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jesenskih mesecih, ko se otroci
s ’ vrnejo v vrtce in $ole ter se
ljudje na splosno vec casa za-
drZzujemo v zaprtih prostorih, se zatne
tudi sezona okuzb dihal, ki jih povzro-
¢ajo tako virusi kot bakterije. Med po-
gostejSimi virozami so denimo gripa,
respiratorni sincicijski virus (RSV), ri-
novirusi, parainfluenca, pnevmokokne
okuzbe ter v zadnjih letih tudi covid-19.
Kaj vse lahko naredimo sami, da ostane-
mo zdravi to sezono, in kako naj ukrepa-
mo, ¢e vseeno zbolimo?

Ucinkoviti ukrepi,
da to jesen in zimo ne bi zboleli

K preventivi pomembno prispeva zdrav
Zivljenjski slog, ki vkljuc¢uje dovolj giba-
nja na svezem zraku, uravnotezeno in z

Ostanimo zdravi
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Najbolje je, da
sploh ne zbolimo

Jesenska sezona virusov in bakterij je pred vrati: kako
prepoznamo okuzbe, ravnamo ob simptomih ter
poskrbimo za ucinkovito preventivo

vitamini bogato prehrano ter izogiba-
nje nezdravim navadam. Med te sodi
kajenje, saj poskoduje naravno obram-
bo dihal pred okuZbami, zaradi tega je
kadilec $e bolj dovzeten za okuzbe dihal.
Ob zdravem Zivljenjskem slogu pa so v
jesenskem ¢asu med najbolj u¢inkovi-
timi preventivnimi ukrepi, s katerimi
lahko zmanj$amo moznost, da bi zbole-
li za okuzbami dihal, cepljenja.

Kako ravnamo,
€e €utimo znake bolezni

Okuzbe dihal, ki jih povzrodijo virusi,
lahko potekajo v obliki prehlada, lahko

pa vodijo tudi v plju¢nico in druge zaple-
te. Kroni¢nim bolnikom lahko poslab-
$ajo osnovno bolezen (denimo astmo,
kroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen,
sladkorno bolezen itd.). Ve¢je tveganje za
teZji potek okuzb imajo dolo¢ene skupine
prebivalstva - zlasti majhni otroci, starej-
$i odrasli, kroni¢ni bolniki in nose¢nice.
Vsako sezono se tudi pri nas pojavi gripa,
zaradi katere zboli do 200.000 prebi-
valcev Slovenije. Obi¢ajno za¢ne inten-
zivneje kroziti med ljudmi v decembru
ali januarija, toda posamezni primeri se
pojavijo Ze prej. Tudi preostale okuzbe
dihal krozZijo med prebivalci Ze bolj
zgodaj v jeseni. In kaj lahko storimo, da
okuzbe ne prenesemo na svojce, prijate-

CEPIMO

lje in sodelavce? Ko posameznik pri sebi
zazna okuzbo dihal - na primer kaselj,
bolece zrelo, glavobol in/ali povisano
telesno temperaturo - naj ostane doma.
Priporoceni so pocitek, zadosten vnos te-
ko¢in, ob vroc¢ini pa izogibanje telesnim
naporom. Izogibati se je treba stikom z
drugimi, zlasti z majhnimi otroki, no-
se¢nicami, starej$imi in kroni¢nimi bol-
niki, ter dosledno izvajati higieno rok in
kaslja. S tem se zmanj$a moznost, da bi
okuzbo $iril na druge, predvsem take,
pri katerih lahko bolezen poteka resneje.

Otroci lahko glede na smernice obi-
skujejo $olo ali vrtec tudi ob blagem
kaslju in z zama$enim nosom, doma pa
naj ostanejo, e imajo povisano tempe-
raturo, drisko ali bruhajo.

Najbolj priporocljivo pa je, da naredi-
mo vse, kar je v nasi moci, da sploh ne
bi zboleli.

