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Betaglukan – najboljši za krepitev imunosti • Prehlad, gripa ali omikron • Vitamin D 
pomemben vse leto • RSV v polnem razmahu • Postcovidni sindrom in aromaterapija  
Alergijska astma • Alergeni in preobčutljivost • Srčno popuščanje • Amiloidoza 
srca • Družinska hiperholesterolemija • Venska trombembolija • Multipla skleroza v 
nosečnosti • Menopavza • Sindrom suhega očesa • Prednosti manualne medicine  
Prekomerna utrujenost • Ingver za prebavo in odpornost • Zimska rekreacija

ZIMA SE POSLAVLJA, VIRUSI ŠE NE

www.zdrave-novice.si 
  ZdraveNovice

www.mojmehur.si
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Gel za preprečevanje in podporno zdravljenje 
lezij, ki nastanejo kot posledica okužbe s HPV:
• Zmanjšuje tveganje za nastanek lezij, povzročenih s HPV.
• Podporno zdravi lezije materničnega vratu.
•
• Izboljša vaginalno zdravje.

Enoodmerne
kanile

 

Izdelek je medicinski pripomoček razreda IIa. Pooblaščeni predstavnik v Sloveniji:
OPH OKTAL PHARMA d.o.o., Pot k sejmišču 26a, 1231 Ljubljana - Črnuče.
Izdelek je medicinski pripomoček razreda IIa. Pooblaščeni predstavnik v Sloveniji:

V primeru pojava neželenega dogodka o tem takoj obvestite pooblaščenega predstavnika
OPH Oktal Pharma d.o.o. na elektronski naslov: info@oktal-pharma.si

SESTAVINE NARAVNEGA IZVORA. NE VSEBUJE HORMONOV.

Navodila za uporabo:
Vstavite enoodmerno kanilo v vagino, po možnosti

pred spanjem. Z uporabo začnite po zaključku menstruacije.

PET
ZAPOREDNIH

MESECEV

PRVI
MESEC

 Prvi mesec:
. Vsak dan, 21 zaporednih dni.
. Premor v času menstruacije.

Od drugega do šestega meseca:
. Vsak drugi dan.
. Premor v času menstruacije.
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PRVI MEDICINSKI
PRIPOMOČEK
ZA PREPREČEVANJE
IN PODPORNO ZDRAVLJENJE
S HPV-POVEZANIH LEZIJ
MATERNIČNEGA VRATU

Vaginalni gel

Le kakovosten izdelek omogoča varno uporabo in pričakovano delovanje.

znak kakovosti v vaši lekarni

www.oktal-pharma.si

Pot k sejmišču 26a, 1231 Ljubljana

PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI: februar 2022.       SI.22.PAP.10

https://www.oktal-pharma.si/sl/zastopstva/papilocare-vaginalni-gel
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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 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 flebolog
•	 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 
specifičnimi 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.
Plečnikova 7, 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 
Lektoriranje: Urška Škvorc
Oblikovanje in prelom: Media Element d.o.o.
Fotografije: Shutterstock, Hiša idej, osebni arhivi strokovnih 
sodelavcev
Tisk: 

Naslovnica:  Astellas pharma 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, Bodifit centri (7)…

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

Cepljen ali necepljen, odgovoren ali neodgovoren
Biti cepljen ali necepljen samo po sebi nič ne pove o odgovornosti 
posameznika, saj bi morala biti odločitev o tem, ali se cepiti ali ne, 
zgolj in samo vsakega posameznika. 
To, kar šteje, je obnašanje. In sedaj, ko je omikron po večini udaril 
tudi tiste trikrat cepljene, je znova zelo razburkal odnose med 
»cepljenimi in necepljenimi«.
Ni cepljenih in necepljenih, levih in desnih ... Zame obstaja le 
ena delitev: na odgovorne in neodgovorne! Kar je najbolj skrb 
vzbujajoče, je dejstvo, ker je slednjih čedalje več.
Neodgovoren (cepljen ali necepljen) je vsak, ki je kjerkoli nestrpen, 
žaljiv, nesramen, obtožuje, grozi ... (vse to je nasilje). Ali pa če druge 
obtožuje za svoja ravnanja in neravnanja, širi nepreverjene in 
škodljive informacije, si domišlja, da zmore brez znanja presojati o 
zadevah, ki jih ne more razumeti.
Podobno bi lahko našteval še naprej – brez uporabe eksplozivnih 
besed, povezanih z epidemijo. So povsem odveč. Od kod toliko 
neodgovornosti in nesramnosti med ljudmi? Družbena kriza ni 
presenečenje, bila je pričakovana. 
V težavah smo bili že dolgo, le da v lagodnem okolju potrošniške 
družbe niso prišle tako na plano kot v času koronakrize. Ta je kot 
nož še dodatno zarezala v družbo. Veliko reči je naenkrat nehalo 
biti samoumevnih, zasilni izhodi so se zaprli. Razpadamo kot 
družba – v prafaktorje individualcev, nezmožnih slišati in upoštevati 
drugega. Ni treba, da se v vsem strinjamo. Se pa moramo nekako 
naučiti, kako kljub različnim pogledom priti do enotnega delovanja 
družbe. Razvite države se odlikujejo ravno v upravljanju razlik v 
družbi. Vsak dan si postavljamo ogledalo, ki kaže, kako daleč od 
njih smo. Imeli bi danske, švedske pravice in balkanske dolžnosti. 
Epidemija pa nam je dokončno pokazala, kam sodimo.
Prvi korak iz trenutne razklanosti bo, da vsak pri sebi opusti vse 
oblike nespoštljivosti! 
Kdor misli, da je odgovoren, čeprav ni spoštljiv do drugih – si svojo 
odgovornost le domišlja.
� Danijel Kmetec, uredništvo revije Zdrave novice

6 	 Alergija lahko preraste v astmo
10 	 Isti simptomi – druga diagnoza
12 	 Betaglukan - najboljši za krepitev imunosti
14 	 Vitamin D je pomemben vse leto
16 	 Mami spet me muči kašelj
18 	 Respiratorni sincicijski virus – v polnem razmahu
20 	 Kako se soočiti s postcovidnim sindromom?
22 	 Venska trombembolija pri covidu-19
24 	 Multipla skleroza in nosečnost
28 	 Ko srce ne zmore več
32 	 Kaj je srčna amiloidoza?
34 	 Družinska hiperholesterolemija 
38 	 Kdaj se obrniti na manualno medicino
40 	 Kaj nam govorijo oči – sindrom suhega očesa
42 	 Kako se soočiti z menopavzo?
44 	 Alergeni in snovi, ki povzročajo preobčutljivost
47 	 Utrujenost – kako se spopasti z njo
48 	 Pozimi nikar ne zanemarite rekreacije
50 	 Ingver - izboljšuje prebavo in krepi imunski sistem

Gel za preprečevanje in podporno zdravljenje 
lezij, ki nastanejo kot posledica okužbe s HPV:
• Zmanjšuje tveganje za nastanek lezij, povzročenih s HPV.
• Podporno zdravi lezije materničnega vratu.
•
• Izboljša vaginalno zdravje.

Enoodmerne
kanile

 

Izdelek je medicinski pripomoček razreda IIa. Pooblaščeni predstavnik v Sloveniji:
OPH OKTAL PHARMA d.o.o., Pot k sejmišču 26a, 1231 Ljubljana - Črnuče.
Izdelek je medicinski pripomoček razreda IIa. Pooblaščeni predstavnik v Sloveniji:

V primeru pojava neželenega dogodka o tem takoj obvestite pooblaščenega predstavnika
OPH Oktal Pharma d.o.o. na elektronski naslov: info@oktal-pharma.si

SESTAVINE NARAVNEGA IZVORA. NE VSEBUJE HORMONOV.

Navodila za uporabo:
Vstavite enoodmerno kanilo v vagino, po možnosti

pred spanjem. Z uporabo začnite po zaključku menstruacije.

PET
ZAPOREDNIH

MESECEV

PRVI
MESEC

 Prvi mesec:
. Vsak dan, 21 zaporednih dni.
. Premor v času menstruacije.

Od drugega do šestega meseca:
. Vsak drugi dan.
. Premor v času menstruacije.
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PRVI MEDICINSKI
PRIPOMOČEK
ZA PREPREČEVANJE
IN PODPORNO ZDRAVLJENJE
S HPV-POVEZANIH LEZIJ
MATERNIČNEGA VRATU

Vaginalni gel

Le kakovosten izdelek omogoča varno uporabo in pričakovano delovanje.

znak kakovosti v vaši lekarni

www.oktal-pharma.si

Pot k sejmišču 26a, 1231 Ljubljana

PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI: februar 2022.       SI.22.PAP.10



TABLETE ERECTA ZA AKTIVNE MOŠKE 
Po 40. letu starosti nivo testosterona upada in težave 
z erekcijo so pogostejše. Tablete Erecta Soria Natural 
vsebujejo cink, ki prispeva k vzdrževanju normalne ravni 
testosterona – moškega 
hormona v krvi. Dodan je 
naravni afrodiziak maca, Tribulus 
terrestris, ki podpira delovanje 
spolnega organa, in ginseng, 
ki podpira seksualnost in 
vitalnost. Naravne tablete 
Erecta naročite na www.
soria-natural.si, v lekarni ali 
specializirani trgovini.

VRTILJAK
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Težave z mehurjem?

KRALJEVO OLJE – BALZAMIČNE KAPLJICE IN 
BALZAMIČNI GEL

Naša sluznica je prva obrambna linija pred mikrobi, zato je 
treba poskrbeti za njeno ustrezno zaščito. Za zdravje žensk 
v reproduktivnem obdobju in menopavzi je še posebej 
priporočljiva edinstvena kombinacija rastlinske D-manoze, 
vitamina C, cinka, selena, biotina in niacina, ki poskrbi za 
nežno zaščito sluznice, vključno s sluznico mehurja. Hkrati 
krepi imunski sistem in podpira energetske procese v 
celicah. Avitale D-manoza vsebuje 
kar 2000 mg D-manoze v enem 
odmerku. Priročno enoodmerno 
pakiranje s prijetnim okusom maline 
je lahko vedno z vami. Izdelek ne 
vsebuje glutena, laktoze in GSO. 
Avitale D-manozo najdete v lekarnah, 
Sanolaborju in specializiranih 
prodajalnah ter na www.hisa-zdravja.
si. Več informacij na 080 80 12.

Aromaterapijski šopek 100% čistih in naravnih eteričnih 
olj njivske mete, mire, čajevca, bosvelije in rdečega bora 
poskrbi za naše pravilno dihanje. Balzamične kapljice 
segrejemo v dlaneh ter jih globoko in počasi vdihnemo, 
lahko jih vtremo na pulzne točke ali uporabimo v kopelih. 
Balzamični gel, ki sta mu dodani tudi eterični olji timijana 
in sivke, pred spanjem s krožnimi gibi vtremo na prsi, sence 
ali vrat. Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj, 
konzervansov in umetnih dišav. Na voljo v enotah Lekarne 
Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni 
Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si

Arkofluides® Detox BIO
Tekoče prehransko dopolnilo z regratom, črnim bezgom, 
črno redkvijo in limono.
Pomaga pri razstrupljanju jeter in organizma ter prispeva k 
izboljšanju prebave. Idealen je po praznikih in ob spremembi 
letnih časov.

Regrat je diuretik, ki pripomore k 
regeneraciji in čiščenju jeter. Črni 
bezeg se v fitoterapiji uporablja 
kot pomoč pri eliminaciji toksinov 
iz organizma, izboljšanju prebave in 
hkrati zagotavlja antioksidativni in 
diuretski učinek. Črna redkev deluje 
blagodejno na črevesni epitelij, limona 
pa je bogata z vitaminom C in deluje 
kot antioksidant.
Za odrasle osebe in mlade od 12. leta 
dalje.

Vse več ljudi trpi za »sindromom spuščene 
glave«
Mednarodna raziskava »Spuščeni pogledi« razkriva skrb 
vzbujajoče posledice prikovanosti pred zaslone in izgube 
stika z naravo.
Izsledki obširne raziskave o navadah in življenjskem slogu 
Evropejcev, ki jo je skupina VELUX izvedla tudi v Sloveniji, 
niso spodbudni. Kažejo jasno sliko razdvojenosti med 
tehnologijo in naravo, saj kar 89 odstotkov Slovencev meni, 
da so odnosi med ljudmi postali plitvejši, kar je posledica 
tehnologije, civilizacijski napredek pa je človeka ločil 
od narave. Kljub hrepenenju po naravi pa v vsakdanjem 
življenju ohranjamo kontradiktorne navade, večino časa 
namreč preživljamo v zaprtih prostorih in sklonjenih glav 
nad zasloni – številni tudi po 13 ur dnevno.
Postali smo ljudje spuščenih pogledov. Kot kaže zadnja 
raziskava »Spuščeni pogledi 2021« (HEAD DOWNERS 2021), 
razmeroma močna potreba po bližini narave in poznavanje 
njenega vpliva na zdravje in počutje ne gresta z roko v 
roki s tem, kar izjavljajo anketiranci in kar vsakodnevno 
opažamo. Čeprav 
Slovenci trdimo, da 
cenimo naravo in se 
zavedamo prednosti 
preživljanja časa na 
prostem in v družbi, 
smo tudi tedaj le 
redko pozorni na 
okolico.

Janja Garnbret, Tadej Pogačar in Primož Roglič 
nenehno dokazujejo, da so vzor tudi izven 
športnih prizorišč
Janja Garnbret, Primož Roglič in Tadej Pogačar, naši 
dobitniki olimpijskih medalj na poletnih igrah v Tokiu, so v 
sodelovanju s Telekomom Slovenije izbrali tri ustanove, ki 
jim je Telekom Slovenije namenil donacije v skupni višini 
15.000 evrov, vsaki po 5000 evrov. 
V Telekomu Slovenije si z najboljšimi športniki delimo 
skupne vrednote. Na eni strani se borimo in si želimo vsak 
dan biti najboljši, hkrati pa smo odgovoren člen družbe in 
ne pozabljamo na tiste, ki jim lahko s svojimi sredstvi ali 
drugimi viri pomagamo pri 
razvoju in premagovanju ovir. 
Ponosni smo, da smo skupaj 
z Janjo, Tadejem in Primožem 
podprli zgodbe, ki odpirajo 
priložnost za lepšo prihodnost 
in razvoj talentov. 



Tudi vidva že dalj časa čakata na zanositev? 
Čas je za FertilUp®

Arkofluides® Transit Intestinal BIO 

Sklad Mojce Senčar – poklon spominu na 
dolgoletno predsednico Združenja Europa 
Donna Slovenija

Nista sama, saj ima v Sloveniji 
kar vsak peti par v Sloveniji 
težave z zanositvijo. Imamo 
rešitev za vaju. Naravno 
prehransko dopolnilo FertilUp 
pomaga pripraviti telo 
na zanositev, pomaga pri 
težavah s plodnostjo in 

izboljša verjetnost zanositve. Izdelano v Nemčiji iz 
visokokakovostnih sestavin, ki imajo dokazano pozitivno 
delovanje na plodnost (cink, vitamin B6, selen itd.). Ne 
čakaj več, poskrbi za svojo plodnost s FertilUp. Poišči v 
lekarni ali na www.fertilup.si.

Tekoče prehransko dopolnilo v ampulah s tamarindom, 
gozdnim slezenovcem, senegalsko akacijo in slivo
Rastlinski izvleček, ki pripomore pri oteženi črevesni 
prebavi, obnavlja črevesno sluznico in poskrbi za občutek 
črevesnega udobja. Ne povzroča zasvojenosti.
Tamarind spodbuja motiliteto črevesja, ne 
da bi izzval krče in hkrati ščiti črevesno 
sluznico. Gozdni slezenovec lajša prehod 
hrane skozi črevo, regenerira in znižuje 
vnetje črevesne sluznice ter deluje 
pomirjujoče pri hemoroidih. Celuloza 
senegalske akacije je prebiotik, ki izboljša 
prebavo. Sliva pomaga pri zaprtosti.
Za odrasle in otroke od tretjega leta 
naprej.

Združenje Europa Donna Slovenija letos praznuje 25 
let ozaveščanja o pomenu zdravega načina življenja in 
zgodnjega odkrivanja raka ter podpore bolnicam in njihovim 
svojcem ob spoprijemanju z boleznijo. Ob svetovnem 
dnevu raka predstavljajo Sklad Mojce Senčar, s katerim 
se bodo poklonili spominu na dolgoletno predsednico 

združenja Mojco Senčar. 
Sklad za podpiranje 
raziskav s področja 
raka dojk in rakov rodil 
je namenjen finančni 
podpori temeljnih, 
razvojnih, aplikativnih, 
kliničnih in nekliničnih 
raziskav, naravoslovnih in 
družboslovnih ved.

Kaj naravna medicina svetuje za obnovo jeter, maščobe v krvi in boleče menstruacije
Pegasti badelj za jetra
Za čiščenje telesa in obnovo jeter je pegasti badelj najboljša 
izbira. Če se vam teža nabira okrog trebuha, pijete alkohol, 
jemljete različna zdravila, imate občutek, da prebava ni 
najboljša …, si pomagajte s pegastim badljem, ki razstruplja 
in obnavlja jetra. Kapljice Pegasti badelj Soria Natural 
ne vsebujejo alkohola, konzervansov, sladkorja ali sladil. 
Naravne kapljice so preproste za uživanje in prijazne do 
telesa.

Za urejeno prebavo brez odvečnih maščob
Artičoka vsebuje grenčine, ki pomagajo pri izločanju žolča 
in maščob iz telesa. Artičoka prispeva k vzdrževanju 
normalnega nivoja maščob v krvi. Vlogo ima tudi pri 
ohranjanju telesne teže. Če imate po obroku občutek 

napihnjenosti in napenjanja ter vas tišči v pasu, 
priporočamo brezalkoholne kapljice Artičoka XXI. 

Menstruacija – naravno brez PMS
Več kot polovica žensk občuti boleče menstruacije ali 
katerega od nadležnih simptomov PMS. Konopljika pomaga 
ohranjati dobro počutje pred in med menstrualnim ciklom. 
Pripomore k hormonskemu ravnovesju. Kapljicam brez 
alkohola Konopljika kompleks XXI je dodan cink, ki ima 
vlogo pri plodnosti ter ohranjanju zdravih las in nohtov.

Soria Natural na čudoviti planoti severne Španije pridela 
več kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske 
kakovosti, brez alkohola in konzervansov. Na voljo so v vseh 
lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.

IMATE MOČ, DA SPREMENITE SVOJE OKOLIŠČINE 
Wayne W. Dyer vam bo v tej čudoviti knjigi 
pokazal, da ni čarobnega napoja, s pomočjo 
katerega bi od življenja dobili to, kar si želite. 
Vse, kar bi si kdaj lahko želeli ali potrebovali, 
lahko najdete v sebi – naučiti se morate 
le, kako spremeniti svoj način razmišljanja. 
»Radost ni cilj, ni kraj, kamor prispete. Je način 
potovanja. Je način, kako hodite po poti, na kateri ste, tako 
da vsak korak storite z ljubeznijo.« Ko spremenimo pogled 
na stvari, se stvari, ki jih gledamo, spremenijo. 

https://soria-natural.si
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Industrijska proizvodnja uvaja vedno 
nove tehnologije in izdelke. Pridelava 
hrane poteka po drugačnih postopkih 
kot v preteklosti. Spremembe nastajajo 
v našem naravnem okolju, tako v zemlji 
kot v ozračju, dodaten dejavnik v načinu 
odzivanja organizma pa so tudi nenehne 
psihične in fizične obremenitve, ne glede 
na to, ali smo zaposleni ali brezposelni.

Število alergijskih bolezni se povečuje 
in po presoji ima alergijo že skoraj 
četrtina odraslih prebivalcev in več 
kot 30 % otrok. V zadnjih 30 letih 
se je pogostnost alergij podvojila, 
ponekod celo potrojila. V Evropi ima 
intermitentni alergijski rinitis do 20 % 
ljudi, perzistentni alergijski rinitis do 15 
%, atopijski dermatitis 13–37 % otrok 
in adolescentov ter le nekaj odstotkov 
odraslih, astmo 5–10 % in kontaktni 
dermatitis 1–2 %. V nekaterih razvitih 
državah se število bolnikov z astmo 
povečuje kar za 4 % na leto. Pogosta 

rinitis, atopijski dermatitis in urtikarija. 
V primarni preventivi pred alergijo 
so prizadevanja usmerjena zlasti v 
pediatrijo, na področju katere raziskujejo 
in svetujejo zdravo okolje in prehrano že 
med nosečnostjo, po rojstvu otroka pa 
dojenje ter zdravo, biološko in socialno 
uravnoteženo okolje.

V zadnjih petnajstih letih sta medicinska 
in biološka znanost pojasnili številna 
dejstva in pojave, ki jih označujemo kot 
alergije. Dandanes v medicini vemo, 
kako se za alergije dovzetna oseba 
lahko brani ob stiku s snovmi, ki so 
alergene, ne glede na to, koliko jih 
je. Vemo tudi, da gre za različne tipe 
takih zavračanj, katerih posledica so 
neprijetni, bolezenski znaki v organizmu, 
kajti razvije se alergijska bolezen. Pri 
nekaterih se znaki alergije pojavijo takoj 
po stiku z alergenom, pri drugih šele po 
več urah in pri tretjih morda šele čez 
več dni. 

V praksi nekatere alergijske bolezni 
obravnavamo pogosteje, poleg teh 
pa poznamo še posamezne alergijske 
pojave in težave, ki so poseben problem 
tudi zaradi manj pogostega pojavljanja. 
Med te sodijo nekatere tipične poklicne 
alergije, alergije proti manj znanim 
in »skritim« alergenom v stavbah 
oziroma klimatskih napravah in sploh v 
modernem načinu življenja. Pogostejše 
oblike alergij so:
•	 konjunktivitis in druge alergije oči,
•	 rinitis in rinokonjunktivitis,
•	 alergijska astma,
•	 alergijski bronhioloalveolitis,
•	 atopijski dermatitis,
•	 kontaktni dermatitis,
•	 akutna urtikarija in angioedem,
•	 kronična urtikarija in angioedem,
•	 alergija na pike žuželk,
•	 prehranska alergija, psevdoalergija in 

intoleranca,
•	 oralni alergijski sindrom,
•	 alergija na zdravila,
•	 anafilaksija.

ALERGIJA LAHKO 
PRERASTE V 
ASTMO
Alergije so zelo pogoste sodobne bolezni, saj za njimi oboleva že vsaj 30 % 
prebivalcev razvitih držav. Na to vplivajo različni dejavniki sodobnega življenjskega 
standarda in dela. Besedilo: prof. dr. Ema Mušič, dr. med., specialistka pulmologije in alergologije 

sta akutna urtikarija in angioedem, tako 
da ju v svojem življenju doživi skoraj 
vsak človek. Manj pogosta je kronična 
urtikarija, ki je sicer kompleksen 
alergološki in internistični problem.

Razlike v pogostnosti po regijah 
razlagajo na podlagi razlik v pogostnosti 
pojavljanja dejavnikov tveganja. 
Na pogostnost alergijskih bolezni 
vplivajo starost, spol, rasa, genetski 
dejavniki, kajenje (aktivno in pasivno), 
izpostavljenost alergenom, higiena 
bivanja, onesnaženje zraka, velikost 
družine, pogostnost in vrsta okužb ter 
dejavniki prehrane.

