priporočljiv. (Seveda pa upoštevajte trenutne nasvete vlade in NIJZ.) 
Izogibajte se le močno obljudenih poti. Ohranite razdaljo nekaj metrov do vseh, ki jih srečate.

Poskrbite, da ohranite telesno kondicijo!
Tudi doma se lahko dobro razgibate. Nekaj predlogov:

 Uporabite sobno kolo.
 Med sedenjem nekajkrat vstanite in sedite nazaj.
 Izvajajate dihalne in raztezne vaje.
 Za ohranjanje mišične mase rok, dvigujte uteži, ki jih lahko zamenjate s polnimi pločevinkami 
ali plastenkami.

Če kadite, je zdaj morda pravi čas, da zmanjšate porabo cigaret ali popolnoma prenehate s 
kajenjem.

Redno jemljite inhalacijska zdravila. 

Prepričajte se, da vdihovalnik pravilno uporabljate.
V pomoč so vam lahko tudi spletne strani: 
www.vdihovalniki.si
www.klinika-golnik.si/bolniki-obiskovalci/izobrazevalni-center-za-bolnike

V primeru poslabšanja simptomov, ravnajte v skladu z navodili vašega zdravnika (povečajte 
odmerke inhalacijskih zdravil). Za nasvet pokličite po telefonu ali pošljite elektronsko pošto. 
Pred obiskom zdravnika ga pokličite po telefonu.

Ne ostanite brez stikov. Po telefonu pokličite prijatelje in bližnje. Če vam je domača tehnologija 
in računalnik, se povežite preko Skype, Viber, Whatsup, Facebooka,..

In..ostanite pozitivni! Kljub resni situaciji je vedno čas za smeh in hvaležnost

               Ostanite zdravi!

Bolniki s ppljjučnimi boleznimmi sodite v bolj tvegano sskkupino za resnejšše 
zaplete, zaatto še bolj doslednno upoštevajte vse nasveette NIJZ.
Samoizolaaccija in dobra higieena rok sta zato za vas izzrredno pommembnii.

Pljučni bolnik in koronavirus
Na kaj posebej paziti?
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Pljučni bolnik in koronavirus
Na kaj posebej paziti?
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Med šest in osem odstotkov 
prebivalcev Evropske unije ima 
eno izmed redkih bolezni.

Zaradi redkega pojavljanja je 
prepoznavanje teh pljučnih 
bolezni težko, bolezen običajno 
odkrijemo v poznih stadijih.

v ZDA kot na Japonskem, alveolarna 
mikrolitiaza je pogosta na Japonskem in 
v Turčiji.

Med redke pljučne bolezni uvrščamo:
Vnetne bolezni:
• fibrozirajoči mediastinitis

Fakomatoze:
• limfangioleiomiomatoza,
• neurofibromatoza

Prirojeni emfizem:
• pomanjkanje alfa-1 antitripsina,
• mutacije elastina

Bolezni pljučnega žilja:
• prirojena pljučna hipertenzija,
• pljučna pulmonalna hemangiomatoza,
• pljučna veno-okluzivna bolezen,
• prirojene hemoragične teleangiektazije 

s pljučno prizadetostjo

Pljučna alveolarna mikrolitiaza, 
cistična fibroza

Motnje ciliarnega sistema:
• Kartagenerjev sindrom,
• primarna diskinezija cilij

Motnje regulacije dihanja:
• centralna alveolarna hipoventilacija,
• narkolepsija

Vezivno tkivne bolezni:
• Marfanov sindrom,
• Ehler-Danlos sindrom s pljučno 

prizadetostjo

Vaskulitisi:
• Wegenerjeva granulomatoza,
• Goodpasture sindrom,
• mikroskopski poliangiitis
• poliartritis nodoza,
• Churg-Straussov sindrom

Kongenitalne bolezni:
• cistična adenomatoidna malformacija,
• pljučne sekvestracija,
• neuroendokrina celična hiperplazija

Nevromuskularne bolezni:
• amiotrofična lateralna skleroza,
• miastenia gravis,
• dermatomiozitis,
• polimiozitis

Motnje presnove in kopičenja
• Gaucherjeva bolezen s pljučno 

prizadetostjo,
• Nieman- Pickova bolezen s pljučno 

prizadetostjo,
• Hermanski-Pudlakov sindrom

Druge:
• sarkoidoza,
• histiocitoza X,
• idiopatska pulmonalna hemosideroza,
• anemija srpastih celic s pljučno 

prizadetostjo,
• limfangiomatoza

Kako obravnavamo redke pljučne 
bolezni in kako jih zdravimo?
Zaradi redkega pojavljanja je 
prepoznavanje teh pljučnih bolezni 
težko, bolezen običajno odkrijemo v 
poznih stadijih. Povprečni čas od prvih 
znakov bolezni do diagnoze lahko traja 
od nekaj mesecev do več let. Zaradi 
nepotrebne predhodne diagnostike, 
neustreznega zdravljenja in zato pozne 
prepoznave ter zamujene priložnosti za 
zgodnje zdravljenje je obravnava redkih 
pljučnih bolezni zahtevna. Okvare pljuč 
so ob postavitvi diagnoze najpogosteje 
že tako hude, da jih ne moremo odpraviti 
ter zahtevajo dolgotrajno in drago 
zdravljenje. 

Bolezen prepoznana v zgodnjem stadiju 
je praviloma laže obvladljiva, zato je 
za zgodnjo prepoznavo teh bolezni 
potrebno vse sile usmeriti zgodnejšo 
diagnostiko.

Zgodnejša diagnostika:
• Družinski zdravniki morajo bolnika s 

pljučno prizadetostjo, ki ne reagira na 
običajno zdravljenje, čimprej napotiti k 
specialistu.

• Specialiste pulmologe je potrebno 
v programu izobraževanja temeljito 
seznaniti z diagnostiko in obravnavo 
redkih pljučnih bolezni.

• Redke pljučne bolezni moramo 
obravnavati v specializiranih 
ustanovah za pljučne bolezni.

Osnovna načela preventive pljučnih 
bolezni veljajo tudi za redke pljučne 
bolezni:
• spodbujanje k nekajenju in prenehanju 

kajenja,
• skrb za čisto okolje,
• redna telesna vadba,
• po odkritju bolezni redni pregledi pri 

specialistu.

Zdravljenje je lahko zelo zahtevno ali 
dokaj enostavno:
•  uporaba redkih dragih zdravil, ki za 

farmacijo niso dobičkonosna in včasih 
težko dosegljiva,

• nekatere bolezni lahko preprečimo 

ali ustavimo napredovanje, če se ne 
izpostavljamo škodljivim vplivom (npr. 
kajenje pri histiocitozi X).

Prognoza bolezni je zelo različna, kot 
so različne same bolezni:
• otrok s prirojenem pomanjkanjem 

surfaktanta proteina B bo umrl zelo 
kmalu,

• otrok, rojen s cistično fibrozo, ima 
dobre možnosti za dolgo preživetje.

Kaj moramo storiti, da bosta dia-
gnostika in zdravljenje redkih pljučnih 
bolezni uspešnejša?
Društvo pljučnih in alergijskih bolnikov 
naj skupaj s sorodnimi društvi, ki 
združujejo bolnike z redkimi boleznimi, 
vzpodbuja bolnike in njihove svojce 
k družbeni dejavnosti v zahtevah po 
hitrem dostopu do zgodnje diagnostike, 
boljšem zdravljenja in kakovostni 
obravnavi bolnikov z redkimi pljučnimi 
obolenji tako, da:
• zahteva, da se razvijajo kakovostni 

izobraževalni programi, prilagojeni 
širši javnosti ter bolnikom in njihovim 
svojcem v prepoznavanju redkih 
pljučnih bolezni,

• vzpodbuja strokovno javnost, da mora 
skrbeti za kakovostne programe 
izobraževanja, ki bodo omogočili
• zgodnjo prepoznavo redkih pljučnih 

bolezni, pravilno in pravočasno 
napotitev bolnikov v ustrezno 
referenčno

• ustanovo, kjer bo poskrbljeno 
za pravočasno diagnostiko in 
najprimernejši način zdravljenja ter 
skrbno in

• redno nadaljnje spremljanje teh 
bolnikov,

• opozarja na pomen ustanovitve 
podatkovnih baz in centralnih 
registrov teh bolezni,

• zahteva, da se zelo redke bolezni 
obravnavajo multidisciplinarno in v 
sodelovanju s sorodnimi središči v 
tujini, saj bo le tako zagotovljena 
kakovost obravnave teh bolnikov,

• zahteva, da bodo zagotovljeni pogoji 
za raziskovalno delo na tem področju.
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Vsi poznamo zlate klasike – pižama, 
nogavice, če smo že malo bolj izvirni, 
pa bon za gledališče. Obdarovanje ima 
jasen namen – razveseliti tistega, ki bo 
naše darilo prejel. Skrb na naši strani je 
seveda velika – ali mu bo darilo všeč, ima 
pravo uporabnost in sporočilnost?

Uporabnost je kombinacija zadovoljitve 
potrebe našega obdarovanca, najbolje 
kar vsakodnevne ter čustvene vrednosti 
podarjenega, ki pa mora biti seveda 
kakovostno. Zato je pri nakupovanju 
daril priporočljivo pogledati tudi zunaj 
okvirov znanega in morda poseči po 
malo drugačni izbiri, v tem obdobju pa 
tudi, da spodbuja zdravo naravnanost, 
saj je ta nekaj, kar vsi zaradi trenutnih 
razmer še bolj cenimo.

Dezodorant je le eden od produktov, 
ki ga dnevno uporabljamo za nego 
telesa. Na svoje telo ga nanašamo 
redno, in to na enega najobčutljivejših 
delov, na predel pazduh. Sestavine, 
ki jih dezodorant vsebuje, se prek 
kože absorbirajo v telo in gredo v 
naš krvni obtok. Ko so sestavine za 
nas škodljive, nosi posledice naše 
zdravje. Zato je pomembno, da smo 
pri izbiri dezodoranta premišljeni in da 
uporabljamo izdelke narejene na osnovi 
naravnih, neškodljivih sestavin. 

V LETU, KO SI VSI NAJBOLJ ŽELIMO SVETLIH 
TRENUTKOV IN SE ŠE TOLIKO BOLJ POTIMO, 
KAKŠNO JE PRAVO DARILO?
Z najbolj nenavadnim letom, ki je močno posegel v naša utečena življenja, pridejo 
na dan tudi najbolj iskrene želje. Z bližajočim se obdobjem obdarovanj smo tako 
razmislili, kaj podariti, da bo sporočilnost prava – takšna, da bo obdarovanca 
razveseljevala v letu, ki prihaja, in ga navdala s pozitivizmom. Besedilo: Tina Štrubelj

Čeprav se beseda »naravno« v 
svetu izdelkov, namenjenih osebni 
negi, pogosto povezuje z nežnim in 
neučinkovitim delovanjem, zares ni 
tako. Pa poglejmo, kakšna je filozofija v 
ozadju delovanja naravnih dezodorantov.  
Dezodoranti, narejeni na osnovi naravnih 
sestavin, se proti bakterijam borijo 
tako, da ohranjajo naravno floro kože 
v ravnovesju. Res da vsebujejo za 
telo neškodljive sestavine, a te imajo 
učinkovit antibakterijski učinek. Ena 
takšnih sestavin je vsestranska soda 
bikarbona. Učinkovito se bori proti 
nastanku slabih bakterij, pri tem pa ne 
poruši naravne flore kože, kot se to 
zgodi, če dezodorant vsebuje alkohol.  
V veliko pomoč sodi bikarboni v boju 
proti bakterijam so tudi različna olja. 
Ta so naravnim dezodorantom dodana 
tudi zaradi njihovega antibakterijskega, 
protivnetnega in negovalnega učinka.  

Še ena pomembna lastnost ločuje 
učinkovite naravne dezodorante od 
drugih. In to je, kakšen vonj se na vašem 
telesu razvije nekaj ur po nanosu. 
Verjetno se vam je že kdaj zgodilo, da 
se je po nanosu dezodoranta na vaši 
koži razvil tretji vonj. To, kar ste zaznali, 
je bila zmes vašega telesnega vonja in 
vonja vašega dezodoranta. Pri naravnih 
dezodorantih pa se to ne bo zgodilo. 
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oEdina posledica je, da vonja enostavno 
ne bo.  

Če so bili še pred nekaj leti prisotni 
vsesplošni pomisleki, da naravna 
kozmetika ni učinkovita, pa danes 
številni produkti dokazujejo ravno 
nasprotno. Dezodoranti, narejeni na 
osnovi naravnih sestavin, so največkrat 
še učinkovitejši. 