Cepljenja — skrb zase,
svojce, ranljive in za skupnost

Cepljenje proti gripi se priporoca vsako
sezono in vsem prebivalcem, ki Zelijo
sebe in svoje bliznje zascititi pred bole-
znijo, $e zlasti skupinam z vecjim tve-
ganjem za teZek potek bolezni - to so
starejsi od 65 let, nose¢nice, kroni¢ni
bolniki, majhni otroci (od 6 mesecev
starosti do dveh let) in osebe z izrazito

Oglasna priloga
ponedeljek, 20. oktobra 2025

Nacionalni institut
za javno zdravje

NIJZ

prekomerno telesno teZo. To je najbolj
ucinkovit, varen in preprost nacin pre-
precevanja bolezni, predvsem pa tezke-
ga poteka bolezni in zapletov, ki so med
omenjenimi skupinami bolj pogosti.
Poleg tega je cepljenje proti gripi brez-
plac¢no za vse prebivalce. Zelo priporo-
¢ljivo je, da se proti gripi cepimo $e pred
zaCetkom sezone.

Strokovnjaki priporocajo tudi ce-
pljenje proti pnevmokoknim okuz-
bam, ki pri starejs$ih in kroni¢nih
bolnikih pogosteje povzrocajo bakte-
rijsko pljucnico, pri mlajsih otrocih pa
vnetje srednjega uSesa. Nose¢nicam se
poleg cepljenja proti gripi in oslovske-
mu kaslju svetuje tudi zas¢ita proti RSV.
Bodo¢a mamica s cepljenjem proti RSV
v Casu nosec¢nosti obvaruje svojega do-
jencka pred to okuzbo v prvih mesecih
Zivljenja, ko je najbolj ranljiv in ob¢u-
tljiv. Za nosec¢nice je cepljenje brezplac-
no, saj ga krije obvezno zdravstveno
zavarovanje. Cepljenje proti RSV se sve-
tuje tudi starej$im, a je za njih samo-
placnisko.

Se vedno se svetuje tudi cepljenje
proti covidu-19, in sicer oskrbovancem
domov za starej$e obc¢ane/socialnovar-
stvenih zavodov, posebej ranljivim kro-
ni¢nim bolnikom (od Sestega meseca
starosti dalje) in osebam, starim 65 let
ali vec. Sicer pa se proti covidu-19 lahko
cepijo tudi vsi drugi, ki to Zelijo.
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Jana Juvan
sako leto nas v tem ¢asu obi-
s ’ $c¢ejo virusi in bakterije, ki
povzrocajo okuzbe dihal,
zaradi ustreznih vremenskih razmer in
vel druZenja v zaprtih prostorih. Sami
lahko zmanj$amo tveganje za okuzbo s
skrbjo za zdrav Zivljenjski slog in dober
imunski sistem. Najpomembnejsa sta
ustrezna prehrana in dovolj gibanja na
svezem zraku, pa tudi skrb za higieno
rok, kaslja in kihanja. Pred samo okuzZbo
in zapleti, ki lahko sledijo okuzbi s pov-
zrocitelji prehladnih obolenj, pa se lahko
najbolj u¢inkovito zasc¢itimo s cepljenji.
Ce seveda obstaja cepivo za za3¢ito pred
dolo¢enim povzrocditeljem," uvodoma
pojasni Zoran Simonovic, predstojnik
mariborske enote NIJZ.

Cepljenje pride v postev pri boju proti
virusom. Proti bakterijam se namrec
lahko borimo z antibiotiki, ki na viruse
ne delujejo.

"Tako je. Za vecino virusnih povzrocite-
ljev okuzb nimamo na voljo specifi¢nih
zdravil, s katerimi bi lahko pozdravili
samo okuzbo, ampak lahko le lajsamo
simptome in znake bolezni. Bakterijske
okuzbe - to so recimo pnevmokokne
okuzbe, angina, skrlatinka - pa lahko
zdravimo tudi z antibiotiki."