V svetu se povečuje pogostnost 
alergijskih bolezni, tudi astme. 
Pogostejše so v razvitih, še posebej v 
angleško govorečih državah. Pogostnost 
astme se povečuje hkrati z razvojem 
in urbanizacijo. Z zamikom približno 
desetih let pa astmi sledijo alergijski 

Protivnetna zdravila naj se uporabljajo redno, kot svetuje 
zdravnik, ki prilagaja odmerke stopnji aktivnosti astme. 
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V praksi nekatere alergijske bolezni obravnavamo pogosteje.

Število alergijskih bolezni se povečuje in po presoji ima alergijo 
že skoraj četrtina odraslih prebivalcev in več kot 30 % otrok. 

Vsaka od teh alergij ima glede na vzroke 
in mehanizme bolezni svojo alergijsko 
in nealergijsko obliko. Alergijske oblike 
bolezni lahko potekajo ob aktivnosti 
protiteles IgE ali na podlagi drugih tipov 
alergije, alergolog pa je tisti, ki mora 
razločevati med temi različicami bolezni. 
Poznavanje procesov je pomembno zato, 
ker je zdravljenje in zlasti preprečevanje 
takih variant bolezni različno. Ob 
tem lahko vnovič ugotavljamo 
pomen sodobnega posvetovanja in 
posredovanja znanja.

Alergijska astma
Alergijska astma je večinoma kronično, 
redkeje pa intermitentno alergijsko 
vnetje sluznice dihalnih poti. Kopičenje 
vnetnih celic v sluznici in otekanje le-te 
hkrati z refleksnim krčenjem gladkih 
mišic v bronhialni steni povzroča zožitve 
cevi in ovira pretok zraka. V vneti 
sluznici se vzburijo tudi celice in žleze, 
ki izločajo sluz, zato astmatik ne le 
ovirano diha, ampak tudi izkašljuje sluz 
v procesu aktivne astme. Taki dogodki 
v sluznici pojenjajo sami ali pa šele po 
zdravilih. So občasni ali trajni. Osrednja 
značilnost astme pa je, da so pojavi 
povratni (reverzibilni), torej simptomov, 
kot so težko dihanje, tiščanje v prsih, 
kašelj in piskajoče dihanje, bolnik ne 
občuti stalno. Večinoma se umirijo po 
ustrezni sodobni terapiji.
 
Vrste astme
Obstajajo oblike astme, ko bolnik samo 
kašlja brez izpljunka, pa spet take, ki 
jih spremlja le obilna produkcija sluzi. 
Vendar je najbolj poznana astma z 
napadi dušenja in kašljem. Taki dogodki 
so občasni ali stalno aktivni, tako 
govorimo o občasni (intermitentni) 

in stalni (persistentni) astmi. Poleg 
alergijske astme obstajajo še oblike brez 
vpletene alergije, največkrat pa se oblike 
astme in vzroki za njeno aktivnost 
prepletajo. Sluznica bolnika z astmo se 
s podobnim odgovorom kot na alergene 
odziva tudi na nespecifične dejavnike 
iz okolja ali na spremembe v telesu, 
vzdražijo jo lahko nekatera zdravila, 
hormonske spremembe, dražeči dejavniki 
v poklicnem delu, psihični dejavniki.
 
Vzroki astme
Med alergeni so najpogosteje pelodi, 
pršice, živalske dlake, plesni, alergeni 

v hrani pa manjkrat. Alergijsko astmo 
aktivirajo tudi virusi in bakterije, ki 
pa tudi brez alergije lahko izzovejo 
bronhialno preodzivnost, kar je lahko 
podobno astmi. Nespecifični dražilci 
za bronhialno sluznico so cigaretni 
dim, spreji, pare pri kuhanju, mrzel 
zrak in močne vonjave. Astmo lahko 
povzročijo ali aktivirajo aspirin in 
nesteroidni antirevmatiki. Pospeševalci 
astme so konzervansi, poklicni alergeni, 
onesnažen zrak, stres, telesni napor in 
vračanje želodčnega soka v požiralnik 
(refluks).

Pri alergijski astmi je v ozadju 
nagnjenosti k alergijam, morda že 
obstoječa neka druga alergijska 
bolezen, alergija v otroštvu in alergija v 
sorodstvu. K sprejemljivosti za alergije 
se dodatno pridruži še neki nov dejavnik, 
lahko popolnoma neznačilen, na primer 
virusna prehladna bolezen v dihalih, 
zlasti če so prehladi pogostejši ali so 
potekali brez zdravljenja in predolgo. 
Astmo lahko vzbudijo dražeče snovi, na 
primer cigaretni dim, spreji, vonji in hlapi 
pri kuhanju ter uživanju hrane, mrzel 
zrak in močni vonji dišav. Med zdravili je 
poznan sprožilec astme aspirin, pa tudi 
drugi nesteroidni antirevmatiki. Teže 
je odkriti prikrite vzroke astme, kot so 
konzervansi, snovi v poklicnem delu, 
psihične vzroke, stres, vpliv telesnega 
napora in refluksno bolezen požiralnika. 
Alergijski vzroki astme so podobni kot 
pri alergijskem rinitisu, vnetni proces v 
bronhialni sluznici pa je zapleten in v 
njem sodelujejo elementi vnetja samega, 
aktivnost živčevja in hormonov.

ALERGIJE
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Med alergijskimi vzroki ločimo 
inhalacijske alergene, prehrambne 
alergene, alergene v zdravilih in 
alergene v poklicnem delu. Vsak od njih 
prispeva morda le majhen del k procesu 
astme ali pa samo podpira popolnoma 
drug primarni vzrok astme. Zaradi 
zapletenosti teh pojavov pravimo, da je 
astma vnetni sindrom, ki ga moramo čim 
bolje opredeliti, da aktivne faze bolezni 
lahko preprečujemo.
 
Kako astmo potrdimo, dokažemo
Prisluhnemo bolniku, ki občasno kašlja, 
zlasti značilen je kašelj ponoči, ima še 
sluzast izpljunek ob napadih tesnobe v 
prsih, ovirano dihanje, piskanje v pljučih, 
občutek dušenja.
Izmerimo volumne pri dihanju, to je 
spirometrija, ki pokaže priprtost dihalnih 
poti ali obstrukcijo. Če ob pregledu to ni 
prisotno, pristopimo k provokacijskemu 
testu, da bi se pojavila priprtost, in 
jo takoj odpravimo z olajševalnim 
zdravilom. Napravimo ustrezne kožne 
teste za alergijo in dobro poizvemo vse 
o delovnem in bivalnem okolju.
 
Zdravljenje astme
Nujno je izogibanje alergenom in 
dražečim snovem. Zdravila za astmo 
pa svetujemo glede na stopnjo astme, 
glede na opažanja in meritve PEF v 
postopku samozdravljenja. PEF prikaže 
največjo hitrost in pretok zraka v izdihu. 
Po teh meritvah je izdelan semafor o 
stopnjah astme: lahka – 80 % normalne 
vrednosti, zmerno aktivna z nekaj več 
težav – 60–80 % in huda stopnja astme 
– PEF < 60 % norme, ko so dušenja in 
kašelj intenzivna in samo olajševalna 
zdravila niso dovolj. V tej stopnji je 
potreben obisk zdravnika.

Zdravila za astmo delimo v olajševalce 
– ß2-simpatomimetike v sprejih, ki 
zadostujejo za lažje stopnje astme in 
učinkujejo takoj, zato jih svetujemo »po 
potrebi«. Podobna zdravila so tudi s 
podaljšano aktivnostjo. Še segamo po 
starem zdravilu teofilinu v kapsulah 
in tabletah s počasnim sproščanjem. 
Olajševalci so še antiholinergiki, na 
primer ipratropijev bromid v pršilu, često 
kombiniran z ß2-simpatomimetikom. 
Druga skupina zdravil so protivnetna 
zdravila, predvsem glukokortikoidi v 
sprejih in drugačnih pršilih za vdihovanje. 
Ta zdravila so na mestu za dolgoročno 
preprečevalno zdravljenje astmatskega 
vnetja in so potrebna pri srednje 

Pri alergijski astmi je v ozadju nagnjenosti k alergijam, morda že 
obstoječa neka druga alergijska bolezen, alergija v otroštvu in 
alergija v sorodstvu. 

Manj pogosta je kronična urtikarija, ki je sicer kompleksen 
alergološki in internistični problem. 

Med alergijskimi vzroki 
ločimo inhalacijske alergene, 
prehrambne alergene, alergene 
v zdravilih in alergene v 
poklicnem delu. 

težkih in najtežjih oblikah astme. Pri 
najtežjih tovrstna zdravila dodajamo 
tudi v tabletah ali injekcijah za kratek 
čas. Protivnetni so tudi antagonisti 
levkotrienov v vnetnem procesu.
Protivnetna zdravila naj se uporabljajo 
redno, kot svetuje zdravnik, ki prilagaja 
odmerke stopnji aktivnosti astme. V 
praksi je več vrst sprejev in drugih 
pršilnikov, ki vsebujejo kombinacijo 
olajševalca in protivnetnega 
glukokortikoida.
 
Samokontrola astme
Bolnik beleži svoje težave, kakor jih 
občuti. Meri si PEF po nasvetu zdravnika 
in obojemu prilagaja terapijo ter ve, kdaj 
je potreben obisk zdravnika. Naši bolniki 
so usposobljeni za samokontrolo v 
»šolah astme«, ki jih občasno obnavljajo, 
da se seznanijo z novostmi možne 
terapije.



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

Projekt ozaveščanja o sindromu prekomerno aktivnega sečnega mehurja 
in urinske inkontinence je podprlo podjetje Astellas Pharma  d.o.o. 
v sodelovanju z Društvom za uroginekologijo Slovenije. 

Literatura:  1. Milsom l et al. BJU Int 2001;87(9):760-6.; 
                        2. Abrams P et al. Urology 2003 ;61:37-49.
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zdravi v zimo

- že 12 let z vami 

Prehlad, gripa in virus covida-19 imajo 
kar nekaj podobnih simptomov, zato 
jih je velikokrat težko razlikovati. Vsem 
so skupni slabše počutje, bolečine 
v mišicah, boleče grlo, povišana 
temperatura in zamašen nos. V zadnjih 
dneh in tednih pa se po svetu zelo hitro 
širi tudi nov sev koronavirusa, omikron, 
kar se tudi pri nas že vidi po porastu 
števila okužb v zadnjih dneh. Na srečo je 
ta sev po dosedanjih raziskavah milejša 
oblika in naj bi bila posledično raven 
hospitalizacije tudi razmeroma nizka. 
Kar velja predvsem za vse cepljene. 

Treba si je zapomniti, da je cepivo kot 
klic »bodi na preži« vašemu imunskemu 
sistemu. Zato je njegova sposobnost 
prepoznavanja, ciljanja in uničenja 
virusov večja vsakič, ko prejmemo še en 
odmerek cepiva. Zato je logično, da so 
simptomi okužbe blažji, če smo cepljeni.

v telesu, vneto grlo, kratka sapa in 
bruhanje ali driska, navaja ameriški 
center za nadzor in preprečevanje 
bolezni.

Okužbo s koronavirusom pa lahko 
ločimo po glavobolu in suhem kašlju, ki 
jo pogosto spremljata. Izguba okusa in 
vonja, ki je bila največji opozorilni znak 
okužbe, je še vedno možen simptom, 
čeprav je zdaj manj razširjen kot pri 
drugih različicah. Ljudje, ki čutijo resne 
bolečine v prsih, zlasti s suhim kašljem, 
ki se je poslabšal, bi morali poiskati 
zdravniško pomoč.

Najpomembnejši dejavnik, ki ga je 
treba upoštevati, je izpostavljenost. Če 
začutite katerega koli od simptomov, 
bi se morali vprašati, ali je bil kdo, 
s katerim sem bil v stiku, okužen s 
koronavirusom. Prav tako se je treba 
izolirati in narediti hitri test. Tudi če ne 
čutite simptomov in ste bili v bližini 
nekoga, ki je bil pozitiven na koronavirus, 
je najbolje, da ste previdni. 

Kdaj se testirati
Priporočljivo je, da sume na okužbo 
odpravite tako, da naredite test, čeprav 
je pomembno tudi, kdaj to naredite. 

ISTI SIMPTOMI – 
DRUGA DIAGNOZA
V zadnjem mesecu se je število okužb z virusom covida-19 spet povišalo, glavni 
razlog pa je hitro širjenje novega seva omikron. In ker je še zima, ta virus seveda ni 
edini, ki razsaja. Povsem mogoče je tudi, da imate le prehlad ali gripo. Besedilo: Petra Šauperl

To pa ne pomeni, da okužb ne bi smeli 
jemati resno, zlasti če upoštevamo 
tveganje preobremenjenosti 
zdravstvenih sistemov. »Samo zato, 
ker je tveganje za hudo obliko 
bolezni manjše, to ne pomeni, da na 
družbeni ravni omikron ne pomeni 
resničnega tveganja. Številne okužbe 
s koronavirusom so lahko videti kot 
prehlad ali gripa. Najboljši način, da 
to potrdite, je, da naredite test. Če ne 
naredimo testa, je res težko razlikovati, 
za katero okužbo gre,« je dejala 
Combs. »Simptome prehlada moramo 
obravnavati na isti način kot covid-19.«

Katere simptome iskati
Zgodnji znaki prehlada, gripe in 
covida-19 so si po navadi podobni. Tako 
covid-19 kot gripa pogosto povzročata 
simptome, kot so povišana telesna 
temperatura, utrujenost, bolečine 

Okužba z virusom covida-19 ima lahko povsem podobne 
simptome kot prehlad ali gripa, zato je najboljši način, da izveste, 
za kaj gre, da se testirate. 

Okužbo s koronavirusom pa 
lahko ločimo po glavobolu in 
suhem kašlju, ki jo pogosto 
spremljata. 



Omikron naj bil bi torej blažja 
različica koronavirusa, zato so 
tudi simptomi nekoliko blažji.

Če imate simptome, je čas, da naredite 
test. Za tiste, ki so bili v stiku z virusom, 
vendar ne čutijo simptomov, obstaja 
možnost, da se virus ni dovolj razvil, 
da bi se pokazal na hitrem testu. V 
teh primerih je najbolje s testiranjem 
počakati pet dni po izpostavljenosti in 
opazovati.

Samo zato, ker je test negativen, še ne 
pomeni, da nismo okuženi. Najbolje je, da 
testiranje ponovite čez od 12 do 24 ur, 
in ob vnovičnem negativnem izvidu ste 
lahko bolj prepričani, da se niste okužili. 
Ne glede na to, ali gre za covid-19 
ali prehlad, se je vedno priporočljivo 
izolirati, medtem ko se borite proti 
virusni bolezni. To je zdaj postalo še 
pomembnejše, saj se tveganje širjenja 
covida-19 povečuje.

Kaj storiti, če vaš otrok kaže znake 
prehlada
V pričakovanju vrnitve v šolo po zimskih 
počitnicah morajo ljudje simptome 
prehlada ali gripe obravnavati enako kot 
covid-19. Ko družina pride na urgenco 
z otrokom, ki mu teče iz nosu in ga 
boli grlo, je brez testa težko postaviti 
diagnozo. Otroci okužbo z omikronom 
prebolevajo podobno kot odrasli, saj so 
simptomi veliko bolj obsežni in pogosto 
blažji kot prehlad.

Pomembno je, da znamo obvladovati 
okužbe, ko se otroci vrnejo v šolo. Kadar 
ni jasno, ali je bil vaš otrok v stiku z 
virusom, ali se še čaka na izvid testa, 
še vedno drži, da so protokoli, kot so 
nošenje mask, razkuževanje, varnostna 
razdalja in zmanjševanje zbiranja v 
zaprtih prostorih, učinkoviti pri omejitvi 
širjenja virusa.

Kako ločiti med prehladom, gripo in 
virusom covida-19?
Okužba z virusom covida-19 ima 
lahko povsem podobne simptome kot 
prehlad ali gripa, zato je najboljši način, 
da izveste, za kaj gre, da se testirate. 
Težava je v tem, da so začetni simptomi 
vseh treh okužb zelo podobni: povišana 
temperatura, bolečine v mišicah, 
utrujenost in bolečine v grlu. Okužbo s 
koronavirusom pa lahko razlikujemo po 
glavobolu in suhem kašlju. Prav tako je 
treba paziti na izgubo vonja in okusa, 
čeprav je ta simptom manj izrazit pri 
novi različici.
Omikron naj bil bi torej blažja različica 
koronavirusa, zato so tudi simptomi 
nekoliko blažji. Zajemajo pa boleče 
grlo, zamašen nos, kašelj in utrujenost. 
Posebnost je tudi nočno znojenje. V 
nasprotju s prejšnjimi različicami pa 
okuženi s to različico ne poročajo 
toliko o izgubi vonja in okusa. Ker bi naj 

omikron napadel grlo, tudi ne povzroča 
pljučnice, kar je dobra novica. Vse te 
blažje simptome pa opisujejo predvsem 
cepljene osebe.

https://www.lekarnar.com/izdelki/strepfen-pastile
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Kaj je betaglukan?
Betaglukan je po raziskavah najvarnejši 
in eden najmočnejših imunskih 
stimulansov. Izoliran je iz gliv ali 
kvasovk, za bolj kakovostnega pa velja 
betaglukan, izoliran iz kvasovk.

Glavni vir betaglukana je kvas.
V naravi ga najdemo v žitih (ječmen 
in oves), nato v gobah (reiši, šitake in 
maitake) ter v nekaterih algah.

Betaglukan je polisaharid, katerega 
verige glukoze so povezane z 1,3- in 
1,6-vezmi in te oblike betaglukana 
veljajo za najbolj kakovostne. To mora 
biti navedeno na vsakem izdelku, ki 
vsebuje betaglukan.

antibakterijske in protivirusne lastnosti, 
saj spodbuja tvorbo kostnega mozga in 
aktivira makrofage – celice, ki v telesu 
»jedo« tuje delce.

Svojo priljubljenost je pridobil pri krepitvi 
imunitete pri otrocih. Številni izdelki 
za krepitev otroške imunosti vsebujejo 
betaglukan.

Spodbujanje procesa obnove 
poškodovanega tkiva je tudi ena od 
bistvenih funkcij, zaradi katere se 
betaglukan uporablja pri okužbah 
poškodovanih tkiv in ran.

Kdaj je priporočljiv betaglukan?
Izdelke, ki vsebujejo betaglukan, 
priporočamo za naslednja stanja:
•	 okužba dihalnih poti,
•	 okužba z glivami, bakterijami in virusi,
•	 kot dodatna terapija pri tumorskih 

boleznih,
•	 za rane, ki se počasi celijo,
•	 alergije in kožne bolezni.

Kateri betaglukan izbrati?
Pri izbiri izdelka, ki vsebuje betaglukan, 
je treba paziti na njegovo čistost. Čistost 
izdelka se nanaša na raven drugih 
snovi na stenah kvasovk ali gliv, ki bi 

Betaglukan - 
najboljši za 
krepitev imunosti
Betaglukan je že nekaj časa med najbolj iskanimi izdelki za krepitev imunskega 
sistema. Njegova uporaba se okrepi pozimi, ko ga jemljemo kot zaščito pred 
okužbami, gripo in prehladi. Mnogi proizvajalci so ponudili svoj izdelek z 
betaglukanom samostojno ali v kombinaciji z vitamini in minerali za boljšo 
učinkovitost. Betaglukan je ena izmed naravnih sestavin, ki krepi imuniteto.

Besedilo: Petra Šauperl

Številne znanstvene študije so potrdile 
njegovo učinkovitost na imunskem 
sistemu, pa tudi na drugih področjih 
uporabe.

Kako deluje betaglukan za krepitev 
imunosti?
Betaglukan prispeva h krepitvi imunske 
funkcije telesa, torej spodbuja imunske 
celice, ki sodelujejo pri obrambi telesa 
in ga krepijo. Poleg tega imajo te 
imunske celice sposobnost nadaljnjega 
prepoznavanja in uničenja patogenov, ki 
vodijo do različnih bolezni in okužb.

Glavni krivec za prehlad je padec 
imunosti.
Poleg imunostimulacijskih lastnosti 
ima betaglukan močne protitumorske, 

Betaglukan je polisaharid, katerega verige glukoze so povezane 
z 1,3- in 1,6-vezmi in te oblike betaglukana.

V naravi ga najdemo v žitih, 
nato v gobah (reiši, šitake in 
maitake) ter v nekaterih algah. 
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Ker betaglukan krepi imuniteto, je njegov učinek dokazan pri 
alergijskih stanjih in kožnih obolenjih, kot je atopijski dermatitis. 

Betaglukan je po raziskavah 
najvarnejši in eden 
najmočnejših imunskih 
stimulansov.

Betaglukan ugodno vpliva 
na zdravje srca in ožilja ter 
sladkorno bolezen, njegova 
uporaba pa je priporočljiva za 
rane, ki se težko celijo. 

lahko oslabile njegov učinek. To čistost 
potrjuje velikost delcev, izdelki z oznako 
1,3 in 1,6 pa so med najčistejšimi na 
trgu.

Kako se jemlje betaglukan?
Odmerek betaglukana je 20 miligramov 
na kilogram telesne teže. Najboljši čas 

za uživanje betaglukana je zjutraj, na 
prazen želodec, približno pol ure pred 
obroki.

Če ga jemljete na prazen želodec, 
se izognete motenju absorpcije 
betaglukanov in tako povečate 
učinkovitost. Zaužitje več betaglukana, 
kot je predpisano, ne bo povečalo 
njegove učinkovitosti, zato je najbolje 
slediti navodilom na embalaži.

Drugi pozitivni učinki betaglukanov
Betaglukan ugodno vpliva na zdravje 
srca in ožilja ter sladkorno bolezen, 
njegova uporaba pa je priporočljiva za 
rane, ki se težko celijo.

Betaglukan ima pozitiven učinek na 
raka.
Ker betaglukan krepi imuniteto, je 
njegov učinek dokazan pri alergijskih 
stanjih in kožnih obolenjih, kot je 
atopijski dermatitis.
Betaglukan olajša tudi boj proti 

raku, kjer se uporablja kot dodatno 
zdravljenje. Zaradi protitumorskega 
delovanja se pogosto uporablja pri 
različnih oblikah raka.

Ne pozabite na preventivo
Skrbna higiena rok, čiščenje kljuk, 
stikal in drugih površin. Uživanje zares 
zdrave, ekološke in lokalno pridelane 
hrane in pitje sveže vode in zelenjavnih 
sokov. Svojemu telesu pa vedno lahko 
pomagamo tudi z vitaminom D in C 
ter prehranskimi dopolnili zeolit in 
betaglukan. 

Zeolit je dober zato, ker patogene, 
strupe in težke kovine veže nase ter jih 
s pomočjo vode odnese iz telesa.

Poleg tega ne pozabite, da je za imunski 
sistem zelo potreben dober spanec. 
Pojdite dovolj zgodaj v posteljo in 
se pred spanjem poskusite izogniti 
gledanju televizije in telefona, da daste 
telesu čas, da se zares sprosti.

https://nutrilab.si
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Vitamin D med vitamine uvrščamo 
v resnici zato, ker je za biosintezo 
potreben zunanji pogoj (UVB-žarki), ki 
pa ni vedno izpolnjen. V takšnih pogojih 
je nujen zadosten vnos tega vitamina 
s prehrano. V živilih rastlinskega izvora 
je vitamin D v obliki ergokalciferola 
(vitamin D2), medtem ko ga v živilih 
živalskega izvora najdemo kot 
holekalciferol (vitamin D3). Slednjo pod 
vplivom UVB-žarkov sintetizira tudi 
človeško telo.