Pri blagovni znamki Nelipot (www.
nelipot.si) smo letošnje leto pripravili 
prav posebna darilna pakiranja, ki 
vsebujejo naravni dezodorant v stiku ter 
svečko s pripadajočim vonjem. Različice 
so tri – Shac, z vonjem limonske trave 
in čajevca; Cahen z vonjem bergamotke, 
kanange in tangerinke ter Angelc, z 
vonjem sivke in vanilje. Na ta način 
svojemu obdarovancu sporočite, da 
se mu najlepše zahvaljujete, ker se 
je v preteklem letu potil z vami, ga 
spodbudite k izbiri naravne kozmetike, ki 
igra pomembno vlogo pri našem zdravju, 
in poskrbite za nekaj sproščujočih 
trenutkov ob gorenju svečke. Izvirno, 
kajne?

Vabimo vas, da jih poiščite v vseh 
marketih Spar in Interspar od 1. 
decembra.
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Dedni dejavniki so imunska nagnjenost 
k razvoju alergij in prirojena okvara 
kožne pregrade ter posledično suha 
koža, ki zlahka izgublja vsebnost vode 
in je bolj prepustna za alergene in 
mikroorganizme v globljih plasteh kože, 
kar povečuje tveganje za alergijske 
reakcije in okužbe. Videz je pogosto 
sezonski (spomladi in jeseni), dejavnik 
poslabšanja pa je čustveni stres.

Za bolezen je značilna suha koža 
z vnetnimi spremembami na koži 
(pordelost) in posledično srbenje, 
značilna so pogosta poslabšanja bolezni 
s tihimi obdobji. Bolezen traja vsaj nekaj 
mesecev, pogosto pa tudi več let.
Atopijski dermatitis se na koži pojavi 
v obliki sprememb ekcema (rdeči suhi 

antihistaminiki. in okoljski alergeni).
Posebej pomembno je poudariti, da 
je hrbtenica oskrbe in terapije tako v 
aktivni fazi bolezni kot v fazi remisije 
lajšanje suhe kože kot dnevni in 
neprekinjeni terapevtski postopek.
Za vsakodnevno nego so najboljša izbira 
nevtralni mehčalci, po možnosti na 
naravni osnovi, brez dišav in različnih 
dodatkov in konzervansov. Na ta način 
se ublaži suhost kože, izboljša trenutno 
stanje v smislu obnove kože in s tem 
se prepreči izsuševanje in prodiranje 
zunanjih alergenov in mikroorganizmov. 
Redna uporaba takšnih pripravkov 
zmanjša pogostost poslabšanja in 
izbruha ekcema ter s tem potrebo po 
uporabi protivnetnih pripravkov na 
osnovi kortikosteroidov. Na koncu je 
pomembno omeniti, da se nevtralni 
mehčalci uporabljajo tudi v aktivni fazi 
bolezni v kombinaciji s protivnetno 
terapijo ter redno in vsak dan v fazi 
mirovanja.

ATOPIJSKI 
DERMATITIS: TUDI ZA 
TO TEŽAVO RASTE ZEL
Atopijski dermatitis (ekcem ali nevrodermatitis) je danes najpogostejša otroška 
kožna bolezen (pri približno 20% dojenčkov), poleg otrok pa se pogosto 
pojavlja tudi pri odraslih. Vzrok bolezni je večfaktorski, pojav bolezni pa je 
posledica kombinacije dednih in okoljskih dejavnikov. Besedilo: Dr. med. specialist dermatovenerologije Borna Pavičić

lišaji, redko mehurji). Pri dojenčkih ga 
najpogosteje najdemo na koži lic in 
zunanjih okončin, pri starejših pa na 
gubah vratu in sklepih (kolena, komolci, 
zapestja in gležnji) s spremembami 
na vekah, rokah in nogah. Srbenje je 
obvezen simptom in otežuje bolezen, 
ker negativno vpliva na spanje in apetit 
bolnika.

Kako se lotiti zdravljenja?
Zdravljenje atopijskega dermatitisa je 
simptomatsko, v aktivni fazi bolezni pa 
se za lajšanje srbenja ob izogibanju hrani 
uporabljajo protivnetna zdravila (lokalni 
kortikosteroidi in imunomodulatorji), 
protimikrobna sredstva v primeru 
okužbe (lokalni in sistemski antibiotiki, 
antiseptiki) ter v nekaterih primerih 

Pri dojenčkih ga najpogosteje najdemo na koži lic in zunanjih 
okončin, pri starejših pa na gubah vratu in sklepih.

Zdravljenje atopijskega 
dermatitisa je simptomatsko, 
v aktivni fazi bolezni pa se za 
lajšanje srbenja uporabljajo 
protivnetna zdravila. 



Kako postavimo diagnozo?
Diagnozo bolezni postavimo klinično; 
to pomeni, da moramo imeti natančne 
podatke o poteku bolezni pri bolniku in 
podatke o podobnih atopijskih boleznih 
v družini. Zdravnik opravi natančen 
pregled in oceni izgled bolezenskih 
sprememb. Številne druge kožne bolezni, 
za katere je tudi značilno močno 
srbenje, so lahko navidezno podobne 
atopijskemu dermatitisu.

Iz pogovora z bolnikom ali otrokovimi 
starši poskuša zdravnik ugotoviti vse 
možne vzročne dejavnike, ki prispevajo 
k poslabšanju bolezni. Upoštevati mora 
vse možne vzroke, bodisi prehranske 
ali vdihane alergene, dražeče snovi iz 
zunanjega okolja kot tudi bakterijske, 
glivične ali virusne okužbe.

Pri prepoznavanju bolezni so nam v 
veliko pomoč merila, ki jih prikazujemo 
v preglednici. Bolnik mora imeti najmanj 
tri glavne in tri pomožne znake, da mu 

Glavni znaki Pomožni znaki
srbenje suha koža
značilen izgled in razporeditev 
kožnih sprememb

kožne razpoke pod ušesnimi mečicami

ponavljajoča se vnetja kože • prirojena »ribja koža«
• poudarjena spodnja veka

druge atopijske bolezni pri 
bolniku ali njegovi družini

• zvišane vrednosti skupnih in specifičnih IgE
• pozitivni vbodni testi glede na prehranske ali/in
• vdihane alergene
• povečana nagnjenost k okužbam kože z
• bakterijami in glivami
• preobčutljivost za volno
• poslabšanje po stresih
• belkasti lišaji po obrazu
• srbenje kože ob potenju
• ponavljajoča se vnetja kože dlani in podplatov

Preglednica: Merila za prepoznavanje atopijskega dermatitisa

lahko postavimo diagnozo atopijskega 
dermatitisa. Med pomožnimi znaki 
atopijskega dermatitisa so tudi 
popolnoma samostojne kožne bolezni, 
ki jih ne smemo zamenjati za atopijski 
dermatitis.

Bolnik mora imeti najmanj 
tri glavne in tri pomožne 
znake, da mu lahko postavimo 
diagnozo atopijskega 
dermatitisa.

Ali ste vedeli?
Sekundarne bakterijske okužbe 
kožnih sprememb zdravimo 
lokalno z antibiotiki v obliki krem 
in mazil in z uživanjem antibiotikov 
glede na izvid antibiograma brisa 
kožnih sprememb na patogene 
bakterije. Hud zaplet lahko 
povzroči tudi virusna superinfekcija 
s herpes simplex virusom, ki 
jo zdravimo z aciklovirjem ali 
valaciklovirjem. Dermatomikoza, kot 
zaplet atopičnega dermatitisa, ni 
redkost. Zdravimo jo z lokalnimi in 
sistemskimi antimikotiki. Pri mnogih 
bolnikih je učinkovita fototerapija in 
klimatsko zdravljenje.
Konvencinalno zdravljenje 
atopičnega dermatitisa pomeni 
redno uporabo negovalnih mazil 
in kratkotrajni nanos lokalnih 
kortikosteroidov ob izbruhih 
bolezni. Zdravljenje obsežnih, 
trdovratnih oblik, ko moramo zaradi 
hudega vnetja kože uporabiti 
potentnejše lokalne kortikosteroide 
ali celo sistemsko zdravljenje 
z imunomodulatornimi zdravili 
(kortikosteroidi, ciklosporin A), 
mora ostati v domeni in pod rednim 
nadzorom dermatologa, bodisi v 
bolnišnici ali ambulatni.
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Kljub temu se v svetu nove okužbe med 
mlajšimi odraslimi niso zmanjšale po 
pričakovanjih, saj dostopnost do zdravil 
ni povsod enaka. Slovenija se uvršča 
med države z nizko stopnjo incidence, 
osebe, okužene z virusom, pa imajo pri 
nas zelo dobro zdravstveno oskrbo, 
so ob svetovnem dnevu boja proti 
aidsu sporočili iz Zbornice zdravstvene 
in babiške nege Slovenije – Zveze 
strokovnih društev medicinskih sester, 
babic in zdravstvenih tehnikov Slovenije. 
Skrb vzbujajoč pa je podatek, da tretjina 
oseb s HIV v Sloveniji ne ve, da je 
okužena.

Pomembno je redno testiranje
Okužba s HIV za okuženo osebo pomeni 
večjo dovzetnost za okužbe z drugimi 
spolno prenosljivimi okužbami, zaradi 
česar je pomembno redno testiranje (1- 
do 2-krat letno). Z zgodnjim zdravljenjem 
pomembno vplivamo na zmanjšanje 
virusnega bremena in s tem možnosti 
za prenos virusa na partnerja. Bolnik, 
ki redno prejema terapijo, praviloma ni 
kužen za druge, nasprotno pa lahko 
oseba, ki ne pozna svojega statusa, 
nenamerno okuži še koga drugega. 

predvsem v najbolj izpostavljeni skupini, 
to je med moškimi, ki imajo spolne 
odnose z moškimi.

Ključna dejavnika pri zajezitvi svetovne 
pandemije aidsa ostajata odgovorna 
in varna spolnost ter redna uporaba 
kondomov, kar učinkovito ščiti tudi pred 
drugimi spolno prenosljivimi okužbami, 
kot so gonoreja, sifilis ter hepatitisa B 
in C.

V Sloveniji osebam s HIV zagotovljena 
zelo dobra zdravstvena oskrba
Slovenija sodi med države z nizko 
stopnjo incidence. Relativno nizka 
umrljivost zaradi aidsa in relativno 
nizka obolevnost za aidsom – v letu 
2019 je do vključno 22. novembra za 
aidsom zbolelo pet oseb, kar je pet 
manj kot v letu 2018 – odražata dobro 
dostopnost do zelo kakovostnega 

V SLOVENIJI ŽIVI 
MANJ KOT 1.000 
OSEB Z VIRUSOM HIV 
Aids je sindrom pridobljene imunske pomanjkljivosti (ang. acquired immune 
deficiency syndrome) in je zadnja stopnja okužbe s HIV. Število novo okuženih se 
z leti zmanjšuje, zaradi učinkovitih zdravil in ozaveščanja je vse manj smrti zaradi 
aidsa. Besedilo: Petra Šauperl

Sodobna zdravila omogočajo zaščito 
pred HIV že pred izpostavitvijo. 
Priporočajo jih predvsem osebam s 
tveganim spolnim vedenjem. Do okužbe 
najpogosteje pride pri nezaščitenih 
spolnih odnosih z okuženo osebo in ob 
izpostavljenosti okuženi krvi, predvsem 
pri souporabi pribora pri intravenskih 
uživalcih drog. Možen je tudi prenos 
z okužene matere na otroka med 
nosečnostjo in porodom ali z dojenjem.

Neenaka dostopnost do zdravil
V zahodni in osrednji Afriki ima do 
protiretrovirusne terapije, s katero se 
preprečuje razvoj aidsa, dostop samo 
40 odstotkov okuženih s HIV. Pri tem so 
še posebej skrb vzbujajoče razmere v 
Nigeriji, kjer so po podatkih organizacije 
UNAIDS zaznali skoraj polovico novih 
okužb v regiji. V državah članicah EU je 
število novo okuženih močno upadlo, 

Pot do destigmatizacije okužbe s HIV je verjetno še dolga, 
vendar se ta začne pri vsakem posamezniku.

Možen je tudi prenos z 
okužene matere na otroka med 
nosečnostjo in porodom ali z 
dojenjem.



Zdravje je največje bogastvo, zato dobro
pazite nanj, mi pa vam bomo pri tem še 
naprej pomagali z nasveti strokovnjakov. 

365 zdravih in s srečo napolnjenih dni v 
novem letu vam želi ekipa Zdravih novic.
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Kljub velikemu napredku na področju zdravljenja, dobri 
zdravstveni oskrbi in prizadevanju nevladnih organizacij po 
destigmatizaciji HIV še vedno spremlja močna stigma, ki je v 
družbi močno zakoreninjena.
zdravljenja okužbe s HIV, vključno z 
najnovejšimi protiretrovirusnimi zdravili, 
v dokumentu Okužba s HIV v Sloveniji 
navaja Nacionalni inštitut za javno 
zdravje (NIJZ). NIJZ ugotavlja še, da naj 
bi po podatkih o prijavljenih primerih 
novih diagnoz okužbe s HIV na začetku 
leta 2019 v Sloveniji živelo 657 oseb s 
prepoznano okužbo s HIV. Med njimi je 
po podatkih Klinike za infekcijske bolezni 
in vročinska stanja UKC Ljubljana 631 
(96 %) oseb prejemalo protiretrovirusna 
zdravila in med temi jih je večina (600 
oseb) imela virusno breme nižje od 
mejne vrednosti (40 kopij/mL plazme), 
kar pomeni, da zaradi uspešnega 
zdravljenja ne morejo okužiti drugih.