Kaksna cepljenja pa se svetujejo v tem
casu in katerim populacijam?
"Svetujemo vsaj tri redna, sezonska ce-
plienja. Ze vrsto let svetujemo vsakole-
tno cepljenje proti gripi. Priporo¢amo
sezonsko cepljenje z aktualnim cepivom,
katerega sestava se vsako leto prilagodi
razli¢icam virusa gripe, ki kroZijo med
prebivalstvom. Cepljenje priporo¢amo
vsem ljudem, Se posebno pa tistim, pri
katerih lahko gripa poteka z zapleti - to
so vsi majhni otroci do dveh let starosti,
nosecnice, osebe z izrazito prekomer-
no telesno tezo, starejsi od 65 let in vsi
kroni¢ni bolniki ne glede na starost, saj
lahko gripa povzroc¢i poslabsanje njiho-
vega osnovnega obolenja.

Na drugem mestu je cepljenje, ki
bo verjetno tudi postalo sezonsko, to
je cepljenje proti respiratornemu sin-
cicijskemu virusu (RSV). To cepljenje je
v Sloveniji na voljo $ele drugo sezono.
Brezplac¢no je za nosecnice, saj ceplje-
nje dejansko za$¢iti novorojencka pred
okuzbo z RSV, ki najteZje poteka prav
pri dojenckih do Sestega meseca starosti,
posebno pri nedono$enckih in otrocih s
prirojenimi sr¢nimi napakami. S ceplje-
njem pa nosecnica zas¢iti dojencka pred
RSV, ker se nanj prenesejo protitelesa,
ki jih telo nose¢nice ustvari po ceplje-
nju. Ker pa okuzba z RSV lahko poteka v
teZji obliki tudi pri starejsih, priporoca-
mo cepljenje tudi pri starej$ih od 60 let, a
je zanje to cepljenje za zdaj Se samoplac-
nisko. V ambulantah NIJZ je cena enega
odmerka cepiva proti RSV 194 evrov.

Tretje je Se vedno aktualno sezon-
sko cepljenje proti covidu-19 s cepivom,
ki je prilagojeno trenutno kroze¢im raz-
li¢icam virusa. Se zlasti ga svetujemo
ljudem, ki bivajo v domovih za starejse
obcane, vsem starej$im od 65 let in po-
sebno rizi¢nim kroni¢nim bolnikom.
To cepljenje je brezpla¢no za vse, ki se
Zelijo cepiti, in je Se vedno smiselno za
ljudi, pri katerih lahko bolezen poteka
v tezji obliki, zaradi katere je potrebno
bolni$ni¢no zdravljenje. V bolni$nicah
se Se vedno skozi vse leto pojavljajo pri-
meri, ko so ljudje hospitalizirani zaradi
covida-19.

V postev pa pride seveda Se ceplje-
nje proti pnevmokoknim okuzbam, saj
zagotavlja za$¢ito pred pnevmokokni-
mi boleznimi, §e posebno pred pnev-
mokokno pljuc¢nico, ki je najpogostejsa
vrsta plju¢nice. V tem primeru pa ne gre
za sezonsko cepljenje, saj ustrezno zasci-
to omogoca Ze enkratno cepljenje. Tudi
to cepljenje je krito iz obveznega zdra-
vstvenega zavarovanja za starejSe od 65
let in za vse kroni¢ne bolnike, pa tudi za
otroke do petega leta starosti. Od letos je
na voljo 20-valentno konjugirano cepivo,
ki najbolje §¢iti pred $tevilnimi razli¢ica-
mi te bakterije doslej. Tudi nekdo, ki je to

ZORAN SIMONOVIC

Dejansko bi si
ljudje morali zeleti
cepljenja

V zahodni Evropi je visoka precepljenost, ker ljudje
razumejo, da je to za njih in njihove otroke dobro.
Stroka bi si Zelela, da je tako tudi pri nas

cepljenje opravil Ze pred leti, lahko letos
cepljenje obnovi za bolj$o zas¢ito."

Cepivo proti gripi Zal ni tako ucinko-
vito, kot bi si predstavljali. Zato se po-
javijo zgodbe, ko se ljudje cepijo, pa
vseeno zbolijo in jim je potem Zal, da
so se cepili.