Zakaj je pomemben
Glavna fiziološka funkcija vitamina 
D je, da poveča zmožnost tankega 
črevesa, da absorbira kalcij in fosfor, 
ter s tem pomaga vzdrževati ustrezno 
koncentracijo kalcija in fosforja v krvi. 
To omogoča normalno mineralizacijo 
kosti, vpliva na diferenciranje celic kože, 
uravnava aktivnost celic imunskega 
sistema, vpliva pa tudi na prenos 
hormonsko občutljivih genov, s čimer 
se uravnava tvorba številnih beljakovin. 
Poudariti je treba, da je pomembna 
vloga vitamina D za ohranjanje 

s 15-minutno zmerno izpostavljenostjo 
soncu. Zmerna izpostavljenost pomeni 
že sprehod na prostem, če so soncu 
izpostavljene roke in obraz. Torej – za 
ustrezno preskrbljenost ni potrebno 
posebno izpostavljanje soncu. Pretirano 
sončenje celo škodi zdravju kože in 
predstavlja tveganje za razvoj kožnega 
raka. Sončenje tudi ne bo prispevalo k 
bistveno večji tvorbi vitamina D, saj ima 
telo posebne varovalne mehanizme za 
omejevanje biosinteze tega vitamina, ki 
je v previsokih količinah sicer škodljiv.

Zadosten prehranski vnos vitamina D je 
za precejšen del prebivalstva precejšen 
izziv, saj so le redka živila bogata s tem 
vitaminom. Hkrati so nekatere skupine 
prebivalstva še posebej odvisne od 
prehranskega vnosa vitamina D, saj se 
tudi poleti na soncu ne zadržujejo dovolj, 
da bi to zagotavljalo zadostno tvorbo 
endogenega vitamina D.

Še posebej ogroženo skupino za 
pomanjkanje vitamina D predstavljajo 

VITAMIN D JE 
POMEMBEN VSE 
LETO
Vitamin D je v maščobi topen vitamin, ki ima pomembno vlogo pri razvoju kosti in 
zob ter pri delovanju imunskega sistema. Vitamin D je edini vitamin, ki ga lahko v 
zadostni meri biosintetizira človeško telo, in sicer v koži s pomočjo ultravijolične 
svetlobe (UVB). Besedilo: doc. dr. Katja Žmitek, Inštitut za nutricionistiko, Ljubljana

zdravih kosti izpolnjena le, če je poleg 
ustrezne preskrbljenosti z vitaminom D 
zagotovljen tudi zadosten vnos kalcija.

Potrebe po vitaminu D
Ker telo vitamin D deloma biosintetizira, 
je prehranske potrebe po tem vitaminu 
precej težje opredeliti. Odvisne so 
namreč od količine biosintetiziranega 
(endogenega) vitamina D. Po najnovejših 
priporočilih v popolni odsotnosti 
biosinteze človeško telo dnevno 
potrebuje 20 µg vitamina D. Prehranske 
potrebe se torej spreminjajo z letnim 
časom ter glede na izpostavljenost 
sončni svetlobi.

Endogena sinteza vitamina D v koži 
pri večini ljudi predstavlja glaven 
vir vitamina D, nanjo pa vpliva več 
dejavnikov, kot so geografska lega, čas 
v dnevu, dolžina oblačil, čas, preživet 
na soncu, tip kože in uporaba krem za 
sončenje. Za ustrezno tvorbo vitamina D 
mora biti izpolnjenih več pogojev. Poleg 
samega časa in obsega izpostavljenosti 
je zelo pomembna moč sončnih 
žarkov. Ta je večja, ko je sonce visoko 
na obzorju. Na geografskem območju 
Slovenije jeseni in pozimi moč sončnih 
žarkov ni dovoljšna, da bi zagotavljala 
ustrezno preskrbljenost z endogenim 
vitaminom D, zato je ustrezno količino 
vitamina D treba zaužiti s hrano oziroma 
dodajanjem. V nekaterih geografskih 
območjih (na primer severna Evropa) je 
ta problem še bolj pereč, medtem ko 
je v tropskih območjih izpostavljenost 
soncu lahko zadostna čez celo leto. 
Tudi v Sloveniji je bilo ugotovljeno, da 
med oktobrom in aprilom vitamina D 
primanjkuje kar okrog 80 odstotkom 
prebivalcev Slovenije.

Ali ste vedeli? Dnevne potrebe po 
vitaminu D lahko na področju Slovenije 
med pomladjo in jesenjo pokrijemo že 

Dnevne potrebe po vitaminu 
D lahko na področju Slovenije 
med pomladjo in jesenjo 
pokrijemo že s 15-minutno 
zmerno izpostavljenostjo 
soncu. 

Zadosten prehranski vnos 
vitamina D je za precejšen del 
prebivalstva precejšen izziv, saj 
so le redka živila bogata s tem 
vitaminom.



tisti starejši odrasli, ki se zadržujejo 
pretežno v zaprtih prostorih, saj tam 
večino časa niso izpostavljeni sončnim 
žarkom, kar onemogoča biosintezo 
vitamina D. Hkrati pri starejših odraslih 
pride do okrepljenega procesa 
razgrajevanja kosti, ki ga nezadostna 
preskrbljenost z vitaminom D še okrepi. 
Zato se v takšnih primerih priporoča 
dopolnjevanje prehrane z vitaminom 
D, bodisi v obliki obogatenih živil 
ali prehranskih dopolnil, treba pa je 
zagotoviti tudi zadosten vnos kalcija.

Raziskave kažejo, da je preskrbljenost 
v vitaminom D tudi sicer vse prej kot 
optimalna – koncentracije vitamina D 
v krvi so pogosto nižje od želenih. V 
Sloveniji se povprečne zaužite količine 
vitamina D pri najstnikih gibljejo okoli 
4 μg, pri mladostnikih (19–29 let) okoli 
3 μg, pri odraslih okoli 2,5 μg ter pri 
starejših odraslih (> 70 let) le okoli 1 
μg. Takšni vnosi v zimskih mesecih niso 
zadostni, zato je v nekaterih primerih 

smiselno uživanje obogatenih živil ali 
prehranskih dopolnil z vitaminom D.
Posebej občutljivi za pomanjkanje 
vitamina D so dojenčki. Le-ti ga z 
maternim mlekom ne dobijo v zadostnih 
količinah. Pomanjkanje vitamina D 
pri otrocih predstavlja tveganje za 
nastanek rahitisa, zato se vsaj v prvem 
letu življenja priporoča dodajanje 10 
μg vitamina D dnevno. Pri otrocih, ki so 
hranjeni z mlečno formulo, je stopnjo 
dodajanja vitamina D treba prilagoditi 
vsebnosti vitamina D v mlečni formuli.

Posledice pomanjkanja in 
prekomernega uživanja

Prenizki vnosi – pomanjkanje
Pomanjkanje vitamina D povzroča 
motnje v presnovi kalcija in fosfatov, 
kar lahko privede do zmanjšane kostne 
gostote in večjega tveganja za zlome 
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CMY
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Preglednica: Potrebe po 
vitaminu D za izbrane 
populacijske skupine
Opombe: Za odrasle so vrednosti podane 
upoštevajoč priporočila D-A-CH in Uredbo (EU) 
št. 1169/2011 (EU*).
** Upoštevane potrebe v primeru popolne 
odsotnosti endogene tvorbe vitamina D v koži.

Starost Kalciferol (μg/dan)
Odrasli (EU*) 5

Otroci (3 leta) 20**
Otroci (8 let) 20**
Odrasli 20**
Nosečnice 20**
Doječe matere 20**

Preglednica: Vsebnost vitamina D v 100 g nekaterih živil
% PDV: delež priporočenega dnevnega vnosa za odrasle

Živilo Vitamin D % PDV*
Ribje olje iz jeter trske 250 5000 %

Losos 16 320 %
Sardine 11 220 %
Navadni tun 5 100 %
Potočna postrv 4 80 %
Jajca 3 60 %
Margarina 3 60 %
Sir 45 % m. m. v suhi snovi 1 20 %
Surovo maslo 1 20 %
Telečja jetra 0,3 6 %
Gobe 0,2 4 %
Polnomastno mleko 0,1 2 %
Polnomastni jogurt 0,1 2 %

in za nastanek osteoporoze v zrelih 
letih. Pri dojenčkih in majhnih otrocih 
pomanjkanje vitamina D vodi do 
nastanka rahitisa, za katerega so zaradi 
motnje pri mineralizaciji kosti značilne 
deformacije skeleta in izrastline na 
hrustancih. Drugi simptomi bolezni so 
zmanjšana moč mišic, zmanjšan mišični 
tonus in povečana občutljivost za 
okužbe.

Previsoki vnosi
Kje se nahaja in kako učinkovito se 
absorbira?
Najpomembnejši prehranski vir vitamina 
D so živila živalskega izvora, precej manj 
ga je v rastlinskih živilih. Tudi sicer je 
vitamin D v znatnih količinah v precej 
malo živilih – najbogatejši prehranski viri 
so z maščobo bogata živila, kot so ribe, 
jajca, mleko in mlečni izdelki, predvsem 
pa živila, obogatena z vitaminom D.

https://hisa-zdravja.si
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Kašelj je pri otrocih pogostejši kot pri 
odraslih. Tudi zdravi otroci kašljajo. 
Včasih pa je kašelj simptom bolezni ali 
bolezenskega stanja. 

Zvok otrokovega kašlja je lahko različen. 
Zdravnik vas običajno vpraša, ali otrok 
»mokro« ali »suho« kašlja. O »suhem« 
kašlju govorimo, kadar je kašelj dražeč, 
lahko se pojavlja v napadih in ob njem 
otrok ne izkašljuje. »Moker« kašelj 
je običajno izrazitejši, ob njem lahko 
otrok izkašlja tudi sluz iz dihalnih poti. 
Kadar ob kašlju otrok izbruha sluz, je ta 
običajno iz zgornjih dihal, predvsem iz 
nosu, saj je pri majhnem otroku težko 
iz nosu očistiti vso sluz, ki nastaja ob 
prebolevanju okužbe zgornjih dihal. 

Kaj povzroča kašelj 
Najpogostejši vzroki za kašelj pri otrocih 
so: 
•	 okužbe dihalnih poti – največkrat 

okužba zgornjih dihalnih poti – 
prehlad, lahko tudi okužba spodnjih 

Kdaj so potrebne preiskave
Zdravnik se bo za preiskave odločil 
glede na potek bolezni in glede na 
klinični pregled otroka. Lahko, da se bo 
odločil za: 
•	 preiskave krvi – predvsem določitev 

vnetnih parametrov in diferencialne 
krvne slike, 

•	 rentgensko slikanje prsnega koša, 
•	 mikrobiološke preiskave – bris 

nosno-žrelnega prostora na virusne 
povzročitelje, žrela na atipične 
bakterije, izmeček na patogene 
bakterije, 

•	 teste pljučne funkcije – predvsem pri 
sumu na astmo, 

•	 bronhoskopijo – ob sumu na aspiracijo 
tujka. 

Če bo zdravnik ocenil, da je otrokovo 
stanje resno in so potrebne dodatne 
preiskave, vas bo napotil na pregled ali 
sprejem v bolnišnico. 
 
Kako se kašelj zdravi 
Zdravljenje je odvisno od vzroka kašlja 
pri vašem otroku. 
•	 Pri virusnih okužbah je zdravljenje 

enako kot pri prehladu. 
•	 Pri bakterijskih okužbah otroku 

zdravnik predpiše ustrezen antibiotik. 
•	 Če je vaš otrok zares aspiriral tujek, 

bo morda potrebna ronhoskopija 
z odstranitvijo tujka. Za poseg sta 
potrebna splošna anestezija in 
sprejem v bolnišnico. 

•	 Če otrok kašlja zaradi astme, bo prejel 
ustrezna zdravila in navodila. 

MAMI, SPET ME 
MUČI KAŠELJ
Kašelj je pomemben refleksni mehanizem, ki pomaga pri čiščenju dihalnih poti. 
Hkrati nas kašelj tudi ščiti pred vdihnjenjem stvari iz okolja v pljuča. Besedilo: Petra Šauperl

dihalnih poti – bronhiolitis, pljučnica, 
•	 aspiracija tujka, 
•	 astma, 
•	 prirojene bolezni dihal, 
•	 kašelj iz navade. 
Kdaj moram z otrokom k zdravniku 
zaradi kašlja 
Predvsem kadar je: 
•	 otrok mlajši od treh mesecev, 
•	 ima ob kašlju težave z dihanjem – 

povišana frekvenca dihanja v spanju, 
dihanje s trebuščkom, ugrezanje 
medrebrnih prostorov, 

•	 se mu je med hranjenjem ali igranjem 
zaletelo (hrana, majhni koščki igrač ...) 

•	 ima več dni visoko telesno 
temperaturo, je zelo utrujen, zavrača 
tekočino in hrano, 

•	 ima moker kašelj, ob katerem 
izkašljuje rumeno ali zeleno sluz, 

•	 ima kašelj z napadi težkega dihanja 
in ob kašlju bruha – predvsem, če je v 
bližini več oseb s takšnimi simptomi, 

•	 kašlja več kot dva tedna brez 
vmesnega izboljšanja stanja. 

V kolikor bo zdravnik ocenil, da je otrokovo stanje resno in, da 
so potrebne dodatne preiskave vas bo napotil na pregled ali 
sprejem v bolnišnico.

Najpogostejši vzroki za kašelj 
pri otrocih so okužbe dihalnih 
poti.
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Pred uporabo natančno preberite navodilo!  
O tveganju in neželenih učinkih se posvetujte  

z zdravnikom ali s farmacevtom.

bromheksinijev klorid

Pozabi na kašelj.
Bisolvon je tu.

Na voljo brez recepta v lekarnah.

1. Ublaži kašelj.
2. Zmehča sluz.

3. Pospeši izločanje sluzi iz dihal.

Za odrasle in otroke, starejše od dveh let.
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Kašelj je obrambni mehanizem, ki otroku 
pomaga pri ozdravitvi.

S čim lahko ublažim otrokov kašelj 
Kašelj se pojavlja predvsem ob prebolevanju prehladnih 
obolenj, zato so ukrepi enaki kot ob zdravljenju prehlada. 
Otrok naj počiva, uživa naj večkrat po malo tekočine. Če ima 
povišano telesno temperature, mu lahko dajete zdravila 
za zniževanje povišane telesne temperature – antipiretike. 
Zdravila, kot sta paracetamol ali ibuprofen, imamo na voljo v 
obliki svečk, sirupa ali tablet. Pravilen odmerek je odvisen od 
telesne teže vašega otroka, zato se posvetujte z otrokovim 
zdravnikom, kakšen odmerek je zanj primeren. 

Otrokom, mlajšim od 18 let, ne dajajte Aspirina, saj ta lahko 
povzroči resno bolezen, imenovano Reyev sindrom! 

Ali naj otroku dajem sirup proti kašlju 
Ne. Kašelj je obrambni mehanizem, ki otroku pomaga 
pri ozdravitvi. Zdravila za umiritev kašlja za otroke niso 
primerna. Ta zdravila običajno ne pomagajo in imajo lahko pri 
majhnih otrocih resne neželene učinke. 

Ali je mogoče kašelj preprečiti 
Možnost, da bo vaš otrok zbolel z kašljem, lahko zmanjšate z 
naslednjimi ukrepi: 
•	 skrbite za dobro higieno rok in kašlja – svoje in otrokove 

roke pogosto umivajte z milom in vodo, uporabljate lahko 
tudi razkužila za roke, 

•	 izogibajte se prostorov, v katerih je veliko ljudi,
•	 prehlajene osebe prosite, naj otroka ne obiskujejo, dokler 

se popolnoma ne pozdravijo,
•	 izogibajte se cigaretnemu dimu,
•	 redno zračite vse prostore v hiši,
•	 izogibajte se uporabi umetnih vonjev v stanovanju, kot so 

osvežilci zraka, eterična olja, detergenti v obliki pršila,
•	 odstranite majhne delce in oreščke iz dosega majhnih 

otrok. 

V času pogostih okužb dihal, naj, če je to mogoče, starejši 
sorojenci ne obiskujejo vrtca. 

Kašelj se pojavlja 
predvsem ob 
prebolevanju 
prehladnih 
obolenj, zato so 
ukrepi enaki kot 
ob zdravljenju 
prehlada.  

https://stada.si
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zdravi v zimo

- že 12 let z vami 

Pri bronhiolitisu virusna okužba povzroči 
vnetje malih dihalnih poti. Pri dojenčkih 
ali majhnih otrocih se bolezen navadno 
začne z izcedkom iz nosu ali zamašenim 
nosom in kašljem. Po nekaj dneh začne 
dojenček hitreje in težje dihati, kašelj 
se stopnjuje, otrok začne odklanjati 
hrano. Povišana telesna temperatura pri 
bronhiolitisu ni vedno prisotna.

V primeru suma na bronhiolitis, kot 
ga zgoraj opisuje potek simptomov in 
znakov, se je treba obrniti na zdravnika. 
Obenem pa se moramo zavedati, da 
načeloma nimamo zdravila, ki bi delovalo 
neposredno na virus. Zdravljenje 
bronhiolitisa je simptomatsko, kar 
pomeni, da blažimo prisotne simptome. 
Osnovni ukrepi pri tem vključujejo 
čiščenje nosu, zniževanje za otroka 
motečo vročino in zagotavljanje 
ustreznega vnosa tekočine.

Čiščenje nosu opravljamo s pomočjo 
fiziološke raztopine oziroma raztopine 
morske soli. Pri dojenčkih najraje 
posežemo kapljicah, pri manjših otrocih 
pa raje uporabimo obliko s pršilom. 
Kapljice oziroma pršila s fiziološko 
raztopino ali raztopino morske soli 
uporabimo večkrat dnevno, po potrebi. 
Uporaba nosnih dekongestivov, razen 
pod zdravniškim nadzorom, pri starosti 
otroka do dveh let ni dovoljena.

Zniževanje povišane telesne 
temperature po navadi priporočamo, 
kadar je vročina za otroka moteča. V ta 
namen običajno uporabljamo zdravila 
z učinkovino paracetamol, kot druga 
izbira, recimo kadar s paracetamolom 
nismo uspešni, pa je ibuprofen. Zdravila 
s paracetamolom odmerjamo na od 
štiri do šest ur, zdravila z ibuprofenom 

odstotkov dnevnih potreb, zato otroku 
večkrat na dan ponudimo tekočino. Do 
dehidracije lahko pride precej hitro, zato 
otroka dobro opazujte. Kadar otrok diha 
s 60 ali več vdihi na minuto, prav tako 
ne odlašajte z obiskom zdravnika.

Eno najpomembnejših spoznanj v 
medicini je strategija »bolje preprečevati, 
kot zdraviti«. Seveda jo lahko uporabimo 
tudi v primeru okužb s RSV, a izkušnje 
kažejo, da smo pri tem težko uspešni, saj 
se večina otrok sreča s RSV najpozneje 
do konca drugega leta starosti, dve 
tretjini že, preden upihnejo prvo svečko. 
Kljub temu je smiselno poskusiti nekaj 
napotkov, posebno pri prezgodaj rojenih 
otrocih, otrocih s kronično pljučno 

Respiratorni 
sincicijski virus – 
v polnem razmahu
Ker so bili prejšnjo zimo otroci zaradi razglašene epidemije večinoma doma in 
z omejenimi stiki, je sezona respiratornega sincicijskega virusa (RSV) in drugih 
respiratornih virusov v polnem razmahu. RSV je najpogostejši povzročitelj akutnega 
brohiolitisa majhnih otrok, pri večjih otrocih in odraslih povzroča blažja prehladna 
obolenja. Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

pa na od šest do osem ur. V lekarni 
se prepričajmo o ustreznem odmerku, 
po navadi ga preračunamo glede na 
telesno maso otroka. Na voljo imamo 
zdravila v različnih farmacevtskih 
oblikah, za dojenčke pridejo v poštev 
predvsem rektalne svečke, za otroke pa 
peroralne suspenzije.

Kadar otrok zavrača hrano, obenem pa 
ima vročino, lahko hitro, posebno če 
gre za dojenčka, pride do dehidracije. 
Dehidracija je tudi eno od stanj, ko 
otroka z bronhiolitisom napotimo v 
bolnišnico. Dehidracijo bomo preprečili z 
dovoljšnim vnosom tekočine. Nevarnost 
za dehidracijo obstaja, kadar je vnos 
tekočine zmanjšan na od 50 do 75 

V primeru suma na bronhiolitis, kot ga zgoraj opisuje potek 
simptomov in znakov, se je treba obrniti na zdravnika. 



RSV je najpogostejši 
povzročitelj akutnega 
brohiolitisa majhnih otrok, ki 
ga pogosto spremlja akutno 
vnetje srednjega ušesa. 

Pri bronhiolitisu virusna okužba povzroči vnetje malih dihalnih 
poti. 
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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 folat 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.

boleznijo in otrocih s hujšo prirojeno 
srčno napako, saj je pri njih nevarnost, 
da se razvije težja oblika okužbe z RSV 
še posebej prisotna.

Da bi lahko pripravili uspešno strategijo, 
moramo najprej spoznati nasprotnika. 
RSV se širi s telesnim stikom (dotikom, 
poljubljanjem, rokovanjem) z okuženo 
osebo. Klice se širijo tudi po zraku pri 
kašljanju ali kihanju. Poleg tega lahko 
virus RSV preživi več ur na pultu v 
trgovini ali na uporabljenem robčku.

Do drugega meseca otrokove starosti 
odsvetujemo obiske. Tudi pozneje pazite, 

da se ljudje z znaki prehlada ali vročino 
ne približajo otroku. Čeprav so osebe 
brez znakov okužbe dihal, jih prosite, naj 
si, preden primejo otroka, roke umijejo 
s toplo vodo in z milom. Če imate doma 
novorojenčka, je priporočljivo, da starejši 
sorojenec ne obiskuje vrtca, saj lahko 

prinese RSV domov. Kadar se sorojenci 
kljub temu prehladijo ali imajo vročino, 
pazite, da se dojenčku ne približajo. Če 
ste prehlajeni ali imate vročino, morate 
vedeti, da lahko s poljubljanjem dojenčka 
okužite z RSV. Dojenčka zato raje samo 
nežno objemite ali ga pobožajte po glavi.

https://stada.si
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Simptomi postcovidnega sindroma:
•	 občutek kratke sape,
•	 bolečina v prsnem košu,
•	 suh kašelj,
•	 dolgotrajna izguba občutka za voh,
•	 kronična utrujenost,
•	 slabost,
•	 motnje spomina in koncentracije,
•	 nočno potenje,
•	 bolečine v mišicah,
•	 glavoboli,
•	 kožni izpuščaji,
•	 izguba las.

Zakaj bolniki s covidom izgubijo 
občutek za okus in voh
Izguba voha (anosmija) se pojavi pri 
številnih boleznih in stanjih, najpogosteje 
pri prehladih in drugih akutnih okužbah 
dihal, kroničnem rinosinusitisu, nosni 
polipozi in poškodbah glave. Ker so 
čutila za voh in okus v naših možganih 

podporne celice olfaktornega epitelija, 
ki se nahajajo na sami strehi nosne 
votline, ne neposredno nevronov. Ker je 
njihova glavna vloga omogočiti ustrezno 
presnovo samih nevronov vohalnih 
živcev, povzroči okužba s covidom-19 
posredno blokado prenosa informacij 
preko vohalnih živcev v centralni živčni 
sistem. To se klinično kaže kot delna 
ali popolna izguba voha, zaradi tesne 
povezanosti pa posledično izguba 
občutka za okus.