Še vedno velika stigma
Kljub velikemu napredku na področju 
zdravljenja, dobri zdravstveni oskrbi in 
prizadevanju nevladnih organizacij po 
destigmatizaciji HIV še vedno spremlja 
močna stigma, ki je v družbi močno 
zakoreninjena. Okužba s HIV, ki je še 
nedavno skoraj zagotovo napredovala 

v smrtonosni aids, je postala dobro 
obvladljiva kronična bolezen, s katero 
lahko ljudje dočakajo visoko starost 
in kakovostno živijo. Kljub temu pa 
življenje posameznika po okužbi ni nikoli 
več enako, saj jih večina živi v strahu 
in z občutki sramu. Največji paradoks 
te bolezni je, da kljub ogromnemu 
napredku na področju zdravljenja stigma 
v družbi ostaja skoraj enaka, kot je bila 
pred tridesetimi leti.

Zaradi močno prisotne stigmatizacije in 
diskriminacije obolelih ter odklonilnega 

odnosa družbe bolniki o svoji okužbi 
molčijo in se zatekajo k neresnicam, 
da ostanejo enakovredni drugim. Pot 
do destigmatizacije okužbe s HIV je 
verjetno še dolga, vendar se ta začne pri 
vsakem posamezniku. 

Spodbujanje varnega spolnega 
vedenja in redno testiranje
Najpomembnejša ukrepa za 
preprečevanje okužb s HIV sta 
odgovorno in varno spolno vedenje 
ter uporaba kondomov. Poleg tega je 
pomembno redno testiranje, ki je najbolj 
smiselno pri bolnikih s simptomi in 
znaki, ki kažejo na okužbo s HIV, osebah, 
obravnavanih v ambulantah za spolno 
prenosljive okužbe, osebah z okužbami, 
ki kažejo na tvegano spolno vedenje, 
osebah, ki injicirajo droge, osebah z 
okužbami, ki so povezane z injiciranjem 
drog, ter osebah z zelo tveganim 
spolnim vedenjem, predvsem pri moških, 
ki imajo spolne odnose z moškimi. 
Prostovoljno zaupno testiranje v okviru 
primarnega zdravstvenega varstva 
mora biti omogočeno tudi vsem, ki zanj 
zaprosijo.

Najpomembnejša ukrepa za 
preprečevanje okužb s HIV sta 
odgovorno in varno spolno 
vedenje ter uporaba kondomov.
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Po vsem svetu poteka ali je že 
zaključenih več kot 2600 kliničnih 
preizkušanj za genske terapije. Vodilne 
strokovne publikacije, na primer 
priznana znanstvena revija Science, 
navajajo, da genske terapije prihajajo v 
obdobje zrelosti. Poznavalci raziskave 
genskih terapij uvrščajo med najbolj 
obetavna in dejavna raziskovalna 
področja v medicini. 

Te terapije so namreč namenjene 
zdravljenju redkih genetskih bolezni, 
ki so doslej veljale za neozdravljive 
in pogosto smrtne bolezni. Celične 
in genske terapije so tako zelo 
revolucionarne zato, ker lahko odpravijo 
vzrok bolezni z nadomeščanjem 
manjkajočega ali okvarjenega gena z 
novo delujočo kopijo gena, ki ponovno 
omogoči nastajanje in delovanje 
manjkajočega proteina. Torej pravzaprav 
na novo programirajo določene procese 
v organizmu, to pa omogoča, da se telo 
samo bori proti bolezni.

Razlika med celičnimi in genskimi 
terapijami
Tako celične kot genske terapije lahko 
odpravijo osnovni vzrok genetskih 
in drugih bolezni, gre za prekrivajoči 
se področji biomedicinskih raziskav 
in zdravljenja. Razlika med celičnimi 
in genskimi terapijami je v načinu 
delovanja: 
• Cilj celične terapije je zdravljenje 

bolezni z obnovo ali spreminjanjem 
določenih sklopov celic ali z uporabo 
celic za izvajanje terapije. Pri celični 
terapiji celice gojimo ali spreminjamo 
zunaj telesa, preden jih injiciramo 
bolniku. Celice lahko izvirajo iz bolnika 
(avtologne celice) ali darovalca 
(alogene celice).

gene v določenih vrstah celic in jih 
vstavljajo v telo.

Nove možnosti predvsem za 
zdravljenje redkih bolezni
Nove možnosti zdravljenja, ki jih 
prinašajo celične in genske terapije, 
prinašajo upanje predvsem bolnikom, ki 

CELIČNE IN GENSKE TERAPIJE 
PIŠEJO NOVO POGLAVJE MEDICINE
Številni bolniki z redkimi genskimi boleznimi in njihovi najbližji so zaradi obetajočih 
rezultatov inovativnih pristopov k zdravljenju teh težkih bolezni v zadnjem času 
dobili novo upanje za boljše življenje. V medicini je namreč nastopilo novo poglavje, 
ki ga pišejo celične in genske terapije. Gre za terapije, ki jih bolniki z resnimi, 
redkimi in življenje ogrožajočimi boleznimi prejmejo samo enkrat – v primerjavi s 
konvencionalnim zdravljenjem kroničnih bolezni, ki pogosto poteka vse življenje. 

Besedilo: Sergeja Širca Foto: arhiv Novartis

• Cilj genske terapije je zdravljenje 
bolezni z nadomeščanjem, 
inaktiviranjem ali vnosom genov v 
celice – bodisi znotraj telesa (in vivo) 
bodisi zunaj telesa (ex vivo).

Nekatere terapije so celične in genske. 
Te terapije delujejo tako, da spreminjajo 

Konvencionalna terapija Celična in genska terapija
Uporablja male molekule, peptide in 
proteine. 
Zdravilo vsebuje majhno (večina zdravil) 
ali veliko (biološka zdravila) molekulo, ki 
oponaša ali zmoti procese, povezane z 
določenim stanjem ali boleznijo.

Uporablja DNK, RNK in celice. 
Reprogramira procese v telesu, da se 
neposredno borijo proti bolezni.

Kronična terapija 
Veliko konvencionalnih zdravil je treba 
jemati v obliki tablet, injekcij ali infuzije 
neprekinjeno in običajno učinek zdravila 
izzveni, ko ga bolnik preneha jemati.

Enkratna terapija
Učinek zdravljenja je lahko trajen po 
enkratnem odmerku oziroma terapiji.

Upravlja ali zdravi simptome dol-
goročno. 
Navadno ublaži znake in simptome 
bolezni.

Potencialno ozdravi. 
Potencial za spreminjanje pristopov v 
zdravljenju, ustavljanju napredovanja 
bolezni ali ozdravljenje vzroka bolezni.

Način vnosa zdravila »in vivo«
Tradicionalna zdravila se zaužijejo, 
vbrizgajo ali dajo bolniku z infuzijo ter 
nato delujejo v telesu.

Način vnosa zdravila »ex vivo« ali »in 
vivo«
Ex vivo: geni ali celice se spremenijo 
ali nadomestijo zunaj telesa in se nato 
vrnejo bolniku.
In vivo: Geni ali celice se vstavijo ali 
spremenijo neposredno v telesu bolnika.

Identična za vse
Enotno zdravljenje, načrtovano za 
zdravljenje skupnih bolezenskih pro-
cesov ali specifičnih bolezenskih znakov 
večjih skupin bolnikov.

Genetsko prilagojeno
Zasnovano, da zdravi vsakega bolnika 
posebej na genetski ravni.

Uporablja široko poznavanje bolezni za 
zdravljenje velikega števila bolnikov.

Uporablja edinstvene informacije o 
bolnikovih celicah in genih, skupaj z 
individualnimi značilnostmi bolezni.
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Nova odkritja v medicini 
temeljijo na raziskovalnemu 
delu. 

trpijo za redkimi boleznimi z omejenimi 
možnostmi zdravljenja. Ocenjujejo, da 
obstaja več kot 10.000 redkih bolezni, 
ki jih povzročajo mutacije posameznih 
genov, za njimi pa po vsem svetu 
trpijo milijoni ljudi. V Sloveniji z redkimi 
genetskimi boleznimi živi okoli 120.000 
ljudi.

Celične in genske terapije pa obetajo 
potencialno ozdravitev oziroma 
zaustavitev napredovanja tudi številnih 
drugih doslej neozdravljivih bolezni 
in bolezni, ki jih je težko zdraviti, in 
sicer na številnih področjih medicine: 
hematologija, onkologija, o¹almologija, 
nevrologija, kardiologija ... Gre za številne 
kronične in napredujoče bolezni, kot so 
na primer Parkinsonova bolezen, cistična 
fibroza, Rettov sindrom, hemofilija ter 
Duchennova in spinalna mišična atrofija.

SMA – vodilni vzrok smrti dojenčkov 
zaradi genetskih motenj
Spinalna mišična atrofija (SMA) je ena od 
redkih in uničujočih genetskih bolezni, ki 
jo v Sloveniji po zaslugi ganljive zgodbe 
o slovenski solidarnosti dobro poznamo. 
Povzroča jo odsotnost ali okvara 
delujočega gena SMN1, ta povzroči zelo 
hitro izgubo motoričnih nevronov, ki jih 
ni mogoče obnoviti. Motorični nevroni 
vplivajo na številne načine delovanja 
našega organizma, na primer gibanje, 
požiranje, govor in tudi dihanje. 

Pri najhujši obliki bolezni (SMA tipa 
1) pride zaradi napredovale mišične 
šibkosti do paralize in v končni fazi 
do trajne priključitve na mehansko 
predihavanje ali celo do smrti do 
drugega leta starosti – v več kot 90 
odstotkih primerov.  SMA je vodilni 
vzrok smrti dojenčkov zaradi genetskih 
motenj. Pojavi se približno pri enem od 
10.000 živorojenih otrok. V Evropi se 
vsako leto rodi približno 550 do 600 
dojenčkov s SMA, v Sloveniji eden ali 
dva, kako leto pa pri nas ni nobenega 
primera.

Družba Novartis je eno od vodilnih 
podjetij za razvoj genskih terapij na 
svetu; razvila je gensko terapijo za 
zdravljenje SMA. Ta terapija dostavi 
delujočo kopijo človeškega gena 
SMN v celice motoričnega nevrona 
in posledično ustavi nadaljnje 
napredovanje bolezni. Aplicira se samo 
enkrat, v obliki intravenske infuzije, ki 
bolniku prinese dolgotrajne koristi. 
Klinična preizkušanja in uporaba terapije 
v programih zgodnjega dostopa so 
izredno obetavni, saj kažejo dolgotrajno 
preživetje brez napredovanja bolezni in 
hitro izboljšanje motoričnih funkcij.
Evropska komisija je tako letos na 
podlagi zanesljivih podatkov odobrila 

gensko terapijo za zdravljenje bolnikov 
s SMA tipa 1 in bolnikov z do tremi 
kopijami gena SMN2.

Enkratna terapija namesto dolgotra-
jnega zdravljenja
Celične in genske terapije torej lahko 
pomagajo zmanjšati ali odpraviti 
potrebo po dolgotrajnem neprekinjenem 
zdravljenju, ki ga je običajno treba 
izvajati vse življenje. Tako spreminjajo 
življenja bolnikov, ki se lahko zaradi 
bistvenega izboljšanja ali celo ozdravitve 
vrnejo v vsakdanje življenje, kot ga živijo 
zdravi ljudje: obiskujejo vrtec in šolo, se 
izobražujejo in se zaposlijo, torej živijo 
zdravo in produktivno življenje. Njihovi 
najbližji pa se lahko ponovno posvetijo 
še čemu drugemu kot samo celodnevni 
in vsakodnevni skrbi za bolnika.

Tako celične in genske terapije lahko 
prispevajo tudi k zmanjšanju dolgoročnih 
stroškov zdravstvenih sistemov ter 
prinašajo splošno korist družbi. Zato 
pričakujemo, da bodo celične in genske 
terapije v prihodnosti spremenile tudi 
zdravstvene sisteme. Ti se bodo morali 
prilagodili novim načinom zdravljenja, 
upoštevajoč dejansko vrednost novih 
terapij. 

