
REVIJA O ZDRAVJU IN ODNOSIH leto 2018 | št. 2



kakovost 
odnosov
je velik življenjski izziv. To še zlasti 
velja za naš odnos s samim sabo. 
Sami sebi smo običajno najbolj 
neprizanesljiv kritik. Znamo sami 
sebe tudi pohvaliti ter tu in tam 
brez slabe vesti na prvo mesto 
postaviti sebe? Znamo preživeti 
sproščen večer, ne da bi nam pri 
tem misli morale uhajati k delu, in 
skrbeti tudi za svojo zdravo preh-
rano, ne le za prehrano otrok? 
Znamo neobremenjeni z visoko 
travo ali umazano posodo zak-
leniti vrata in se nadihati zraka? 
Zelo preprosto se sliši, a je po-
gosto najtežje. Toda življenje ne 
čaka na priložnosti, ampak teče 
z nami ali mimo nas; odločitev 
je naša. Okolica nam sledi šele, 
ko tudi sami cenimo sebe, svoje 
delo, čas in zdravje. S tem skr-
bimo zase, mlajše pa učimo, da 
pozornost do sebe ni priložnostni 
opravek, ampak vsakodnevno 
veselje. Za takšne korake pogosto 
potrebujemo le kanček spodbude; 
partner v koraku se trudi biti tudi 
revija Pazi nase. Da bi korakali še 
bolj ubrano, vas vabimo, da nam 
pošljete svoja razmišljanja ter 
vsebinske želje in predloge na 
pazinase@triglavzdravje.si. 
 
Sašo Novak,
odgovorni urednik
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Kihnite sproščeno!

Kihanje je pomemben mehanizem, s katerim telo iz dihalnih poti odstrani 
tujke, in to s hitrostjo do 150 kilometrov na uro! Če takšno silo poskušamo 
zadušiti s pritajenim kihanjem, si lahko povzročimo resne poškodbe. Portal 
BMJ, ki združuje strokovne članke o medicini z vsega sveta, je nedavno 
objavil primer britanskega moškega, ki si je ob zadrževanju kihanja raztrgal 
sapnik. Zadrževanje kihanja lahko povzroči tudi krvavitve iz nosu, odstop 
očesne mrežnice, razpok bobniča, razpoke v nosnem hrustancu ali delno 
izgubo sluha. Kihanje je torej nujno, da ne boste prenašali bacilov, pa kihnite 
v rokav ali robec. 

Ljubezen gre skozi nos

Ljubezen ne gre le skozi želodec, ampak 
tudi skozi nos. Že dolgo je sicer znano, da 
se partnerji drug na drugega navežejo tudi 
z vonjem. Na kanadski univerzi Britanske 
Kolumbije pa so zdaj dokazali, da znane 
vonjave, denimo vonj partnerjeve majice, 
pomirjajo in zmanjšujejo učinke stresa. Med 
stresnim testom so namreč ženske, ki so 
imele ob sebi partnerjevo majico, izločale 
bistveno manj stresnega hormona kortizo-
la. Tisti, ki ob partnerjevi odsotnosti spijo 
v njegovi pižami, so tako dobili potrditev, 
da ima njihovo početje nadvse blagodejen 
učinek.  

Brezskrbno utonite v spanec

Mnogi odrasli imajo težave z večernim 
umirjanjem. Ker je kakovosten spanec 
bistven za zdravo življenje, so strokovnjaki 
z ameriške univerze Baylor raziskali me-
hanizme za boljši spanec. Ugotovili so, da 
odraslim misli še v postelji pogosto uhajajo 
v službo, k opravkom, ki jih niso dokon-
čali ali se jih morajo lotiti. Rešitev, katere 
učinkovitost so dokazali z raziskavo, je pre-
senetljivo preprosta: pred spanjem zapišite 
opravke, ki vas čakajo naslednji dan. Če to 
storite, je zelo verjetno, da zapisanega ne 
boste več premlevali in boste hitreje zaspa-
li. Naspani in z že pripravljenim seznamom 
opravil pa se boste zjutraj lažje spopadli z 
obveznostmi. 

6izbranih

Mačke in krave 
proti astmi 
Kar 30 odstotkov otrok naj bi imelo kako vrsto 
alergije, edina skupina, ki alergij skoraj ne pozna, 
so otroci, ki živijo na kmetiji. Od nekdaj je znano, 
da so otroci, ki živijo v manj sterilnem okolju, bolj 
zdravi. Telo namreč okrepi svoj imunski sistem 
in se »nauči«, da se mu ni treba odzvati na vsak 
neškodljiv vpliv iz okolja, kot je na primer cvetni 
prah. Zdaj pa so na primeru življenja z mačkami 
in kravami ugotovili, da te na naš imunski sistem 
nimajo pozitivnega vpliva le zaradi mikrobov, na 
katere se naše telo prilagodi, ampak izločajo tudi 
druge učinkovine, ki predvsem otroke ščitijo pred 
alergijami in pljučnimi obolenji, kot je astma. Imu-
nologi univerze v Zürichu so namreč odkrili, da 
sta tesen stik z živalmi in prehranjevanje s hrano 
živalskega izvora (na primer svežim mlekom) 
vir sialične kisline, ki jo množično najdemo pri 
vretenčarjih, ne pa pri ljudeh. Ljudje te kisline ne 
proizvajamo, brez težav pa jo naše telo absorbira. 
S tem se sproži protivnetni odziv telesa, ki začne 
proizvajati protitelesa, podobno kot odziv telesa 
sprožimo s cepljenjem. Otroci s kmetij so imeli 
v analizi neprimerno več teh protiteles in je zato 
med njimi tudi bistveno manj primerov astme. 

Deset sekund do odkritja rakavega tkiva

Eden največjih izzivov kirurgov, ki odstranjujejo rakava tkiva, je na-
tančno določiti mejo med obolelim in zdravim tkivom. Vsaka rakava 
celica, ki jo kirurg pusti v telesu, se lahko razvije v nov tumor, hkrati 
pa so operacije, pri katerih odstranijo veliko zdravega tkiva, za bol-
nika izjemno obremenjujoče, okrevanje pa je dolgotrajnejše. Sicer 
lahko izrezano tkivo že med operacijo tudi analizirajo, a analiza v 
najboljšem primeru traja okoli 20 minut. Kot rešitev za to zadrego 
so znanstveniki z univerze v Teksasu razvili drobno napravo, ki so 
jo poimenovali MasSpec Pen. Z njo na tkivo nanesejo mikrokaplji-
co vode, v katero preidejo kemične snovi iz tkiva. Nato s Penom 
kapljico posesajo in jo po cevki prenesejo v masni spektrometer. 
V nasprotju s klasičnimi analizami kirurg pri omenjenem postopku 
porabi skromnih deset sekund, da s 96-odstotno zanesljivostjo 
prepozna rakavo tkivo. Rakave celice imajo namreč precej drugač-
ne kemične lastnosti kot zdrava tkiva. Spektrometer jih zato hitro 
prepozna in omogoči, da kirurg jasneje določi meje rakavega tkiva, 
s tem pa povzroči manj škode na zdravem tkivu. MasSpec Pen 
bodo predvidoma že letos v tujini začeli uporabljati v praksi, saj je 
učinkovit, priročen in poceni, edini večji strošek je masni spektro-
meter, na katerega mora biti priklopljen.

Mini robot se plazi, 

skače in pleza

Misel na to, da je naše telo 
polno živih, včasih tudi znatno 
premikajočih se organizmov, je 
mnogim neznosna. Kaj pa, če 
nam lahko sprijaznjenje s temi 
občutki prinese veliko zdravja? 
Znanstveniki z uglednega nem-
škega inštituta Maxa Plancka 
so razvili štiri milimetre dolgega 
robota, ki lahko s pomočjo 
uravnavanja moči svojih mini 
magnetov skače, plava in se 
plazi kot gosenica. Ta silikonski 
robot lahko na natančno določe-
no mesto v telesu prinese tudi 
zdravilo ali pa s tistega mesta 
nekaj odstrani. Največja težava 
robotov, ki naj bi na natančno 
določen cilj dostavili potrebno 
zdravilo, je bila doslej njihova 
nesposobnost premikanja po 
zahtevnih površinah. Površina 
telesne notranjosti, na primer 
prebavni trakt, pač ni gladka, 
ampak nagubana in zavita. Novi 
silikonski robot te ovire prema-
guje brez težav. Ideja o podob-
nih telesnih vsadkih ni povsem 
nova. Vrhunski slovenski 
znanstvenik dr. Roman Jerala je 
denimo s sodelavci pred letom 
dni predstavil prototip celične 
naprave, ki v telesu samodejno 
zazna vnetje in začne izločati 
zdravilo. Posebno uporabna bi 
lahko bila pri kroničnih vnetnih 
boleznih. 

Zal jubimo se tudi na  voh 

Foto: Vivian Abagin, University of Texas
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Kaj vpliva na naše zadovoljstvo z zdravnikom 
in koliko časa bi nam moral nameniti, da bi 
njegovo delo ocenili kot dobro, obisk pa za 

uspešen?

Če se na pregled pripravite, 
lahko od obiska pri 
zdravniku pričakujete, kar 
od njega zares potrebujete.  
Eden najpomembnejših 
dejavnikov zadovoljstva 
pacientov namreč ni 
količina časa, ampak 
kakovost njegove porabe. 

POTEK ZDRAVNIŠKEGA PREGLEDA nima strogo 
določenih pravil. Bolniki se morajo pri obisku zdrav-
nika zanašati predvsem na njegovo ter svoje znanje, 
izkušnje in občutke. Pregled se tako prilagaja vsa-
kemu pacientu in tudi vsakemu zdravniku, hkrati pa 
dogajanje vsak od njiju bržkone razume na svoj način. 
Tudi zato prihaja do razhajanj med pričakovanji in 
dejanskim dogajanjem v zdravniški ordinaciji.

Na pacientovo zadovoljstvo vpliva več dejavnikov. 
Leta 2016 je agencija Valicon med Slovenci opravi-
la zanimivo raziskavo. Pacienti so največji pomen 
za zadovoljstvo z zdravniškimi storitvami pripisali 
odnosu zdravnika: času, ki jim ga je namenil, prijaz-
nosti in osebnemu pristopu. Velik pomen pa so dajali 
tudi njegovi strokovnosti: razumevanju področja in 
sposobnosti razlage. Temu sta sledila kakovost opra-
vljene storitve in odnos osebja medicinske ustanove. 
Predvsem zadnje nakazuje, kaj je bistven dejavnik, 
ki se ga moramo zavedati mi in zdravniki: temelji za 
zadovoljstvo z obiskom zdravnika se začnejo graditi, 
še preden se naročimo na pregled.