Zakaj je izguba okusa in voha nevaren 
simptom
Čeprav se sprva zdi, da je motnja 
voha in okusa nepomemben simptom 
v primerjavi z življenjsko nevarnimi 
simptomi respiratorne insuficience, pa ti 
simptomi po vseh relevantnih raziskavah 
bistveno zmanjšujejo kakovost življenja. 
Dolgotrajni simptomi lahko povzročijo 
razvoj tesnobe, depresije in celo 
podhranjenosti. V takih primerih je 
razvoj anksioznosti v glavnem odvisen 
od osebnosti posameznika, pa tudi 
od stopnje podpore, ki jo bolnik z 
anosmijo prejema od bližnjih. Včasih je 
koristno v terapijo uvesti nizke odmerke 
anksiolitikov, da čim prej dosežemo 
psihično ravnovesje, če pa se pojavijo 
simptomi depresije, je treba poiskati 
strokovno pomoč pri psihiatru. 

Kako drugače pomagati bolnikom, da 
si povrnejo čut za okus in voh
Da bi se voh čim prej obnovil, se pogosto 
uporabljajo lokalna protivnetna zdravila, 
kot je pršilo z nosnimi kortikosteroidi 
(mometazonfuroat, flutikazonfuroat, 
flutikazonpropionat). Koristna je tudi 
krepitev higiene nosne votline (pogosto 
izpiranje z izotonično ali hipertonično 
raztopino morske vode), nekateri 
zdravniki pa priporočajo tako imenovane 
vohalne vaje, sestavljene iz intenzivnega 
vdihavanja eteričnih olj (evkaliptusa, 
nageljnove žbice, vrtnice ...) večkrat na 

KAKO SE SOOČITI 
S POSTCOVIDNIM 
SINDROMOM?
Postcovidni sindrom je stanje, s katerim se zdravniki vse pogosteje srečujejo pri 
bolnikih, ki so preboleli covid-19 in je pri njih bolezen pustila posledice, s čimer je 
utrla pot resnim zapletom, ki zahtevajo nadaljnje spremljanje in zdravljenje.

Besedilo: Petra Šauperl, Vir: DeaFlores Slovenija

neločljivo povezana, zelo pogosto 
motnja voha povzroči delno ali popolno 
izgubo okusa (agevzija).

Že zgodaj spomladi 2020, le nekaj 
mesecev po prvi potrjeni okužbi z novim 
koronavirusom, so se pojavili znanstveni 
prispevki, ki kažejo na povezavo med 
boleznijo covid-19 in simptomi motenj 
voha in okusa pri številnih bolnikih, 
s prevalenco 85 odstotkov. Ker 
obstrukcija nosu ni pogost simptom 
pri okužbi s covidom-19 (v primerjavi 
z drugimi respiratornimi virusnimi 
okužbami, kot je prehlad), se je postavilo 
vprašanje mehanizma anosmije. Analize 
so pokazale, da je to lahko neposredna 
virusna okužba nevronov vohalnih 
živcev s potencialno pomembnim 
tveganjem za trajno okvaro voha. Na 
srečo so novejše raziskave pokazale, da 
virus močno prizadene tako imenovane 

Postcovidni sindrom je stanje, s katerim se zdravniki vse 
pogosteje srečujejo pri bolnikih.
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Simptomi postcovidnega sindroma so med drugimi tudi, občutek 
kratke sape, bolečina v prsnem košu in suh kašelj.

Čeprav se sprva zdi, da 
je motnja voha in okusa 
nepomemben simptom, po 
vseh relevantnih raziskavah 
bistveno zmanjšujejo kakovost 
življenja. 

Korona je pri določenih bolnikih pustila posledice, s čimer je 
utrla pot resnim zapletom, ki zahtevajo nadaljnje spremljanje in 
zdravljenje. 

dan, da se spodbudi ponovno prevajanje 
impulzov skozi disfunkcionalni vohalni 
živec. 

Kako lahko aromaterapija pomaga in 
lajša simptome sindroma covid-19

Če imate težave z dihanjem in 
bolečine v prsih
Priporočamo razpršitev eteričnih olj 
s pomočjo difuzorjev v prostor, kjer 
živite, kot so evkaliptus, čajevec, 
bor in ravensara. Priporočamo tudi 
Respirata Synergy for Diffuse, ki vsebuje 
antibakterijska in protivirusna eterična 
olja niaulije, evkaliptusa, čajevca in 
kajepute. Priporočamo balzam za 
prsi Dea Flores Respirata, v katerem 
boste našli eterična olja jelke, bora, 
evkaliptusa, kadila …

Suh kašelj
Najboljša pomoč pri suhem, dražečem 
kašlju je kombinacija eteričnih olj ciprese 
in žajblja. Štiri kapljice ciprese in kapljico 
žajblja nakapajte na robček, vdihnite 
skozi nos in zadržite dih za od dve do tri 
sekunde, izdihnite skozi nos (postopek 
ponavljajte, dokler se kašelj ne umiri).

V aromatični difuzor lahko dodate tudi 
eterična olja evkaliptusa, bora, kadila, 
ciprese …

Dolgotrajna izguba občutka za voh

S to težavo se bomo ukvarjali z 
vohalnim treningom. Problem ni majhen, 
saj se kaže v različnih vidikih življenja, 
zato mu bomo namenili posebno 
pozornost.

Motnje spomina in koncentracije
Dostavimo vam eterična olja rožmarina, 
poprove mete, limone ali preprosto naš 
že pripravljen sinergijski fokus.

Bolečine v mišicah
Eterična olja zimzelena, čajevca, 
evkaliptusa globulusa in rožmarina 
odlično vplivajo na to težavo.

Priporočena uporaba: 60 ml hladno 
stiskanega lešnikovega olja, 30 ml 
šentjanževke, 30 kapljic zimzelenega, 40 
kapljic čajevca, 40 kapljic evkaliptusa, 50 
kapljic rožmarina.

Nanesite na boleče mišice.

Glavobol
Glede na vzrok glavobola lahko 
priporočamo naslednje.

Če je glavobol posledica napetosti, 
stresa, živčnosti, nanesite 50 kapljic olja 
ilang ilanga, 20 kapljic olja geranije in 50 
ml lešnikovega olja.

Če je glavobol posledica prehlada, 
je pri povišani telesni temperaturi 
najbolje uporabiti eterično olje čajevca, 
poprove mete in evkaliptusa: po 30 
kapljic vsakega eteričnega olja v 50 ml 
lešnikovega olja.

Te sinergijske mešanice lahko vtrite v 

predel tilnika in vratne hrbtenice.

Kožni izpuščaji
Pri kožnih izpuščajih je pomembno, 
da se izognete uporabi krem, ki 
vsebujejo kemične sestavine, in 
začnete uporabljati izdelke za kožo s 
certifikatoma Bio in Eco.

Ponudimo vam lahko izdelke Acutis 
calm in Acutis forte ter seveda vso 
preparativno kozmetiko, ki ima certifikat 
Natrue.

Če je izpuščaj v prvi fazi pomirjanja 
izjemno močan, lahko za nego uporabite 
samo jojobino olje, dokler draženje ne 
popusti.

Izguba las
Eterični olji ilang ilanga in rožmarina v 
mandljevem ali lešnikovem olju lahko 
pomagata pri tej težavi: 50 ml mandljev, 
30 kapljic ilang ilanga in 30 kapljic 
rožmarina.
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V dveh letih se je že precej dobro 
izkristaliziralo, pri katerih skupinah 
ljudi, ki se okužijo z virusom SARS-
CoV-2, je večja verjetnost za vensko 
trombembolijo. Med hospitaliziranimi 
je največje tveganje pri tistih na 
intenzivni enoti, posebno če so bili 
umetno predihavani. Tveganje pa je 
povečano pri vseh hospitaliziranih, tudi 
po hospitalizaciji, posebno če so bili v 
bolnišnici vsaj tri dni in so prejemali kisik. 

Spregledati ne gre nosečnic ali porodnic. 
Povečano tveganje pri njih traja še 
vsaj šest tednov po porodu. Prisotnost 
dejavnikov tveganja možnost zapleta 
le še poveča. Med te spadajo aktivna 
oblika raka oziroma zdravljenje raka, 
starost (nad 60 let), komorbidnosti, kot 
so povišan krvni tlak, debelost, srčno 
popuščanje in sladkorna bolezen tipa 2, 
osebna ali družinska anamneza pojava 
globoke venske tromboze in uporaba 
estrogene vsebujoče kontracepcije ali 
hormonskega nadomestnega zdravljenja.

Naj opozorimo, da samo na podlagi 
simptomov in dejstva, da ste okuženi 
z virusom SARS-CoV-2, še ne moremo 
postaviti diagnoze. Za to je treba 

zmerno intenzivne vadbe (hoja, tek, 
pohodništvo, ples ...) ali 75 minut 
tedensko visoko intenzivne vadbe. 

Paziti je treba tudi na zmerno, 
raznovrstno in zdravo prehrano ter 
omejiti vnos sladkorja, soli in alkohola. 
Bolniki, ki se zdravijo z antikoagulanti, 
kot sta varfarin in acenokumarol, 
morajo paziti na prehrano in zagotoviti 
enakomeren vnos živil, ki vsebujejo 
vitamin K (na primer zelena solata). 
Nekatera zdravila je treba zaužiti s 
hrano, saj tako zagotovimo optimalen 
učinek. S pravilno uporabo zdravil vas 
seznanimo ob izdaji zdravil v lekarni, 
kjer lahko dobite tudi odgovore na 
druga vprašanja, ki vas zanimajo glede 
uporabe zdravil. Vsekakor je treba 
preveriti možnost medsebojnega 
delovanja, kadar kupujete zdravila, pa 
tudi druge izdelke, recimo prehranska 
dopolnila ali zeliščne pripravke.

Bolnike, ki se zdravijo z antikoagulanti, 
tudi zanima, ali je pri njih cepljenje proti 
covidu varno. Pri tistih, ki imajo urejeno 
terapijo, ni skrbi, da bi z aplikacijo cepiva 
v mišico povzročili večjo krvavitev. Po 
aplikaciji priporočamo, da na mesto 
aplikacije za dve minuti pritisnete in 
tega območja ne masirate.

Venska 
trombembolija 
pri covidu-19
Pri bolnikih s covidom-19, posebno hospitaliziranih, so zdravniki že v začetku 
pandemije opazili povečano pojavnost venske trombembolije, ki se je najpogosteje 
izrazila kot pljučna embolija. Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

opraviti diagnostične postopke, kot 
so slikanja in laboratorijske preiskave. 
Na pljučno embolijo lahko pomislimo 
pri naslednjih znakih in simptomih: 
bolečina v prsih, hitro in oteženo 
dihanje, hipoksija (saturacija kisika pod 
95 odstotkov), izkašljevanje krvi iz pljuč, 
pospešeno bitje srca (utrip nad 100 
udarcev na minuto). Na globoko vensko 
trombozo lahko pomislimo ob otekanju 
uda (običajno le enega) s pridruženo 
rdečino in bolečino.

Kadar zdravnik postavi diagnozo venske 
trombembolije, uvede zdravljenje z 
antikoagulanti. Te lahko apliciramo 
skozi kožo (v obliki injekcij) ali skozi 
usta (v obliki tablet ali kapsul). Za druge 
se, posebej kadar se zdravimo doma, 
odločajo pogosteje. Nekajdnevni začetni 
shemi zdravljenja sledi vzdrževalno 
zdravljenje, ki običajno traja vsaj tri 
mesece. Včasih se zdravljenje podaljša 
na več mesecev. Ves čas zdravljenja 
z antikoagulanti je treba zagotoviti 
redno uporabo zdravila. Ob izpuščanju 
odmerkov ali celo samovoljni predčasni 
prekinitvi terapije namreč tvegamo 
ponovni pojav trombembolije.

Antikoagulanti preprečujejo nastanek 
krvnih strdkov, hkrati povečajo možnost 
nastanka krvavitev. Bolniki, ki se zdravijo 
s temi zdravili, morajo biti sposobni 
prepoznati krvavitve in ustrezno 
ukrepati. Krvavitev nakazujejo temno 
obarvano blato, kri v urinu, podaljšana 
krvavitev iz nosu (vsaj deset minut), 
krvavitev iz dlesni ali ob urezninah, pri 
katerih traja dolgo časa, da se ustavi. 
Na notranje krvavitve pa smemo 
pomisliti tudi ob glavobolih, vrtoglavici, 
utrujenosti, bledikavosti in šibkosti.

Pri vsakem, ki je doživel vensko 
trombembolijo, obstaja povečano 
tveganje za ponovitev. Tveganje 
zmanjšamo z redno telesno dejavnostjo, 
kar pomeni vsaj 150 minut tedensko 

Kadar zdravnik postavi 
diagnozo venske 
trombembolije, uvede 
zdravljenje z antikoagulanti. 

V dveh letih se je že precej 
dobro izkristaliziralo, pri 
katerih skupinah ljudi, ki se 
okužijo z virusom SARS- CoV-2, 
je večja verjetnost za vensko 
trombembolijo.
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Vlogo genetske komponente pri 
nastanku MS najlažje prikažemo 
s povečanjem pojavnosti MS 
med sorodniki.2. V družinah z MS 
je obolevnost za MS deset- do 
petdesetkrat večja v primerjavi s 
preostalim prebivalstvom..2 Za MS 
zbolita oba enojajčna dvojčka v 20–30 %, 
dvojajčna pa le v približno 2 %.2 Med 
negenetskimi dejavniki je potrebno 
omeniti zemljepisno širino, preseljevanje, 
starost, raso in okužbe z virusi.2

Natančna patogeneza bolezni ni znana. 
Osnovni mehanizem nastanka bolezni 
je demielinizacija aksona v OŽ.2 Ključno 
vlogo v imunopatogenezi MS predstavlja 
aktivacija avtoreaktivnih T-limfocitov.2 
Sprožilni dejavnik za aktivacijo ni 
poznan.2 

število zagonov bolezni ter število 
vnetnih in demielinizacijskih plakov, 
vidnih na MR glave. Z zdravili nekoliko 
upočasnimo napredovanje bolezni in 
nastanek invalidnosti.1,2

S simptomatskim zdravljenjem skušamo 
bolnikom omiliti različne simptome 
bolezni in tako izboljšati kakovost 
življenja.5
Zagone bolezni zdravimo s 
kortikosteroidi. Kortikosteroidi skrajšajo 
trajanje zagona, nimajo pa vpliva na sam 
potek bolezni.5

Ženske s postavljeno diagnozo MS si 
zastavljajo celo vrsto vprašanj, ki se 
nanašajo na načrtovanje družine:
1.	Ali bom zaradi bolezni težje zanosila?
2.	Ali je potrebno prekiniti z zdravljenjem 

z zdravili pred načrtovanjem 
nosečnosti?

3.	Ali bom rodila zdravega otroka?
4.	Katera zdravila lahko jemljem med 

nosečnostjo?
5.	Kaj če pride do zagona med 

nosečnostjo?
6.	Ali lahko rodim po naravni poti?
7.	Ali lahko dojim?
8.	Kdaj pride do zagona po porodu?
9.	Kdaj pričnem z zdravljenjem z 

zdravili? …..in še mnogo drugih.

Načrtovanje družine
Tveganje za nastanek MS med 
nosečnostjo, je v primerjavi z obdobjem 
po porodu, manjše. Runmarker s 
sodelavci je prišel do ugotovitev, da 
nosečnost ne predstavlja povečanega 
tveganja za nastanek MS. Ženske, ki 
nikoli ne rodijo imajo večje tveganje za 
nastanek MS v primerjavi z ženskami, ki 
imajo najmanj tri otroke.3,4,6,8 

MS ne povzroča neplodnosti ne pri 
moških in ne pri ženskah, pripelje pa 
lahko do zmanjšanja libida, suhe nožnice, 
pri moških pa do težav pri doseganju 
erekcije in ejakulacije.3,4,6

Multipla skleroza 
in nosečnost
Multipla skleroza (MS) je kronična, avtoimunska, vnetna, demielinizacijska in 
nevrodegenerativna bolezen osrednjega živčevja (OŽ), neznane etiologije, za katero 
najpogosteje obolevajo ljudje med dvajsetim in štiridesetim letom starosti.1,2 Dejstvo 
je, da ženske zbolijo pogosteje kot moški.1,2 Natančen vzrok bolezni ni znan. Na 
nastanek bolezni vplivajo številni genetski in negenetski dejavniki.2 Besedilo: doc. dr. Alenka Horvat Ledinek, dr. med.  

Potek bolezni je lahko recidivno 
remitenten (RR), sekundarno 
progresiven (SP) ali primarno 
progresiven (PP).2 Približno 85 % 
bolnikov z MS ima na začetku značilen 
RR potek z zagoni bolezni, ki jim sledijo 
izboljšanja stanja.2 Zagon je vsak pojav 
novih ali poslabšanje starih nevroloških 
simptomov, ki traja več kot štiriindvajset 
ur, med dvema zagonoma pa mine vsaj 
en mesec. Po nekaj letih RRMS preide v 
SPMS, simptomi se začnejo nepretrgano 
slabšati, brez vmesnih izboljšanj. 
Približno 15 % bolnikov ima PPMS. Za 
njim pogosteje zbolijo starejši bolniki in 
moški.1,2

 
MS je še vedno neozdravljiva bolezen. 
Z imunomodulatornimi zdravili lahko 
vplivamo na potek bolezni in zmanjšamo 

Osnovni mehanizem nastanka bolezni je demielinizacija aksona v 
osrednjem živčevju. 
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Bolnica z MS lahko rodi po naravni poti. Odločitev o načinu 
poroda je v rokah porodničarja. 

Raziskave so pokazale da le 
10% bolnic z MS utrpi zagon 
bolezni med nosečnostjo. 

S simptomatskim zdravljenjem 
skušamo bolnikom omiliti 
različne simptome bolezni 
in tako izboljšati kakovost 
življenja.

Nekatere raziskave kažejo na zmanjšano 
ovarijsko rezervo bolnic z MS, kar je 
lahko razlog za skrajšanja rodnega 
obdobja8 in zato bolnicam svetujemo 
posvet na Kliničnem oddelku za 
reprodukcijo, kjer določijo ovarijsko 
rezervo. 
V primeru, ko se pojavijo težave 
z zanositvijo, se lahko poslužimo 
postopkov umetne oploditve in v tem 
primeru je potrebno dobro sodelovanje 
nevrologa in ginekologa.8
 
Potek MS v nosečnosti
Leta 1998 je bila izvedena evropska 
muticentrična raziskava nosečnosti pri 
MS, PRIMS. V raziskavo je bilo vključenih 
227 žensk, ki so jih spremljali 2 leti po 
porodu.3 Ugotavljali so, da se v času 
nosečnosti zmanjša število zagonov 
bolezni.3 Zmanjšanje zagonov bolezni  je 
najbolj izrazito v zadnjem trimestru. Po 
porodu se zlasti v prvih treh mesecih 
zveča verjetnost ponovnega zagona  
bolezni.3 

Vzrok za zmanjšanje števila zagonov 

bolezni med nosečnostjo je v 
spremenjenem imunskem odgovoru in v 
hormonskih spremembah.3
Zdravljenju zagona bolezni s 
kortikosteroidi se izogibamo, še posebej 
v prvem trimestru, zaradi tveganja za 
nastanek zajčje ustnice. Pri veliki večini 
bolnic z MS poteka nosečnost brez 
zapletov..5
Med nosečnostjo se lahko nekoliko 
poslabšajo nekateri simptomi bolezni, 
kot so utrudljivost, spastičnost in 
motnje mokrenja. Pri bolnicah z že 
prisotnimi motnjami mokrenja so 
pogostejši uroinfekti in potreba po 
samokateterizaciji se poveča. Zaradi 
ponavljajočih vnetij spodnjih sečil 
nekatere bolnice potrebujejo dolgotrajno 
zdravljenje z nizkimi odmerki 
antibiotikov.7

Bolnica z MS lahko rodi po naravni poti. 
Odločitev o načinu poroda je v rokah 
porodničarja. Bolnice nekoliko pogosteje 
rodijo z carskim rezom. Pri porodu po 
naravni poti večkrat potrebujejo pomoč 
z vakuumom, v primerjavi z zdravimi 
ženskami.3,6,7

Regionalna anestezija in/ali epiduralna 
anestezija nista kontraindicirani pri 
bolnicah z MS. Otroci bolnic z MS imajo 
nekoliko nižjo porodno težo, ni pa 
povečanega tveganja za perinatalno 
umrljivost ali razvojne anomalije.3,6,7

Imunomodulatorno zdravljenje in 
nosečnost
V zadnjih desetletjih se je obravnava 
bolnikov z MS zelo spremenila predvsem 
zaradi zgodnje postavitve diagnoze 
in zdravljenju z zdravili, ki upočasnijo 
bolezenski potek.7 Ob pričetku 
zdravljenja vsekakor upoštevamo ne 
samo naravo bolezni temveč tudi želje 
in pričakovanja bolnika.7 O načrtovanju 

družine se je potrebno pogovarjati že 
ob postavitvi diagnoze oziroma pred 
pričetkom zdravljenja. Z zgodnjim 
zdravljenjem želimo doseči čimprejšnjo 
umiritev oziroma remisijo bolezni. 
Bolnicam svetujemo, da načrtujejo 
nosečnost po približno letu do dveh 
zdravljenja in remisije.7 
Pri veliki večini bolnic zdravljenje z 
zdravili, ki upočasnijo potek bolezni, 
ukinemo. 
Interval med prenehanjem zdravljenja 
in varno zanositvijo se od zdravila do 
zdravila razlikuje in le pri majhnem 
številu bolnic nadaljujemo zdravljenje 
tudi v času nosečnosti.7

Obdobje po porodu
Raziskave so pokazale, da le 10% 
bolnic z MS utrpi zagon bolezni med 
nosečnostjo. Po porodu se verjetnost 
zagona bolezni poveča in ga lahko 
pričakujemo pri 30 % bolnic z MS.4
Dojenje ne poslabša MS. Rezultati 
nekaterih raziskav so pokazali, da imajo 
doječe bolnice manjše tveganje za 
zagon po porodu. To velja za bolnice, 
ki dojijo in ne za bolnice, ki dojijo in že 
dodajajo obroke mleka. Predvideva se, 
da vrsta dojenja vpliva na hormonsko 
ravnovesje v organizmu. V času dojenja 
so kontraindicirana imunomodulatorna 
zdravila in večina zdravil za 
simptomatsko zdravljenje.4
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Kaj je srčno popuščanje?
Diagnoza večino bolnikov prestraši. 
Vendar pa ta diagnoza nikakor 
ne pomeni, da bo srce v kratkem 
popolnoma opešalo in prenehalo 
delovati.
Do srčnega popuščanja pride zaradi 
poškodbe srčne mišice, ki najpogosteje 
nastane ob srčnem infarktu ali zaradi 
vnetja srčne mišice, manj pogosto pa 
zaradi zvišanega krvnega tlaka, bolezni 
zaklopk ali drugih bolezni srčne mišice. 
Vzroka srčnega popuščanja nemalokrat 
ne ugotovimo.
Srčno popuščanje je kronična bolezen, 
ki je največkrat ne moremo povsem 
pozdraviti, lahko pa njeno napredovanje 
zelo upočasnimo z zdravili in drugimi 
ukrepi.