Targetirana celična terapija – napad na tumorske celice v krvi. 
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Če človeške in živalske celice v 
membranah ne bi imele holesterola, 
membrane ne bi bile prožne in organizmi 
se ne bi mogli prosto gibati. Celice, 
obdane s krhko membrano brez 
holesterola, za svoj obstoj potrebujejo 
čvrsto celično steno, kot jo imajo 
rastline. Celična stena onemogoča 
krčenje in raztezanje, kot so ga 
sposobne mišične celice. Holesterol 
ima pomembno vlogo tudi kot surovina 
v biosintezi steroidnih hormonov, 
med katere sodijo spolni hormoni 
(testosteron, estrogen, progesteron) 
in hormoni skorje nadledvične žleze 
(kortizol, aldosteron), in v biosintezi 
vitamina D in žolčnih kislin.

Jetra proizvajajo holesterol in ga po 
krvi razpošiljajo drugim tkivom
S hrano vsak dan zaužijemo približno 
300 miligramov holesterola, telo pa ga 

LDL je, da dostavljajo holesterol tkivom.

Ateroskleroza je »kolateralna škoda« 
transporta holesterola po krvi
Kadar delci LDL »zaidejo« v žilno 
steno, močno pospešujejo razvoj 
aterosklerotične žilne bolezni. Pri 
aterosklerozi gre za počasen vnetni 
proces, pri katerem delno oksidirani delci 
LDL spodbujajo kopičenje vnetnih celic 
(makrofagov) v žilni steni in oblikovanje 
aterosklerotičnih leh. Napredovale 
aterosklerotične lehe svetlino arterije 
zožijo ali celo popolnoma zaprejo. 
Ker so delci LDL ključno udeleženi v 
razvoju ateroskleroze, je priporočljivo 
njihovo raven v krvi pri ogroženih 
osebah zmanjšati na manj kot 2,5 
mmol/l oziroma na manj kot 1,8 
mmol/l pri osebah, ki imajo že razvito 
aterosklerotično bolezen.

Ali lahko v boju proti aterosklerozi 
pretirano znižamo raven LDL-holes-
terola?
V zadnjih desetletjih so bili statini 
najuspešnejša zdravila za zniževanje 
ravni LDL-holesterola. Široka uporaba 
statinov je pomembno prispevala k 
zmanjšanju umrljivosti zaradi bolezni 
srca in ožilja v razvitih državah. Številne 
raziskave dokazujejo, da je srčno-
žilnih zapletov manj, čim nižja je raven 
LDL-holesterola. Vsako znižanje ravni 
LDL-holesterola za 1 mmol/l v povprečju 
zmanjša srčno-žilno ogroženost za 22 
%.
Kadar je raven LDL-holesterola zelo 
nizka, se lahko aterosklerotične lehe 
celo nekoliko zmanjšajo.

Ljudje naj bi jemali statine, pa se 
pogosto bojijo, da jim bodo zdravila 
pretirano znižala raven holesterola. Ali je 
raven LDL-holesterola lahko tako nizka, 
da to škoduje našemu zdravju?

Poznamo bolezni, pri katerih se raven 

RESNICE O 
HOLESTEROLU
Ob omembi holesterola pomislimo na aterosklerozo, zožene arterije in srčni infarkt. 
V resnici pa holesterol ni le škodljiv, temveč je nujno potrebna sestavina našega 
telesa. Najbolj je koncentriran v žolču, s katerim se izloča iz telesa. 

Besedilo: Aleš Blinc, Društvo za zdravje srca in ožilja

dnevno proizvede še približno 1 gram. 
Vse celice v telesu znajo proizvajati 
holesterol iz preprostih gradnikov, ki 
vsebujejo dva ogljikova atoma (acetil 
koencim A). Pri sintezi holesterola 
so najdejavnejša jetra, ki ga vsak dan 
proizvedejo od 200 do 250 miligramov 
in ga po krvi razpošiljajo drugim 
celicam v telesu v obliki »transportnih 
paketkov«, ki jih imenujemo lipoproteini. 
Holesterol namreč ni topen v vodi, 
zato tudi ne v krvi, tako da za topnost 
transportnih paketov poskrbijo 
beljakovine v ovojnici lipoproteinskih 
delcev.

Jetra v kri izločajo lipoproteine z 
zelo majhno gostoto angl  ver  lo  
densit  lipoprotein  D  iz katerih v 
krvi postopoma nastajajo lipoproteini 
z majhno gostoto angl  lo  densit  
lipoprotein, LDL). Osnovna naloga delcev 

Ljudje naj bi jemali statine, pa se pogosto bojijo, da jim bodo 
zdravila pretirano znižala raven holesterola.
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Osnovna naloga delcev LDL je, da dostavljajo holesterol tkivom.

S hrano vsak dan zaužijemo 
približno 300 miligramov 
holesterola.

LDL-holesterola pomembno zniža. Gre 
za številne rakave bolezni, pa tudi 
za depresivno-anksiozno motnjo in 
pretirano delovanje žleze ščitnice.
Naštete bolezni nam škodujejo, vendar 
ne zaradi zniževanja ravni LDL-
holesterola, ki je zgolj spremljajoč pojav.

Zdrave osebe odlično prenesejo 
zelo nizko raven LDL-holesterola. Pri 
pripadnikih plemen južnoameriških 
Indijancev, ki živijo v lovsko-nabiralski 
skupnosti, jedo pretežno rastlinsko 
hrano in se veliko gibljejo, raven LDL-
holesterola redko preseže 1,5 mmol/l, 
kar je pol manj kot pri prebivalcih 
razvitega sveta.

Kako vpliva nizka raven LDL-holester-
ola na razvoj in delovanje možganov?
Ker je holesterol ključna sestavina 
celičnih membran in ker je mielinska 
ovojnica živčnih vlaken sestavljena iz 
spiralasto navitih celičnih membran, 
se številni sprašujejo, ali se človeški 
možgani lahko normalno razvijejo in 
normalno delujejo, kadar je raven LDL-
holesterola zelo nizka.

Človeški plod ima v času, ko se možgani 
najintenzivneje razvijajo, v krvi le 
približno 1 mmol/l LDL-holesterola, kar 
je trikrat manj od povprečja odraslih 
oseb v Evropi in Ameriki. Očitno za 
razvoj možganov ni treba imeti v krvi 
veliko LDL-holesterola. V medicinski 
literaturi najdemo opise treh oseb, 
ki zaradi svojih genskih lastnosti vse 
življenje živijo z izjemno nizko ravnijo 
LDL-holesterola, ki dosega zgolj 0,3–0,4 
mmol/l. To so osebe, ki imajo nedelujoča 
oba gena za beljakovino PCSK9. Ta 
beljakovina se veže na jetrni receptor 
za delce LDL in povzroči njegovo 
razgradnjo.

Če ni beljakovine PCSK9, se jetrni 
receptorji za LDL le počasi razgrajujejo, 
njihova gostota na jetrnih celicah 
je povečana in odstranjevanje LDL-
delcev iz krvi poteka zelo učinkovito, 
tako da ostaja raven LDL-holesterola 
nizka. Leta 2006 so opisali odsotnost 
beljakovine PCSK9 pri Američanki, ki 
je uspešno doštudirala na fakulteti, 
ima otroke in poučuje aerobiko. Druga 
oseba s homozigotno okvaro genov 
za PCSK9 je Afričanka, ki je prav tako 
zdrava, normalno razvita, poročena 
in ima otroke. Tretji je Evropejec, ki 
so mu pri 50 letih odkrili sladkorno 
bolezen, a je zdravnike osupnil s svojimi 
skoraj nezaznavnimi vrednostmi LDL-
holesterola. Mož je debel, a razen 
sladkorne bolezni nima resnejših 

zdravstvenih težav. Tudi on je duševno 
normalno razvit in ima odraslo hčer. 
Naj omenimo, da ima približno 1 % 
prebivalstva okvaro enega od dveh 
genov za PCSK9. Ti ljudje imajo nižjo 
raven LDL-holesterola od povprečja in 
redkeje obolevajo za boleznimi srca in 
ožilja.

Kako si lahko razložimo, da človeško 
telo dobro deluje in se lahko razvija 
tudi takrat, ko je raven LDL-holesterola 
zelo nizka? Raven holesterola v celici 
je regulirana količina. Ključno vlogo v 
zaznavanju ravni holesterola v celici 
in uravnavanju njegove biosinteze igra 
beljakovina SREBP. Čim manj holesterola 
celica dobi od zunaj v obliki LDL, tem več 
ga proizvede sama, tako da holesterola 
celičnim membranam zlepa ne zmanjka.
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Znanstveniki z Dental Collegea of 
Georgia (DCG) in Medical Collegea 
of Georgia so na začetku letošnjega 
leta dokazali, da ima CBD sposobnost 
izboljšati raven kisika in zmanjšati 
vnetje in telesno škodo na pljučih zaradi 
sindroma dihalne stiske pri odraslih 
(ARDS). 
Ta nova študija je zdaj pokazala 
mehanizme teh rezultatov, ki dokazujejo, 
da CBD normalizira raven peptida z 
imenom apelin, za katerega je znano, da 
zmanjšuje vnetje. Med okužbo z novim 
koronavirusom je raven tega peptida 
nizka.
Medtem ko raziskovalci pravijo, da ima 
peptid očitno pomembno vlogo, apelina 
ne pripisujejo vsem koristi CBD. Rezultati 
so bili objavljeni v Journal of Cellular 
and Molecular Medicine.

Zmanjšanje vnetja s CBD
Raven apelina v krvi, ki je pomemben 
regulator pri zniževanju krvnega tlaka 
in vnetja, se je v avtorjevem modelu 
ARDS znižala blizu ničle in se s CBD 

CBD Z ZAŠČITNIMI 
PEPTIDI 
ZMANJŠUJE 
POŠKODBE PLJUČ
V novi študiji so znanstveniki dokazali, da eden od nepsihoaktivnih kanabinoidov v 
konoplji – CBD – zmanjšuje poškodbe pljuč, ki jih povzročajo nevihte s citokini, ki jih 
povzroča covid-19, tako da omogoča povečanje ravni naravnega peptida.

Besedilo: Petra Šauperl Vir: CBD Bushy

povečala 20-krat. Ko se na primer krvni 
tlak zviša, se mora raven apelina zvišati, 
da pomaga znižati tlak. Apelin naj stori 
enako, da pomaga normalizirati vnetje 
v pljučih in s tem povezane težave z 
dihanjem, povezane z ARDS.
»Idealno bi bilo, če bi se ARDS povečal 
na predelu pljuč, kjer je treba izboljšati 
pretok krvi in kisika, da se kompenzira 
in zaščiti,« je dejal dr. Babak Baban, 
imunolog z DCG. Toda ko so avtorji 
pogledali svoj model ARDS, tudi apelin 
tega ni storil, temveč se je zmanjšal 
tako v samem pljučnem tkivu kot 
splošni cirkulaciji. A se je to spremenilo, 
ko so dajali CBD.
Avtorji poudarjajo, da še ne vedo, ali ima 
novi koronavirus ali CBD neposreden 
učinek na apelin ali pa so to posledice 
navzdol, vendar si že prizadevajo, da bi 
to ugotovili.

Raziskovalci bodo raziskovali, 
kako odstranjevanje apelina 
vpliva na ARDS in ali CBD 
prinaša enake koristi za pljuča 
brez apelina.

Raven apelina v krvi, ki je pomemben regulator pri zniževanju 
krvnega tlaka in vnetja, se je v avtorjevem modelu ARDS znižala 
blizu ničle in se s CBD povečala 20-krat.

»To je združenje, za vzročno še ne vemo, 
je pa zelo dober pokazatelj bolezni,« je 
dejal Baban.
Avtorji ugotavljajo, da ugotovitve 
dramatičnega zmanjšanja apelina ob 
ARDS povzročajo, da ravni zaščitnega 
peptida postanejo potencialni zgodnji 
biomarker za ARDS in odziv na 
prizadevanja za zdravljenje.

ACE2 receptor
Novi koronavirus vstopi v človeške celice 
prek prav tako vsesplošnega encima za 
pretvorbo angiotenzina 2, sicer znanega 
kot receptor ACE2, z veliko skupnih 
točk med ACE2 in apelinom, vključno z 
dejstvom, da imajo številne vrste celic in 
tkiva oboje, vključno s pljuči.
Apelin in ACE2 običajno delujeta skupaj 
za nadzor krvnega tlaka, povišana 
regulacija obeh pa je lahko v pomoč pri 
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Strokovnjaki so dokazali, da 
ima CBD sposobnost izboljšati 
raven kisika in zmanjšati vnetje 
in telesno škodo na pljučih.