Zadovoljstvo se ne začne in konča pri zdravniku
Proces, ki vodi do obiska pri zdravniku, se začne, ko 
se odločite, da je čas zanj. Takrat se že vsaj delno in-
formirate o težavi, ki vas pesti, na podlagi pričakovanj 
pa si ustvarite tudi okvirno sliko pregleda. Bistvena 
razlika je med situacijo, ko od zdravnika pričakujete 
le posvet in recept, ter tisto, ko pričakujete diagnozo 
za zapleteno stanje ali nujno napotitev k specialistu. 
Bolj ko je težava preprosta, manj boste pričakovali od 
zdravnika, nakazuje raziskava Univerze v Chicagu.

A še preden pridete do zdravnika, lahko na vaše 
zadovoljstvo vpliva mnogo dejavnikov. Jerneja Saver-
nik, vodja Medicinskega centra Medartis, opozarja, 
da »se kakovost začne graditi že pred vstopom v 
ordinacijo«. Če vam naročanje zaradi svoje prepros-
tosti in učinkovitosti ter čakanje pred ordinacijo nista 
povzročili dodatnih sivih las, boste do zdravnika prišli 
bistveno bolj pozitivno naravnani. Če zdravstveno 
osebje karseda učinkovito odgovori na vaša vpra-
šanja – denimo, kje je najbližja lekarna –, boste od 
zdravnika potrebovali manj logističnih informacij in 
si bo ta lahko vzel več časa za strokovna pojasnila. 
Če vam na preprostejša strokovna vprašanja, na 
primer o negi doma ali naročanju na ponovni pregled, 
odgovori že drugo strokovno osebje, se boste lahko v 
pogovoru z zdravnikom posvetili tudi svojim občut-
kom in ne le tehnikalijam. Tako pripravljeni lahko od 
obiska pri zdravniku pričakujete tisto, kar od njega 
zares potrebujete.  

»Pacienti nas velikokrat obiščejo le zato, da bi se 
pogovorili. Hvaležni so za vse informacije in vsako 
njim namenjeno minuto. Najpomembnejši dejavnik 
zadovoljstva pa je seveda neposreden stik s prijaznim 
in strokovnim zdravnikom, ki si vzame potreben čas,« 
poudarja Jerneja Savernik. 

Pregled po meri pacienta in potrebah zdravnika
Na zadovoljstvo z obiskom pri zdravniku vsaj deloma 
vplivamo sami. Odnos z zdravniki, s katerimi se 
srečujemo, je izjemnega pomena. Zato je koristno, 
da se v tem odnosu vprašamo, kaj lahko za svoje 
zadovoljstvo storimo sami, tako kot to storimo v 
partnerstvu, starševstvu in prijateljstvu. Kakovost 
odnosov, ki jih negujemo v življenju, ni nikoli odvisna 
samo od ene strani. 

Raziskava, objavljena v reviji JAMA Internal Medi-
cine, kaže, da smo pacienti bistveno bolj nestrpni in 
imamo neprimerno višja pričakovanja, ko smo bolni, 
ko svoje zdravstveno stanje ocenjujemo kot slabo ali 
ko zdravnika obiščemo prvič. Takrat pričakujemo, da 
si bo vzel več časa, kot si ga sicer, njegovo morebitno 
nedoseganje (pre)visokih pričakovanj pa nas hitreje 
razburi. 

Kot nakazuje Valiconova raziskava, sta poleg 
časa pomembna dejavnika tudi prijaznost in osebni 
pristop, toplina torej. Na Univerzi v Chicagu so zdrav-
nikov odnos analizirali še podrobneje in ugotovili, da 
pacienti najbolj hrepenijo po zdravnikih, ki pozorno 
poslušajo, so skrbni in ustrežljivi. Ta dejavnik zado-
voljstva so postavili na prvo mesto, medtem ko je bil 
čas, namenjen pacientu, šele na sedmem. 

Res je, da imajo zdravniki v ZDA, od koder izvira 
raziskava, povprečno na voljo več časa za pacienta 
kot slovenski zdravniki. Res pa je tudi, da za toplino, 
človeškost in strokovnost pri pregledu, ki jo v tej 
raziskavi po pomenu postavljajo na drugo mesto, ne 
potrebujemo veliko časa. V razvitem svetu ni razlik 
v kakovosti zdravniškega dela, čeprav je povprečno 
trajanje obiska pri zdravniku med državami precej 
različno.

Jerneja Savernik iz centra Medartis poudarja, da 
lahko strokoven in celovit pregled kožnega znamenja 
traja le deset sekund, in dodaja: »Je pa vendarle prav, 
da si zdravnik vzame še čas za morebitna paciento-
va vprašanja in pomisleke.« Če je zdravnik pozoren 

PRI ZDRAVNIKU
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56 %

51 %

43 %

28 %

Odnos zdravnika 
(čas, ki mi ga nameni, 
prijaznost, osebni pristop)

Uporaba sodobnih tehnologij in 
metod zdravljenja

Čas čakanja v ambulanti/
čakalnici

Prepoznaven, ugleden zdravnik

Lokacija

Urejenost, videz prostorov

Strokovnost zdravnika 
(razumevanje področja, 
sposobnost razlage)

Kakovost opravljene storitve

Odnos osebja – sestre, asistenti  
(prijaznost, odzivnost, 
profesionalnost)

Čakalna doba za pregled

Vir: Raziskava Valicon, 2016

in prijazen, bo lahko v nekaterih primerih pacientu 
dovolj le nekaj minut srečanja. Zdravniki so usposo-
bljeni, da v mnogih primerih nemudoma prepoznajo 
naslednji potrebni korak v zdravljenju. Lahko postavi-
jo diagnozo ali presodijo, kdaj mora pacient na doda-
tne preiskave, tudi v zelo kratkem času. To seveda ne 
velja za časovno intenzivnejše veje medicine, kot je 
denimo psihoterapija.  

Najprej človek, nato pacient
Na komunikacijsko-psihološki vidik odnosa med 
zdravnikom in pacientom je že sredi prejšnjega sto-
letja opozoril madžarski psihoanalitik Michael Balint. 
Z ženo Enid sta organizirala seminarje po Veliki Bri-
taniji, na katerih sta družinske zdravnike seznanjala 
s psihološkim vidikom njihove prakse. V času, ko se 
o tako imenovanih komunikacijskih spretnostih še ni 
veliko govorilo, sta zdravnike učila pozorno poslušati. 
Sprva sta pri njih vzbudila odpor, saj so bili zdravniki 
osredotočeni le na diagnozo in strokovno obravnavo. 
Sčasoma pa so ugotovili, da so lahko bolj celovito 
strokovno osredotočeni, če upoštevajo psihološki 
vidik vsakega pacienta, ki sede pred njih. Spoznali so, 
da z razumevanjem družinskega ozadja in poznava-
njem psihološkega počutja lahko rešijo marsikatero 
stanje, ki je bilo prej uganka. Pa ne samo to; naučili 
so se tudi bolje izražati empatijo in se povezovati s 
»težavnimi« pacienti. 

Brez dvoma je diagnoza najpomembnejši rezultat 
obiska pri zdravniku, katerega poslanstvo je še vedno 
zdraviti. A zdravnikovo delo je zaradi edinstvenosti 
vsakega izmed nas posebna vrsta umetnosti. Prav je, 
da zdravnik tu in tam ponudi razumevajoč pogled, to-
plo besedo in pomirjajoč pristop, čeprav je obravna-
vati pacienta kot osebnost gotovo eden večjih izzivov 
tega poklica. Če pa se tega zavedamo tudi pacienti 
in zdravnike sprejemamo kot enako edinstvene ljudi, 
bomo s svojim pristopom pripomogli k uspešnosti 
zdravljenja, s tem pa k lastnemu zadovoljstvu.

S kakšnim pregledom pri zdravniku ste zadovoljni in kaj vpliva na vaše zadovoljstvo? 
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Dobra priprava na pregled lahko 
pomeni prijetnejši, predvsem pa 
bolj zadovoljujoč obisk zdravnika. 
Zato preletite spodnja vprašanja, ki 
vam lahko pomagajo pri pripravi na 
pregled. 

Pred pregledom se vprašajte: 
· Je to reden ali izreden obisk? 
· Kaj potrebujem/pričakujem od 

zdravnika?
· Moram zdravniku omeniti kakšno 

novo težavo?
· Se moram z zdravnikom pogo­

voriti o dogodku, ki ga načrtujem 
(nosečnost, hujšanje, upokojitev, 
sprememba službe in delovnih 
pogojev ...)?

Med pregledom se držite 
naslednjih pravil: 
· Bistvene informacije posredujem, 

ko je zdravnik osredotočen name in 
ne na računalnik ali dokumentacijo. 

· Imam načrt, a pripravljen bom 
poslušati zdravnika. 

· Zdravniku jasno razložim, kakšni so 
simptomi, kdaj se pojavljajo, kako 
dolgo trajajo, kaj jih poslabša ali 
izboljša.

· Poskrbim, da mi v ordinaciji po­
vedo vse, kar želim, in da bodisi 
pri zdravniku bodisi pri drugem 
medicinskem osebju dobim infor­
macije, ki jih potrebujem. 

Po pregledu se vprašajte: 
· Sem se pogovoril/-a o vseh svojih 

potrebah in težavah?
· Imam odgovore na svoja vprašanja?
· Imam vse potrebne informacije o 

negi, uživanju zdravil, terapiji?

STE
PRIPRAVLJENI 
NA PREGLED?

Kakovostno porabljeni 
čas po mnenju pacientov 
vključuje tudi pozorno 
poslušanje in iskreno 
razumevanje, da je težava, 
ki jo ima pacient, zanj 
najpomembnejša.

18 %
Za storitev 
(pregled, zdravljenje) ni treba 
doplačati

»Rad imam kratek in učinkovit pregled. Če osebna 
zdravnica ugotovi, da se mora posvetovati s 
specialistom, se mi ne zdi smiselno, da z mano 
izgublja čas, ampak mi izda napotnico. Seveda pa 
mi je všeč, da vsaj okvirno pozna moje zdravstvene 
težave.«
Ivan, 59 let

»Pogosto imam občutek, da se mojemu zdravniku 
mudi. Zdi se mi, da moram na hitro zdrdrati svoje 
težave, da dam prostor naslednjemu pacientu. Tu in 
tam bi si vseeno želela, da bi me zdravnik vprašal, 
kako sem sicer, in pogledal še kaj drugega kot le 
vneto grlo.«
Nika, 28 let 

»Oba z možem imava čudovito osebno zdravnico. 
Ko pridem na pregled, me vpraša po možu in 
obratno. Najbolj cenim, ker se najprej posveti meni 
in ne papirjem.«
Metka, 73 let

»Obiskov zdravnikov se izogibam, če ni res nujno, 
čeprav z njimi nimam slabih izkušenj. Me je pa 
zadnjič, ko sem prišla na prvi pregled po operaciji, 
ki se je zapletla, prijetno presenetil specialist. Že ob 
pozdravu mi je s sočutjem povedal, da mu je bilo 
hudo, ker sem po operaciji trpela. V težkih trenutkih 
potrebuješ natanko to – nekoga, ki te vsaj poskuša 
razumeti. Še lepše je, če je to zdravnik, ki te zdravi.«
Anita, 42 let
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Na zadovoljstvo slovenskih pacientov z zdravljenjem najbolj vplivajo: 

vpliv na zadovoljstvo



Prejemniki priznanj odličnosti v letu 2017 so: Artros, 
Artros Reha, Cardial, Diagnostični center Bled, Der-
matologija Bartenjev – Rogl, Medilab, Morela okulisti, 
Poliklinika Nobilis, Terme Krka – PE Strunjan, Iatros – dr. 
Košorok, Medicinski center Medartis, Proderma, Medur, 
Zasebna fizioterapija Fuchs, Simed zobozdravstvo in 
zdravstvo, Ambulanta Genus – Martina Bregar, Zdra-

vstveni zavod Dermoestetika – Nastja Lazar, dr. med., 
UltraLab, Klinika Doktor 24, Pušnik-Novljan okulistika, 
optika, zobozdravstvo, Zdravilišče Rogaška – Zdravstvo, 
Barsos – MC, zdravstvene storitve, Diagnostični center 
Bled – PE Ljubljana, Aristotel, MD Medicina, Endomed, 
Sportfizio, Robert Drobne, Fizioterapija Petra Čebokelj 
ter Zdravstvena točka.