"Cepivo proti gripi je res izjemno varno.
Gre za mrtvo cepivo, ki samo nikakor ne
more povzroc¢iti bolezni. Dejansko pa
ponuja le omejeno zascito pred okuzbo,
okoli 50- do 70-odstotno. Vendar pa je
bolj kot sama zas¢ita pred okuzbo po-
membna za$cita pred tezjim potekom
gripe, pred moznimi zapleti ob gripi in
pred poslabsanjem osnovnih kroni¢nih
obolenj. Tako se tudi zmanjsa tveganje
za bolni$ni¢no zdravljenje in za morebiti
usoden potek gripe. Vemo namre¢, da se
gripa lahko kon¢a tudi s smrtjo, ocena je,
da pol milijona ljudi letno na svetu umre
zaradi gripe. V Sloveniji vsako sezono
zboli od pet do deset odstotkov prebival-
stva, torej do 200.000 Slovencev. In tudi
Ce je smrtnost 0,1-odstotna, je to nekaj
deset smrti, ki bi jih lahko s cepljenjem
preprecili. Cepljenje proti gripi pa nas ne
za$citi pred okuzbo z drugimi povzro-
¢itelji prehladnih obolenj, ki potekajo
podobno kot gripa, in ljudje zmotno mi-
slijo, da so zboleli za gripo, ¢eprav so se
cepili proti tej bolezni."

Ce smo se cepili lani, to tudi ne
pomeni, da bomo letos zasciteni.
"Cepivo proti gripi ponuja relativno krat-
kotrajno zas¢ito, ki postopoma izzveni
do zakljucka sezone Sirjenja gripe. Poleg
tega se sestava cepiva vsako leto spre-
meni. Cepivo vsebuje tri ali Stiri seve
virusa gripe. Seve znanstveniki izberejo
na podlagi predvidevanj o kroZenju raz-
li¢ic virusa v aktualni sezoni - to oceni-
jo na podlagi razlicic, ki kroZijo na juzni
polobli v ¢asu njihove zime in posame-
znih primerov gripe, ki se pojavljajo vse
leto. Povsod po svetu poteka pogloblje-
no laboratorijsko spremljanje virusov
gripe in na podlagi tega se lahko dobro
oceni, kateri virusi bodo krozili v priha-
jajoCi sezoni."

Ob epidemiji covida-19 je cepljenje
prislo na slab glas. Se zaznavate upad
precepljenosti zaradi tega?

"Ob zacetku pandemije se je delez ce-
pljenih proti gripi nekoliko povisal. Po
uvedbi cepljenja proti covidu-19 pa je
zaradi vsesplo$nega zmanj$anja zaupa-
nja v cepljenje tudi interes za zascito s
cepljenjem proti gripi upadel. Sedaj do-
segamo podoben nivo precepljenosti
kot pred epidemijo covida-19. V lanski
sezoni (2024/2025) je bilo pri nas ceplje-
nih 5,9 odstotka ljudi, v populaciji nad 65
let pa 18 odstotkov. V primerjavi z zaho-
dnoevropskimi drzavami je pri nas pre-
cepljenost proti gripi zelo nizka. Ceprav
so tudi drugod zaznali blaZji upad v ¢asu
epidemije covida-19, pa v vecini drZzav
pri populaciji starej$ih od 65 let dosega-
jo od 50- do 80-odstotno precepljenost.
Izjema so drzave vzhodne in jugovzho-
dne Evrope, Kjer je delez cepljenih po-
dobno nizek kot pri nas. O¢itno pri nas
vlada neko splo$no nezaupanje v dobro-
bit cepljenja in je hkrati prisoten neraci-
onalen strah pred njim."
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Pomembna je zascita
pred tezjim potekom

gripe

Percepcija tega dela druzbe je med
drugim, da se cepiva izplacajo. Da nas
Zelite cepiti, ker to Zeli farmacija. Pa
se v resnici farmaciji bolj splaca raz-
vijanje zdravil, kar je za javno zdravje
pravzaprav slabse.