Namesto da ACE2 pomaga krvnim žilam, da se sprostijo, pomaga 
virusu priti v gostitelja, kjer naredi več virusa, namesto da 
pljučem pomaga, da se sprostijo in opravljajo svoje delo.

boleznih srca in ožilja, vključno s srčnim 
popuščanjem, z znižanjem krvnega tlaka 
in povečanjem sposobnosti srca za 
črpanje.
Zdi se, da novi koronavirus vznemirja to 
pozitivno partnerstvo, saj se virus lahko 
veže na receptor za ACE2. Dokazano je, 
da to znižuje raven ACE2 in zvišuje raven 
močnega konstriktorja angiotenzina 
II, ker se manj angiotenzina II razgradi 
in proizvede manj vazodilatatorjev 
(kemikalij, ki širijo ožilje), kar poslabša 
bolnikovo prognozo.
»Namesto da ACE2 pomaga krvnim 
žilam, da se sprostijo, pomaga virusu 
priti v gostitelja, kjer naredi več virusa, 
namesto da pljučem pomaga, da se 
sprostijo in opravljajo svoje delo, pravi 
Yu.

CBD kot naravni agonist apelina
Naslednji koraki v raziskavi vključujejo 
boljše razumevanje interakcije med 
CBD, apelinom in novim koronavirusom, 
vključno s tem, zakaj se apelin spusti v 
virus in zakaj ga CBD vzbuja.

Raziskovalci bodo raziskovali, kako 
odstranjevanje apelina vpliva na ARDS 
in ali CBD prinaša enake koristi za 
pljuča brez apelina. Avtorji ugotavljajo, 
da verjetno virus zavira nekaj, kar 
zavira apelin, in CBD ovira ta proces, 
vendar dvomijo tudi, da je interakcija 
med apelinom in CBD edini način, kako 
spojina deluje v tem in drugih scenarijih.

Za izvedbo študij so avtorji razvili varen, 
relativno poceni model ARDS, tako da 
so dali sintetični analog dvoverižne RNA, 
imenovan POLY (I: C). Novi koronavirus 
ima tudi dvoverižno RNA, medtem ko je 
človeški DNK enojna. Model je povzročil 
odziv, podoben virusu, vključno z 
ekstremno poškodbo pljuč in »nevihto 

citokinov«, ki odraža prekomerni imunski 
odziv v pljučih.

Za te študije je kontrolna skupina tri 
zaporedne dni prejemala intranazalno 
fiziološko raztopino, model covid-19 pa 
je tri dni intranazalno prejemal POLY (I: 
C). Tretja skupina, zdravljena skupina, je 
v istem časovnem obdobju prejemala 
POLY (I: C) in CBD. Raziskovalci so 
ugotovili znatno znižanje ravni apelina 
pri miših, pri katerih so se pojavili 
simptomi, podobni covid-19, v primerjavi 
s kontrolo in zdravljenje s CBD je 

normaliziralo imunski odziv in raven 
apelina, skupaj s koncentracijo kisika, 
oteklinami in brazgotinami v pljučih.

»Apelinergični sistem je zelo zelo 
razširjen signalni sistem,« pravi Yu. 
Avtorji ugotavljajo, da ima apelin različna 
delovna mesta v različnih krajih in da 
je njegova raven dosledno merljiva 
v pljučih, zato bi moral biti dober 
biomarker.

Dodajajo, da se zdi, da je CBD naravni 
agonist apelina.
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Slovenski prazniki so velikokrat povezani 
s praznično obloženo mizo, pogostejšim 
prenajedanjem in opuščanjem telesne 
dejavnosti. Pestra ponudba praznične 
hrane, ki ima lep videz, vonj in okus, 
poveča tek. Zato je pomembno, da 
smo ob vseh sladkih, mastnih in slanih 
dobrotah čim bolj zmerni. Na zabave 
ne hodimo lačni, temveč doma pred 
dogodkom pojejmo nekaj lahkega. Torej, 
pomembna sta razmislek in načrtovanje 
obrokov vnaprej, s čimer se izognemo 
prenajedanju.

Ob tem pazimo tudi na velikost obrokov, 
izbirajmo manjše porcije, pri čemer si 
lahko pomagamo z manjšimi krožniki. 
Pred vsakim obrokom popijmo kozarec 
vode ali nesladkanega čaja, kar nas vsaj 
malo nasiti in odvrne od pretiranega 
uživanja hrane. Ne glede na skorajda 
pregovorno obvezno prisotnost 
tradicionalnih jedi poskrbimo, da bo 
jedilnik kolikor se le da uravnotežen, 
torej tudi z dovolj zelenjave, sadja, kaš 
in izdelkov iz polnovrednih žit. S tem 
zaužijemo dovolj vitaminov in mineralov 
in zlasti dovolj vlaknine, ki ugodno 

dobro, da smo tako zmerni, da jih sploh 
ne bo. Če pa težava nastane oz. jo 
lahko pričakujemo, jo omilimo tako, da 
naslednji obrok načrtujemo kot lahek 
obrok z dovolj prehranskih vlaknin. 
Izognimo se sladkorju in živilom iz bele 
moke, kavi, gaziranim pijačam, ocvrti 
in mastni hrani, ki lahko težave le še 
povečajo. Kozarec vode z žlico kisa ali 
limoninega soka običajno spodbudi 
prebavo in prebavne encime. Pomagamo 
si lahko tudi z riževo ali ječmenovo juho, 
ki olajšata prebavo. V primeru zaprtja 
sta najboljši telesna dejavnost in hrana 
z veliko prehranskih vlaknin. Zaužijemo 
lahko več surove zelenjave, lupinastega 
sadja, sokov (npr. slivov, hruškov) in 
jabolk. Uporaba prehranskih dopolnil, ki 
dokazano spodbujajo izločanje želodčne 

PREHRANJEVALNE 
NAVADE MED 
PRAZNIKI
Hrana je poleg zraka in vode najpomembnejša. Zagotavlja nam ne le energijo za 
delovanje in obnavljanje telesa, ampak tudi energijo in gradnike za zdravo rast in 
razvoj. Pomembno je, da se zavedamo, da ni vsak dan praznik in da nekatera živila 
neugodno vplivajo na zdravje. To so energijsko bogata živila, z veliko maščob, 
sladkorja in soli, po načinu priprave pa predvsem ocvrta. Besedilo: Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani

vpliva na našo prebavo. Uživajmo tudi 
manj mastno mleko in mlečne izdelke 
ter puste vrste mesa, ki mu odstranimo 
vidno maščobo. Poskrbimo, da dovolj 
časa namenimo telesni aktivnosti.

Nekatere tuje raziskave kažejo, da 
prehrana med prazniki lahko vpliva na 
povečanje telesne teže, v povprečju 
se zredimo za 1,5 kg, sicer pa drugih 
dolgoročnih posledic ni. Izjema so 
lahko kratkotrajne prebavne težave 
(napenjanje, zaprtje, zgaga ...), ki pa 
običajno minejo brez večjih zapletov. 
Poslabšajo se lahko tudi naše počutje, 
razpoloženje in storilnost. Praviloma 
lahko težave nastanejo le v primeru 
prenajedanja, neustrezne prehrane ali 
prevelikih odmerkov alkohola, zato je 

Slovenski prazniki so velikokrat povezani s praznično obloženo 
mizo, pogostejšim prenajedanjem in opuščanjem telesne 
dejavnosti.

Nekatere raziskave kažejo, da 
prehrana med prazniki lahko 
vpliva na povečanje telesne 
teže.



kisline, prebavnih encimov ali krepijo 
naravno črevesno floro, je smiselna le v 
primeru indikacij. 

Na koncu pa lahko tudi opozorimo, da 
je praznično prenajedanje pogosto tudi 
motiv za poznejšo odločitev o hujšanju 
in različnih dietah. Raziskave kažejo, da 
nestrokovno hujšanje, enolična prehrana 
ali določene izključitvene diete lahko 
celo škodijo zdravju, zato praznike 
preživite z uravnoteženo prehrano in 
dnevno rekreacijo, da poznejše diete ne 
bodo potrebne. Raziskave so pokazale, 
da prazniki tako močno zaznamujejo 
naše prehranjevanje, da čez leto 
težje nadzorujemo telesno težo in se 
kljub vsemu posledično tudi zredimo. 
Dolgoročno to lahko vodi v debelost, 

ki pa ima lahko resne dejavnike za 
razvoj nekaterih kroničnih bolezni (npr. 
sladkorne bolezni tipa 2, bolezni srca in 
ožilja).

Praznično prenajedanje je pogosto tudi motiv za poznejšo 
odločitev o hujšanju in različnih dietah.

Dolgoročno prenajedanje lahko vodi v debelost, ki pa ima lahko 
resne dejavnike za razvoj nekaterih kroničnih bolezni.

V primeru zaprtja sta najboljši 
telesna dejavnost in hrana z 
veliko prehranskih vlaknin.
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V normalnih fi zioloških pogojih 
želodčna sluznica izloča želodčni 
sok (želodčno kislino in encime, ki 
sodelujejo pri prebavi) in zaščitno sluz. 
Želodec izdela vsak dan 1 do 3 litre 
izredno kisle tekočine. Naloga kisline 
ni samo razgradnja hranil, pač pa tudi 
zaščita pred številnimi povzročitelji 
bolezni. Njeno agresivnost pa blaži 
želodčna sluznica, ki varuje želodec 
pred poškodbami. Zato mora obstajati 
ravnovesje med izločanjem želodčne 
kisline in zaščitno plastjo želodčne 
sluznice. Kakor hitro se to ravnovesje 
poruši, prihaja do težav kot so: bolečine 
in nelagodje v zgornjem delu trebuha ali 
spodnjem delu prsnega koša, občutek 
polnosti, spahovanje, zgaga, slabost in 
napenjanje, bolečina za prsnico.

Stanje ravnovesja se poruši zaradi 
notranjih ali zunanjih agresivnih 
dejavnikov. Med zunanje agresivne 

s eli oba ter p lori  peptična razjeda  
itd. To so bolezni, ki jih moramo zdraviti, 
saj lahko privedejo do hudih krvavitev 
v želodcu, perforacij želodčne stene in 
rakavih obolenj.

Zdravljenje z zdravili:
Cilj zdravljenja je doseči zmanjšanje 
količine kisline v želodcu in okrepitev 
zaščitne prevleke, ki prihaja s kislino v 
neposreden stik. To je mogoče doseči 
z antacidi, ki nevtralizirajo želodčno 
kislino ter ščitijo želodčno sluznico. Na 
voljo je več različnih antacidov, ki se 
razlikujejo po sposobnosti znižanja pH in 
po trajanju učinka nevtralizacije. 

Dober antacid nevtralizira samo 
odvečno želodčno kislino in vzdržuje 

PREKOMERNO 
IZLOČANJE 
ŽELODČNE KISLINE
Vse več je ljudi, ki kdaj pa kdaj potožijo, da jih peče zgaga in jih muči slabost, 
napenjanje ter dražeč kašelj. Vsi ti simptomi nakazujejo na vse pogostejšo obolenje 
današnjega časa: prekomerno izločanje želodčne kisline, s katerim se srečuje več 
kot 1/3 odraslih. Prvi in najpogostejši simptom je zgaga, ki se pojavi že 15 do 60 
minut po obroku. Besedilo: Polonca Fiala, mag.farm.

dejavnike sodijo stres, karakterne 
lastnosti človeka (jeza, hitro in pogosto 
razburjanje), kava, pravi čaj, alkohol, 
gazirane pijače, kajenje, nepravilna 
prehrana (močno začinjena, mastna 
hrana), nepravilen način prehranjevanja 
(prevelika količina, hitro hranjenje), 
nekatera zdravila (acetilsalicilna 
kislina, nesteroidne protivnetne 
učinkovine),... Prav tako so lahko 
vzrok notranji agresivni dejavniki: 
kislina iz dvanajstnika, počasno 
praznjenje, zmanjšana odpornost 
sluznice,... Vsi ti dejavniki vodijo do 
bolezni kot so dispepsija (prebavne 
težave), gastroezofagealna refl uksna 
bolezen (vračanje želodčne vsebine v 
požiralnik), vnetje želodčne sluznice 
(gastritis), bakterijski gastritis (okužba 

Cilj zdravljenja je doseči zmanjšanje količine kisline v želodcu 
in okrepitev zaščitne prevleke, ki prihaja s kislino v neposreden 
stik.

Antacidi, ki nevtralizirajo 
želodčno kislino ter ščitijo 
želodčno sluznico.
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Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva (v okviru razpoložljivega 
asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Akcije so predvidene za prodajo v količinah, običajnih za gospodinjstva in ne veljajo za 
pravne osebe. Akcije ne veljajo za promocijska pakiranja, popusti se ne seštevajo. Slike so simbolične. www.lekarnaljubljana.si 
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pH želodca med 3 in 5. V tem področju 
prebavni encimi ustrezno delujejo in 
ne povzročajo korozivnih poškodb 
na sluznici. Če antacid v večji meri 
nevtralizira želodčno kislino, pride 
do sekundarne hipersekrecije kisline 
(povečanega nastajanja kisline). In prav 
to se zgodi pri uporabi sode bikarbone, 
ki jo nekateri, napačno, zagovarjajo 
kot zelo učinkovito. V lekarni je na 
voljo kar nekaj pripravkov, ki se dobijo 
brez recepta: Rupurut, Rutacid, Gastal, 
Kompensan, Rennie tablete in se 
jemljejo po obroku. Antacidi vplivajo na 
absorpcijo sočasno vzetih zdravil, zato 
jih je potrebno jemati v razmiku vsaj 2 
ur.