Hitreje do specialista 
Glavni razlog za samoplačniški obisk specialista, ki ga 
je vsaj enkrat obiskalo kar 77 odstotkov Slovencev, so 
dolge čakalne dobe v javnem sistemu. Z zavarovanjem 
Specialisti in Specialisti+ si zagotovite hiter dostop do 
širokega nabora specialistov. Več na: triglavzdravje.
si/zavarovanja/specialisti in triglavzdravje.si/za-
varovanja/specialisti-plus.

»Mnenje pacientov nam pomeni največ. Zato vsakega 
pacienta sami prosimo za oceno zadovoljstva. Če je 
ta nižja, kot smo pričakovali, se najprej pogovorimo 
v timu in poskušamo ugotoviti vzroke za to, nato 
pa vedno sama osebno pokličem pacienta in ga 
povprašam o njegovi izkušnji. Le tako lahko odpravljamo 
tudi najmanjše pomanjkljivosti in dosegamo najvišjo 
stopnjo zadovoljstva. Pri tem pa nismo pozorni le na 
zadovoljstvo z zdravnikom, ampak s celotno storitvijo, ki 
obsega sprejem, dostopnost, ustrežljivost, strokovnost, 
usklajenost ekipe in kakovost obravnave.« 

Jerneja Savernik, 
VODJA S PRIZNANJEM ODLIČNOSTI NAGRAJENEGA 
MEDICINSKEGA CENTRA MEDARTIS

Le odlično je dovolj dobro

Triglav, Zdravstvena zavarovalnica veliko pozornosti 
namenja zadovoljstvu zavarovancev s storitvami, zato 
skrbno izbira zdravstvene ustanove, s katerimi sodeluje. 
Ustanove v naši mreži zdravstvenih partnerjev se zavedajo 
izjemnega pomena kakovostnega dela in primerne 
obravnave pacienta. 

Da bi ohranjali visoko kakovost storitev, Triglav, 
Zdravstvena zavarovalnica spremlja zadovoljstvo svojih 
zavarovancev s storitvami svojih zdravstvenih partnerjev. 
Na podlagi anketnih vprašalnikov, v katerih so zavarovanci 

ocenili opravljeno storitev, je bilo s priznanjem odličnosti 
za leto 2017 nagrajenih kar 29 zdravstvenih ustanov 
partnerske mreže, ki so jim pacienti namenili najvišje 
ocene. Zavarovanci Triglav, Zdravstvene zavarovalnice 
poleg strokovnosti in hitrega dostopa do storitve najbolj 
cenijo dobro informiranost, ustrezno pripravo na posege 
in dobro opremljenost z izvidi. S tem, ko odgovorijo na 
nekaj vprašanj, pa so tudi dobrodelni. Za vsak izpolnjen 
vprašalnik Triglav, Zdravstvena zavarovalnica organizaciji 
Rdeči noski nameni 10 evrov.
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Vaš partner za zdravje. triglavzdravje.si

Specialisti
Specialisti+

Halo zdravje

Več informacij vam je na voljo na spletni strani Triglav, Zdravstvene zavarovalnice, d.d.,
kjer so dostopni tudi splošni pogoji zdravstvenih zavarovanj.

Zavarovancem smo v letu 2017 zagotovili obravnavo pri specialistu 
povprečno v 7 dneh.

Do specialista  
v 7 dneh!



Študentsko obdobje je pregovorno brezskrbno. Vendarle pa 
je to tudi čas, v katerem je priprava na samostojno življenje 
v polnem teku. K temu spada tudi misel na dan, ko statusa 

študenta in s tem zdravstvenega zavarovanja ne bo več.  

DEL PROCESA »LOČITVE« od staršev 
ni le usvajanje kuharskih veščin, spozna-
vanje trga dela in postavljanje temeljev za 
kakovostno bivanje, partnerstvo in staršev-
stvo. Priprava na samostojno življenje je tudi 
spopadanje z administrativnimi zadevami – 
če jih ne obvladamo, si lahko začasno precej 
otežimo življenje. 
 
Ukrepati takoj!
Ob koncu šolskega leta, v katerem študent 
dopolni 26 let, ali ko diplomira, se izpiše, 
pavzira, zaposli ali prijavi na Zavod za zapo-
slovanje, ne prenehajo le različne prijetne 
študentske ugodnosti. Nenadoma tudi ni več 
zdravstveno zavarovan in s tem ni upravičen 
do storitev iz obveznega zdravstvenega za-
varovanja. Če se takrat oglasi pri zdravniku, 
bo moral storitev v celoti plačati, medtem ko 
je bil do tistega trenutka zavarovan kot dru-
žinski član zavarovane osebe, najpogosteje 
starša, in se mu s skrbjo za zdravstveno 
zavarovanje ni bilo treba ukvarjati.

Miha, nekoč študent strojništva, je med 
študijem vzel premor za spoznavanje sveta. 
»K sreči sem pred potovanjem obiskal svojo 
zdravnico, ki me je opozorila, da zaradi 
pavziranja nisem več zavarovan. Bil sem 
šokiran, na to me ni nihče opozoril. Malo 
me je bilo celo sram, da sem bil pri 21 letih 
tako neveden, da se mi ni niti sanjalo, kako je 
urejeno zdravstveno zavarovanje,« se smeje 
spominja. 

Prekinitev zdravstvenega zavarovanja je 
v vseh opisanih primerih namreč avtoma-
tična, medtem ko sklenitev zavarovanja pod 
novimi pogoji ni. Kako se torej pripraviti na 
mehak prehod in se s tem izogniti neprijet-
nim presenečenjem pri zdravniku?

Kdaj sami po obvezno zavarovanje?
Ob samodejnem ali samoiniciativnem 
izstopu iz študentske in mladostniške cone 

udobja je eden prvih in najpomembnejših 
korakov sklenitev obveznega zdravstvenega 
zavarovanja v eni od območnih enot Zavoda 
za zdravstveno zavarovanje Slovenije 
(ZZZS). 

Ko študentski status preneha zaradi 
pozitivne spremembe – zaposlitve –, je to 
zavarovanje dolžan urediti delodajalec, ki 
tudi poravna stroške. Če je študent deloda-
jalec sam sebi, ker ustanovi podjetje, mora 
obvezno zdravstveno zavarovanje skleniti 
in tudi plačevati sam. 

Če zaposlitve po prenehanju statusa 
ali dopolnjeni starostni meji ni na vidiku, je 
možnosti več.

Ko se nekdanji študent kot iskalec za-
poslitve prijavi na Zavodu za zaposlovanje 
in mu je odobreno denarno nadomestilo 
(tega dobi, če je bil v zadnjih 24 mesecih 
zavarovan vsaj šest mesecev), bo v času 
prejemanja tega nadomestila poskrbljeno 
tudi za obvezno zdravstveno zavarovanje. 
Vendarle pa mora, vsaj dokler ne prejme 
odločbe o priznanju te pravice, zavaro-
vanje plačevati sam. Sredstva so kasneje 
vrnjena, če vloži zahtevek. 

Lahko zaprosi za denarno socialno po-
moč, saj ta v določenih primerih odobritve 
vključuje tudi kritje razlike do polne vred-
nosti zdravstvenih storitev, vendar največ 
za obdobje, za katero se dodeli denarna 
socialna pomoč.

Če mu ne pripada nič od zgoraj opisa-
nega, ima možnost sklenitve in plačevanja 
obveznega zdravstvenega zavarovanja le 
še kot samostojni zavezanec. 

Brez presenečenj z dopolnilnim 
zavarovanjem
Najbolj smotrno je, da se obvezno zdrav
stveno zavarovanje sklene pri ZZZS nemu-
doma oziroma najkasneje v osmih dneh po 
prenehanju statusa, saj je sicer študent pri 

zdravniku in v lekarni v celoti samoplačnik.  
Toda to zavarovanje ne krije vseh storitev 
v celoti. Za obisk zdravnika, zdravljenje v 
bolnišnici, zdravila in medicinske pripo-
močke je treba, če nima sklenjenega tudi 
dopolnilnega zdravstvenega zavarovanja, 
doplačati od pet do 90 odstotkov vred-
nosti. 

Zato je priporočljivo, da v mesecu dni 
od prenehanja zavarovanja po družinskem 
članu nekdanji študent uredi tudi dopol-
nilno zdravstveno zavarovanje. Če to stori 
po preteku tega roka, bo kritje iz tega za-
varovanja lahko črpal šele po treh mesecih 
od sklenitve, do takrat pa bo moral storitve 
doplačevati. Poleg tega bo moral za leta, v 
katerih ni bil dopolnilno zavarovan, poleg 
redne premije plačevati še tri odstotke 
pribitka za vsako nezavarovano leto. 

Če se pravočasno spomnimo, da je 
treba avtomobil peljati na tehnični pregled 
in kupiti vinjeto, ni razloga, da si ne bi vzeli 
časa tudi za svoje zdravje in preprečili 
nepotrebne stroške, ki lahko nastanejo, če 
zavarovanje ni urejeno. Sprejemanje od-
govornosti za svojo zdravstveno varnost je 
brez dvoma del zrelostnega izpita, za kate-
rega sta potrebni le pravočasna preučitev 
možnosti in zadostna informiranost. 

V 8 dneh po 
prenehanju statusa 
je treba urediti 
obvezno zdravstveno 
zavarovanje.

V 1 mesecu po 
prenehanju statusa je 
priporočljiva ureditev 
dopolnilnega 
zdravstvenega 
zavarovanja. 

Brezskrbno k zdravniku 
Z dopolnilnim zdravstvenim zavarovanjem 
boste ob obisku zdravnika brez denarnih 
skrbi, saj vam to zagotavlja kritje doplačila 
zdravstvenih storitev, ki bi jih sicer morali 
doplačati sami. Več na:  triglavzdravje.
si/zavarovanja/dopolnilno-zdravstveno-
zavarovanje.