"Seveda se farmaciji cepiva morajo spla-
Cati, sicer jih ne bi razvijali. Ampak bolj
se jim zagotovo splaca proizvodnja zdra-
vil, saj gre pri ve¢ini za dlje ¢asa trajajoce
zdravljenje s porabo ve¢jih koli¢in zdra-
vil. Zdravila za blazenje tezav ob gripi pa
so, recimo, draZja od enega samega od-
merka cepiva, ki pa ga pri nas niti ne pla-
¢amo sami. Ko imamo gripo, si obi¢ajno
sami pomagamo z zdravili za zniZevanje
vrocine, za blaZenje kaslja, prehodnost
nosu in bolece Zrelo. Vecja skrb je prav-
zaprav, da se proizvajalci cepiv v manjsi
meri odlo¢ajo za razvoj novih cepiv, saj
je tarelativno dolgotrajen in zelo drag,
sam zasluZek pa obi¢ajno omejen."

Da ni ta odstotek precepljenosti Se
nizji, je zadnjih nekaj let cepljenje proti
gripi brezplacno za vse v Sloveniji, tako
bo tudi letos. Zakaj je to pomembno?

"Cepljenje je dobrobit ne le za posame-
znika, ampak tudi za druzbo, e s ce-
plienjem zmanjsamo $tevilo ljudi, ki v
zimski sezoni potrebujejo zdravstve-
no oskrbo in zdravljenje v bolnisnicah,
$e posebno v enotah intenzivne tera-
pije, ki vsako sezono pokajo po $ivih. Z
dobro precepljenostjo starejsih in preo-
stale ranljive populacije bi lahko drastic-
no zmanj$ali obremenitve druzinskih
zdravnikov, urgentnih centrov in enot
za intenzivno zdravljenje v bolni$nicah.
Tako bi navsezadnje omogocili nemo-
teno delovanje zdravstva tudi v sezoni
akutnih okuzb dihal za vse druge bol-
nike z resnimi zdravstvenimi tezavami."

Koliko je lani sploh bilo potrjenih pri-
merov gripe?

"V sezoni 2024,/2025, ki se je zacela okto-
bra lani in je trajala do septembra letos,
je bilo laboratorijsko potrjenih 3563 pri-
merov gripe A in 1225 primerov gripe B.
Torej skoraj 5000 laboratorijsko potrje-
nih primerov, ki pa predstavljajo zgolj
tiste, ki poisc¢ejo zdravnisko pomoc in
pogosto potrebujejo tudi bolni$ni¢no
zdravljenje ter pri katerih je bil odvzet
vzorec za ugotavljanje povzrocitelja
okuzbe dihal. Gre le za vrh dejanskega
Stevila obolelih za gripo, za katero sicer,
kot re¢eno, povprec¢no zboli pet do deset
odstotkov populacije, torej pri nas do
200.000 ljudi letno."

V zadnjih letih se bolj intenzivno nago-
varja tudi nosecnice, naj se cepijo proti
gripi, pa tudi proti oslovskemu kaslju
in od lani Se proti RSV-ju. Kako uspe-
$ni ste pri tem? To je populacija, ki sicer
ne sme jemati skoraj nobenih zdravil,
zato so nekatere $e posebno skepticne
do varnosti cepljenja.

"Lani se je proti oslovskemu kaslju
cepilo 3286 nosecnic, vendar je Stevil-
ka verjetno nekoliko podcenjena, tako
da ocenjujemo, da se je proti oslovske-
mu kaslju cepilo okoli 20 odstotkov
vseh nosec¢nic. Proti gripi imamo za-
belezenih le 219 porabljenih odmer-
kov cepiva, a tudi tukaj predvidevamo,
da je dejansko Stevilo cepljenih nosec-
nic nekoliko visje, saj »nose¢nost« ob
cepljenju v registru ni vedno zabele-
Zena. Proti RSV pa se je od septembra
lani do sredine leto$njega septembra
cepilo vsaj 3300 nosecnic, to je pribli-
Zno petina vseh. Lani se je nekoliko po-
vecalo zanimanje za cepljenje nosec¢nic
proti oslovskemu kaslju, verjetno zato,
ker smo povsod po Evropi, tudi pri
nas, opazali porast Stevila primerov
oslovskega kaslja, tudi v obliki epide-
mij. Vemo, da je oslovski kaselj lahko
izredno nevaren, tudi smrten, za no-
vorojencke, preden so lahko sami ce-
pljeni v starosti treh mesecev. Cepivo
pa za sam plod ni nevarno. Dejansko
cepimo nosecnico in pri njej izzove-
mo imunski odgovor, ki nato zagota-
vlja zascito tudi novorojenemu otroku.
Vsa priporocena cepiva za nosecnice