Antagonisti histaminskih receptorjev 
H2 zmanjšajo izločanje želodčne 
kisline. Učinek se pojavi kasneje kot 
pri antacidih, vendar traja dalj časa. Za 
samozdravljenje so v lekarni na voljo 
tablete Ranital.

Inhibitorji protonske črpalke zavirajo 
nastajanje kisline in so zdravila, ki se 
dobijo v lekarni, če so predpisana na 
zdravniški recept! Zdravnik se lahko 
odloči tudi za sočasno zdravljenje 
s sukralfatom (Venter), ki se veže z 
beljakovinami poškodovane sluznice in 
tvori zaščitni sloj. Če pa ugotovi, da gre 
za okužbo z bakterijo, k zdravljenju doda 
tudi ustrezno antibiotično terapijo!

Kaj lahko storimo sami?
Nekateri priporočajo mleko in mlečne 
izdelke, vendar previdno! Po začetnem 
nevtralizacijskem delovanju kalcij iz 
mleka povzroči še močnejše izločanje 
želodčne kisline - zato mleko ni rešitev! 

Stanje ravnovesja se poruši 
zaradi notranjih ali zunanjih 
agresivnih dejavnikov.

Antagonisti histaminskih receptorjev H2 zmanjšajo izločanje 
želodčne kisline.

V kolikor se težave ne umirijo ali če nenadoma začutite močno 
bolečino, ki ne pojenja, je zdravniška pomoč nujna!

Izogibajte se hrani, ki draži želodec 
(mastna in začinjena hrana, sladice, 
orehi,...). Obroki naj bodo manjši (4-5 
obrokov na dan), zadnji naj bo 2 do 
3 ure pred spanjem. Ne telovadite 
po jedi, ne nosite tesnih oblačil čez 
pas (stisnejo želodec), ne pijte kave, 
pravega čaja, alkohola (to so dražeče 
snovi, ki povečajo izločanje kisline, 
hkrati pa ovirajo zapiranje mišice na 
prehodu iz požiralnika), jejte počasi in 
spite z dvignjenim vzglavjem. Če kadite, 
opustite kajenje in shujšajte, v kolikor 
je vaša telesna teža prekomerna! 
Če veliko sedite (tudi v službi), se 
pogosto zravnajte, da boste olajšali 
praznjenje želodca, ne dvigujte težkih 
bremen in poskusite obvladati stres. 
Za obvladovanje bolečin se izogibate 
acetilsalicilni kislini in nesteroidnim 
protivnetnim učinkovinam.

Priporoča se uživanje vitamina A in E ter 
cinka, ker povečujejo nastanek mucina 
- snovi, ki jo telo izloča za zaščito 
želodčne sluznice. Mnogi uporabljajo 
tudi sladki koren l rrhiza glabra  
ki spodbuja izločanje zaščitne sluzi v 
želodcu. Uporaba omenjenega čaja je 
omejena na nekaj dni! Za učinkovitega 
se je izkazal tudi zeljni sok, ki vsebuje 
aminokislino glutamin (ščiti celice 
prebavne sluznice). Vsak dan naj bi popili 
1 liter soka in vztrajali vsaj 3 tedne. 
Dobrodošel je tudi med, laneno seme in 
sok aloe vere.

V kolikor pa se težave ne umirijo ali če 
nenadoma začutite močno bolečino, 
ki ne pojenja, nepojasnjeno slabost ali 
kri (rdečo ali črno obarvano) v blatu ali 
izpljunku, je zdravniška pomoč nujna!

ob nakupu  
nad 45 €

DOSTAVIMO TUDI NA



BREZPLAČNA 
POŠTNINA 
ob nakupu  
nad 45 €

NAJLEPŠA DARILANAJLEPŠA DARILANAJLEPŠA DARILA
DOSTAVIMO TUDI NAdom!dom!dom!dom!

NAJLEPŠA DARILA
dom!

NAJLEPŠA DARILANAJLEPŠA DARILA
dom!

NAJLEPŠA DARILA
DOSTAVIMO TUDI NAdom!DOSTAVIMO TUDI NA
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Samoraztezne kovinske opornice so 
razmeroma nov pripomoček v medicini. 
Izvirni angleški izraz za takšno pripravo 
je sicer stent. Imenuje se po angleškem 
avtorju, v angleškem jeziku nima 
drugega pomena in ne pomeni opornice 
kot take. V slovenščini smo besedo 
stent prevedli v opornica in zdi se, da to 
kar dobro ponazarja njeno vlogo. 

Gre za cevko iz umetnega materiala, ki 
se vstavi v valjasto votlo strukturo z 
notranje strani in skrbi za to, da se ta 
ne zamaši oz. zapre. Stent ali opornica 
je lahko izdelana iz plastike ali kovine 
ali drugega novejšega materiala, kot 
je teflon ali dakron. Najpogosteje se 
vstavlja v krvne žile, lahko pa tudi 
v prebavila, in sicer izvodila jeter in 
žolčnika ali trebušne slinavke pa tudi 
v samo prebavno cev, torej požiralnik, 
želodec ali črevo.
Opornico so prvič uporabili leta 1986 
v kardiokirurgiji. Od tam se je uporaba 
hitro razširila na celotno področje žilne 
kirurgije in ne nazadnje tudi na področje 
bolezni prebavil – gastroenterologijo in 
abdominalno kirurgijo, o čemer bomo 
podrobneje govorili.

Sprva so bile opornice toge in so imele 
konstanten premer. Problem takih 
opornic je bil, da se jo je težko vstavilo 
v vod z enakim premerom, če pa je bila 
opornica premajhna, ta ni ostala na 
mestu. Danes se v gastroenterologiji 
uporabljajo t. i. samoraztezne opornice, 
ki so izdelane iz kovine. Pred vstavitvijo 
je opornica zložena in ima zelo 
majhen premer. S posebno pripravo, 
ki jo imenujemo aplikator, opornico 
namestimo na mesto, kjer mora biti, 
nato pa se opornica sproži in se na ta 
način razpre na premer strukture, v 
kateri leži.

luknjic, skozi katere lahko napeljemo 
žico, skozi gastroskop lahko s pomočjo 
kleščic tudi odvzamemo biopsijo, če je to 
potrebno. Ko z gastroskopom pridemo 
do zožitve v požiralniku, ki predstavlja 
težavo, običajno zaradi te zožitve ne 
moremo več naprej, lahko pa skozi to 
zožitev spustimo žico, ki se v takem 
primeru imenuje vodilna žica. Prek te 
žice, ki zdaj sega skozi zožitev, se nato 
spusti opornica, ki je nesprožena dovolj 
tanka, da lahko gre skozi zoženo mesto. 
Ko je opornica na mestu, kar ves čas 
opazujemo z gastroskopom, izvlečemo 
vodilno žico in opornico sprožimo. Ta se 
raztegne in razširi ter na ta način razširi 
tudi zožitev. Ta je zdaj dovolj široka, da 
lahko napredujemo tudi z gastroskopom. 
Preidemo torej zožitev in si ogledamo 

UPORABA SAMORAZTEZNIH 
KOVINSKIH OPORNIC V 
PREBAVNEM TRAKTU
Samoraztezne kovinske opornice so razmeroma nov pripomoček v medicini. 
Originalni angleški izraz za takšno pripravo je sicer stent. Imenuje se po angleškem 
avtorju in v angleškem jeziku nima drugega pomena ter ne pomeni opornice kot 
take. V slovenščini smo besedo stent prevedli v “opornica” in zdi se, da to kar dobro 
ponazarja njeno vlogo. Besedilo: dr. Bojan Krebs, dr. med.

Princip nastavljanja samoraztezne 
kovinske opornice
Za prikaz si lahko ogledamo, kako 
poteka nastavitev samoraztezne 
kovinske opornice pri zožitvi v prebavni 
cevi na nivoju požiralnika. 

Poseg se v tem primeru izvaja v splošni 
anesteziji, saj je uvajanje opornice 
boleče in neprijetno. Prvi korak je 
vsekakor gastroskopija. S posebnim 
instrumentom, 15 mm debelo cevko, 
gastroskopom, vstopimo skozi usta v 
žrelo in požiralnik. Gastroskop ima na 
vrhu majhno kamero, tako da lahko 
na ekranu spremljamo, kako globoko 
smo prišli, opazujemo sluznico in tudi 
morebitno bolezensko stanje. Poleg 
tega ima gastroskop tudi več dodatnih 

Rak debelega črevesa in danke je eden najbolj pogostih rakov v 
svetu.
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položaj opornice. Z gastroskopom lahko 
vstopimo tudi v želodec, kar prej zaradi 
zožitve ni bilo mogoče.

Uporaba samoraztezne črevesne 
opornice pri raku na debelem črevesu 
in danki
Rak na debelem črevesu in danki je 
eden najpogostejših rakov v svetu. Pri 
nas je bil, glede na najnovejše podatke, 
po pogostnosti na petem mestu za 
kožnimi raki, rakom na prostati, pljučnim 
rakom in na dojkah. Razveseljujoč 
je podatek, da pogostnost raka na 
debelem črevesu in danki pri nas pada. 
Leta 2009 smo namreč v Sloveniji uvedli 
državni program presejanja in zgodnjega 
odkrivanja predrakavih sprememb in 
raka na debelem črevesu in danki (Svit). 
Incidenca raka na debelem črevesu 
in danki se je pri moških tako med 
letoma 2008 in 2010 povečevala za 
8,2 % letno, od leta 2010 do 2017 
pa pada za 3,7 % letno. Prav tako je 
zelo razveseljujoč podatek, da se je 
podaljšalo tudi preživetje po zdravljenju 
raka na debelem črevesu in danki, in 
sicer za kar 14 odstotkov!
Temeljno zdravljenje raka na debelem 
črevesu in danki še vedno predstavlja 
operacija, ki pa se danes kombinira z 
različnimi režimi onkološkega dodatnega 
zdravljenja, kot sta kemoterapija in 
obsevanje.  

Onkološka terapija je pomembna 
predvsem pri zdravljenju raka na danki in 
ugotovljeno je, da je ozdravitev mnogo 
verjetnejša, če bolnik prejema obsevanje 
in kemoterapijo že pred operacijo. Na 
ta način se tumor že pred operacijo 
zmanjša, v določenem odstotku pa lahko 
celo popolnoma izgine.

Po drugi strani pa je pomembno vedeti, 
da se pri kar 20 odstotkih bolnikov to 
bolezen odkrije šele takrat, ko je rak že 
prevelik in povzroči zaporo črevesa,  ki ji 

pravimo tudi ileus. Gre za to, da je tumor 
že toliko zrasel, da fizično preprečuje 
prehod črevesne vsebine. Izločki se 
nabirajo pred tumorjem, bolnikom se 
trebuh napihne in potrebna je urgentna 
operacija. Tem bolnikov torej ne moremo 
nuditi predoperativnega obsevanja 
in kemoterapije in imajo tudi mnogo 
slabšo možnost popolne ozdravitve. Pri 
takih bolnikih je bila do zdaj standardna 
terapija operacija z izpeljavo stome, 
bolnikom smo torej črevo izpeljali na 
trebušno steno. Tako se je črevesna 
zapora razrešila.

Z uvedbo samorazteznih črevesnih 
opornic pa se je pokazala možnost 
njihove uporabe tudi na tem področju. 
Pri bolnikih, ki pridejo v bolnišnico z 
znaki zapore črevesa in pri katerih je 
vzrok rak na danki ali spodnjem delu 
širokega črevesa, lahko na mesto 
raka in posledične zožitve vstavimo 
opornico. Tako razširimo zaporo in 
bolnik začne znova odvajati blato. Na 
ta način se bolnikovo stanje izboljša in 
pridobimo čas za onkološko zdravljenje. 
Ti bolniki so nato obsevani in zdravljeni 
s kemoterapijo ter pozneje operirani po 
vseh onkoloških principih. Pri operaciji 
se nato opornica odstrani. Za vstavljanje 
opornice v predel debelega črevesa 
anestezija ni potrebna, saj poseg ni 
boleč. Ta postopek predstavlja bistven 
napredek in izboljšavo v primerjavi s 
prejšnjimi možnostmi. Kot rečeno, imamo 
na eni strani operativni poseg v splošni 
anesteziji, poseg z izpeljavo stome in 
hospitalizacijo vsaj pet do sedem dni, na 
drugi strani pa manjši poseg z vstavitvijo 
opornice, po katerem lahko bolnik že 
drugi dan zapusti bolnišnico.