Kdaj sam uredim obvezno 
zdravstveno zavarovanje?
1. Zaposlitev 

v lastnem podjetju
2. Neupravičenost  

do denarnega nadomestila
3. Neupravičenost 

do socialne pomoči
4. Pavziranje
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Z njeno mehkobo podarjamo ljubezenske dotike, z 

njeno toploto ustvarjamo bližino, z njenim zdravjem 

izkazujemo svojo življenjsko energijo. Radi jo 

pokažemo, ko je lepa in sijoča. Pravo, osredotočeno 

pozornost, ki si jo ta popolni telesni ščit zasluži vsak 

dan, pa ji namenjamo bolj poredko – denimo ko zaradi 

zimske izsušenosti zaskeli ali ko se začne trajno gubati. 

Toda naš odnos do sebe izkazuje koža po vsem telesu. 

Kdor skrbi za svoje dobro počutje, nevede poskrbi 

tudi za svojo kožo. Kdor poskrbi za svojo kožo, pa 

samodejno poskrbi tudi za svoje zdravje. Zato se 

je koristno zazreti v to priročno ogledalo zdravja. 

Spoznajte ten in elastičnost svoje kože, predvsem 

pa njeno edinstvenost – znamenja. Ta se lahko brez 

opozorila preobrazijo v različne vrste kožnega raka. 

Le če brazde, prisrčne nepravilnosti in razlikujoče 

podrobnosti kože poznate kot najboljšega 

prijatelja, boste zaznali spremembe in jih pravočasno 

pozdravili. Da, vredno se je spoprijateljiti z vsakim, še 

tako skritim delčkom telesne površine.
 

SAMOPREGLEDOVANJE
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skalp

Vsaka pigmentna 
sprememba, ki raste, 
spreminja barvo ali obliko, 
krvavi ali se v enem delu 
dviguje nad nivo okolne 
kože, naj pritegne vašo 
pozornost. 

POVPREČEN POSAMEZNIK ima nekaj deset kožnih znamenj. Nji-
hovo število je, podobno kot obarvanost kože, odvisno od genov, ki 
smo jih dobili od naših prednikov. Toda znamenja na novo nastajajo 
in se nepredvidljivo preobražajo skozi vse življenje. Povečini niso 
nevarna, je pa nekaj vrst znamenj, v katerih se lahko razvije kožni 
rak. Prav ta je treba imeti stalno pod nadzorom.

Opazujte se!
Antonija iz Slovenskih Konjic je na sencih že nekaj časa opažala 
nenavadno obarvano liso. Ni je posebej skrbelo: »Pri sedemdesetih 
pa že lahko staknem kakšno starostno pego, sem si mislila. S hčer-
ko sva bili prepričani, da ni nič posebnega.« A slučajno je prebrala 
prispevek o Avstralcih, ki jih pesti velika pojavnost kožnega raka. To 
pripisujejo njihovi intenzivni izpostavljenosti močnemu soncu. Učin-
ki se lahko kot kožni rak izrazijo šele po desetletjih obremenitve 
kože. »Takrat sem se spomnila, kako sem bila kot bledolično dekle 
po celodnevnem delu na njivi pogosto opečena prav po obrazu. 
Prvič sem pomislila, da morda tista packa na obrazu ni povsem 
nedolžna.« 

Dermatologinja Nastja Lazar, dr. med., iz centra Dermoesteti-
ka, ki je prejemnik priznanja za odličnost, pravi: »Kožni rak sama 
odkrije okoli polovica slovenskih pacientov, medtem ko v Avstraliji 
zaradi visoke ozaveščenosti raka prepozna kar 70 odstotkov obo-
lelih.« Znano je namreč, da se pojavnost kožnega raka med drugim 
povezuje tudi z večjim izpostavljanjem UV-žarkom, gensko zasnovo 
in škodljivimi vplivi preostalih dejavnikov, kot je način življenja in 
prehrane. 

Da bi lahko nenavadne spremembe prepoznali, je treba svojo 
kožo najprej dobro poznati in jo seveda tudi redno samopregle-
dovati. Podobno kot se sprašujete o svojem počutju, podobno 
kot vsak dan poskrbite za čistočo zob, tako naj tudi pregled kože 
postane vaš vsakomesečni obred. Če se porodi le kanček suma, je 
treba preobraženo ali novonastalo znamenje karseda hitro pokazati 
strokovnjaku.  

Kožni rak je najpogostejši 
Koža je sestavljena iz različnih vrst celic ter vezivnega in žilnega 
tkiva. Čeprav je osupljivo trpežna, ni imuna za najrazličnejše bolez-
ni. Kolikor je različnih vrst kožnih celic, toliko je tudi kožnih bolezni. 
Različni so tudi tipi kožnega raka; vsak vzplamti z anormalno rastjo 
celic, te pa se nato kot ogenj širijo in prevzamejo del okoliške 
zdrave kože. 

Če združimo podatke o pojavnosti različnih kožnih rakov s po-
datki o pojavnosti malignega melanoma, je ta rak, ki se lahko pojavi 
na kateremkoli delu kože, najpogostejša vrsta raka pri obeh spolih 
v Sloveniji. Dr. Nastja Lazar podatke poenostavlja: »Ko govorimo o 
kožnem raku, imamo strokovnjaki običajno v mislih dva tipa: kožni 
rak epitelijskih celic in maligni melanom. Prvi se najpogosteje pojavi 
na koži obraza in na predelih, ki so pogosteje izpostavljeni sončnim 
žarkom ali pa so bili v preteklosti opečeni. Maligni melanom, tako 
imenovani črni rak, se razvije iz celic, ki določajo kožni ten, pojavlja 
pa se po koži celotnega telesa, celo na sluznicah in na roženici. Je 
najnevarnejša oblika kožnega raka, saj ima sposobnost razsevanja 
oziroma širjenja po vseh telesnih organih.« 

Maligni melanom nekoliko pogosteje dobijo moški kot ženske. 
Posebno pri moških pa zbuja skrb naraščanje pojavnosti. Po 
podatkih iz leta 2014, ki jih je zbral Onkološki inštitut Ljubljana, je 

v zadnjih desetih letih pojavnost obolelosti pri moških narasla za 
dobrih šest odstotkov, pri ženskah pa v istem času za dva odstotka. 
Kožni rak ne pozna starostnih omejitev, vendar pa možnost za 
pojav malignega melanoma začne naraščati po 35. letu starosti, 
znatno pa naraste po 60. letu starosti. Vsako leto zdravniki potrdijo 
več kot 500 novih primerov malignega melanoma. Več kot en  
pacient na dan dobi vsaj sprva strašljivo novico: »Zboleli ste za 
kožnim rakom.« 

Hitra diagnoza – zelo verjetna ozdravitev
Gospa Antonija je bila tisti dan med pacienti z diagnozo maligni me-
lanom. »Pravzaprav me ni presenetilo. Vedno se raje pripravim na 
najhujše, da sem potem prijetno presenečena. No, takrat je bila no-
vica sicer slaba, vesela pa sem bila dobre napovedi,« se spominja. 
Dermatolog je ugotovil, da je po pomoč prišla, ko je bil melanom še 
omejen na drobec kože na sencih. 

Če je najnevarnejši med kožnimi raki, maligni melanom, odkrit 
v prvem stadiju, je v večini primerov ozdravljiv, ob odkritju v 
razširjenem stanju je preživetje 60- do 70-odstotno, medtem ko je 
prognoza v zadnjem stadiju razvoja raka že zelo slaba. K sreči kar 
tri četrtine primerov malignega melanoma prepoznajo, ko je ta še 
omejen, slabo četrtino, ko je lokalno razširjen, dober odstotek pri
merov pa odkrijejo šele, ko je že razsejan v druge organe. 

Kot v primeru gospe Antonije je za ozdravitev pogosto dovolj 
izrez nekaj kvadratnih centimetrov kožnega tkiva, sicer pa so pri 
zdravljenju kožnega raka uspešne tudi druge nekoliko agresivnejše 
metode, kot sta obsevanje ali kemoterapija. Po zaslugi zgodnje-
ga odkrivanja obolenja in uspeha zdravljenja je skupna statistika 
preživetja malignega melanoma relativno dobra: nekoliko boljša je 
za ženske, na splošno pa pet let po zdravljenju preživi 88 odstotkov 
bolnikov. 

Pozorni na odločujoče podrobnosti
»Dermatologi svetujemo pregled pigmentnih in novonastalih 
sprememb na koži, ki vztrajajo več kot dva meseca,« pravi dr. Nastja 
Lazar. Za vse vrste kožnega raka velja, da praviloma rastejo počasi, 
lahko tudi nekaj let, čeprav hitro napredovanje ni povsem izključeno. 
Tudi zato je redno samopregledovanje izjemno pomembno. 

Pri opazovanju sprememb je bistven pregled kože celotnega 
telesa, pri čemer vam lahko pomaga tudi partner. Določite si čas 
in prostor za redni mesečni pregled, ki mora vključevati kožo 
obraza, skalpa, trupa, rok in nog ter seveda kožo bolj skritih pre-
delov (kožo pod pazduhami in okoli genitalij ter kožo pod dojkami 
in modi). Pri tem sledite rutini, saj je ta pri samopregledovanju 
vedno dobrodošla. 

Dr. Lazarjeva ob tem predlaga: »Kožne spremembe tudi foto-
grafirajte, če zaslutite nenavadno dogajanje na koži. Pri naslednjem 
samopregledu jih tako uporabite kot referenco. S primerjavo foto-
grafij lahko povsem objektivno ocenite, ali so spremembe opazne. 
Tudi zdravniku bo ta informacija v pomoč, še preden bo znamenje 
pregledal z dermoskopom.« 

Pri samopregledu in presojanju nenavadnosti kožne spremem-
be si pomagajte s smernicami, ki jih predstavljamo na naslednjih 
straneh. V splošnem velja, naj vašo pozornost pritegne vsaka 
pigmentna sprememba, ki raste, spreminja barvo ali obliko, krvavi 
ali se v enem delu dviguje nad nivo okolne kože. 

Pri odločanju za obisk zdravnika pa je vsekakor dobro imeti 
v mislih zagotovilo, ki ga poudarjajo vsi dermatologi: nobenemu 
zdravniku ni nikoli odveč pregledati spremembe, ki vam vzbuja 
nelagodje. Zato naj tudi vam ne bo odveč posvetiti nekaj minut na 
mesec temu, da boste lahko življenje nadaljevali mirno, zadovoljno, 
predvsem pa zdravo.  
 