Kako deluje srce?
Srce je mišica, velika približno kot 
človeška pest. Leži za prsnico, njegova 
ključna naloga pa je poganjanje krvi po 
telesu. Tako srce zagotavlja preskrbo 
organov in tkiv s hranilnimi snovmi in 
kisikom.

Količina krvi, ki jo mora prečrpati srce, je 
odvisna od presnovnih potreb organov 
in tkiv. Ko počivamo, so presnovne 
potrebe našega telesa majhne, zato 
tudi srce poganja kri počasneje. Ko smo 
telesno dejavni, se presnovne potrebe 

Pogosti vzroki srčnega popuščanja so 
tudi:
•	 dolgotrajno zvišan krvni tlak,
•	 bolezni srčnih zaklopk,
•	 bolezni srčne mišice (kardiomiopatija),
•	 prirojene srčne bolezni,
•	 okužbe srčne mišice (n+miokarditis),
•	 sladkorna bolezen,
•	 nekatere motnje srčnega ritma,
•	 bolezni ščitnice,
•	 nekatera revmatološka obolenja,
•	 čezmerno pitje alkohola in jemanje 

drog (predvsem kokaina),
•	 nekatere oblike kemoterapije 

(zdravljenje rakavih obolenj).

Navedene bolezni so lahko prisotne več 
let ali celo desetletij, preden se razvije 
srčno popuščanje. Ključna mehanizma, 
prek katerih opisane bolezni pripeljejo 
do srčnega popuščanja, sta zmanjšanje 
črpalne sposobnosti srca in omejitev 
količine krvi, s katero se ob vsakem 
utripu napolni levi prekat.

Ko srce ne 
zmore več
O srčnem popuščanju govorimo, kadar srce krvi po telesu ne poganja tako 
učinkovito kot pri zdravih ljudeh. Besedilo: Prim. Matija Cevc, dr. med, društvo za bolezni srca in ožilja

zelo povečajo, zato tudi srce poganja kri 
veliko hitreje.

Telesna dejavnost ni edino stanje, 
ko mora srce kri poganjati hitreje. 
Obremenjeno je tudi pri visoki vročini in 
nekaterih relativno pogostih boleznih, 
kot so čezmerno delovanje ščitnice, 
slabokrvnost, bolezni zaklopk ipd.

Vzroki za nastanek srčnega pop-
uščanja
Srčno popuščanje lahko povzroči 
pravzaprav vsako akutno srčno obolenje. 
Najpogostejši vzrok srčnega popuščanja 
v razvitem svetu je ishemična srčna 
bolezen, tj. zoženje koronarnih arterij 
(žil, ki prehranjujejo srčno mišico) zaradi 
maščobnih (aterosklerotičnih) oblog, ki 
nastanejo v žilni steni. Kronično slaba 
prekrvitev srca vodi v srčno okvaro. 
Zaradi nenadne žilne zapore pride 
nemalokrat do nenadnega odmrtja dela 
srčne mišice (akutni srčni infarkt).

Srčno popuščanje lahko povzroči pravzaprav vsako akutno srčno 
obolenje. 

Količina krvi, ki jo mora 
prečrpati srce, je odvisna od 
presnovnih potreb organov in 
tkiv.
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Zdravila za srčno popuščanje morate jemati redno.

Zdravila za zdravljenje srčnega 
popuščanja delimo na zdravila, 
ki podaljšuje življenje in 
zdravila, ki izboljšajo kakovost 
življenja. 

Za uspešno zdravljenje srčnega popuščanja je pomemben 
individualni pristop, kar pomeni prilagoditev zdravljenja.

Kako pogosto je srčno popuščanje?
Srčno popuščanje je pravzaprav ena 
redkih bolezni, vendar njena pogostost 
narašča. Ocenjujejo, da je v Evropi 
približno 10 milijonov ljudi s srčnim 
popuščanjem. V Sloveniji natančnega 
registra nimamo, po nekaterih 
predvidevanjih pa naj bi bilo bolnikov s 
to boleznijo okrog 40.000.

Simptomi in znaki srčnega pop-
uščanja
Da gre za srčno popuščanje, zdravnik 
posumi na osnovi bolnikovih težav in 
kliničnega pregleda. Bolniki z blagim 
srčnim popuščanjem navadno tožijo 
zaradi večje utrujenosti, zmanjšane 
telesne zmogljivosti (predvsem pri hoji 
v hrib ali po stopnicah) in dušenja ob 
telesnem naporu. Bolniki z ishemično 
srčno boleznijo tožijo tudi zaradi bolečin 
za prsnico, ki se pogosto širijo v vrat, 
hrbet ali levo roko.

Bolniki z bolj razvitim srčnim 
popuščanjem imajo podobne težave. 
Pojavljajo se že ob blagih telesnih 
naporih, lahko celo v mirovanju. Navadno 
izpostavijo dušenje v mirovanju in 
otekanje v spodnje okončine (edemi) 
in trebuh, kar je ravno tako posledica 
srčnega popuščanja in kaže na relativno 
napredovalo bolezen.

Kako zdravnik postavi diagnozo 
srčnega popuščanja?
Ob sumu, da gre za srčno popuščanje, 
je treba za potrditev diagnoze pri 
vsakem bolniku opraviti laboratorijske 
preiskave, elektrokardiogram in 
rentgensko slikanje prsnih organov. Če 
preiskave potrdijo sum, je treba narediti 
še ultrazvok srca. Ta je ključen za 

postavitev končne diagnoze in natančno 
opredelitev delovanja srca.

Zdravljenje srčnega popuščanja
Srčno popuščanje je v veliki večini 
primerov kronična bolezen, ki je z ukrepi, 
ki so nam na voljo, žal še ne moremo v 
celoti pozdraviti. Zdravila za zdravljenje 
srčnega popuščanja delimo na 
zdravila, ki podaljšuje življenje (zavirajo 
napredovanje bolezni) in zdravila, ki 
izboljšajo kakovost življenja (lajšajo 
simptome in znake srčnega popuščanja). 
V nekaterih primerih (npr. pri koronarni 
bolezni ali bolezni zaklopk) se poleg 
zdravil odločimo tudi za kirurški poseg, s 
katerim naredimo obvode okrog zoženih 

koronarnih žil ali pa popravimo oziroma 
zamenjamo obolelo zaklopko.

Za uspešno zdravljenje srčnega 
popuščanja je pomemben individualni 
pristop, kar pomeni prilagoditev 
zdravljenja vsakemu bolniku posebej. 
Zato je pomembno, da se bolnik na 
začetku s kardiologom pogovori in mu 
pove, kaj pričakuje od zdravljenja. Le 
tako bo lahko zdravljenje optimalno.

Zdravila, ki podaljšujejo življenje

Zaviralci angiotenzinske konvertaze 
(zaviralci ACE) in antagonisti an-
giotenzinskih receptorjev (ARB)
Zdravila iz teh dveh skupin razširijo žile 
in s tem znižajo krvni tlak. Dodatno 
tudi izboljšajo presnovo v srčnomišičnih 
celicah in zmanjšujejo nastajanje 
brazgotinskega tkiva v srčni mišici. S 
tem srcu omogočajo, da učinkoviteje 
poganja kri po telesu. Učinkoviti in varni 
zdravili iz teh skupin sta tudi perindopril 
in valsartan.
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Blokatorji receptorjev beta
To so ključna zdravila za zdravljenje 
srčnega popuščanja, saj upočasnjujejo 
srčni utrip in izboljšajo presnovo v 
srčnomišičnih celicah. S tem izboljšajo 
delovanje srca. Pogosto uporabljeno 
zdravilo iz te skupine je kervedilol.

Zdravila, ki izboljšajo kakovost 
življenja

Antagonisti aldosterona
Predpisujemo jih bolnikom z zmerno ali 
hudo simptomatiko srčnega popuščanja. 
V osnovi gre za blage diuretike, ki hkrati 
ugodno vplivajo tudi na vnetje srčne 
mišice in zmanjšujejo brazgotinjenje.

Digoksin
Navadno ga uporabljamo pri bolnikih 
s srčnim popuščanjem ter hitrim 
in nerednim srčnim utripom. Z njim 
nekoliko upočasnimo srčni utrip in 
izboljšamo krčenje srčne mišice.

Diuretiki
Z njimi iz telesa odstranimo presežek 
tekočine. S tem zmanjšamo otekline nog 
in trebuha, zaradi zmanjšane količine 
tekočine v pljučih pa se zmanjša tudi 
občutek dušenja.

Nitrati
Razširijo srčne žile, kar zmanjšuje srčno 
obremenitev, bolečino in porabo kisika v 
srcu.

Zdravila za srčno popuščanje morate 
jemati redno! Le z rednim jemanjem je 
namreč možno doseči najugodnejše 
učinke zdravil in s tem najučinkovitejše 
zdravljenje srčnega popuščanja.

Pomembno je, da natančno poznate 
imena zdravil, ki jih jemljete, in odmerke. 
Najbolje je, da imate seznam zdravil 
vedno s seboj. Tako bodo zdravniki 
natančno vedeli, katera zdravila jemljete, 
v kakšnem odmerku in kako pogosto.

Napredovalo srčno popuščanje
Pri bolnikih z napredovalim srčnim 
popuščanjem je bolezen srca 
napredovala do te mere, da je samo 
z zdravili ne moremo več učinkovito 
zdraviti. Telesna zmogljivost bolnikov 

z napredovalim srčnim popuščanjem 
je navadno zelo slaba, zadihajo se že 
pri kratkotrajni hoji po ravnem, hoje 
po stopnicah pogosto ne zmorejo več. 
Navadno navajajo otekanje v noge in 
trebuh, zaradi težav z dihanjem pa 
morajo spati z dvignjenim vzglavjem.
Bolnike z napredovalim srčnim 
popuščanjem je treba zdraviti z zdravili 
in tudi z drugimi metodami, med katere 
spadajo zdravljenje s krvotvornimi 
matičnimi celicami in z dvoprekatnim 
(resinhronizacijskim) srčnim 
spodbujevalnikom, mehanska podpora 
levega prekata in presaditev srca.

Kdo zdravi bolnike s srčnim pop-
uščanjem?
Medtem, ko sum, da gre za srčno 
popuščanje, navadno postavi osebni 
zdravnik, mora diagnozo z ustreznimi 
preiskavami potrditi specialist kardiolog. 
Zelo pomembna je redna kontrola v 
kardiološki ambulanti. Pogostost kontrol 
določi kardiolog glede na stopnjo 
srčnega popuščanja in ostale morebitne 
pridružene bolezni. 

Antagonisti aldosterona predpisujemo bolnikom z zmerno ali 
hudo simptomatiko srčnega popuščanja. 

Telesna dejavnost ni edino 
stanje, ko mora srce kri 
poganjati hitreje. 

Blokatorji receptorjev beta so 
ključna zdravila za zdravljenje 
srčnega popuščanja.

https://pharmaclassic.com


Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano.  
Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni Ljubljana na 

www.lekarnaljubljana.si

POSKRBI ZA DOBRO 
POČUTJE, POSKRBI ZASE.

V NOVI 

PODOBI

https://lekarnaljubljana.si
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Amiloidoze so bolezni, ki jim je 
skupno kopičenje amiloida, netopnih 
beljakovinskih sprimkov, v organih in 
tkivih, kar v njih povzroči strukturne 
in funkcijske motnje. Pri človeku je 
poznanih vsaj 24 beljakovin, ki se 
zaradi napake v svoji sekundarni 
strukturi (zvitost v vijačnico beta) lahko 
spremenijo v amiloid.
Amiloidoze so lahko pridobljene ali 
prirojene. Najpogostejši vrsti amiloidnih 
vlaken, ki se odlagajo v srcu in vodijo 
v amiloidozo srca, so lahke verige 
imunoglobulinov (AL) in transtiretin 
(ATTR).
Transtiretinska amiloidoza srca (ATTR-
CM) je resna, življenjsko ogožujoča 
bolezen, ki prizadene srce, in se kaže z 
znaki srčnega popuščanja. Je posledica 
nestabilne zgradbe in posledičnega 
odlaganja beljakovine transtiretin. 
Ta redka bolezen je smrtno nevarna, 
premalo znana in pogostokrat prepozno 
diagnosticirana.

Kaj se dogaja v vašem telesu, če 
imate amiloidozo (ATTR-CM)?
Običajen transportni protein transtiretin 
postane nestabilen.
Ob napačnem zvijanju nestabilnega 
proteina nastajajo amiloidne nitke, ki 
se lahko nabirajo v srcu in drugih delih 
telesa
Ob nabiranju amiloida srčna mišica 
postopoma okori, kar sčasoma privede 
do srčnega popuščanja

Tipi amiloidoze (ATTR-CM)
ATTR-CM divjega tipa (wtATTR) 
povezujemo s staranjem:
•	 Ne povzroča je genska mutacija. 

Gre za pogostejšo obliko ATTR-CM. 
Najpogosteje prizadene starejše od 
60 let.

•	 ATTR-CM dednega tipa (hATTR) 
podedujemo od staršev:

•	 Povzroča jo mutacija gena, iz katerega 

denimo utrujenost, zasoplost in otekanje 
(zatekanje spodnjega dela nog), vendar 
lahko vključujejo tudi druge simptome, 
povezane z nabiranjem amiloidnih niti 
v različnih delih telesa. Pogosti znaki in 
simptomi ATTR-CM so še:
•	 UTRUJENOST
•	 ZASOPLOST
•	 OTEKANJE (edem spodnjih okončin)
•	 ARITMIJE (nepravilen srčni utrip)
•	 OBOJESTRANSKI SINDROM 

KARPALNEGA KANALA (odrevenelost, 
mravljinčenje in bolečina v dlaneh in 
prstih rok)

•	 LEDVENA SPINALNA STENOZA 
(bolečina ali odrevenelost v ledvenem 
predelu in spodnjih okončinah zaradi 
zoženja spodnjega dela hrbteničnega 
kanala)

•	 TEŽAVE Z OČMI (glavkom)

KAJ JE SRČNA 
AMILOIDOZA?
Transtiretinska amiloidoza srca (ATTR-CM) je resna, življenjsko ogrožajoča bolezen, 
ki prizadene srce, in se kaže z znaki srčnega popuščanja. Je posledica nestabilne 
zgradbe in posledičnega odlaganja beljakovine transtiretin. Ta redka bolezen je 
smrtno nevarna, premalo znana in pogostokrat prepozno diagnosticirana.

Besedilo: dr. Sabina Frljak, dr. med., Klinični oddelek za kardiologijo, UKC Ljubljana

nastaja transtiretin. Prizadene moške 
in ženske, prvi simptomi pa se pojavijo 
med 40. in 50. letom starosti.

•	 Pri bolnikih z gensko mutacijo se 
običajno kot prve pojavijo težave s 
strani živčevja, šele kasneje nastopi 
srčno popuščanje.

Kdaj je sum na amiloidozo (ATTR-CM) 
upravičen
Za potrditev suma na ATTR-CM je najprej 
potrebno prepoznati znake in simptome, 
o katerih se morate posvetovati s svojim 
kardiologom.

Znaki in simptomi amiloidoze (AT-
TR-CM)
Ker ATTR-CM prizadene srce, prvi 
znaki bolezni najpogosteje vključujejo 
simptome SRČNEGA POPUŠČANJA, 

Amiloidoze so bolezni, ki jim je skupno kopičenje amiloida, 
netopnih beljakovinskih sprimkov, v organih in tkivih, kar v njih 
povzroči strukturne in funkcijske motnje
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Pri bolnikih z gensko mutacijo se običajno kot prve pojavijo 
težave s strani živčevja, šele kasneje nastopi srčno popuščanje. 

Po potrjeni diagnozi ATTR-CM je priporočljivo gensko testiranje in 
svetovanje. 

•	 PRETRGANJE TETIVE BICEPSA (ki ni 
povezano s poškodbo)

•	 PREBAVNE MOTNJE (driska, zaprtost, 
slabost ali prehiter občutek sitosti)

•	 PERIFERNA NEVROPATIJA (zmanjšan 
občutek ali nenavadno mravljinčenje 
oz. bolečina v stopalih in prstih na 
nogah)

S katerimi preiskavami potrdijo ami-
loidozo (ATTR-CM)
Kardiolog bo odredil preiskave, s 
katerimi bo ocenil delovanje vašega srca 
in preveril prisotnost morebitnih znakov, 
ki bi lahko kazali ATTR-CM:

Ultrazvočna preiskava srca (UZ srca)
Ultrazvočna preiskava srca s pomočjo 
zvočnih valov, ki jih oddaja in zajema 
ročna sonda, prislonjena k prsnemu 
košu, ustvari dvo- in tridimenzionalne 
posnetke, ki zdravniku dajo sliko o 
zgradbi in delovanju vašega srca. 
Za ATTR-CM značilne spremembe 
vključujejo zadebeljene stene srca, 
znake oslabljene diastolične funkcije 
levega prekata s posledičnim srčnim 
popuščanjem z ohranjenim iztisnim 
deležem in znake perikardialnega izliva 
(tekočine med srčno mišico in srčno 
ovojnico).

Magnetnoresonančna preiskava srca 
(MR srca)
Magnetnoresonančna preiskava srca s 
pomočjo radijskih in magnetnih valov ter 
računalniške analize ustvari podrobno 
sliko strukture vašega srca. Preiskava 
je bolj občutljiva in specifična pri 
zaznavanju amiloidoze srca v primerjavi 
z ultrazvočno preiskavo, vendar pa ne 
loči med različnimi tipi amiloidnih niti.
Za postavitev končne diagnoze je torej 

potrebno izključiti druge oblike srčne 
amiloidoze, predvsem amiloidoze lahkih 
verig (AL), kar bo opravil vaš zdravnik 
s preiskavami krvi in urina. Ta korak je 
pomemben, saj je lahko klinični potek 
AL zelo drugačen od kliničnega poteka 
ATTR-CM. Po izključitvi AL lahko vaš 
zdravnik z naslednjimi preiskavami 
potrdi diagnozo ATTR-CM:

Scintigrafija skeleta
Ta neinvazivna preiskava se uporablja 
za potrditev diagnoze ATTR-CM. Pred 
preiskavo preiskovanec prejme majhno 
količino radiofarmaka. Po približno treh 
urah se slikanje izvede z gama kamero, 
ki je posebna kamera za odčitavanje 

kopičenja radiofarmaka v telesu. S 
pomočjo zajetih posnetkov lahko 
zdravnik ugotovi, ali so v vašem srcu 
prisotni amiloidne niti transtiretina 
(TTR).

Biopsija srca
Med biopsijo srca se vzame nekaj 
manjših vzorcev tkiva srčne mišice, ki 
so nato preučeni. Kardiolog biopsijo 
izvede z lokalno anestezijo, kar pomeni, 
da ste med postopkom budni. Če so 
v odvzetem tkivu pod mikroskopom 
zaznane amiloidne niti, je tkivo nadalje 
analizirano v laboratoriju, kjer ugotovijo, 
ali gre za amiloidne niti transtiretina 
ali drugo obliko srčne amiloidoze. 
Biopsijo je možno izvesti tudi iz tkiva 
podkožnega maščevja ali sluznic, vendar 
rezultati pri zaznavanju ATTR-CM niso 
tako natančni.

Gensko testiranje
Po potrjeni diagnozi ATTR-CM je 
priporočljivo gensko testiranje in 
svetovanje. Gensko testiranje namreč 
pove, ali gre za dedni tip (hATTR) ali za 
starostni tip (wtATTR) bolezni. Rezultat 
ni pomemben le za vas kot bolnika, 
temveč tudi za vaše družinske člane. 
Genski testi se običajno izvajajo na 
vzorcu krvi ali sline.
Bolniki s sumom na ATTR-CM in bolniki 
s potrjeno diagnozo se v Sloveniji 
spremljajo in vodijo v Ambulanti za 
infiltrativne bolezni in amioloidozo srca 
na Polikliniki v Ljubljani. Ambulanta 
je del Centra za napredovalo srčno 
popuščanje in transplantacije srca 
Kliničnega oddelka za kardiologijo v UKC 
Ljubljana.
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Ateroskleroza dolgo časa poteka počasi 
in pritajeno. Težave, kot so angina 
pektoris, srčni infarkt, prehodni ishemični 
napad, možganska kap, intermitentna 
klavdikacija ali ishemična gangrena 
noge, se pojavijo šele tedaj, ko se ena 
ali več prizadetih arterij pomembno zoži 
ali zapre. Napredovanje ateroskleroze 
je odvisno od številnih dejavnikov, vselej 
pa je sorazmerno izpostavljenosti žilne 
stene škodljivemu LDL-holesterolu v krvi. 
Čim večja je raven LDL-holesterola in 
čim dlje je zvišana, tem prej bo prišlo do 
okvare arterijske stene, ki vodi v zapore 
žilja.

Holesterol v vodi ni topen in se lahko 
s krvjo po telesu prenaša le, če se 
veže v posebne delce – lipoproteine, 
ki jih poleg holesterola sestavljajo 
še fosfolipidi in posebne beljakovine 
– apoproteini. Danes poznamo več 
kot 10 različnih apoproteinov, a 
pomemben je zlasti apoprotein B, 
ki se nahaja v tistih lipoproteinih, ki 
pospešujejo aterosklerozo, na primer 
lipoproteinih z majhno gostoto (angl. 
low density lipoproten, LDL). Da bi se 
holesterol lahko odstranil iz krvi, se 

LDL-holesterola in zbolevanje za 
srčnim infarktom že v adolescenci ali 
zgodnji odrasli dobi. Mnogo redkeje od 
okvare gena za LDL-receptor povzroča 
družinsko hiperholesterolemijo okvara 
gena za apolipoprotein B. Le izjemoma 
je pri družinski hiperholesterolemiji 
okvarjen gen za PSCK9, ki povzroča 
preveč aktivno delovanje beljakovine 
PCSK9 in pospešeno razgradnjo 
receptorjev za LDL.

Kako prepoznamo bolnike z družinsko 
hiperholesterolemijo
Na družinsko hiperholesterolemijo 
posumimo pri močno povišanih 
vrednostih serumskega holesterola 
in podatku o prezgodnji koronarni 
bolezni pri sorodnikih v prvem kolenu. 
Verjetnost diagnoze opredelimo s 
kliničnimi točkovalniki, med katerimi se 

Družinska 
hiperholesterolemija 
Družinska hiperholesterolemija je ena najpogostejših dedno pogojenih motenj 
presnove lipidov, ki jo ima 1 oseba na od 200 do 300 prebivalcev. Pri nezdravljeni 
družinski hiperholesterolemiji je napredovanje ateroskleroze pospešeno, tako da je 
ogroženost takih oseb kar 13,2-krat višja kot med zdravimi vrstniki.