Druga možnost uporabe opornice pri 
raku na spodnjem delu debelega črevesa 
in danki so bolniki, pri katerih je bolezen 
že močno napredovala ali pa zaradi 
svojega splošnega stanja ne morejo biti 

Pri kar 20 odstotkih bolnikov 
bolezen odkrijemo šele takrat, 
ko je rak že prevelik in povzroči 
zaporo črevesa.

Sprva so bile opornice toge in 
so imele konstanten premer.
radikalno operirani, kar pomeni, da se 
tumorja žal ne da več odstraniti. Pri teh 
bolnikih je zelo pomembno, da ohranimo 
čim bolj kakovostno življenje. Jasno 
je, da tumor pri takih bolnikih počasi 
napreduje ter prej ali slej povzroči 
zaporo črevesa. Tudi pri teh bolnikih je 
bila pred uvedbo opornic edina možnost 
izpeljava stome, česar se bolniki tudi 
najbolj bojijo. Danes pri takih bolnikih 
preprosto na zožitev namestimo 
opornico in tako bistveno vplivamo na 
kakovost preostalega življenja.

Uvedba samorazteznih kovinskih 
upornic na področju gastroenterologije 
in abdominalne kirurgije predstavlja 
mnogo boljšo možnost za bolnike 
z obstruktivnim rakom na debelem 
črevesu in danki. Samoraztezne opornice 
lahko predstavljajo samo vmesno 
stopnjo pri zdravljenju samega raka ali 
pa paliativno pomagajo pri najtežjih 
bolnikih. V obeh primerih bistveno 
izboljšajo kakovost življenja naših 
bolnikov.
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Bolezni sklepov je več vrst
Bolezni sklepov delimo na vnetne 
in degenerativne. Pogosto ljudje vse 
bolezni sklepov napačno označujejo 
pod imenom artritis, kar pa pravzaprav 
ni pravilno, saj končnica -itis označuje 
vnetje. Degenerativne spremembe torej 
niso osteoartritis, ampak gre za artrozo 
– torej osteoartrozo.  

Kaj je osteoartroza?
Osteoartroza je najpogostejša kronična 
bolezen sklepov, ki zmanjšuje kakovost 
življenja. Za njo je značilen propad 
sklepnega hrustanca, ki se mu lahko 
pridruži tudi vnetje. Prizadeti so lahko 
sklepi okončin, hrbtenica ali vse. 
Najpogosteje prizadeti sklepi so kolena 
(41 %), roke (30 %) in kolki (19 %) in 
hrbtenica. 

gibanjem škrta. Po začetku bolezenskih 
znakov osteoartroza počasi napreduje. 
Tako se poleg bolečine, okorelosti, 
škrtanja v sklepu pridružuje še omejena 
ali popolna negibljivost ter spremenjena 
oblika oz. deformacija sklepa. Slabši 
gibljivosti in manjši splošni aktivnosti se 
prilagodijo tudi mišice, ki postajajo vedno 
bolj slabotne in skrajšane, kar dodatno 
vpliva na slabšo zmogljivost bolnika. 

Kakšen je vzrok osteoartroze?
Osnovno dogajanje pri začetku artroze 
je mehčanje in izginevanje hrustanca 
sklepov. Hrustanec v sklepu namreč 

BOLEČI SKLEPI: 
KO JE VSAK 
KORAK BOLEČ
Mnogo ljudi pride v lekarno in potoži, da je njihovo gibanje oteženo, da so prisotne 
bolečine, in nemalokrat ob pogledu na sklepe opazimo že prisotno deformacijo. 
Težave s sklepi so torej zelo pogoste in zaradi načina življenja, navsezadnje tudi 
zaradi daljše življenjske dobe, strmo naraščajo. Besedilo: Polonca Fiala Novak, mag.farm.

Kakšni so simptomi osteoartroze?
Proces osteoartroze sčasoma pripelje 
do zmanjšanja gibljivosti sklepa, ki ga 
spremljajo manjše ali večje bolečine. 
Prvi simptom je torej bolečina, ki je 
hujša med gibanjem. Sklep med spanjem 
ali mirovanjem otrdi, vendar okorelost 
v 30 minutah po začetku gibanja 
navadno izgine. Ko se osteoartrotične 
okvare slabšajo, postaja sklep čedalje 
slabše gibljiv in lahko končno otrdi v 
upognjenem položaju. Pri osteoartrozi 
se sklep zaradi pretirane rasti hrustanca, 
kostnine in drugih tkiv poveča, zaradi 
neravne površine hrustanca pa med 

Osteoartroza je najpogostejša 
kronična bolezen sklepov, ki 
zmanjšuje kakovost življenja.

Osnovno dogajanje pri začetku artroze je mehčanje in 
izginevanje hrustanca sklepov.
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služi kot zaščitno tkivo, ki blaži 
obremenitve in zmanjšuje trenje. S 
staranjem se struktura sklepnega 
hrustanca spreminja. Prej gladka 
površina hrustanca postaja vse bolj 
groba in krhka, hrustanec lahko razpoka. 
Od hrustanca se lahko odkrhnejo manjši 
delčki, ki prosto plavajo v sklepu in 
dodatno povzročajo motnje gibanja in 
vnetne spremembe. In ko hrustanec 
tako propada in izgineva, se začnejo 
posledično kosti med seboj drgniti. In  
prav to drgnjenje povzroča bolečino in 
trenje. 

Zdravljenje osteoartroze
Glavni cilji zdravljenja je lajšanje sklepne 
bolečine, zmanjšanje sklepne okorelosti, 
izboljšanje gibljivosti prizadetega 
sklepa in s tem tudi kakovosti življenja. 
Zdravljenje mora biti prilagojeno 
posameznemu bolniku in je sestavljeno 
iz različnih ukrepov: nefarmakološkega 
zdravljenja (brez zdravil), zdravljenja 
z zdravili, lahko pa tudi kirurškega 
zdravljenja, predvsem v primerih, ko so 
bolečine zelo hude in ko sklep ne more 
več opravljati svoje naloge. Takrat tak 
sklep zamenjajo z umetnim.

Pomoč v lekarni?
V lekarni je precej izdelkov, ki se dobijo 
brez recepta in ublažijo težave ter 
upočasnijo napredovanje bolezni. 

lukozamin idi  e  lukozamin  
Voltafl ex …) je telesu lastna snov 
in je sestavni del hrustanca. Deluje 
protivnetno in izboljša kakovost 
sklepne tekočine. Zato so izdelki z 
glukozaminom namenjeni lajšanju 
težav, saj s svojim vplivom na presnovo 
v sklepnem hrustancu upočasnili 
njegov propad. Varnost in primernost 
glukozamina je enostavno razložiti z 
dejstvom, da gre za fi ziološko snov, ki se 

normalno uporablja v telesu. 
 

ondroitin sul at le i or e  je prav 
tako pomembna sestavina hrustanca in 
je sestavljena iz ponavljajočih se enot 
glukozamin sulfata. Če primerjamo 
glukozamin in hondroitin sulfat, je 
absorpcija hondroitin sulfata manjša.
 
Omega 3 maščobne kisline so zelo 
dobrodošle, saj vplivajo na zmanjševanje 
vnetnega procesa v sklepu, ki je 
velikokrat sočasno prisoten ob obrabi 
sklepa. Zato velikokrat svetujemo, da 
se h glukozaminu dodajo tudi omega 3 
maščobne kisline. 
 
Dolgoletni raziskovalni projekti v 
Skandinaviji in objavljeni izsledki 
znanstvenih študij so pokazali, da ima 

Glavni cilji zdravljenja je lajšanje sklepne bolečine, zmanjšanje 
sklepne okorelosti, izboljšanje gibljivosti prizadetega sklepa in s 
tem tudi kakovosti življenja.

Hondroitin sulfat (Flexiforce) je prav tako pomembna sestavina 
hrustanca in je sestavljena iz ponavljajočih se enot glukozamin 
sulfata.

Dodatek vitaminov je prav tako 
priporočljiv, predvsem vitamin 
A, C, B6, E in mineral cink, ki 
vplivajo na obnovo hrustanca.

šipek pomembno vlogo pri skrbi za 
gibljive sklepe in vezi, zato je v lekarni 
na voljo v pripravku Litozin.

Kaj še lahko naredimo sami?
Kot pri vseh težavah lahko tudi pri 
težavah z obrabo precej storimo sami. 
Zagotovo je zelo priporočljiva redna 
hoja, vsaj 30 minut na dan. Pri osebah, ki 
imajo napredovano osteoartrozo kolka 
ali kolena, hoja velikokrat ni mogoča, 
saj povzroča hude bolečine. Zato so 
primernejše vaje v razbremenjenem 
položaju in krepitev mišic (razgibavanje v 
topli vodi). 

Dodatek vitaminov je prav tako 
priporočljiv, predvsem vitamin A, C, B6, 
E in mineral cink, ki vplivajo na obnovo 
hrustanca. 
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Motnje razpoloženja zajemajo mnogo 
težav, ki so lahko blage ali hude in jih 
v grobem delimo na: depresijo, manijo, 
hipomanijo ali katero koli kombinacija 
teh (bipolarna motnja ali manična 
depresija). Med najpogostejšimi 
motnjami razpoloženja je depresija.

Simptomi depresije
Eden izmed prvih znakov depresije je 
izrazito pomanjkanje volje. Depresivna 
oseba je kot ohromela. Mučijo jo 
brezup, neizmerna žalost in malodušje. 
Velikokrat joče, izgubi voljo do življenja, 
do izpolnjevanja drobnih zahtev 
vsakdanjega življenja in se pravzaprav 
ničesar več ne razveseli. Nastopijo 
motnje v koncentraciji in mišljenju, 
takšna oseba kar naprej koplje po 
sebi, občuti neko krivdo, a venomer 
naleti na eno samo praznino. Ima slabo 
samopodobo in lahko pomisli tudi 
na samomor. Narašča notranji nemir 
in strah. Prav tako se depresija kaže 
kot organska motnja (zato velikokrat 
govorimo o psihosomatskih boleznih): 
načet je želodec, skrbi preženejo 
spanec ali pa je spanje prekomerno, 

dogodki kot so izgube službe, partnerja, 
otroka, čustveno neustrezni odnosi v 
otroštvu, zdravstvene težave, alkohol, 
zdravila in droge, življenje z depresivno 
osebo…). 
Izpostaviti je potrebno fiziološko 
teorijo, ki pravi, da je vzrok za depresijo 
neravnotežje nevrotransmiterjev 
(serotonin, dopamin, noradrenalin…), 
prav tako pa ne smemo spregledati 
depresije, ki se pogosto pojavi ob hudih 
in kroničnih boleznih, kot so rak, srčne 
bolezni, Alzheimerjeva bolezen… 
Dognanja nakazujejo, da so celo diete, 
zlasti tiste, ki povzročijo pomanjkanje 
omega-3 maščobnih kislin in vitaminov 
skupine B, lahko sprožilni faktor.

Pomoč
Pomoč je vsekakor potrebna, čeprav 
veliko ljudi še vedno misli, da lahko 

MOTNJE 
RAZPOLOŽENJA
Motnje razpoloženja, imenovane tudi afektivne motnje, so med najpogostejšimi 
motnjami v psihiatriji. Kot pove ime, motnje vplivajo predvsem na razpoloženje 
in posledično na človekovo zmožnost funkcioniranja v vsakdanjem življenju. Med 
motnje razpoloženja uvrščamo patološke skrajnosti določenih razpoloženj, od 
globoke žalosti do vznesenosti. Besedilo: Dr. Vita Poštuvan, Slovenski center za raziskovanje samomora

preobremenjenost pa zrahlja živce.  Prav 
tako se zmanjša ali poveča apetit - 
oseba zato hujša ali pridobi na teži (tudi 
5 % na mesec),... Simptomov je veliko, 
vendar morajo trajati vsaj dva tedna 
vsak dan ali skoraj vsak dan. Velikokrat 
namreč pojem depresija preveč 
posplošujemo in z depresijo označimo 
tudi kratkotrajno otožnost, utrujenost 
in nemoč, ki jih ne moremo in ne smemo 
zamenjevati z depresijo.

Vzroki
Natančnega vzroka za nastanek 
depresije ne poznamo. Zagotovo 
depresijo povzroči prepletanje več 
možnih dejavnikov, sklop vzrokov 
pa se razlikuje od posameznika do 
posameznika. V grobem ločimo notranje 
dejavnike (genetski, fiziološki, psihološki) 
in zunanje dejavnike (travmatični 

Natančnega vzroka za nastanek depresije ne poznamo.
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Izpostaviti je potrebno fiziološko teorijo, ki pravi, da je vzrok za 
depresijo neravnotežje nevrotransmiterjev.

Pomoč je vsekakor potrebna, čeprav veliko ljudi še vedno misli, 
da lahko depresijo pozdravijo sami.

depresijo pozdravijo sami. Pogosto 
tudi okolica prigovarja takšni osebi, naj 
poskuša na težave pogledati s svetle 
plati. A zavedati se je potrebno, da to 
ne bo dovolj. Tudi poškodovana noga 
v mavcu zahteva pomoč bergel, zato 
zgolj prigovarjanje k hoji brez šepanja ni 
zadostna pomoč. 