Ne odlašajte! 
Če na koži opazite opisane spremembe, čim prej obiščite 
svojega osebnega zdravnika. 
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Kožni rak se najpogosteje pojavi na 
soncu izpostavl jenih delih telesa:

Bolj ogroženi so ljudje z naslednjimi 
lastnostmi: 

1.  svetlooki, svetlolasi, rdečelasi in
	 s prosojnejšo kožo, 
2. z velikokrat opečeno kožo, posebno 

v otroštvu (ali pogosto izpostavljeni 
soncu),

3. z veliko znamenji (običajno z več kot 30 
znamenji različnih barv in premerom, 
večjim od pet milimetrov), 

4. z oslabljenim imunskim sistemom, 
5. z zgodovino malignega melanoma v ožji 

družini. 
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Dermatologu ni nikoli odveč 
pregledati spremembe, ki vam 
vzbuja nelagodje.



Enkrat mesečno preglejte kožo po vsem telesu – od temena do prstov na nogah. Strokovnjaki svetujejo, da 
samopregled vedno izvajate po istem postopku, ob približno istem času v mesecu ter v istem prostoru, kjer je 

nameščeno večje ogledalo, pogoji osvetlitve pa so dobri. Pripravite si še manjše ročno ogledalo, dva stola in 
sušilnik za lase. 

Spremembe, na katere je treba biti pozoren, lahko razdelimo na pet vrst. Osvojite spodnji ključ neobičajnih 
značilnosti kožnih znamenj, ki lahko nakazujejo na kožnega raka. Če opazite vsaj eno od spodaj opisanih 

sprememb, naredite fotografijo znamenja, da boste lahko obseg njegove spremembe spremljali od prvega 
samopregleda naprej.  

Preglejte kožo celotnega obraza, poseb-
no pozorni bodite pri pregledu nosu, ust-
nic, ust in ušes (za pregled skritega dela 
si pomagajte z manjšim ogledalom). S 
pomočjo sušilnika za lase in ogledala 
preglejte svoj skalp. Če je le mogoče, naj 
vam pri tem koraku pomaga kdo drug.

Stoječi pred velikim ogledalom preglej-
te kožo rok od komolcev do vratu; ne 
pozabite na pregled pazduh. Pobliže si 
oglejte tudi kožo vratu in prsnega koša, 
ženske pa privzdignite prsi in preglejte 
tudi kožo na njihovi spodnji strani in 
pod njimi. 

S hrbtom obrnjeni proti večjemu ogleda-
lu in s pomočjo manjšega ogledala 
preglejte kožo celotnega hrbta, zadnje 
strani vratu, ramen in dela rok, ki jih niste 
mogli pregledati v koraku 2.  

Ponovno uporabite večje in manjše 
ogledalo ter preglejte kožo spodnjega 
dela hrbta, zadnjice in stegen.  

Sedite na stol ali pručko. Na podporo 
naslonite nogo; najprej eno, nato še dru-
go. S pomočjo ogledala preglejte zad-
nji strani nog od kolen do gležnjev, obe 
stopali, kožo med prsti na nogah in kožo 
pod nohti. Nato zelo podrobno preglejte 
tudi kožo dlani na obeh straneh, kožo 
med prsti in kožo pod nohti. Pregled 
kože rok nadaljujte od zapestja proti 
komolcu. Z ročnim ogledalom preglejte 
tudi kožo genitalij.
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MINUTE ZA KOZO opazite ocitno

ASIMETRIJA  
Znamenje ni pravilne oblike.

MEJE
Razmejitev med znamenjem in preostalo 
kožo je neravna in neenakomerna.

BARVA
Barva znamenja je temna ali vsebuje 
različne barve.

PREMER
Znamenje ima premer, večji od pet 
milimetrov.

SPREMEMBA
Sprememba v velikosti, obliki ali barvi
skozi čas.



Živi za ples, s plesom in plesalci. Željko 
Božić, eden najbolj znanih in najuspešnejših 

slovenskih plesalcev, koreografov in 
pedagogov, živi v svetišču giba. 

NAJVEČKRAT NAGRAJENI plesalec 
in koreograf hip hopa v Sloveniji je prvi 
Slovenec, ki ga je Mednarodna plesna 
organizacija IDO nagradila z nazivom 
»najboljši med najboljšimi«. A medtem ko 
so nagrade dobrodošla potrditev, plesni 
koraki pa nujna tehnična osnova, je bistvo 
plesa drugje. Je čutenje giba, energije so-
plesalcev, ustvarjanje edinstvenega izraza, 
ki ga Željko črpa iz življenja in počutja. 
Tega prevede v univerzalno govorico, ki 
jo podobno kot glasbene ritme ali barvne 
emocije razumemo vsi. In s to govorico se 
dotika tudi čustev, ki jih predvsem mlajši 
včasih težko predelajo. 

Z najstniškimi plesalci v plesni šoli Ka-
zina pripravljate novo predstavo, katere 
tema je strah. Precej nenavadno. 

Morda, ampak ples ponudi ventil 
tudi za takšne občutke. Plesa 
namreč ne dojemam le kot rek

reacijo, ampak ga doživljam precej globlje. 
Tako ga želim posredovati tudi »svojim« 
plesalcem. Želim jim pokazati, da se lahko 
skozi ples naučijo spopadati tudi s povsem 
življenjskimi težavami. Pomagati jim želim 
najti lastno pot, želim, da odkrijejo, česa 
so zmožni, da spoznajo svoj ustvarjalni 
potencial. Zato ponovno skupaj pripravlja-
mo eno najuspešnejših plesnih predstav v 
Sloveniji Sanjska služba, ki bo na ogled 26. 
aprila v Stari elektrarni v Ljubljani. Želim, da 
spoznajo, da znajo nastopati pred ljudmi in 
da se znajdejo v vseh situacijah, predvsem 
pa je moj cilj, da se osredotočijo na svoje 
pozitivne lastnosti. Če lahko strah, ki ga do-
življamo vsi, izrazijo skozi ples, se ga bodo 
morda sčasoma zmogli osvoboditi tudi v 
šoli ali doma. In to je bistvo mojega peda-
goškega poslanstva. Da ples niso le koraki, 
ampak je lahko tudi šola za življenje. 

Kako prevedete običajne zgodbe v 
gibanje telesa?  

Kolikor je zgodb, toliko je inter-
pretacij. To je čudovito, to je 
bogastvo plesa! Vsak svet vidi 

drugače, vsak neko témo začuti drugače. 
Tudi za resne tematike mi je zelo blizu hu-
mor. Ne zdi se mi trivialen, verjamem, da je 
tudi kakovostna umetnost lahko duhovita. 
Toda nekoga nasmejati ni tako lahko. 

Smo zategnjeni?
Telesno vsekakor – zaradi načina
življenja. Sicer pa mislim, da nismo, 
ampak samo premalo vadimo 

sproščenost. V vsakem dnevu so priložnosti, 
ko se lahko nasmejiš. Se je bolje jeziti ali 
nasmejati svoji nerodnosti, ko skleda zgrmi 
na tla in se razbije?

Gib je prvinska sposobnost in potreba 
človeka. Kaj pomeni vam?

Absolutno osnovo in nujo. Moje 
telo že nakazuje, da se stara, zato 
se kdaj tudi veselim dneva brez 

treninga. Najpogosteje pa je nasprotno. Pred 
kratkim sem ves dan presedel v tekmovalni 
komisiji in na koncu dneva po končanem 
sojenju komaj čakal, da oblečem trenirko in 
odvodim delavnico. Da bom lahko plesal. Ko 
plešem, ko se igram in raziskujem z gibi, ko 
sem v družbi plesalcev, izginejo vse bolečine. 
Ko se igram, jih preprosto ni več!

Torej gibanje tudi zdravi. 
(Zelo odločno in hitro odgovori.) 
Ja, seveda! Obstaja veliko prime-
rov, ko so bolezni izzvenele ali pa 

so se njihovi simptomi omilili. Je pa seveda 
odvisno od tega, kako se lotiš. Tehnično 
popoln ples brez doživljanja verjetno ne bo 
imel kakega učinka.  

Torej se ne bojite za ples v svoji starosti?
Ne, nekoč sem si želel tekmovanj, 
zdaj pa se vse bolj obračam k 
izraznemu plesu. To ni naključje, 

saj se vse bolj posvečam sebi. Naučil sem 
se večkrat reči ne, svojega telesa ne izrab-
ljam več, ampak ga negujem. Predvsem pa 
negujem svoj duh, varujem svojo energijo. 
Sezujem superge in se bos uležem na 
travnik, uživam v tišini in ne razmišljam 
nič. Usmerjenost navzven sem požlahtil z 
usmerjenostjo vase. In tega želim naučiti 
tudi mlade plesalce.

Zakaj mislite, da se je ples sploh razvil? 
Zakaj nam ni bila dovolj le hoja?

Zakaj rastlini ni dovolj, da je samo
seme? Že narava stremi k 
napredku in pojavnosti v vseh 

možnih oblikah. Mislim, da je to evolucijsko 
tudi v nas.

Običajni gibi okončin in glave so veči-
noma avtomatski, ples je bolj zavesten. 
Ali pač ne?

Veliko je odvisno od pristopa. Če 
ti je neka glasba všeč, ni treba, 
da znaš korake. Gre za občutek. 

Če si daš čas, zamižiš, poslušaš glasbo in 
se osredotočiš na del telesa, ki ga prebuja, 
potem je to že izhodišče za ples. Lahko se 
ga sicer lotiš le tehnično, a doživetje naredi 
ples popoln.

Ampak za ples glasba sploh ni potrebna.
Res je. Zadnje čase se mi zdi ples 
na tišino še najlažji. Izhajaš iz 
ritma svojega telesa in počutja. 

Če si z njim uglašen, ti umirjenosti ali 
energičnosti ni težko prevesti v gib. Po-
dobno kot hoja: enkrat hodiš počasi, drugič 
energično.

Če izgovorim besedo sreča, jo bo slikar 
videl v barvi, glasbenik bo zanjo našel ton. 
Vi zanjo najdete gib?

Seveda! Takole ... (Sedeč ob mizi, 
skloni glavo, z rokami objame trup 
in se zakrči; prepoznam žalost, težo, 

ki pritiska navzdol. Nato razpre roke, pogled 
usmeri navzgor, hrbet ukrivi nazaj; prepoznam 
veselje, lahkotnost. Vse stori ubrano, z zaveda-
njem vsakega delčka telesa.)

Kako pomembno je za zdravje zavedanje 
vsake mišice, vsakega delčka telesa, po 
čemer ste znani plesalci? 

Očitno ne preveč, saj si plesalci
praviloma ne vzamemo časa za
svoje težave. Ampak kot sta pri

plesu pomembna tehnika in občutek, tako
je tudi pri zdravju. Dobro je poznati podrob-
nosti svojih težav, ampak pomembno je tudi 
poslušati sebe. Sam lahko začutiš, ko ti kateri 
del telesa slabi ali zaspi.

Tudi sicer se zdi, da se prevečkrat osredo-
točamo samo na glavo. 

Sploh pri mladostnikih velja trditev 
pedagoga sira Kena Robinsona, da je 
telo prevečkrat le prevozno sredstvo 

za glavo. Mladi prihajajo iz šole osredotočeni 
na mišljenje, bistveno manj pa na svoje telo.