Besedilo: prim. Matija Cevc, dr. med. prof. dr. Aleš Blinc, dr. med.

mora apoprotein B vezati na receptor 
na površini celice, ki nato delec LDL 
prenese v svojo notranjost.
Kateri geni so okvarjeni pri družinski 
hiperholesterolemiji
Bolniki z družinsko hiperholesterolemijo 
imajo najpogosteje okvarjen gen za LDL-
receptor. Njihove jetrne celice imajo na 
svoji površini manj delujočih receptorjev 
za LDL-lipoproteine, zato jetra manj 
učinkovito privzemajo LDL-delce iz 
krvi, raven LDL-holesterola v krvi pa 
je zvišana. Pri veliki večini bolnikov je 
okvarjen eden od dveh genov za LDL-
receptor. Govorimo o heterozigotni obliki 
družinske hiperholesterolemije. Le pri 
od enem do dveh bolnikih na milijon 
prebivalcev sta okvarjena oba gena za 
LDL-receptor. Takrat gre za homozigotno 
obliko družinske hiperholesterolemije, 
ki povzroča izjemno visoke vrednosti 

Homozigotna oblika družinske hiperholesterolemije s sočasno 
okvaro obeh tarčnih genov je na srečo redka.

Zaužite maščobe se v črevesju 
pod vplivom žolčnih soli in 
encimov trebušne slinavke 
razgradijo v maščobne kisline 
in glicerol, ki lahko prehajajo v 
kri.
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Pri verjetni in potrjeni heterozigotni družinski hiperlipidemiji 
znašajo značilne vrednosti celokupnega serumskega holesterola 
več kot 9 mmol/l in LDL- holesterola več kot 6,5 mmol/l. 

Bolniki z družinsko 
hiperholesterolemijo imajo 
najpogosteje okvarjen gen za 
LDL- receptor.  

Zdravljenje s statini je temelj zdravljenja heterozigotne 
družinske hiperlipidemije, ki pomembno izboljša preživetje. 

je v Evropi dobro uveljavil točkovalnik 
nizozemske mreže lipidnih ambulant, ki 
ga prikazujemo. Potrditev diagnoze je 
mogoča z genskim testiranjem. Gensko 
okvaro dokažemo pri približno 80 % 
oseb, ki izpolnjujejo klinične kriterije 
za verjetno ali zanesljivo družinsko 
hiperholesterolemijo.

Pri verjetni in potrjeni heterozigotni 
družinski hiperlipidemiji znašajo značilne 
vrednosti celokupnega serumskega 
holesterola več kot 9 mmol/l in LDL-
holesterola več kot 6,5 mmol/l. Moški 
bolniki brez zdravljenja pogosto 
doživljajo srčne infarkte pred 55. letom 
starosti, ženske pred 60. letom. Tisti, ki 
izpolnjujejo klinične kriterije za le možno 
družinsko hiperholesterolemijo in pri 
katerih je raven LDL-holesterola > 5,0 
mmol/l, pa so 4,8-krat bolj ogroženi kot 
zdravi vrstniki. Pri nekaterih bolnikih se 
zaradi odlaganja LDL-holesterola v tkivih 
razvijejo podkožne spremembe na vekah 
(ksantelazme), vozliči v tetivah (tetivni 
ksantomi) in značilen obroč na robu 
očesne roženice pred 45. letom starosti 
(arcus corneae).

Homozigotna oblika družinske 
hiperholesterolemije s sočasno okvaro 
obeh tarčnih genov je na srečo redka. 
Prizadene od enega do dva bolnika na 
milijon prebivalcev. Bolniki imajo že v 
otroštvu močno povečane vrednosti 
celokupnega holesterola, nad 13 mmol/l, 
in LDL-holesterola, nad 10 mmol/l. 
Ti bolniki brez zdravljenja praviloma 
umirajo zaradi srčnega infarkta pred 30. 
letom.

V strokovni literaturi za večino 
držav navajajo majhne odstotke 
prepoznanih bolnikov z družinsko 
hiperholesterolemijo. Ob ocenjeni 
frekvenci 1 na od 200 do 300 
prebivalcev naj bi bilo prepoznanih < 3 
% bolnikov, na Nizozemskem, kjer imajo 
najbolj razvito presejanje, pa okoli 40 
%. Na tem področju Slovenija odstopa 
v pozitivno smer, čeprav natančnega 
števila bolnikov tudi pri nas ne poznamo.
Ocenjujemo, da je bolnikov z družinsko 
hiperholesterolemijo od 8000 do 10.000, 
prepoznanih in zdravljenih pa jih je okoli 
1000. V Sloveniji družinski zdravniki 

že vrsto let sistematično presejajo 
dejavnike tveganja za srčno-žilne 
bolezni pri odraslih moških po 35. letu 
in ženskah po 40. letu starosti. V tem 
sklopu merijo tudi vrednost holesterola. 
Žal pa se zdravila pri bolnikih z 
družinsko hiperholesterolemijo 
predpisujejo dokaj pozno, saj točkovniki 
za opredelitev srčno-žilne ogroženosti 
pri tej motnji presnove maščob 
podcenjujejo ogroženost, še zlasti pri 
ženskah. Od leta 1995 poteka tudi 
sistematično presejanje petletnih 
otrok. Letos je skupina slovenskih 
pediatrov pod vodstvom prof. dr. Tadeja 
Battelina objavila odmeven članek v 
reviji Journal of American College of 
Cardiology. Otroke, ki so imeli pri petih 
letih povišano vrednost serumskega 
holesterola na > 6 mmol/l, in tiste, ki 
so imeli raven holesterola > 5 mmol/l, 
v sorodstvu pa prezgodnjo koronarno 
bolezen, so gensko testirali na družinsko 
hiperholesterolemijo. Pri večini otrok 
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so odkrili genske motnje, združljive 
z družinsko hiperholesterolemijo. 
Zgodnje odkrivanje družinske 
hiperholesterolemije že pri otrocih 
je izredno pomembno za učinkovito 
preprečevanje srčno-žilnih zapletov.

Zdravljenje družinske hiperholester-
olemije
Zdravljenje s statini je temelj zdravljenja 
heterozigotne družinske hiperlipidemije, 
ki pomembno izboljša preživetje. Ker 
dolgotrajna izpostavljenost zvišani 
ravni holesterola bistveno poveča 
nevarnost prezgodnje srčno-žilne 
bolezni, veljajo vsi bolniki z družinsko 
hiperholesterolemijo za visoko ogrožene, 
zato je pri njih treba zdravljenje 
začeti čim prej – pri zelo izraženi 
hiperholesterolemiji že pri otrocih 
oziroma mladostnikih. Žal tudi med 
zdravljenimi bolniki večina ne doseže 
ustrezno nizke ravni LDL-holesterola.
V Evropi je bil nedavno registriran 
zaviralec PCSK9 evolucumab, ki so 
ga pri heterozigotih z družinsko 
hiperholesterolemijo preizkusili v 
odmevni raziskavi RUTHEFORD-2. Pri 
bolnikih, ki ob standardnem zdravljenju 
s statini niso dosegali ciljnih vrednosti 
LDL-holesterola, je evolucumab dodatno 
znižal raven LDL-holesterola za 60 %. 
Več kot 60 % bolnikov je doseglo v 
tej raziskavi opredeljeno ciljno raven 
LDL-holesterola 1,8 mmol/l ali manj. 
Zelo podobne rezultate so opisali tudi 
z zaviralcem PCSK9 alirocumabom v 
raziskavi ODYSSEY FH1 in FH2, ki je bila 
objavljena septembra letos. Čeprav so 
dolgoročne raziskave še v teku in tako 
končnih rezultatov še ni, se je že po 
enem letu zdravljenja z zaviralci PCSK9 
pokazalo zmanjšanje večjih srčno-žilnih 
dogodkov med zdravljenimi v primerjavi 
s tistimi na placebo.

Med najpogostejšimi, a blagimi 
stranskimi učinki zaviralcev PCSK9 

omenjajo bolečino na vbodnem mestu, 
saj gre za monoklonska protitelesa, ki 
jih je treba vbrizgati v podkožje vsaka 
dva tedna. Prihajalo je tudi do okužb 
zgornjih dihal, vendar ne pogosteje 
kot v kontrolni skupini. Tudi pri drugih 
stranskih učinkih ni bilo pomembnih 
razlik v primerjavi s placebom, niti 
se pogostost stranskih učinkov ni 
stopnjevala z nižanjem ravni LDL-
holesterola.

Zdravljenje homozigotne oblike 
družinske hiperholesterolemije je 
izredno težavno. Statini so še manj 
učinkoviti kot pri heterozigotni 
obliki. LDL-delce je iz krvi mogoče 
odstranjevati z LDL-aferezo, postopkom, 
ki spominja na dializo pri ledvičnih 
bolnikih. Tovrstno zdravljenje je 
drago in za bolnike zelo naporno. V 
ZDA sta za zdravljenje homozigotne 
hiperholesterolemije registrirani dve 

zelo dragi in žal tudi toksični zdravili. 
Lomitapid zavira premikanje trigliceridov 
v celicah, zato zmanjšuje nastajanje 
VLDL-lipoproteinov, iz katerih v krvi 
nastajajo LDL-lipoproteini. Žal lomitapid 
povzroča zamaščenost jeter in lahko 
tudi resne jetrne okvare. Drugo zdravilo 
je mipomersen, ki zavira nastajanje 
apolipoptoteina B, ki je obvezna 
sestavina LDL-delcev, zato za približno 
tretjino zmanjša raven LDL-holesterola. 
Tudi mipomersen povzroča zamaščenost 
jeter in jetrne okvare.

V zdravljenje homozigotne oblike 
družinske hiperholesterolemije so 
žarek upanja prinesle raziskave 
TESLA, ODYSSEY FH1 in 2, v katerih 
je bilo zdravljenje z zaviralcem PCSK9 
evolucumabom ali alirocumabom v 
kombinaciji s statini dokaj uspešno 
pri bolnikih, ki so imeli vsaj še deloma 
ohranjeno funkcijo LDL-receptorja.

Za normalno delovanje naše telo potrebuje ustrezno kombinacijo 
raznolikih hranil: beljakovin, ogljikovih hidratov in maščob, 
vitaminov in mineralov. 

Holesterol v vodi ni topen in se 
lahko s krvjo po telesu prenaša 
le, če se veže v posebne 
delce – lipoproteine, ki jih 
poleg holesterola sestavljajo 
še fosfolipidi in posebne 
beljakovine – apoproteini.

https://pharmaclassic.com
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V uradni medicini obstaja področje, 
ki se ukvarja izključno z zdravljenjem 
gibalnega sistema na naraven način, 
brez zdravil in kirurških posegov – 
manualna medicina, katere glavno 
področje je zdravljenje sprememb 
hrbtenice, sklepov, mišic, vezi, tetiv in 
drugih mehkih tkiv. 

Pogosto manualno medicino ljudje 
zamenjujejo za kiropraktiko, fizioterapijo 
ali medicinsko masažo, saj vse metode 
za zdravljenje uporabljajo ročne tehnike, 
vendar se med seboj bistveno razlikujejo. 
Osnovna razlika je v diagnostiki, saj 
lahko manualno medicino izvaja le 
zdravnik (dr. med.), ki je specialist 
nevrolog ali ortoped. Tako ima zdravnik 
celovito znanje za postavitev pravilne 
diagnoze ob prvem pregledu in 
nadaljnjih terapijah. Pri terapijah gre 
za mehke tehnike delovanja na gibalni 
sistem, pacient ne občuti bolečin, ni 
pritiskov in sunkovitih gibov. 

Največ težav s hrbtenico
Človek se z obrabnimi spremembami 
običajno sreča po 35. letu, v primeru 
slabše odpornosti hrustanca, težkega 
fizičnega dela, preobremenjenosti in 
stresa pa lahko tudi prej. Pri tej starosti 
se že pojavljata osteohondroza ali 
posedanje vretenc ter zmanjševanje 

•	 bolečine v okončinah in sklepih 
(predvsem v kolenih, kolkih in ramenih),

•	 stanja po poškodbah in operacijah,
•	 mravljinčenje v rokah in nogah, 
•	 glavoboli, vrtoglavice, šumenje v 

ušesih, nespečnost,
•	 težave, ki jih povzročajo obrabne 

spremembe (protruzija, hernija diska, 
nepravilna ukrivljenost, zamik vretenca, 
razdraženost živca itd.),

•	 težave, ki nastanejo zaradi 
preobremenjenosti, stresa in 
dolgotrajne prisilne drže.

Ordinacije po vsej Sloveniji 
Ordinacije MOGY najdemo v Trzinu, 
Mariboru, Novi Gorici, Izoli, Celju in na 
Tišini. V njih deluje šest zdravnikov, ki 
so v tridesetih letih delovanja uspešno 
pomagali več deset tisoč ljudem. Med 
obiskom ambulante smo srečali Anito 
Kirn, ki je ravno prišla s terapije: »Po 
terapijah se počutim krasno, to je 
zagotovo dober znak. Posebno za nas 
starejše, ki imamo določene dele telesa 
izrabljene. Sem se prišla zaradi pogostih 
glavobolov in križa, zelo sem zadovoljna, 
te zdravniki imajo zame čudežne roke. 
Ljudje to zdravljenje mogoče premalo 
poznajo in se zdravijo s protibolečinskimi 
tabletami. Sama sem jih popolnoma 
opustila, ker pridem na terapijo enkrat 
na mesec.«

»Čudežne roke 
zdravnikov«
Vsak človek ima v odrasli dobi vsaj enkrat v življenju težave s hrbtenico in sklepi. 
Razlogi so obrabne spremembe, prisilna drža, poškodbe, preobremenjenost in stres. 

Besedilo: mag. Sanja Zrimšek

medvretenčnega prostora. Po 60. 
letu sta pogosti še spondiloza in 
spondilartroza. Posledice so bolečine 
v vratu ali križu, mravljinčenje v rokah 
in nogah, zakrčenost in bolečine v 
sklepih, glavoboli in vrtoglavice, krči in 
občutki otopelosti, pa tudi nespečnost, 
šumenje v ušesih in še veliko drugega. 
Zelo pogosta diagnoza bolnikov je tudi 
hernija diska, ki je s tehnikami manualne 
medicine ozdravljiva v več kot 80 % 
primerov ter vse oblike išijasa, ki so v 
večini primerov popolnoma ozdravljive. 
Več kot 95 % bolezni hrbtenice je možno 
zdraviti konzervativno – brez operacije. 
Ena najbolj učinkovitih tehnik in »hitrih« 
rešitev, je zdravljenje z manualno 
medicino. Na prvem pregledu zdravnik z 
vami opravi pogovor, nevrološki pregled, 
manualni pregled gibljivosti sklepov, 
mišic, tetiv in vezivnega tkiva, oceno 
praga bolečin, drže in gibanja. Na podlagi 
pregleda zdravnik predpiše določeno 
število terapij. a najbolj pogoste težave 
kot so dolgotrajna bolečina v križu in 
nogah ali bolečina v vratu, ki lahko seva 
tudi med lopatice in v roke, zadostuje že 
4-6 obiskov. 

Najpogostejše težave, ki jih specialisti 
manualne medicine uspešno zdravijo, so:
•	 bolečine v hrbtenici (predvsem v 

vratnem in ledvenem delu),

Manualna medicina – specialisti za gibalni sistem

MANUALNA MEDICINA
Zdravljenje gibalnega sistema – že 30 let!

Naročila in informacije:
• ordinacija MOGY Trzin, T: 01 561 25 21

Andrej Kotov, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne medicine
• ordinacija MOGY Celje, T: 040 866 456

Dimitrij Gaidukevich, dr. med., spec. ortoped, spec. manualne medicine
• ordinacija MOGY Maribor in Tišina, T: 02 470 24 13

Sergej Fedorov, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne medicine
Vladimir Fedorov, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne medicine

• ordinacija MOGY Nova Gorica in Izola, T: 05 300 23 77
Arkadij Januškevič, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne medicine

Genadij Filipov, dr. med., spec. nevrolog, spec. ortoped, spec. manualne medicine

www.mogy.si

https://mogy.si
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Simptomi se v večini primerov kažejo 
kot bolečine v različnih delih telesa, 
predvsem v vratnem in ledvenem delu 
hrbtenice, sklepih ter okončinah. Pogosti 
simptomi so krči, mravljinčenje, nemoč, 
pa tudi glavoboli, omotica, nespečnost, 
težave z notranjimi organi in nekatere 
nevrološke motnje.

Kiropraktika
Kaj je kiropraktika? Kiropraktika ali 
manualna terapija je oblika terapije, ki jo 
izvaja terapevt ali zdravnik ročno. Izraz 
izvira iz grških besed chiros – roka in 
praktikos – delo/delitev. Sestavljena je iz 
različnih tehnik, namenjenih zdravljenju 
mišično-skeletnega sistema. Sorodne 
šole so osteopatija, tuina, shiatsu, 
osteoterapija ... Zdravljenje ni boleče. Da 
bi zmanjšali morebitna tveganja, naj ga 
izvajajo samo usposobljeni strokovnjaki. 
Kiropraktika lahko vpliva na mišično-
skeletni sistem, notranje organe in 
lobanjski sistem.

bolečine v križu, ramenih in nogah.

Fizioterapija
Fizikalna terapija je veja fizioterapije, v 
kateri uporabljamo fizikalna sredstva v 
terapevtske namene. Ta fizična sredstva 
se v telo dovajajo preko posebnih 
aparatov v obliki električne, mehanske 
ali elektromagnetne energije. Z oskrbo 
telesa z energijo želimo doseči številne 
pozitivne učinke na živčni, žilni in 
mišično-skeletni sistem, odvisno od 
vrste in moči energije. Ti učinki so:
•	 povečanje lokalnega ali globalnega 

krvnega in limfnega pretoka,
•	 izboljšanje regeneracije tkiva,
•	 spodbujanje zdravljenja,
•	 sprostitev mehkih tkiv,
•	 zmanjšanje bolečine,
•	 biostimulacija.

Akupunktura – suha punktura
Suho iglanje, suha punkcija ali 
prebadanje z iglo brez igle je tehnika, 
podobna akupunkturi, obstajajo pa tudi 
drugi sinonimi, kot sta intramuskularna 
stimulacija in stimulacija miofascialnih 
sprožilnih točk. Pri miofascialnih 
bolečinskih sindromih uporabljamo 
posebno vbadanje z iglo. Nato se 
vstavijo v sprožilne točke ali ciljno 
vezivno tkivo, bodisi mišice, tetive, 
ligamenti, bursa ali fascija. Lahko se 
nanesejo tudi vzdolž ali okoli nevronskih 
točk, to je živčnih perifernih struktur. 
Doseženo olajšanje niha glede na 
patološki pojav, vendar je sam nanos 
pogostejši pri ljudeh, ki imajo alergije, 
nestrpnost in strah pred zdravili. Nato 
se pristopi k tej tehniki. Podobnosti 
in razlike z akupunkturo vplivajo na 
izbiro tehnike. Za maksimalni učinek je 
potrebna medicinska indikacija.

Svetlobna terapija
Svetlobna terapija BIOPTRON deluje 
na naraven način, tako da podpira 
regenerativne sposobnosti telesa in mu 
pomaga razviti lasten zdravilni potencial. 

Kdaj se obrniti na 
manualno medicino
Manualna medicina je posebna tehnika zdravljenja, ki vključuje diagnostično in 
terapevtsko zdravljenje. Z njim zdravniki specialisti uspešno odpravljajo simptome 
sprememb hrbtenice, sklepov, mišic in vezivnega tkiva. Besedilo: Petra Šauperl

Ventuzes – terapija z vakuumskim 
steklom 
Terapija ventuza ali polaganje ventuz 
je zelo preprosta, a učinkovita vrsta 
terapije, ki se uporablja vzporedno z 
akupunkturo. Gre za vakuumsko oziroma 
vlečno obdelavo, kjer s pomočjo toplote 
vakuumske kozarčke »prilepimo« na 
strankino kožo, največkrat na hrbet in 
ramenski obroč.

Glavni učinek vakuuma je segrevanje 
tkiv in izboljšanje cirkulacije, 
odstranjevanje vlage in mraza iz tkiv 
(revmatizem) ter zmanjšanje otekline in 
bolečine pri zvinih.

Priseski lajšajo bolečine, na primer pri 
zvinih, zmanjšajo edem ali zastoj krvi v 
prizadetem sklepu. Odlično odstranjujejo 
tudi veter in vlago iz telesa, ki najbolj 
prizadeneta pljuča in prebavila (bolezni 
dihal in astma ali bolečine v želodcu, 
bruhanje in driska) ter povzročajo 

Kiropraktika ali manualna terapija je oblika terapije, ki jo izvaja 
terapevt ali zdravnik ročno. 



Gibalna terapija je kreativna, ekspresivna terapija, ki uporablja 
gibanje z namenom izboljšanja čustvene, kognitivne, socialne in 
fizične integracije posameznika.

Ko svetloba iz naprave prodre v tkivo, 
stimulira biostimulacijske procese, 
kar pomeni, da stimulira medcelične 
strukture k regeneraciji.

S klinično dokazano učinkovitostjo je 
svetlobna terapija BIOPTRON priznana 

kot samostojna ali komplementarna 
metoda pri celjenju ran, lajšanju bolečin, 
kot terapija za različne dermatološke 
težave, sezonske motnje razpoloženja in 
otroške bolezni.

Sistem svetlobne terapije je medicinski 

pripomoček s posebej zasnovano 
optično enoto, ki oddaja svetlobo, 
podobno delu elektromagnetnega 
spektra, ki ga naravno proizvaja sonce, le 
da nima UV-sevanja. Svetlobna terapija 
BIOPTRON je bila klinično testirana in 
nima znanih neželenih stranskih učinkov. 
Terapije izvajamo v bolnišnicah, domovih 
za ostarele, salonih, pa tudi na domu.

V salonu izvajamo svetlobno terapijo 
in barvno svetlobno terapijo v podporo 
konvencionalnim metodam zdravljenja.

Klinična terapija z gibanjem
Gibalna terapija je kreativna, ekspresivna 
terapija, ki uporablja gibanje z 
namenom izboljšanja čustvene, 
kognitivne, socialne in fizične integracije 
posameznika. Gibanje in drža odražata 
notranje, psihične vsebine in osebnost, 
spremembe v vzorcih gibanja in drže 
pa povzročajo zdrave spremembe v 
psihi. Med tovrstno terapijo stranka 
postopoma spozna dostop do čustev in 
miselnih procesov z zavedanjem svojega 
telesa.

Med terapijo razvijajo učinkovite 
komunikacijske veščine in odnose, širijo 
besednjak gibanja, dajejo vpogled v 
vedenjske vzorce in ustvarjajo nove 
priložnosti za spopadanje s težavami.
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Eikozapaentaenojsko kislino (EPK)
in dokozaheksaenojsko kislino (DHK),

DHK ima vlogo pri delovanju možganov
in ohranjanju vida. Preizkusite
Marifit Omegavit.

Marifit Omegavit vsebuje:

ki imata vlogo pri delovanju srca.

za možgane

za vid

za srce

Izdelek Marifit Omegavit je prehransko dopolnilo.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo prehrano.

Prebudite
športnika v sebi.

Naredite nekaj
za svoje zdravje.

/Marifitdopolnila

Poskrbite za
svoje srce.

Visoko prečiščeno ribje olje.

https://www.mb-lekarne.si/
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Suho oko se lahko kaže s pomanjkanjem 
solz, a tudi s prekomernim solzenjem. 
Zakaj do tega pride, bomo pojasnili 
pozneje. Najprej si poglejmo, kaj sploh 
je suho oko. Definicija strokovnjakov, 
ki se ukvarjajo z zdravljenjem tega 
stanja, iz leta 2017 pravi: »Suho oko je 
večfaktorska bolezen očesne površine, 
za katero je značilna izguba homeostaze 
solznega filma in jo spremljajo očesni 
simptomi, pri katerih se pojavljajo 
nestabilnost in hiperosmolarnost 
solznega filma, vnetje in poškodbe 
očesne površine ter nevrosenzorične 
nepravilnosti.«

V ozadju nastanka suhega očesa 
prepoznamo dva mehanizma. Okrepljeno 
izhlapevanje solz (hiperevaporativno 
suho oko) je posledica pomanjkanja 
lipidnega sloja, ki privede do prelivanja 
solz čez rob veke. Ob pomanjkanju 
vodnega sloja solz (hiposekrecijsko suho 
oko) solzne žleze ne proizvajajo dovolj 
vodne sestavine solz, da bi ohranile 
zdravo površino očesa. Pri posamezniku 
gre običajno za skupek oziroma preplet 

najustreznejšega med njimi. 