V kolikor gre za blažjo obliko depresije, 
lahko poskusimo s samozdravljenjem. V 
lekarni je na voljo precej pripravkov, ki 
izboljšajo razpoloženje. To so pripravki 
iz šentjanževke, ki izboljša razpoloženje, 
odpravlja potrtost, brezvoljnost, 
nespečnost in drugo simptomatiko. 
Prav tako ljudje velikokrat posežejo 
po pripravkih iz hmelja, pasijonke in 
baldrijana. Ta pomoč bo dobrodošla, 
kadar so prisotne tudi težave z 
nespečnostjo, kajti ti pripravki pomirjajo. 
K izboljšanju razpoloženja pomaga 
tudi aminokislina triptofan, ki spodbuja 
nastajanje serotonina (hormona sreče) 

v našem telesu ter žafran, ki sta 
vsebovana v prehranskem dopolnilu 
Sa¼ramed, ki se dobi v lekarni brez 
recepta.

Pozornost lahko namenimo tudi 
prehrani, ki naj bo bogata predvsem z 
aminokislino triptofan ter vitamini B6 
in B3 ter mineraloma magnezij in cink. 
Največ triptofana najdemo v mleku, 
skuti, bananah, mesu in orehih. Tudi 
zato pogosto svetujemo, da se zvečer 

zaužije mleko z banano. Tudi čokolada 
v splošnem prepričanju velja za 
izboljševalca razpoloženja, kar tudi drži, 
saj vpliva na boljše delovanje serotonina. 
Vsekakor bodimo pozorni na vnos teh 
hranil, vendar se zavedajmo, da zgolj 
s prehrano ne moremo ublažiti hujših 
depresij.  

Tudi s homeopatijo in Bachovo cvetno 
terapijo lahko doprinesemo k izboljšanju 
počutja. Tako so glede na simptomatiko 
pogosto izbrana homeopatska zdravila: 
Pulsatilla, Ignatia, Natrium muriaticum,... 
V kolikor pa poiščemo pomoč v Bachovih 
cvetnih esencah nam pogosto stanje 
izboljšajo spen  orse  one su kle  
Mustard, Olive, Sweet Chestnut,…
V kolikor so depresije hude in trajajo 
dlje časa, takšnemu človeku svetujemo, 
naj nujno poišče pomoč zdravnika, ki 
se ponavadi odloči za zdravljenje z 
antidepresivi.

Vsekakor je luč v temi depresije izredno 
pomembna in nujna. Na vseh nas pa 
je, da jo skušamo prižigati v temine 
mnogih, ki so se znašli v depresiji. Ne 
zgolj kot strokovnjaki na področju 
bolezni in zdravil, pač pa predvsem 
kot strokovnjaki človeške empatije. 
To je sicer dar, a ga vsi premoremo. Le 
prebuditi ga moramo, saj v današnjem 
času vseprevečkrat pretrdno in predolgo 
spi!

V kolikor gre za blažjo obliko 
depresije, lahko poskusimo s 
samozdravljenjem.
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Spremembe v povezavi s koronavirusom 
so v naša življenja vnesle veliko 
negotovosti, kar lahko vodi do občutkov 
tesnobe, zaskrbljenosti, žalosti, jeze, 
strahu … Vsi ti občutki so v takšnih 
trenutkih popolnoma razumljivi in 
naravni odzivi na okoliščine, vendar pa 
je kljub temu pomembno, da poskrbimo 
zase in za svoje bližnje.

Med pandemijo COVID-19 je javnost 
obširno obveščena o številu smrti 
zaradi te bolezni, medtem ko o smrtih, 
ki so posledica drugih vzrokov, mediji 
trenutno večinoma ne poročajo.

Samomor je vedno zapleten dogodek, 
povezan z različnimi znanimi in 
neznanimi dejavniki. Domneve, 
posplošitve ali nakazovanje povezanosti 
samomora s trenutno pandemijo 
lahko zato pretirano poenostavljajo 
razumevanje samomora, pri bolnikih s 
COVID-19 pa lahko to poveča verjetnost 
za samomorilno vedenje. Kljub temu 
pa je smiselno poročati o nekaterih 
vidikih povezanosti med samomorilnim 

o samomoru v času, ko je v središču 
pozornosti svetovne javnosti drug, 
ravno tako pomemben, javnozdravstveni 
problem.

Vse smernice odgovornega poročanja 
o samomoru poudarjajo pomen 
vključevanja lokalnih ali nacionalnih 
številk za klice v stiski, ki so v 
času izrednih razmer še toliko bolj 
pomembne.

Trenutna pandemija polni bolnišnice po 
vsem svetu, kar predstavlja izziv tudi pri 
sprejemu nujnih psihiatričnih primerov. 

SAMOMOR V 
ČASU PANDEMIJE 
COVID-19
Slovenija sodi med države, kjer je samomor velik družbeni in javno-zdravstveni 
problem. Kar nekaj desetletij smo imeli količnik samomora, ki se je gibal okoli 30 na 
100.000 prebivalcev in nas s tem uvrščal med prve tri države z najvišjim količnikom 
na svetu. Po letu 2000 je številka začela upadati in v zadnjih letih se je ustalila na 
nekaj več kot 20. Besedilo: Dr. Vita Poštuvan, Slovenski center za raziskovanje samomora

vedenjem in trenutno pandemijo. V 
novinarski prispevek je npr. smiselno 
vključiti informacije, kako pandemija 
COVID-19 vpliva na ljudi v duševni stiski, 
na ljudi, ki so preživeli travmo, ali na 
tiste s težavami na področju duševnega 
zdravja.

Samomor je pomemben javnozdravstveni 
problem, zato ima lahko ustrezno 
poročanje o samomoru preventivne 
učinke, še posebej, če so navedena 
pozitivna sporočila in zgodbe ljudi, ki so 
razrešili težave. Kljub vsemu pa je med 
pandemijo potrebna večja previdnost 
pri tem, kako posredovati prispevek 

Samomor je pomemben javnozdravstveni problem, zato ima 
lahko ustrezno poročanje o samomoru preventivne učinke.

Koristni viri in kontakti
080 1404 Klicni center za 
informacije o koronavirusu
041 443 443 Telefon za psihološko 
podporo
https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-
podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-
epidemije-koronavirusa-na-voljo-za-
brezplacne
http://zivziv.si/covid-19-podpora-pri-
soocanju-s-spremembami/
https://www.nijz.si/sl/koronavirus-
2019-ncov
https://www.gov.si/teme/koronavirus/

www.lekarnaljubljana.si
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano. 
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Granatno jabolko raste na grmu oziroma 
nizkem drevesu. Plod ima debelo gladko 
lupino rumene do vijolične barve, v 
notranjosti pa je mnogo semen (50% 
mase ploda), ki so v predelih obdani s 
tankimi belkastimi stenami. Semena 
so oglata in prozorno rubinaste barve, 
semenske lupine so sočne in primerne za 
uživanje.

Sestava granatnega jabolka in vplivi 
na zdravje
Sočna semena granatnega jabolka 
sestavlja 85% vode, od makrohranil 

učinke, nekateri pa ga priporočajo za 
dopolnilo k konvencionalni terapiji pri 
kardiovaskularnih boleznih in nekaterih 
oblikah raka. Raziskave na miših so 
pokazale, da dodajanje granatnega 
jabolka ali soka granatnega jabolka 
občutno izboljša stanje pri aterosklerozi, 
deluje protivnetno in znižuje krvni tlak. 
Prve laboratorijske študije so tako 
postregle z obetavnimi rezultati, ki jih 
je zdaj potrebno potrditi ali ovreči še s 
kliničnimi študijami, ki bodo pokazale, 
ali lahko morebitne pozitivne učinke 
pričakujemo tudi pri ljudeh.

Nasveti za uporabo granatnega 
jabolka
Sveže granatno jabolko
V prehrani se granatno jabolko 
večinoma uživa kot svež sadež, kar je 
tudi najbolj priporočljiv način uživanja. 
Zaradi kompleksne zgradbe sadeža 
granatnega jabolka lahko lupljenje 
predstavlja svojevrsten izziv. Preprosto 
ga lahko olupimo na naslednji način: 
najprej odstranimo spodnji in zgornji 
del skorje. Izrežemo celoten sadež na 
štiri kose ter položimo vse skupaj v 
posodo z vodo. Ročno ločimo zrnca od 
olupka. Olupki so lahki ter se obdržijo na 
površini vode, zrnca pa padejo na dno. 
Na koncu poberemo lupine s površine 
vode, ostalo vsebino pa precedimo. Na 
ta način enostavno pridobimo olupljena 
zrnca granatnega jabolka.

Drugi načini uporabe granatnega 
jabolka
Granatno jabolko se uporablja tudi za 
izdelavo svežega soka, omak, sirupa 
in džema ter kot dodatek k solatam 
ali sladicam. V Indijski kuhinji se suha 
semena uporabljajo tudi kot začimba. 
Vse pogosteje se zaradi ugodnih učinkov 
na zdravje izvleček granatnega jabolka 
uporablja tudi v prehranskih dopolnilih.

GRANATNO JABOLKO – RAJSKI 
SADEŽ ZA IMUNSKI SISTEM
Granatno jabolko (Punica granatum) izvira in Azije, natančneje iz Perzije (današnjega 
Irana), od koder se je razširilo po celem svetu. Danes so največje pridelovalke 
granatnih jabolk Francija, Španija, Izrael, Amerika in Azija, uspeva pa tudi v 
slovenskem Primorju. Njegova kultivacija se je začela že 4000 let pred našim 
štetjem, zato ima močno simbolno vlogo, pogosto se uporablja v tradicionalni 
medicini, obenem pa je tudi predmet številnih umetniških upodobitev.

Besedilo: Prehrana.si - Nacionalni portal o hrani in prehrani 

pa prevladujejo sladkorji, predvsem 
glukoza in fruktoza, ki sta zastopani 
v enakem razmerju, ter prehranske 
vlaknine. Vsebuje tudi več vitaminov, 
kot so na primer vitamin K, folat, 
vitamin C in pantotenska kislina (B5), 
od mineralov pa predvsem baker, kalij in 
mangan. Granatno jabolko vsebuje tudi 
visoke koncentracije polifenolov, ki so 
močni antioksidanti, med njimi je najbolj 
izstopajoč za granatno jabolko specifi čen 
punikalagin. Granatno jabolko je bogat 
vir antioksidantov, zato mu pripisujejo 
številne antikancerogene in protivnetne 

Preglednica: Okvirna hranilna vrednost v 100 g granatnega 
jabolka

Hranilna vrednost v 
100 g živila

% PDV*

Energijska vrednost (kcal/kJ) 74/309 4 %
Skupne maščobe (g) 1 1 %
     - Nasičene maščobe (g) 0,1 1 %
Ogljikovi hidrati (g) 16 6 %
     - Sladkorji (g) 16 18 %
Beljakovine (g) 1 1 %
Prehranske vlaknine (g) 2 7 %
Vitamini in minerali   
Vitamin K (µg) 16 22 %
olat g 38 19 %

Vitamin C (mg) 7 9 %
Pantotenska kislina (mg) 0,4 6 %

Baker (µg) 120 12 %

Kalij (mg) 220 11 %

Mangan (µg) 130 7 %

*%PDV: Za energijsko vrednost in makrohranila kot delež priporočenega vnosa (%PV) za povprečno 
odraslo osebo (8 400 kJ/2 000 kcal); za vitamine in minerale kot delež priporočenega dnevnega 
vnos (%PDV) za odrasle - upoštevajoč Prilogo XIII Uredbe (EU) 1169/2011. Za prehranske vlaknine 
kot delež običajno priporočenega vnosa za odrasle (30g). Vir: Različne podatkovne baze o 
prehranski sestavi živil.

DLux
vitamin D

Tudi v izbranih lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah. Več na www.sitis.si ali 02 / 421 33 33.

Ustna pršila so prehranska dopolnila, le-ta pa niso nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano, ob kateri je pomemben tudi zdrav način življenja.

• Znanstveno dokazano zagotavljajo  
  izjemno hitro in učinkovito absorpcijo.

• Vsebujejo naravno obliko vitamina D.

• Ne povzročajo krčev in ne napenjajo.

• Zobem prijazni in prijetnega okusa.

• Primerni za vso družino.

• Za 100 dni jemanja.

Vitamin D je steber imunskega sistema.
Vitamin D prispeva k dobremu delovanju imunskega sistema, k dobremu delovanju mišic, k normalni  
absorpciji kalcija in fosforja ter k ohranjanju zdravih kosti in zob. Prav tako ima vlogo pri delitvi celic. 
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Z zdravim mehurjem 
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