Ken Robinson je izjavil tudi, da se mo-
rajo nekateri ljudje premikati, da lahko 
razmišljajo. 

Že Rimljani so svetovali, naj 
razmišljamo med hojo. Razmi-
šljanje s telesom je lahko izjemno 

plodno. In to ni omejitev, škoda je, da bi to 
potrebo oziroma sposobnost zatrli! Pone-
kod v Skandinaviji v šole uvajajo sistem, 
ki med poučevanjem ne zahteva sedenja 
pri mizi, saj so ugotovili, da se otroci učijo 
tudi, če ob poslušanju hodijo ali rišejo.

Ampak gibanje morajo v prvi vrsti spod-
bujati starši. 

Seveda. Temnopolti plesalci, ki 
jih poznam, pripovedujejo, kako 
se je pri njih doma vedno pelo in 

plesalo. Ko vprašam svoje mlade plesalce, 
imajo različne izkušnje. Če doma plešejo 
in poslušajo glasbo, je ples zanje zelo 
naraven in se znajo s plesom tudi »sčistiti«. 
In to se mi zdi bistveno. Da se skozi ples 
osredotočijo na prvinsko gibanje. To je draž 
celovitosti plesnega gibanja. Dovolj je, če 
samo si. Tudi zato bo moja izbira vedno ples.

ZIVLJENJE V GIBANJU

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB

ZB Naučil sem se večkrat 
reči ne, svojega telesa 
ne izrabljam več, ampak 
ga negujem. Predvsem 
pa negujem svoj duh, 
varujem svojo energijo. 
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VANJA ŽULIČ JE ZA zelo redko krvno boleznijo, ki je 
lahko tudi smrtna, zbolela pri 24 letih. »Trudila sem se 
živeti normalno, potem pa se mi je stanje tako poslabšalo, 
da nisem več zmogla,« se spominja. Njen hematolog je 
povedal, da je edina možnost za ozdravitev presaditev 
krvotvornih matičnih celic. »Pravzaprav nikoli nisem dvo-
mila o tem, ali bomo našli darovalca, verjela sem, da nad 
mano bedi lučka, ki me bo vodila iz tega brezna.« 

»Lučka«, ki v sodelovanju z medicinskim osebjem bedi 
nad bolniki, je register nesorodnih darovalcev krvotvornih 
matičnih celic Slovenija Donor, ki je vključen v evropski in 
svetovni register. Če bolniku ne morejo pomagati s celica-
mi družinskih članov ali njegovimi lastnimi, začnejo iskati 
po seznamu darovalcev.  

Možnost, da najdejo primernega, pa je podobna 
iskanju igle v kopici sena. Lastnosti celice darovalca se 
morajo z lastnostmi celic prejemnika ujemati kar v dese-
tih različnih parametrih. A če je v kopici sena igel veliko, je 
tudi možnosti za odkritje ustreznega darovalca več.

Seznam je vselej prekratek
»Da je možnosti za bolnika karseda veliko, je bistveno, 
da ima vsaka država v registru čim bolj raznoliko in 
obširno bazo ljudi, ki so, če se pojavi potreba, priprav-
ljeni darovati,« pojasnjuje dr. Blanka Vidan Jeras, vodja 
registra Slovenija Donor. »Prav zato smo poenostavili 
postopek vpisa; niti na transfuzijsko enoto ni treba več 
iti. Zdaj potencialni darovalec, ki naj bi bil ob vpisu mlajši 
od 45 let, v domači nabiralnik prejme komplet za vpis 
v register, po navodilih si vzame bris ustne sluznice in 
skupaj z obrazci pošlje v kuverti z že plačano poštnino 
nazaj.« 

V slovenskem registru darovalcev krvotvornih ma-
tičnih celic je zdaj nekaj več kot 20.000 ljudi. »Ampak 
to je minimum,« opozarja Kristina Modic, direktorica 
Slovenskega združenja bolnikov z limfomom in lev-
kemijo. »Želeli bi si še več darovalcev, tudi iz različnih 
krajev Slovenije. Podobnosti celic so lahko včasih večje 
že na regionalni ravni, hkrati pa je logistično najlažje, 
če sta si darovalec in prejemnik geografsko blizu. To je 
pomembno tudi, ko se zelo mudi za ohranitev življenja 
prejemnika darovanih celic. Želimo si, da bi se seznam 
podaljševal in osveževal.« Takrat, ko bi darovalca 

22  | Pazi nase | Triglavzdravje.si

SOLIDARNOST

Prav ta trenutek se za svoje življenje bojujejo ljudje, ki 
so nekomu oče, mama, sestra, brat, mož, žena, sin, hči … 
In prav ta trenutek se sprašujejo, ali bo klic, ki jim lahko 
reši življenje, prišel še pravi čas. Za mnoge, posebno tiste 
s krvnimi rakavimi boleznimi, so namreč edino upanje 

za življenje podarjene krvotvorne matične celice. Vir 
tega upanja pa smo lahko vsi tisti, ki nam je z boleznijo 

prizaneseno. 

»Nikoli ne veš, kdaj boš 
celice potreboval ti ali 
kdo od tvojih bližnjih. 
Takrat boš prekleto 
hvaležen nekemu 
naključnemu neznancu, 
ki si je pred leti vzel 
deset minut v svojem 
dnevu in se vpisal v 
register, nevedoč, da bo 
prav tebi čez leta rešil 
življenje.«

»'Vav, našli so ga,' sem 
si rekla. In skozi mene je 
steklo neizmerno veselje, 
neskončna hvaležnost, 
da bom lahko živela.«

Vanja Žulič,  
PREJEMNICA  
DAROVANIH CELIC

Jani Breznik,  
DAROVALEC

ko podaris
zivljenje
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potrebovali, žal vsi niso nujno primerni kandidati. Bodisi 
so trenutno v slabem zdravstvenem stanju bodisi so 
primerne darovalke noseče. »In s tem se seznam skraj-
ša,« razlaga dr. Blanka Vidan Jeras. »Nekateri daroval-
ci, ki so prav v času načrtovanega odvzema zboleli, so 
bili izjemno nesrečni. Ljudje so se namreč pripravljeni 
izjemno potruditi, če s tem rešijo življenje.« 

Slovenija je del mednarodne mreže, ki omogoča, da 
darovalca za svoje bolnike iščemo tudi po mednarodnih 
registrih, če ga doma ne najdemo. Podobno velja, da 
lahko darovalec iz Slovenije daruje nekomu na drugi 
strani sveta. Še dobro, saj stroka napoveduje, da se 
bodo v prihodnjih letih potrebe po krvotvornih matičnih 
celicah podvojile, saj odkrivajo vedno nove bolezni, pri 
zdravljenju katerih so učinkovite. 

Nekaj ur časa za ohranitev življenja 
Ne da bi škodovali sebi, lahko z darovanjem svojih 
krvotvornih matičnih celic, ki jih proizvaja naše telo, 
nekomu ponudimo edino rešilno vez z življenjem. Vanja 
Žulič je, ko je izvedela, da so zanjo našli darovalca, ču-
tila izjemno hvaležnost. »Ko so mi po žili spustili sveže, 
zdrave celice, sem bila preveč izčrpana od terapij, da 
bi me preplavljali posebni občutki. A ko sem po nekaj 
tednih lahko prehodila 20 metrov brez pomoči, sem bila 
vzhičena! Čutila sem, kako se vame vrača življenje.« 

Matične celice imajo namreč izjemne lastnosti. So 
kot seme, iz njih vzbrsti vse, kar je v našem telesu. Prav 
krvotvorne matične celice omogočijo, da se v telesu 
začne tvoriti zdrava kri, ki človeka povrne v življenje.  

Postopek njihovega odvzema je že dobro desetletje 
bistveno manj invaziven, kot je bil nekoč. Dr. Blanka 
Vidan Jeras nazorno opiše postopek darovanja: »Nekoč 
smo krvotvorne matične celice odvzemali iz kostnega 
mozga, danes pa jih odvzemamo iz venske krvi. Če 
ugotovimo, da je darovalec, ki je vpisan na seznam, pri-
meren, stopimo z njim v stik. Povabimo ga na pogovor, 
kjer podrobno razložimo postopek. Kadarkoli v pro-
cesu, razen v končni fazi, ko je bolnik že pripravljen na 
presaditev, se lahko brez pojasnila odloči, da celic ne bo 
daroval. Če se odloči za darovanje, nekaj dni prejema 
zdravilo, ki spodbuja množenje krvotvornih matič-
nih celic in njihovo splavljanje v periferno kri. Sledi 
odvzem, pri katerem darovalec dobi v obe roki kanilo, 
podobno kot pri odvzemu krvi, le da v tem primeru krvi 
ne odvzamemo, ampak ta kroži, vmes pa jo prestreže-
mo in s posebno aparaturo iz nje izločimo krvotvorne 
matične celice. Skozi celoten proces in tudi po njem 
darovalca spremljajo zdravniki specialisti transfuzijske 
medicine in specialisti hematologi.«

Darovanje je zadetek na loteriji
Če štejemo le nesorodne darovalce, je v 25 letih, odkar 
obstaja register Slovenija Donor, svoje krvotvorne 
matične celice darovalo 57 darovalcev iz Sloveni-
je. Na drugi strani pa so samo leta 2016 v Sloveniji 
krvotvorne matične celice presadili 134 bolnikom, tudi 
otrokom; kar 27 jih je celice prejelo od nesorodnega 
darovalca. 

Jani Breznik se je na seznam vpisal, ko so pred leti 
iskali darovalca za bolnega dečka. »Zgodba se me je 
dotaknila in najmanj, kar sem takrat lahko storil za 
tistega otroka in njegove obupane starše, je bil vpis v 
register s srčno željo po ujemanju.« Osnovni namen 
vpisa – darovanje – se sicer izpolni redkim daroval-
cem, a Janiju se je. Ne ve, komu je podaril delček sebe, 
saj so podatki tako o prejemniku kot tudi o darovalcu 
strogo varovani. Ve pa, da je morda nekomu podaril 
življenje, ki bi bilo sicer izgubljeno. »Fenomenalno je 
bilo! Kot zadetek na loteriji,« pravi. 

Janijeva pripoved razkriva, da pri darovanju ne gre 
za enosmerno, temveč dvosmerno cesto. Zado-
voljstvo, sreča in hvaležnost ne preplavljajo le ozdrav-
ljenega, ampak morda bolj, kot si lahko predstavljamo, 
tudi darovalca. 

V življenju pravzaprav redko dobimo priložnost 
storiti nekaj res velikega, nekaj, kar spreminja življenja 
ljudi na bolje. Če posameznik nima etično-moralnih 
pomislekov, je darovanje krvotvornih matičnih celic, 
podobno kot darovanje krvi in posmrtno darovanje or-
ganov, eno najveličastnejših dejanj, ki jih omogoča so-
dobna medicina. Je dejanje, ki ne spremeni življenja le 
prejemniku, ampak tudi njegovi družini in prijateljem. 
Je dejanje, ki bolniku daje upanje življenja. In je seveda 
dejanje največjega sočutja in altruizma, po katerem 
nihče – niti darovalec niti prejemnik – ne more biti več 
povsem enak, kot je bil.  