Izdelki za suho oko vsebujejo različne 
sestavine, med katerimi so nepogrešljive 
spojine, ki povečajo viskoznost, s čimer 
podaljšajo čas zadrževanja solz na 
očesni površini. Izdelki s temi lastnostmi 
so posebej primerni za hiposekrecijsko 
obliko suhega očesa. Pri tej obliki prihaja 
do manjšega nastajanja solz. Težave, kot 
sta občutek suhosti in peska v očeh ter 
pordelost oči, so izrazitejše zvečer. Bolj 
viskozni pripravki so primerni predvsem 
za ljudi s hujšo obliko suhega očesa ali 
ljudi, ki si zaradi različnih vzrokov ne 
morejo pogosteje odmerjati pripravka.

Pri hiperevaporativni obliki je smiselno 
poseči po izdelkih, ki so bogati z 
lipidnimi sestavinami, saj z obnovo 
lipidne plasti solznega filma zmanjšajo 
izhlapevanje solz. Pri tej obliki suhega 
očesa opažamo izrazitejše težave, kot 
sta draženje in pordelost oči zjutraj. Po 
daljšem delu z računalnikom opažamo 
povečano solzenje, prav tako ob 
izpostavljenosti vetru in mrazu.

Med izdelki, ki jih imamo na razpolago 
v lekarni, prevladujejo tisti v obliki 
kapljic, manj je gelov in pršil. Uporaba 
gelov omogoča daljše vlaženje, zato 
so primernejši za nočni čas. Treba je 
upoštevati, da lahko predvsem geli 

Kaj nam govorijo 
oči – sindrom 
suhega očesa
Marsikoga preseneti pojasnilo strokovnjaka, pojasnilo, da njegove težave z očmi 
verjetno lahko pripišemo suhemu očesu. Ljudje ne pričakujejo, da bi bilo solzenje 
lahko posledica suhega očesa. Glede na izraz »suho oko« pravzaprav upravičeno 
domnevajo, da je za to stanje značilno pomanjkanje solz, ne pa solzenje.

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

obeh mehanizmov, posledica katerih je 
stanje, ki onemogoča zaščitno funkcijo 
solz, zaradi česar ima bolnik težave.

Simptomi suhega očesa vključujejo 
draženje, peskavost (občutek peska ali 
tujka v očeh), pekoč občutek, bolečino, 
solzenje oči in motnje vida, ki na splošno 
prizadenejo obe očesi. Na začetku sem 
omenil začudenje, ki smo ga deležni, 
ko osebi s solzenjem oči povemo, da 
gre za suho oko. Solzenje oči je namreč 
povezano s pomanjkanjem lipidnega 
sloja, ko solzne žleze kljub povečanemu 
izločanju (vodenih) solz ne morejo 
zadovoljivo zaščititi očesa.

Opisani simptomi pa niso edini, ki 
motijo ljudi s suhim očesom. Težave, 
ki izzovejo suho oko, so namreč lahko 
zelo neugodne, saj bistveno vplivajo 
na kakovost življenja. Pri velikem 
številu bolnikov se suho oko izraža 
kot splošna utrujenost, zmanjšana 
zbranost, večja razdražljivost in pogosti 
glavoboli. Težave se pogosteje pojavijo 
v klimatiziranih in centralno ogrevanih 
prostorih, v vetru in močnem soncu. 
Povečujejo se z dolgotrajnim delom z 
računalnikom ali gledanjem televizije. 
Pri ženskah se težave lahko povečajo v 
času predmenstrualnega sindroma.

Farmacevtski strokovnjaki lahko 
prepoznajo simptome suhega očesa. 
Lahko tudi ocenijo, ali so simptomi 
posledica kakšnega drugega stanja. 
Kljub temu je priporočljivo, da ob 
simptomih, ki bi lahko kazali na suho 
oko, obiščemo zdravnika (oftalmologa), 
ki bo postavil diagnozo. 

Kateri izdelek izbrati pri suhem očesu
V lekarni imamo na voljo različne izdelke 
za lajšanje težav s suhim očesom. 
Obilica in raznolikost izdelkov marsikoga 
spravita v precejšnjo dilemo glede izbire 

Suho oko se lahko kaže s 
pomanjkanjem solz, a tudi s 
prekomernim solzenjem. 

Pripravki za suho oko so lahko 
enoodmerni in večodmerni. 



41

Uporaba nekaterih 
zdravil močno vpliva 
na bazično produkcijo 
solz, antialergiki, 
hormoni, kontracepcija, 
nekatera zdravila za 
zdravljenje krvnega 
tlaka, nekateri 
antidepresivi in še 
veliko drugih zdravil.  

Simptomi suhega očesa vključujejo draženje, peskavost, pekoč 
občutek, bolečino, solzenje oči in motnje vida, ki na splošno 
prizadenejo obe očesi.

za nekaj časa po aplikaciji povzročijo 
nejasen vid.

Pripravki za suho oko so lahko 
enoodmerni in večodmerni. 

Enoodmerni so praviloma brez 
konzervansa. Primerni so za pogosto in 
dolgotrajnejšo uporabo, za uporabnike 
leč in seveda za ljudi s preobčutljivostjo 
za konzervans.

Večodmerni pripravki s konzervansom 
imajo daljšo stabilnost. Zaradi 
dodanega konzervansa imajo nekaj 
omejitev. Konzervansi se sicer med 
sabo razlikujejo, a jih načeloma 
odsvetujemo uporabnikom kontaktnih 
leč, saj lahko zaradi nabiranja na 
kontaktnih lečah izzovejo draženje in 
moten vid. Praviloma jih priporočamo 
za kratkotrajno uporabo, saj lahko 
konzervansi, predvsem ob dolgotrajnejši 
uporabi, dodatno poslabšajo simptome 
suhih oči (povzročajo draženje in 
poškodujejo celice površine očesa). 
Zato niso najbolj primerni za ljudi z 
zmerno do hudo obliko suhega očesa, ki 
potrebujejo pogosto aplikacijo očesnih 
pripravkov.

Večodmerni pripravki brez konzervansov 
imajo podobne lastnosti kot enoodmerni, 
a moramo biti pri rokovanju posebno 
previdni, da ne pride do okužbe vsebnika.

Tudi vsebniki se med seboj lahko 
razlikujejo, poznamo take iz mehkejše 
plastike in take, pri katerih odmerimo 
kapljico s sprožitvijo odmernega 
mehanizma.

Na odločitev lahko vpliva tudi čas 
uporabe po prvem odprtju, nekateri 
so uporabni nekaj tednov, drugi nekaj 
mesecev. Spregledati pa ne moremo niti 
cene.

Izbira vsekakor ni lahka, lahko pa 
jo olajša posvet s farmacevtskim 
strokovnjakom v lekarni. Več informacij 
kot mu boste dali, lažja bo verjetno 
odločitev. 

Kako si pomagamo sami?
Preden obiščemo oftalmologa, si lahko 
poskusimo sami omiliti zmerne težave 
zmerno suhega očesa. 

Različne raziskave so pokazale, da je 
frekvenca utripanja vek bistveno manjša, 

ko beremo, gledamo na računalnik, 
vozimo avtomobil, ko vozimo avtomobil 
v slabih vidnih razmerah, gledamo 
v telefon ali druge zaslone. Zato se 
svetuje, da namerno večkrat utripnemo, 
da vsake toliko časa močno pretirano 
utripnemo in s tem popravimo solzni 
film. Solzni film se namreč pri buljenju 
podira; če ne utripamo dovolj, se lahko 
popolnoma podre. Pri utripanju pa se 
hitro popravi. Zato se tudi svetuje, da 
delamo 20 minut na računalniku, nato 
naredimo kratek premor, forsirano 
utripnemo, pogledamo v daljavo, potem 
pa lahko delo nadaljujemo. Držimo se 
pravila 20, 20, 20 (20 minut dela, 20 
sekund počitka, 20 minut dela).

Okolje, v katerem delamo, si prilagodimo 
tako, da je vlaga primerna. Presuho 
delovno okolje škodi solznemu filmu, 
saj solze prehitro izhlapevajo. Priporoča 
se vlaženje s posebnimi vlažilci ali kar 
z mokrimi krpami na radiatorjih. Preveč 
vlage pa spet ni dobro zaradi možnosti 
razvoja bakterij in plesni. 

Gibanje na prostem v vetru, mrazu ali v 
močnem soncu in visoki temperaturi tudi 
pospešuje izhlapevanje solz in spreminja 
solzni film. Svetujemo zatemnjena 
sončna očala, z ustrezno zaščito in čim 
bolj zaprta zgoraj in spodaj pa tudi pri 
strani. To pri očalih lahko dosežemo z 
ustrezno obliko okvirjev in stekelc. 

Mejkap – odstranite ga, posebno 
različne »eyelinerje« in podobno, 
saj lahko snovi iz kozmetike za oči 
zaprejo izvodila Meibomovih žlez, kar 
posledično povzroči nenormalen solzni 
film, predvsem mastni del solznega 
filma. Na koncu dneva nujno odstranite 
ves mejkap iz očesa, vsaj kakšen dan 
na teden pa preživite brez mejkapa na 
očeh. 

Uporaba nekaterih zdravil močno vpliva 
na bazično produkcijo solz, antialergiki, 
hormoni, kontracepcija, nekatera 
zdravila za zdravljenje krvnega tlaka, 
nekateri antidepresivi in še veliko 
drugih zdravil. Zato se z oftalmologom 
vedno pogovorite o vsej terapiji, ki jo 
prejemate. Nikoli pa terapije zaradi suhih 
oči samodejno ne prekinite; o tem se 
morate posvetovati s svojim izbranim 
zdravnikom. 

Uporaba kontaktnih leč je pri suhem 
očesu močno otežkočena, pogosta pa 
celo nemogoča in nezaželena. Pri suhem 
očesu je treba pogosto prekiniti uporabo 
kontaktnih leč vsaj za nekaj časa, saj 
njihova nošnja še poslabša stanje 
suhega očesa. O nošnji kontaktnih 
leč se je ob suhem očesu nujno treba 
pogovoriti z oftalmologom.
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Menopavza je trajno prenehanje 
menstruacije in prenehanje ciklične 
dejavnosti jajčnikov pri ženski.

Nastop menopavze določamo, ko ženska 
najmanj eno leto ni imela menstruacije. 
Naravna menopavza lahko nastopi že 
po 40. letu starosti ženske, v povprečju 
pa menopavza nastopi po 50. letu. 
O »prezgodnji« menopavzi govorimo 
takrat, kadar nastopi pred 40. letom, 
pred 45. letom pa govorimo o »zgodnji« 
menopavzi.

V klimakteriju, ki traja tudi do nekaj 
let, jajčnika ustvarjata vedno manj 
ženskih hormonov. Vlogo izločanja 

znojenje, vrtoglavica, nespečnost, 
glavobol, razbijanje srca, tiščanje pri 
srcu, motnje razpoloženja. Tudi kasneje 
v menopavzi se lahko pojavljajo različni 
simptomi, na primer suha koža, bolečine 
v kosteh in sklepih, suha nožnica in 
bolečina ob spolnem odnosu. Velika 
zdravstvena nevarnost za ženske v 
menopavzi pa je osteoporoza, kjer gre za 
zmanjšanje kostne gostote. Za odpravo 
oziroma vsaj omilitev teh simptomov 
lahko ženska veliko pripomore tudi 
sama. Potrebno je dovolj spanja, 
pomembna je uravnotežena prehrana z 
omejitvijo uživanja prečiščenih ogljikovih 
hidratov; priporoča pa se uživanje živil, 
ki vsebujejo rastlinske estrogene, dovolj 
vitaminov in mineralov, redna telesna 
dejavnost ...

V času premenopavze jajčnika ustvarjata 
vedno manj ženskih (estrogenov 
in progesterona) in moških spolnih 
hormonov. Ni nujno, da ima ženska 
težave, vendar raziskave kažejo, da se 
jih večina spoprijema z bolj ali manj 
izraženimi klimakteričnimi simptomi.

KAKO SE SOOČITI 
Z MENOPAVZO?
Klimakterij ali perimenopavza je obdobje, ki traja nekaj let pred zadnjo menstruacijo 
v življenju ženske, do vsaj enega leta po menopavzi. Obdobje plodnosti se v času 
klimakterija izteče in nastopi novo obdobje, ki ga imenujemo menopavza.

Besedilo: Polonca Fiala, mag. farm.

spolnih hormonov prevzamejo druga 
tkiva in organi – nadledvična žleza, 
maščobno tkivo in mišice. Uspešnost 
teh organov je odvisna predvsem od 
telesne in duševne kondicije ženske, 
samopodobe, prehrane ... Že nekaj let 
pred zadnjo menstruacijo se lahko pri 
ženski pojavijo motnje menstruacijskega 
ciklusa. Menstruacijske krvavitve lahko 
postanejo šibkejše, močnejše, krajše 
ali pa se čas krvavitve celo podaljša. 
Plodnost v klimakteriju upada, vendar 
je še vedno možnost zanositve vsaj 
eno leto po menopavzi. Poleg motenj 
v menstrualnem ciklusu se pri ženski 
lahko pojavljajo tudi drugi simptomi. 
Najbolj znani so oblivi vročine, nočno 

Naravna menopavza lahko nastopi že po 40. letu starosti 
ženske, v povprečju pa menopavza nastopi po 50. letu.  

V klimakteriju, ki traja tudi do 
nekaj let, jajčnika ustvarjata 
vedno manj ženskih hormonov. 



Med zgodnje klimakterične težave spadajo vročinski oblivi z 
nenadno vročino in rdečico glave ter vratu, nočno znojenje, 
vrtoglavice, glavoboli, razbijanje srca, nespečnost, utrujenost in 
motnje razpoloženja. 

Menopavza zagotovo prinaša 
s seboj kar nekaj sprememb, 
potrebno je zavedanje, da je 
prehod v menopavzo vse prej 
kot proces staranja in zgolj 
težav.  

Simptomi
Motnje menstruacijskega ciklusa je po 
navadi prvi simptom, ki ga ženska opazi. 
Krvavitve so lahko daljše ali krajše, 
močne ali šibke. Prav tako pa se začno 
pojavljati tudi druge telesne in duševne 
spremembe.

Med zgodnje klimakterične težave 
spadajo vročinski oblivi (»valunge«) 
z nenadno vročino in rdečico glave 
ter vratu, nočno znojenje, vrtoglavice, 
glavoboli, razbijanje srca, nespečnost, 
utrujenost, motnje razpoloženja 
(potrtost, razdražljivost), motnje 
koncentracije in manjša želja po spolnih 
odnosih.

Med pozne pa spadajo suhost kože in 
nožnice, bolečine ob spolnih odnosih ter 
bolečine v kosteh in sklepih.

Zdravljenje 
Mnogokrat je potrebno zdravljenje 
s hormoni, ki temelji na dodajanju 
manjkajočih spolnih hormonov. To je tako 
imenovano hormonsko nadomestno 
zdravljenje. Za zdravila je potreben 
zdravniški recept.

Pri hormonskem nadomestnem 
zdravljenju (HNZ) je treba upoštevati 
previdnostne ukrepe – zdravljenje 
ni primerno pri srčno-žilnih, jetrnih 
in trombemboličnih boleznih ter pri 
hormonsko odvisnih tumorjih (na primer 
dojke).

Kako si lahko pomagamo sami
V lekarnah so brez recepta na voljo 
pripravki in zdravila, ki vsebujejo 
fitoestrogene. 

Fitoestrogeni
Fitoestrogeni so skupina snovi, ki jih 
najdemo v rastlinah in so po svoji 
strukturi zelo podobni našemu, telesu 
lastnemu estrogenu. Ravno zaradi 
podobnosti v strukturi se lahko 
vključujejo v hormonski cikel naših 
spolnih hormonov, na način, da zasedajo 
receptorje zanje in tako onemogočajo 

vključevanje našim spolnim hormonom. 
Fitoestrogene razdelimo na tri osnovne 
skupine. Kumestani so fito kemikalije, 
ki vsebujejo snov s fitoestrogenskim 
učinkom imenovano kumestrol. Živila, 
v katerih so ugotovili prisotnost 
kumestrola so: lucerna, fižol, soja, 
čičerika in detelja. Naslednja skupina 
so izoflavoni, ki v človeškem organizmu 
delujejo kot fitoestrogeni, pripisujejo pa 
jim tudi antioksidativni učinek. Med živila, 
ki vsebujejo izoflavone sodita soja in 
izdelki iz soje ter druge stročnice. Tretja 
skupina so lignani, te najdemo predvsem 
v polnozrnatih izdelkih, ječmenu, ajdi, 
lanu, zrnju prosa, ovsu, rži, sezamu, 
pšenici in tudi v oreščkih in stročnicah. 

Menopavza zagotovo prinaša s seboj 
kar nekaj sprememb. Vsekakor pa je 
potrebno zavedanje, da je prehod v 
menopavzo vse prej kot proces staranja 
in zgolj težav. Pač pa je to obdobje, ko 
ženska končno lahko spet pomisli nase. 
Več kot polovico življenja je ženska 
namreč v nenehnem razdajanju: za 

družino, dom, okolico ... Menopavza pa je 
čas, ki ji ga je namenila »narava«, zato da 
se spet posveti sebi. Prinesla je takšne 
spremembe, ki nalagajo ženski, da mora 
končno pomisliti tudi nase, se ponovno 
najti, sprostiti, zaživeti in početi tudi 
tisto, kar jo veseli. Torej je menopavza 
pravzaprav DAR, ki je namenjen vsaki 
ženski. Ne spreglejte ga!

https://www.femisol.si
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Prehranska alergija
Prehranska alergija je izraz za imunski 
odziv telesa na beljakovino v živilu, ki 
jo organizem napačno prepozna kot 
škodljivo. Prehranske alergije lahko 
povzročajo številna živila. Najbolj 
resne alergijske reakcije so značilne 
predvsem za arašide in oreške, mleko, 
jajca, žita, sojo, ribe, rake in mehkužce. 
Najpogostejši alergeni v živilih so 
opredeljeni tudi v zakonodaji, živila ki 
jih vsebujejo, pa morajo biti ustrezno 
označena.

Prehranska preobčutljivost
Če v telesu pride do reakcije na 
sestavino živila, kjer imunskega odziva 
telesa ni mogoče dokazati, govorimo o 
nealergijski prehranski preobčutljivosti. 
Ta občutljivost je lahko pogojena z 
motnjami v delovanju encimov, lahko 
pa so njeni mehanizmi nepoznani. 
Prehranske preobčutljivosti običajno 
ne povzročijo tako intenzivne reakcije 

okolja povzroči reakcijo v telesu. Snov, 
ki sproži alergijsko reakcijo, imenujemo 
alergen. Najpogostejše so alergije, pri 
katerih alergen povzroči nastajanje 
protiteles, poznanih kot imunoglobulini 
E (IgE), ki ščitijo organizem pred tujimi 
snovmi. Po večkratnem stiku protiteles 
(IgE) z alergenom pride do burne 
reakcije, pri čemer se začnejo sproščati 
histamin in druge snovi, ki povzročajo 
alergijske znake. Simptomi, ki se pri 
alergijah pojavljajo, so lahko blažji, 
na primer v obliki izpuščajev, srbenja, 
kihanja, kašlja, solzenja idr., ali pa hujši, 
pri katerih lahko pride do življenja 
ogrožajoče anafilaksije.

Prehranska alergija je izraz za imunski 
odziv na beljakovino v živilu, ki jo 
organizem napačno prepozna kot 
škodljivo. Ocenjeno je, da je vsaj na eno 
živilo alergičnih 2–10 % ljudi. Delež 
ljudi s prehransko alergijo v zadnjih 
desetletjih narašča. Prehranske alergije 
so pogostejše pri otrocih kot pri 
odraslih. Pri otrocih so najpogostejše 
alergije na mleko, jajca, arašide in oreške, 
pri odraslih pa alergije na mehkužce, 
arašide, oreške, ribe in jajca. Alergije na 

ALERGENI IN SNOVI, 
KI POVZROČAJO 
PREOBČUTLJIVOSTI
Potrošniki, ki imajo alergije ali preobčutljivosti na določene snovi, potrebujejo točne 
in natančne informacije o njihovi prisotnosti v živilih, saj je lahko ob pomanjkljivi 
obveščenosti ogroženo ne le njihovo zdravje, temveč tudi življenje. Alergije in 
preobčutljivosti imajo tudi širši vpliv na kakovost življenja posameznika, saj lahko 
bistveno zmanjšajo njegovo možnost izbora živil.

Besedilo: dr. Urška Pivk Kupirovič, univ. dipl. inž. živ. tehnol., Inštitut za nutricionistiko, Ljubljana, Prehrana.si

kot prehranske alergije, vendar pa tudi 
prehranske preobčutljivosti predstavljajo 
tveganje za zdravje, še posebej ob 
dolgotrajnejši izpostavitvi snovi, na 
katero je posameznik preobčutljiv. 
Najpogostejši simptomi preobčutljivosti 
so na primer napihnjenost, krči, diareja, 
zgaga, pa tudi bolečine v trebuhu in/
ali bruhanje, glavoboli, razdraženost, 
slabost, živčnost. Med prehranske 
preobčutljivosti sodijo laktozna in 
fruktozna intoleranca, preobčutljivost 
na kofein, nitrite, na nekatere amine, 
umetna barvila in konzervanse. Pri 
posameznikih je vzrok za preobčutljivost 
na živilo lahko tudi posledica jemanja 
zdravil. Prehranske preobčutljivosti se 
pojavljajo pogosteje kot prehranske 
alergije.

Alergije in alergijske reakcije
Alergija je posledica napake v imunskem 
sistemu. Do alergijske reakcije v 
organizmu pride, ko neškodljiva snov iz 

Če v telesu pride do reakcije na sestavino živila, kjer imunskega 
odziva telesa ni mogoče dokazati, govorimo o nealergijski 
prehranski preobčutljivosti. 

Simptomi, ki se lahko pojavijo 
v nekaj minutah od zaužitja 
alergena, so srbečica in 
zatekanje ustnic, jezika in 
mehkega neba ter tudi slabost.
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90 % vseh smrti pri anafilaksiji je posledica alergije na arašide in 
oreške. 

Prehranska alergija je izraz 
za imunski odziv telesa na 
beljakovino v živilu, ki jo 
organizem napačno prepozna 
kot škodljivo.

jajca, mleko, sojo in pšenico pri otrocih 
pogosto izzvenijo. Nasprotno so alergije 
na ribe in arašide ter oreške pogosto 
prisotne celo življenje in običajno tudi 
najbolj resne in življenje ogrožajoče.