Bi darovali? 
Podrobnejše informacije o vpisu na seznam ter 
postopku odvzema krvotvornih matičnih celic najdete 
na www.dajsenaseznam.si, komplet za samostojni 
odvzem brisa pa lahko naročite po elektronski pošti 
na naslov: slovenija.donor@ztm.si.   

ODLOČITEV  ODVZEM BRISA 

USTNE SLUZNICE

POTRDITEV 

SODELOVANJA 

ALI UMIK IZ 

POSTOPKA

ISKANJE IN IZBOR 

USTREZNEGA 

DAROVALCA

DAROVANJE

 ZDRAVNIKOV PREGLED 

DOKUMENTACIJE

PONOVNA TIPIZACIJA

PRESADITEV PRI 

BOLNIKU

VPIS NA SEZNAM

 PREJEMANJE ZDRAVIL ZA 

TVORBO KRVOTVORNIH 

MATIČNIH CELIC

POSTOPEK DAROVANJA

POSTOPEK VPISA NA SEZNAM



KO JE Z OBRAZOM NAVZDOL ležal v 
vodi in se zavedal, da se ne more premakniti, 
je mislil, da bo umrl kar tam. A njegov prija-
telj Boštjan, ki je poznal osnove prve pomoči, 
mu je pomagal, da je zadihal. Z njim je ostal v 
vodi do prihoda reševalcev.

V izolski bolnišnici so ugotovili, da je 
prišlo do stiska vratnih vretenc, zato ga je 
reševalno vozilo odpeljalo v UKC Ljubljana, 
kjer so ga takoj operirali. Razširili so mu 
hrbtenični kanal in mu vstavili posebno 
kletko, s katero so stabilizirali vrat. Po treh 
tednih intenzivne nege v kliničnem centru 
je odšel na dolgo rehabilitacijo v Zavod 
Soča. »Po treh mesecih so meni, staršem, 
dekletu in prijateljem zdravniki povedali, da 
bom ostal tetraplegik. Svetovali so jim, naj 
začnejo preurejati stanovanje, ker ne bom 
nikoli več hodil. Tik pred odhodom domov 
pa sem premaknil prst na levi nogi in nekaj 
dni kasneje še drugega. Takrat je posijalo 
upanje, uvidel sem, da se je spet vzpostavila 
povezava med možgani in okončinami. To je 
bil prelomni trenutek. V Soči sem ostal še tri 
mesece in za vsak najmanjši napredek trdo 
garal,« pripoveduje Dejan.

Rojen pod srečno zvezdo
V času po poškodbi je imel nekaj slabih 
trenutkov, a jih ni bilo veliko: »Nisem si 

dovolil razmišljati o tem, kako bi bilo, če se to 
ne bi zgodilo. Bil sem le hvaležen, da mesto 
poškodbe ni bilo nekaj milimetrov bolj levo ali 
desno, saj bi bil tako poškodovan center za 
dihanje in ne bi mogel več samostojno dihati. 
Zato mislim, da sem kljub nesreči rojen pod 
srečno zvezdo.« 

K Dejanovi poti k okrevanju so poleg 
njegovega truda, ki še vedno traja, največ 
pripomogli starši, prijatelji in dekle Bojana. 
Čeprav sta bila par šele šest mesecev in ji je 
Dejan želel dati prosto pot, se je odločila, da 
mu bo stala ob strani. »V moji bolniški sobi je 
bilo vsak dan vsaj deset ljudi in iz nje je vedno 
odmeval smeh. Zdravniki so nas celo hodili 
mirit,« se v smehu spominja Dejan. »Moji 
štirje najboljši prijatelji so prihajali skoraj 
vsak dan, tako kot Bojana in moji starši. Za-
radi vseh njih mi je bilo lažje, zaradi njih sem 
bil nasmejan in pozitiven. Vsak dan sproti 
sem se trudil, vsak dan sem želel izkoristiti 
za okrevanje.«

Spet na nogah
Po dveh mesecih, odkar je prvič premaknil 
prst, je ponovno shodil. Najprej s hojico, 
kasneje z berglami, eno leto po odhodu iz 
Soče pa samostojno. A po odhodu iz Soče, 
kjer po Dejanovem mnenju delajo izjemni 
strokovnjaki, se je pravo delo šele začelo. 

»Da danes stojim na nogah, je fenomen, saj 
še vedno ne čutim ne nog ne rok. Čutim mi-
šice, ne čutim pa vročine, mraza in bolečin. 
Vsak gib moram zato vizualno nadzorovati, 
sicer lahko padem ali se opečem. Psihično 
je to zelo naporno, že po kratki razdalji se 
precej utrudim,« opisuje Dejan. Pri hoji se 
opoteka, če hoče spremeniti smer, se mora 
ustaviti, obrniti v želeno smer in nadaljevati 
pot, sicer lahko pade. Tudi hoja po stopnicah 
je svojevrsten izziv, a volje ima dovolj. Vsak 
dan telovadi in hodi na terapije; še dve leti po 
prihodu iz Soče je imel od dve do tri terapije 
na dan. Preizkusil jih je celo vrsto, nato pa 
ugotovil, katere mu najbolj ustrezajo. »Zame 
so bili odlična pomoč terapija s pomočjo ko-
nja, vaje v bazenu, masaže in fitnes, kasneje 
vožnja s prilagojenim kolesom triciklom. Po 
tako obsežni poškodbi mišice atrofirajo, kolki 
otrdijo, vsakodnevni krči pa me mučijo še 
zdaj, saj so precej boleči.« 

Od nekaj korakov do nekaj kilometrov
Spominja se zmagovalnega občutka, ko je 
lahko ponovno sam naredil nekaj korakov. 
»Najprej sem naredil nekaj metrov, nato 
nekaj sto, zdaj lahko prehodim tudi dva 
kilometra. A po takšni hoji moram do konca 
dneva počivati,« pravi Dejan. Spet se posve-
ča tudi svoji prvi ljubezni, fotografiranju, pri 

katerem mu kot asistentka pomaga zdaj že 
žena Bojana. Za polovični delovni čas je celo 
zaposlen kot pomočnik urednika fotografije 
pri časopisni hiši Delo. Na terenu sicer ne 
more biti več tako aktiven, a lahko opremlja 
članke s fotografijami, išče agencijske foto-
grafije in ureja arhiv. 

Ker ne more več voziti avta, se v službo 
odpravi z avtobusom in se z voznikom dogo-
vori, da ne spelje, dokler ne sede. Pred tem je 
velikokrat padel. A se je vsakič znova pobral. 
Kot to počnejo veliki ljudje. In Dejan je res 
visok skoraj dva metra, a veliko je tudi njego-
vo srce. Še vedno odhaja v Sočo spodbujat 
tiste, ki se jim je zgodilo podobno kot njemu 
in potrebujejo toplo besedo ali nasvet, kje in 
kako nadaljevati rehabilitacijo. Še vedno se 

rad druži s prijatelji in obožuje svojo Bojano. 
Čeprav ve, da bo do konca življenja potrebo-
val terapije, mu je izziv vzdrževati to stanje 
in dobro telesno pripravljenost, da bo nekoč 
lažje. »Nimam eksplozivnosti in finomoto-
rike, imam pa nazaj svoje telo in življenje, 
ki ga zdaj veliko bolj cenim. Ne ubadam se 
z malenkostmi in stvarmi, ki jih ne morem 
spremeniti, življenje živim sproti, vsak dan 
posebej. Zastavljam si cilje, ki se morda zdijo 
majhni, a so zame veliki. V treh urah sem s 
triciklom prišel pod slap Rinka, moj naslednji 
cilj je vrh Šmarne gore. Lani sem pripravil 
tudi samostojno razstavo črno-belih portre-
tov v Cankarjevem domu, tudi fotografski 
natečaji so mi še vedno izziv in spodbuda 
za naprej,« pripoveduje Dejan Mijović. Svoje 

male cilje spreminja v velike zmage. Njegove 
zmage pa so mnogim vir navdiha.
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REHABILITACIJA 

Bil je najbolj vroč dan leta 2010. Fotograf Dejan Mijović 
si je po opravljenem delu na Primorskem želel namočiti 
noge v morju. Zaradi spolzke klančine je padel in z glavo 
udaril v beton. V trenutku je postal hrom. Življenje se mu 

je spremenilo za vedno in napovedi niso bile obetavne. 
A zdaj, po osmih letih, ponovno hodi, dela, je športno 

aktiven in hvaležen za vsak dan.

IZ TEME V ZIVLJENJE

Pomoč po nesreči 
Nesreča ne počiva niti doma niti na 
cesti; 15 odstotkov vseh poškodovanih 
je hospitaliziranih zaradi poškodb v 
prometu. V akciji Sprosti čas lahko 
sklenete tudi zavarovanje rehabilitacije 
po prometni nesreči, ki pokrije stroške 
zahtevnega diagnostičnega postopka, 
ambulantne rehabilitacije, zdraviliškega 
zdravljenja po poškodbah v prometni 
nesreči, stroške psihološke pomoči ter 
stroške zobnoprotetične rehabilitacije. Več 
na triglav.si/sprosti_cas. 
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SKRB ZA ZOBE

Ko se požar razplamti, ga je veliko težje obvladati kot takrat, ko 
se šele iskri. Enako velja za zdravje ustne votline. Preprečevanje 

nastanka zdravstvenih težav v ustih je preprosto ter ne terja 
veliko časa in denarja, ampak ju kvečjemu prihrani. Je pa ta 

skrb lahko celo življenjskega pomena.

USTNO VOTLINO naseljuje kar 20 milijard bakterij. A 
brez skrbi. Njihov vpliv večinoma krotimo z zobno ščetko 
in pasto, nujni pa so tudi redni obiski pri zobozdravniku 
in ustnem higieniku. Če boste skrbeli za ustno higieno in 
stanje pravi čas preverili v zobozdravstveni ambulanti, je 
velika možnost, da bodo vaše poti na zobozdravniški stol 
praviloma preventivne. 

Skrb za zobe prilagodite razmeram
Vnetna žarišča v ustni votlini, predvsem karies in 
parodontalna bolezen, ki pesti kar polovico Slovencev in 
kar 65 odstotkov kadilcev, vplivajo na zdravje celotnega 
telesa. Matej Praprotnik, doktor dentalne medicine iz 
Zobozdravstva Praprotnik, poudarja, da morajo več 
pozornosti ustnemu zdravju nameniti ljudje iz ogroženih 
skupin. »Vnetja v ustih pri sladkornih bolnikih poslabšajo 
potek bolezni, hkrati pa sladkorna bolezen vpliva na bo-
lezni dlesni. Če nosečnice ne poskrbijo za ustno zdravje, 
lahko to povzroči nepopravljiv nosečniški parodontitis 
ter težave pri donositvi in manjšo porodno težo novoro-
jenčka. Ustna vnetja negativno vplivajo tudi na bolnike, ki 
imajo vstavljene umetne materiale, denimo zaklopke ali 
umetne sklepe.« 

Vnetje v ustni votlini je kronična okužba, ki poleg 
prej naštetih vpliva tudi na sistemske bolezni, kot so 
srčno-žilne bolezni in bolezni dihal. Znanstveniki vnetja 
celo povezujejo z večjo možnostjo za razvoj demence 
ter slabšanjem stanja pri revmatoidnem artritisu in 
kroničnih vnetjih. 