Alergijska reakcija je običajno povezana 
z zaužitjem alergena, pri nekaterih 
posebej občutljivih posameznikih pa 
je lahko dovolj le stik alergena s kožo 
ali sluznico. V začetni fazi prisotnost 
alergena povzroči tvorbo protiteles 
IgE, katerih število narašča ob vsakem 
stiku z alergenom. To imenujemo proces 
senzibilizacije, pri katerem se simptomi 
alergije še ne pojavijo. Ob naslednjemu 
stiku posameznika z alergenom se v 
telesu začnejo sproščati določene snovi, 
med njimi tudi histamin, ki so prvi znaki 
alergijske reakcije v organizmu. Histamin 
in druge snovi razširijo krvne žile, stene 
teh pa postanejo bolj prepustne kot 
običajno. Če se histamin sprosti v ušesa, 
nos ali grlo, lahko pride do srbečice 
ter težav s požiranjem in dihanjem. Če 
se histamin sprosti v prebavni trakt, 
pride do bolečin v trebušnem predelu 
ali diareje. Sproščanje histamina v koži 
povzroči pojav izpuščajev. Alergijska 
reakcija nastopi kmalu po stiku z 
alergenom, in sicer v nekaj minutah do 
ene ure, redko pride do reakcije kasneje 
kot v dveh urah.

Simptomi prehranskih alergij
Simptomi, ki se lahko pojavijo v nekaj 
minutah od zaužitja alergena, so 
srbečica in zatekanje ustnic, jezika in 
mehkega neba ter tudi slabost, trebušne 
bolečine, bruhanje in diareja. Kadar je 
reakcija hujša, lahko pride do anafilaksije, 
ki predstavlja sistemsko alergijsko 
reakcijo, ki lahko vključuje kožo, dihalni 
trakt, prebavni trakt, srčno-žilni sistem 
in je lahko za alergika tudi usodna. 
Najpogostejši simptomi anafilaksije so 
oteženo dihanje in padec krvnega tlaka, 
kar lahko povzroči anafilaktični šok. 
Zato je zelo pomembno, da se osebe z 
alergijami izogibajo alergenom.

Alergijsko reakcijo lahko sprožijo že 
majhne količine alergena. Znane so 
alergijske reakcije zaradi izpostavljenosti 
le 1–2 mg živila, v katerem je lahko 
le nekaj mikrogramov alergena. Tako 
občutljivih je približno 1 % alergikov 
na mleko, jajca ali arašide, pri 17 % 
alergikov pa alergijsko reakcijo na jajca 
in arašide povzroči 65 mg zaužitega 
živila. Poleg količine zaužitega alergena 
na pojav in resnost prehranske alergije 
vpliva tudi način zaužitja živila, in 
sicer ali je bilo alergeno živilo zaužito 
samostojno ali v kombinaciji z drugimi 
živili. Vplivajo tudi lastnosti alergena, 
predvsem njegova odpornost na toploto 
in druge procese pri obdelavi živil ter 
prisotni dejavniki, ki pospešijo alergijsko 
reakcijo, na primer uživanje zdravil, 
alkoholnih pijač in športna aktivnost.

Anafilaksija
Anafilaksija je najhujša oblika alergijske 
reakcije, pri kateri je potrebna 

medicinska pomoč. Običajno se pojavi 
nenadno zaradi izredne količine 
sproščenih snovi v telesu, ki povzročajo 
vnetje. Spremljajoči znaki in simptomi 
so lahko prebavni (slabost, bruhanje, 
trebušni krči), kožni (urtikarija, srbečica, 
otekanje) in dihalni (astma, rinitis, 
oteženo dihanje), v nekaterih primerih 
tudi srčno-žilni (znižan krvni tlak, 
razbijanje srca, kolaps, srčna aritmija). 
Anafilaksija se lahko pojavi v nekaj 
minutah, lahko tudi sekundah od stika 
z alergenom. Ogrožajoča je lahko 
že majhna količina alergena. V 20 
% primerov je anafilaktična reakcija 
dvofazna, kar pomeni da se pojavi še 
enkrat, v 4–12 urah po prvi anafilaksiji.

90 % vseh smrti pri anafilaksiji je 
posledica alergije na arašide in oreške. 
Smrtno nevarne so lahko tudi druge 
alergije, še posebej na ribe, mehkužce, 
kravje mleko in jajca.

Organski sistem Bolezenski znaki
Koža rdečina, srbečica, urtikarija (koprivnica), angioedem (kopičenje 

tekočine)
Oči srbenje, rdečina, solzenje, edem, konjunktivitis (vnetje veznic)
Dihala kihanje, kašelj, astma, otekanje žrela, alergijski rinitis (vnetje 

nosu), stiska v prsih, oteženo dihanje, sopihanje
Prebavila angioedem ustnic, jezika in neba, zatekanje jezika, zgaga, 

slabost, trebušne bolečine, krči, bruhanje, diareja
Srčno-žilni sistem tahikardija (hitro utripanje srca), nizek krvni tlak, vrtoglavica, 

izguba zavesti
Centralni živčni sistem glavobol, nenormalno vedenje
Celoten sistem anafilaksija

Preglednica: Bolezenski znaki pri prehranskih alergijah
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duševno zdravje

Prav zanimivo je, da skoraj nikoli ne 
pozabimo napolniti baterije svojega 
mobilnega telefona, ker nam je 
popolnoma jasno in samoumevno, da 
kljub dovršeni brezhibnosti ta s prazno 
baterijo ne deluje. Pri sebi in soljudeh 
pa na to skorajda ne pomislimo. Kljub 
utrujenosti od sebe in pogosto tudi 
od drugih pričakujemo, če ne celo 
zahtevamo, da delujejo popolno, 
nasmejano, ustrežljivo, praktično 
brezhibno. Da bi se ustavili kakor 
izpraznjen mobilni telefon – ni govora!
 
Kaj je utrujenost
Utrujenost je stanje izčrpanosti in 
zmanjšane sposobnosti za telesno in 
umsko delo. Občasno jo občuti vsak 
človek in nikakor ni vedno znak bolezni. 
Pogosto je posledica stresa, garanja, 
pomanjkanja počitka, slabih življenjskih 
navad in enoličnega, obremenjujočega 
dela. Če ne ugodimo prošnjam telesa 
po počitku, stanje utrujenosti oslabi 
delovanje imunskega sistema in s 
tem povečuje možnost pojava mnogih 
obolenj, hkrati pa vodi v kronično 
utrujenost.
Utrujenost se najpogosteje pojavlja v 
najbolj ustvarjalni življenjski dobi, to 
je med 20. in 40. letom, prav tako je 
pogostejša v starejšem življenjskem 
obdobju.
 
Kdaj nas lahko utrujenost skrbi
Kratkotrajna utrujenost ni skrb 
vzbujajoča in je normalen pojav 

telesu ne prisluhnemo ali ga celo 
preslišimo.

Vsekakor sta pomembna zdrav 
način življenja in prehranjevanja ter 
zagotovitev počitka. Vendar premalo 
poudarjamo, da ni zgolj počitek tisti, ki 
izboljša počutje. Dovolj spanja moramo 
uravnotežiti z ukvarjanjem s tistimi 
aktivnostmi, ki nas veselijo, dodati nekaj 
športnih aktivnosti in ne pozabiti na 
pogovor in druženje s prijatelji.
 
Kako si pomagamo sami
Kot pomoč so v lekarni brez recepta 
na voljo tudi izdelki, ki jih izberemo na 
podlagi simptomov.  
•	 Zdravila in prehranska dopolnila: 

posežemo lahko po vitaminsko-
mineralnih pripravkih, antioksidantih, 
koencimu Q10, ginsengu ...

•	 Homeopatija: ker je to individualna 
metoda zdravljenja, pomeni, da se bo 
vsak posameznik svojevrstno odzval 
na določen bolezenski znak.

 
V boju z utrujenostjo je zlato pravilo, 
da je bolje preprečevati kot zdraviti. 
In prav v preventivi ima poglavitno 
vlogo posameznik. Tudi tako, da na svoj 
počitek pomislimo vsaj takrat, ko nas 
na to spomni zvok prazne baterije na 
mobilnem telefonu.

Utrujenost – kako 
se spopasti z njo
Utrujeni od obilice dela se vračamo domov, ob tem pa nas zvok mobilnega telefona 
neusmiljeno opozarja na prazno baterijo. Poiščemo polnilnik, priključimo telefon, 
sami pa se ponovno vprežemo v delo. Besedilo: Polonca Fiala Novak, mag. farm.

po telesni ali duševni obremenitvi. 
Organizem sam sporoči, da potrebuje 
počitek, da se telo regenerira in si 
nabere novih moči za nove izzive 
življenja. Če mu prisluhnemo, s počitkom 
utrujenost preženemo, če tega ni, 
kratkotrajna utrujenost prehaja v 
kronično stanje utrujenosti. Zanjo je 
značilno, da traja več kot šest mesecev 
in ni posledica telesne bolezni, duševne 
motnje ali hudih telesnih naporov. Gre 
za težko stanje, ki človeka povsem 
onesposobi za vsakodnevne dejavnosti. 
Vsakodnevna opravila (delo v službi 
in doma, druženje, konjički, pogovori 
...) postanejo odveč, hkrati je načeto 
posameznikovo zdravje.
 
Vzroki za kronično utrujenost
Splošno prepričanje je, da človek, ki 
prekipeva od energije, ne more biti 
utrujen in torej ni utrujen. Prav ta teza 
je napačna in ne drži. Izgorijo prav takšni 
ljudje, ki ves svoj trud usmerijo v neko 
delo in se izčrpavajo toliko, da izrabijo 
telesno, miselno in čustveno energijo. 
Ob tem pozabijo, da je treba tudi izpreči 
in vzpostaviti »prosti tek«, da se duša 
in telo razbremenita in odpočijeta. 
Kronična utrujenost namreč vodi v 
izgorelost.
 
Simptomi utrujenosti
Utrujenost po navadi dobro prepoznamo. 
Vendar nanjo pomislimo tudi, kadar 
pogosto obolevamo, kadar ne moremo 
zaspati kljub utrujenosti in se zbujamo 
nespočiti, smo nerazpoloženi, imamo 
pogoste glavobole, občutimo bolečine v 
mišicah, sklepih, žrelu in opazimo otekle 
bezgavke.
 
Kaj storiti zoper utrujenost
Vsak izmed nas se v življenju vsaj tu in 
tam sreča z utrujenostjo. Tudi stanje 
lenobe velikokrat radi upravičimo z 
utrujenostjo, kar ni narobe, če takšni 
izgovori niso prepogosti. Zavedati se 
moramo, da naše telo po navadi prav 
dobro ve, kdaj je utrujeno, in to tudi 
jasno sporoči. Hudo pa je, ko zaradi 
preobilice dela in vsakodnevnega stresa 

V boju z utrujenostjo je zlato 
pravilo, da je bolje preprečevati 
kot zdraviti. In prav v preventivi 
ima poglavitno vlogo 
posameznik.

Utrujenost je stanje izčrpanosti 
in zmanjšane sposobnosti za 
telesno in umsko delo. 
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Pomanjkanje telesne vadbe se lahko 
kaj kmalu pokaže v odvečnih kilogramih 
in celo na zdravju. Redna vadba bo 
pripomogla tudi k višjemu nivoju 
energije, produktivnosti in boljšemu 
počutju na splošno. 

Zakaj je torej vadba pozimi tako 
pomembna
Zima je čas, ko človek začuti naravno 
potrebo po nekakšnem »zimskem 
spanju«. Vse, kar si takrat želimo, je 
to, da se zavijemo v toplo odejo in 
ob vročem napitku preživimo dan na 
kavču ali v postelji. Še preden se tudi 
vi odločite, da boste zimo preživeli na 
opisan način, raje dobro premislite. 
Zimska rekreacija ima na človeško telo 
številne pozitivne vplive. 

Nove možnosti vadbe
Med poletno vročino je rekreacija lahko 
prava muka, saj vam je vroče in oblivajo 
vas valovi znoja. V hladnem vremenu 
pa se situacija spremeni. Vadba je lažja, 

močneje, da omogoči kroženje krvi 
po telesu. S tem pa se boste izognili 
tveganju za nastanek različnih vrst 
srčnih obolenj in poskrbeli za zdravo 
življenje. Vedno pa najprej poskrbite za 
svojo varnost. Zato se pred vadbo pozimi 
najprej posvetujte s svojim zdravnikom.

Kurjenje odvečnih kalorij
Zimska vadba poskrbi, da bo vaše telo 
pokurilo še več kalorij. Med vadbo na 
hladnem je namreč vaše telo prisiljeno, 
da opravi več dela, saj lahko le tako 
vzdržuje bazalno telesno temperaturo. 
Po domače povedano: telo se trudi, da 
ohranja telesno toploto. Medtem pa se 
pospeši metabolizem, vi pa pokurite več 
kalorij kot pri vadbi v toplem vremenu.
Zimska rekreacija je odličen način, da 
preprečite nastajanje rešilnih obročev 
okrog svojega pasu. Med zimo vaše telo 
pride v stanje nekakšne hibernacije. 

POZIMI NIKAR 
NE ZANEMARITE 
REKREACIJE
Telesna vadba je ključnega pomena za zdravje in dobro počutje. In če mislite, da vam 
pozimi ni treba vaditi, se motite. V tem času je vadba morda še pomembnejša kot 
poleti, saj pozimi več časa preždimo v stanovanju in jemo bolj kalorično hrano. 

Besedilo: Petra Šauperl

saj vam zagotovo ni tako vroče. Poleg 
tega pa zimska rekreacija nudi številne 
nove načine vadbe. Svetujemo vam, 
da poskusite z rekreacijo, ki za vas 
predstavlja novost. Priporočamo tek 
na smučeh, zimski maraton, drsanje in 
podobno. Odločitev je samo vaša!

Odženite tesnobo in depresijo
Za mnoge zimske mesece zaznamuje 
boj s takšno ali drugačno obliko tesnobe 
in depresije. Odlično zdravilo proti temu 
je ravno zimska rekreacija. Z vadbo 
boste sprostili endorfine, ki izboljšajo 
razpoloženje in odženejo vse mračne 
misli.

Okrepite svoje srce
V hladnih zimskih razmerah vaše telo 
opravi več dela in to velja tudi za vaš 
kardiovaskularni sistem. Zimska vadba 
okrepi vaše srce, saj mora to delati 

Z vadbo boste sprostili endorfine, ki izboljšajo razpoloženje in 
odženejo vse mračne misli. 

Pomanjkanje telesne vadbe 
se lahko kaj kmalu pokaže v 
odvečnih kilogramih in celo na 
zdravju. 



Zimska rekreacija na prostem je eden najboljših in najhitrejših 
načinov, s katerimi boste osvežili svoje telo in um. 

Zimske temperature namreč telesu 
sporočajo, da mu primanjkuje kalorij, 
zato se vaš organizem oklepa prav 
vsake kalorije, ki jo vnesete v telo, ter 
jo skladišči kot maščobno zalogo za 
hude čase. Tega pa ne želite, kajne? S 
telovadbo v zimskih mesecih boste vse 
te odvečne kalorije pokurili in poskrbeli, 
da se na vašem telesu ne bodo začele 
nabirati odvečne maščobne obloge.

Okrepite svoj imunski sistem
Z zimskimi meseci prihajata tudi gripa 
in prehlad. Prav nihče si ne želi zboleti 
in tudi tu vam lahko na odličen način 
pomaga prav zimska rekreacija. Z njo 
boste okrepili odpornost telesa, ki se 
je tako sposobno bojevati z različnimi 
virusi gripe in prehlada. Če želite to zimo 
ostati zdravi, si nataknite svoje tekaške 
čevlje in pojdite na tek v naravo.

Osvežite svoje telo in um
Zimska rekreacija na prostem je eden 
najboljših in najhitrejših načinov, s 
katerimi boste osvežili svoje telo in 
um. Uživajte v mrzlem zraku in sončnih 
žarkih, ki kljub zimi sem in tja pokukajo 
skozi oblake. Že z 20-minutnim 
lahkotnim tekom boste za svoje telo 
naredili ogromno, pri tem pa zbistrili tudi 
svoje misli. Prav tako boste učinkovito 
odgnali tudi stres. 

Dovolj izgovorov
V tem času ni težko najti izgovorov. 
Bodisi se telesni vadbi odpovemo 
zaradi vremena ali bolezni bodisi zaradi 
pomanjkanja časa − na koncu gre zgolj 
za navado. Če si dovolj želite, lahko 
nezdrave izgovore zamenjate za bolj 
zdrave navade. Nekaj časa je treba 

vztrajati, nato pa brez telesne aktivnosti 
preprosto ne boste več mogli.

Ko je zunaj mrzlo in zasneženo, bi se 
morda res najraje pokrili s toplo odejo in 
si privoščili vročo čokolado. A vsak dan 
temu dodajte vsaj malo rekreacije.

https://www.micmenges.com
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Ingver je večletna rastlina, ki zraste do 
višine enega metra, pod zemljo pa tvori 
do 20 cm dolge odebeljene korenike. 
Korenike so običajno rjave, slonokoščene 
ali rumene barve, v notranjosti pa nežno 
rumene in vlaknate. Zanje je značilen 
močno aromatičen in pekoč okus, ki ga 
oblikuje eterično olje (do triodstotno) in 
nehlapne sestavine, predvsem gingeroli 
in šogaoli. Sestava ingverjeve korenike 
je močno odvisna od geografskega 
izvora. Ingver gojijo predvsem v tropskih 
državah, največji pridelovalki sta Kitajska 
in Indija, pokrivata pa kar 80 odstotkov 
svetovne proizvodnje. 

V ljudski medicini je uporaba ingverja 
predvidena za lajšanje prebavnih težav, 
kot so napenjanje, nastajanje plinov, za 
pospeševanje prebave ter za lajšanje 
simptomov prehlada. Klinične raziskave 
so potrdile, da ingver v visokih odmerkih 
deluje (od 1 do 2 g uprašene droge) 
proti slabosti, izkazal se je predvsem kot 
antiemetik oziroma pri preprečevanju 
potovalne slabosti. V nizkih odmerkih 
pa deluje kot stomahik, tonik in digestiv, 
torej za povečanje apetita, izboljšanje 

Posušeni ingver uporabljamo za pripravo 
čajev ali kot začimbo, uporabljajo pa 
ga tudi v farmacevtski industriji, kjer iz 
njega pripravljajo izvlečke in tinkture.

V prehranske namene se uporablja 
predvsem kot začimba v mesnih, 
morskih in vegetarijanskih jedeh. 
Sveži ingver dodajamo v jedi že med 
kuhanjem, medtem ko posušenega 
dodajmo proti koncu toplotne obdelave 
jedi. Treba je izpostaviti, da bo jed bolj 
pekoča, če bomo ingver kuhali dlje časa. 
V nekaterih deželah ga uporabljajo 
tudi pri pripravi peciva, predvsem 
angleških pudingov ter ingverjevih 
kolačev in piškotov. Dobro se poda tudi 
k nekaterim vrstam sadja, kot so hruške, 
ananas, banane, breskve, melona ipd. 
Pozimi še posebej prija ingverjev čaj z 
limono ali pomarančo in medom, saj nas 
zaradi svojega rahlo pekočega okusa 
lepo pogreje, vsebovani vitamin C v 
limoninem ali pomarančnem soku, pa 
krepi naš imunski sistem.

Recept: Metin napitek z ingverjem in 
limono
Ingver skuhamo v vodi do vretja, 
dodamo še metin čaj in pustimo stati 
približno 10 minut. Pred postrežbo 
dodamo še sok limone. Postrežemo še 
toplo.

INGVER - ZA 
BOLJŠO PREBAVO 
IN ODPORNOST
Ingver sodi v družino ingverjevk. Poznanih je več različnih vrst, najpogosteje se 
uporablja pravi ingver (Zingiber officinale Rosc.). Uporablja se olupljena, sveža ali 
posušena korenika ingverja (Zingiberis rhizoma). Besedilo: doc. dr. Katja Žmitek, Inštitut za nutricionistiko, Ljubljana, Prehrana.si

prebave in kot krepčilno sredstvo. 

Ingver sodi med začimbe, ki imajo dolgo 
tradicijo, uporaba ingverja namreč 
sega v čase Konfucija, poznali so ga 
tudi v starem Rimu. Danes je najbolj 
priljubljen pri Indijcih, Kitajcih, Angležih, 
Skandinavcih in Američanih. Vključujejo 
ga v raznotera živila, pripravljene 
jedi in pijače. Čeprav ingver pri nas v 
preteklosti ni bil dobro poznan, danes 
njegova uporaba narašča. V trgovinah 
lahko kupimo njegove sveže korenike, 
ki jih najdemo na policah s sadjem in 
zelenjavo. Sveža ingverjeva korenika 
je v notranjosti rumenkaste barve, 
sočna in hrustljava, opazna so tudi 
vlakna. Pri nakupu pazimo, da korenika 
ni poškodovana, celo plesniva, ampak 
gladka, napeta in mesnata. Od sorte 
ingverja je odvisna barva lupine, ki je 
lahko rjava, slonokoščena ali rumena. 
Kupimo lahko tudi posušen ingver, ki 
ima značilno svežo aromo po limoni in je 
rumeno rjave barve. Ostrina ingverjevih 
korenik je odvisna od starosti ter ali ga 
uporabljamo svežega ali posušenega. 
S sušenjem se ostrina močno okrepi. 

V ljudski medicini je uporaba ingverja predvidena za lajšanje 
prebavnih težav, kot so napenjanje, nastajanje plinov, za 
pospeševanje prebave ter za lajšanje simptomov prehlada.

Posušeni ingver uporabljamo 
za pripravo čajev ali kot 
začimbo, uporabljajo pa ga tudi 
v farmacevtski industriji, kjer 
iz njega pripravljajo izvlečke in 
tinkture.  



· VEČKRAT NAGRAJENI MOTOR 1.0 ECOBOOST 92 KW (125 KM)
· ZADNJA TIPALA ZA POMOČ PRI PARKIRANJU
· PLATIŠČA IZ LAHKE ZLITINE S PREMEROM 43,2 CM (17�)

FORD  
ECOSPORT

199 EUR/MESEC
BREZ POLOGA

Uradna poraba goriva: 5,8 l-7,7 l/100 km. Uradne emisije CO2: 134-175 g/km. Emisijska stopnja Euro 6d. Uradne emisije NOx: 0,0124-0,0162 g/km. Specifične emisije trdih delcev: 0,00014-0,00052 g/km. Število delcev: 
0,44-0,90 x 1011. Ogljikov dioksid (CO2) je najpomembnejsi toplogredni plin. ki povzroča globalno segrevanje. Emisije onesnaževal zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabšanju kakovosti zunanjega 
zraka. Prispevajo zlasti k čezmerno povišanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dušikovih oksidov. Summit motors Ljubljana, d.o.o., Flajšmanova 3, Ljubljana. Slike so simbolične. Za napake v 
tisku ne odgovarjamo.

Reprezentativni primer izračuna za FORD ECOSPORT:  • vrsta financiranja: finančni leasing • predračunska vrednost predmeta financiranja: € 19.520 • lastna udeležba (polog): € 0.000 • znesek financiranja: € 19.520 
• število obrokov: 96 - mesečno plačevanje; mesečni obrok: € 199,00, ter zadnji (97-i) obrok: € 4880,00 • stroški odobritve: € 292,80  • skupni znesek za plačilo brez lastne udeležbe: € 24.277,25 • letna obrestna mera: 
4,393%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesečni Euribor •  če je Euribor manjši od 0, se šteje, da je 0 • efektivna obrestna mera: 4,83% na dan 06.01.2022.
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