Dr. Praprotnik ugotavlja, da pacienti načeloma 
poznajo pomen ščetkanja, nitkanja in čiščenja zobnega 
kamna. »Težava je v neuresničevanju lastnih ciljev zaradi 
pomanjkanja motivacije in časa,« opaža. A prav v najbolj 
stresnih obdobjih, na primer ob menjavi službe ali dru-
žinski stiski, je ustrezna skrb za zobe najpomembnejša. 
»Takrat govorimo o prilagojeni higieni, podobno kot go-
vorimo o prilagojeni hitrosti vožnje v zimskih razmerah,« 
ponazarja naš sogovornik. 

Enako pozornost, kot jo namenjamo rutinskemu 
čiščenju, pa bi morali namenjati tudi rednim pregledom. 
Ko zaboli, je namreč lahko že prepozno. 

Tudi če ne boli, si privoščite pregled
Razlogov za »redni servis« ustne votline je dovolj. Tudi 
če težav nimamo, se je treba enkrat letno naročiti pri 
osebnem zobozdravniku. Strošek pregleda bo po večini 
krilo obvezno zdravstveno zavarovanje. 

Kakšen je torej celovit pregled? Dr. Praprotnik se 
najprej posveti pacientovi subjektivni oceni ustnega 
zdravja in splošnega počutja – povpraša ga, kako se po-
čuti, kaj ga pesti ... »Nato preverimo prisotnost mehkih 
in trdih oblog (kamen) ter kariesa. Lahko si pomagamo 
tudi z rentgensko diagnostiko, saj predvsem medzob-
nega kariesa pogosto ne moremo diagnosticirati le s 
pregledom. Pozorni smo tudi na grizne nepravilnosti in 
obrabo zob, ki so lahko posledica bruksizma. Znamenj 

škrtanja z zobmi ter stiskanja zob podnevi in ponoči je 
več in so bolj izrazita v kombinaciji z drugimi pridruženi-
mi boleznimi in razvadami. Potem pregledamo še stanje 
obzobnih tkiv in sluznice ter erozije sklenine, ki nakazu-
jejo na prekomerno uživanje kisle hrane in pijače ali na 
druga zdravstvena stanja, kot so težave z želodcem in 
bulimija,« opisuje. Morda še najpomembneje pa se mu 
zdi spoznati pacientov odnos do lastnega zdravja in mu 
pri tem ustrezno svetovati. 

Zgodnje odkritje – zagotovilo zdravja
Slaba stanja, ki jih zobozdravniki odkrivajo pri rednem 
pregledu, je mogoče omejiti ali preprečiti s preprostimi 
ukrepi. Pravilnemu ščetkanju in čiščenju medzobnih pro-
storov se zobozdravstvena stroka preventivno intenziv-
neje posveča v šolski dobi. A vseživljenjsko učenje in skrb 
bi tudi pri zobni higieni morala biti pravilo in ne izjema. 
To poudarja tudi dr. Praprotnik: »Zobozdravniki odrasle 
z veseljem poučimo o ščetkanju od dlesni proti zobu, o 
izbiri mehke ščetke z veliko ščetinami ter o primernosti 
uporabe nitke in medzobnih ščetk. Tistim, ki škrtajo z 
zobmi, lahko izdelamo grizno opornico. Napredovanje 
kariesa pa omejimo, ustavimo ali celo preprečimo z 
zobnimi zalivkami.« Te priporočajo tudi za preprečevanje 
in sanacijo gnilobe mlečnih zob. »Potrošniška miselnost, 
da ni smiselno vlagati energije v nekaj minljivega, kot so 
mlečni zobje, ter da lahko vsako pokvarjeno stvar zame-
njamo, je vsaj pri zobeh precej škodljiva že pri otrocih. 
Težave z mlečnimi zobmi pogosto vodijo v bolečino 
in prvo slabo izkušnjo z zobozdravnikom. Prezgodaj 
izgubljeni zobje pa vodijo v nepravilen razvoj stalnih zob 
in posledičnih do ortodontskih nepravilnosti,« opozarja 
dr. Praprotnik. 

Z odgovornostjo do lastnega (ustnega) zdravja ne 
skrbimo le zase, ampak z zgledom vzgajamo tudi nasled-
nje generacije. Lastni zdravi zobje, ki se ohranijo daleč v 
starost, so pač bogastvo, ki ga je vredno varovati. Z malo 
skrbne pozornosti je ta cilj povsem dosegljiv. 

Varujte svoje zobe 
Ni treba, da vam zobozdravstvene storitve ustne 
higiene za preprečevanje težav z zobmi povzročajo 
pretirane stroške. Zavarovanje Zobje+ krije 
samoplačniški storitvi peskanja in čiščenja zobnega 
kamna na obeh lokih. Več na: triglavzdravje.si/
zavarovanja/zobje-plus.

ZOBJE NA 
REDNEM SERVISU

ščetkati: najmanj 2-krat, 
priporočeno 3-krat dnevno

nitkati ali čistiti z medzobnimi 

ščetkami: vsak dan

menjat
i ščetko vsaj 

na 3 mesece

čistiti zobni kamen: enkrat 
letno, po potrebi pogosteje

pregled zob, zobnih tkiv, kariesa in oblog: enkrat letno (pri uravnoteženi prehrani in redni higieni)

zamenjati zalivke: ko je stara dotrajana

otrokom pomagati umivati zobe: 
najmanj do 6. leta starosti

Vseživljenjsko učenje in 
skrb bi morala biti pravilo 
tudi pri zobni higieni. 



zdravnik ni carovnik v beli halji, 
pacient pa ne stevilka

KREDIBILNOST MEDICINE še nikoli ni bila tako močno pod 
vprašajem kot danes. Po eni strani imamo zdravniki na voljo 
najboljše medicinske naprave in pripomočke ter skoraj neomejen 
dostop do informacij, a javna podoba zdravnika v družbi je vse 
slabša. Laiki že z vpisom nekaj ključnih besed v spletni iskalnik 
dobijo ogromno zdravstvenih informacij. Seveda se ob svojem 
pomanjkljivem predznanju ne sprašujejo veliko o viru in kredibil-
nosti napisanega, a to so informacije, s katerimi pride pacient do 
zdravnika.

Vsak pacient pride k meni ali mojim kolegom zdravnikom z eno 
samo željo: ozdraveti. Kot tudi v drugih medčloveških odnosih je 
prvi stik ključnega pomena, da lahko zdravnik in pacient kot part-
nerja skupaj odpravita bolezen. A le ob ustreznem odnosu, ki temelji 
na zaupni komunikaciji, bosta ta cilj dosegla. 

Zdravnik ni samo velika medicinska enciklopedija, temveč 
človek, ki na drugi strani vidi sočloveka, ki potrebuje bistveno več 
kot le napotnico – bodisi za zdravila bodisi za operacijo. Bolan 
človek se vede precej drugače kot zdrav. Zdravnikova sposobnost 
ustreznega komuniciranja s pacientom v tem občutljivem obdobju 
je zato odločilnega pomena za to, da pacient sprejme zdravljenje v 
dobri veri in da zaupa zdravniku, da bo naredil vse za njuno uspešno 
sodelovanje. 

Kot zdravnik z več kot 15-letno prakso se zavedam, da vseh 
bolezni ni mogoče ozdraviti. Ko zapustiš izobraževalni proces 
medicinske stroke, imaš v glavi eno samo misijo: zdraviti. Z leti 
pridejo situacije, ko se zaveš, da kljub razvoju medicine to vedno 
ni mogoče. Če sta zdravnik in pacient vzpostavila kredibilen in 
zaupanja vreden odnos, bo pacient neuspešnost zdravljenja 

sprejel popolnoma drugače, kot če takšnega odnosa ni. Predvsem 
pri kroničnih boleznih se zadovoljstvo spreminja na dnevni ravni. 
Doseči ustrezno motivacijo pacienta, da se drži dogovora in redno 
jemlje zdravila, je zame pogosto bistveno težje kot izvesti rutinski 
kirurški poseg.

Proces zdravljenja zahteva veliko časa, znanja in izkušenj, na 
želeni rezultat pa vsakodnevno vpliva še vrsta drugih dejavnikov. 
A podlaga za pacientovo zaupanje v zdravnika se ustvari že pred 
klicem za prvi pregled. Različne oblike naročanja, odzivnost in 
točnost, morebitne čakalne dobe in prijaznost zdravnikovega 
osebja so tisti elementi, ki pacientu vlijejo zaupanje, da je prišel do 
pravih vrat. Ustrezen sprejem v zdravstveni ustanovi (fizična dosto-
pnost ambulante, prijaznost sprejemnega osebja, prijeten ambient) 
pa pripravi pacienta, da do zdravnika vzpostavi začetno zaupanje.

Kakovost medicinske obravnave in zdravljenja je osrednji 
del, ki ga ne sestavljata le ustrezna diagnostika in terapija. Kot 
zdravnik moram imeti ustrezno tehnologijo, da znanje in izkušnje z 
najboljšimi instrumenti udejanjim v praksi. Kljub temu, da so izpol-
njeni vsi ti pogoji, se pogosto zgodi, da pacient nima ustreznega 
občutka zadovoljstva, četudi je zdravljenje po mnenju medicinske 
stroke uspešno. Komunikacija med zdravnikom in pacientom 
je namreč glavni pogoj za zadovoljstvo pacienta. Vsi smo ljudje 
in odnosa ne moremo izračunati z matematično formulo, saj je 
rezultat številnih dejavnikov, ki niso zapisani v nobenem priročniku. 
A primarna naloga nas, zdravnikov, je zadovoljstvo pacienta, kot 
pravi že Hipokratova prisega: »Dietična načela bom po svoji vesti 
in vednosti uporabljal v prid bolnikov ter odvračal od njih vse, kar bi 
jim utegnilo biti škodljivo in nevarno.«

MISEL ZA KONEC

Boris Onišak, 
dr. med., specialist ORL 
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Zobje
Zobje+

Kritje doplačil 
do 1.000 € 
letno!

Dobro je biti sam svoj mojster. 
A ne, ko gre za zdravje.

Več informacij vam je na voljo na spletni strani Triglav, Zdravstvene zavarovalnice, d.d.,
kjer so dostopni tudi splošni pogoji zdravstvenih zavarovanj.

Vaš partner za zdravje. triglavzdravje.si

Halo zdravje