Zoran Simonovic Foto: Anja Cej

spadajo v skupino inaktiviranih cepiv,
ki ne morejo povzrociti resnih nezele-
nih u¢inkov niti na potek nosec¢nosti
niti na plod, saj izzovejo zgolj imunski
odgovor na nov antigen, ki je prisoten
v cepivu. Cepivo pride le do lokalnih
bezgavk nosec¢nice, kjer se aktivira
imunski sistem, potem pa za$¢itna pro-
titelesa, ki jih mama proizvede, $¢itijo
tudi dojencka. In tak dojencek je lahko
pravzaprav hvaleZen materi, ki se je v
nosec¢nosti cepila. Vsaka mama, ki ima
izkus$njo s huj$im potekom respirator-
ne okuzbe pri svojem dojencku, bi temu
lahko pritrdila. To velja tako za ceplje-
nje proti RSV kot za cepljenje proti
oslovskemu kaslju. Pri cepljenju proti
gripi pa ne gre le za zasc¢ito dojencka,
ampak predvsem za zasc¢ito nosecnice,
saj vemo, da je potek gripe pri nose¢ni-
cah tudi zaradi hormonskih sprememb
v nose¢nosti lahko veliko tezji kot pri
nenosecih Zenskah."

Vsa nova cepljenja so prostovoljna, tudi
proti HPV, s katerim se cepi Solarje v
Sestem razredu.

"To je prav zato, da ljudje ne bi imeli
nikakrsnega ob¢utka prisile. Zelimo
si namre¢, da bi ljudje cepljenje videli
kot priloZnost za za$¢ito svojega
zdravja - nekaj, kar jim v okviru zdra-
vstvenega zavarovanja pripada in jih
lahko za$¢iti pred nevarnimi bole-
znimi. Ljudje bi si pravzaprav morali
Zeleti cepljenja. Tudi v zahodnoe-
vropskih drzavah, kjer dosegajo zelo
visoko precepljenost, so cepljenja ve-
¢inoma neobvezna. Ljudje namrec ra-
zumejo, da je cepljenje za njih in za
njihove otroke koristno."

Cepljenje otrok pri nas sicer ostaja ob-
vezno. Vendar precepljenost otrok
proti oSpicam v zadnjih letih upada.
Znova in znova poslusamo tiste lazne
in Ze veckrat znanstveno ovrZene argu-
mente o povzrocanju avtizma. Na to je
znova spomnil celo ameriski predse-
dnik Donald Trump.

"On je dejal tudi, da jemanje paraceta-
mola v nose¢nosti povzroca avtizem.
Povsem neosnovane trditve. Znanstve-
no je dokazano, da avtizem ni povezan
s cepljenji.

Zal v nekaterih predelih sveta prece-
pljenost otrok proti otroskim nalezljivim
boleznim upada. Za druZbo postane ne-
varno, ko precepljenost pade pod nivo
kolektivne imunosti, ki zagotavlja zasci-
to celotni populaciji, ker tudi ob vnosu
posameznega primera nalezljive bolezni
ne pride do Sirjenja povzrocitelja, saj je
vecina oseb za$¢itena pred to boleznijo.
Ko upade nivo kolektivne imunosti in je
Stevilo za okuzbo dovzetnih oseb dovolj
visoko, se lahko virus uspesno $iri in
povzroca nove in nove okuzbe. Tako se
znova sreCujemo z epidemijami bolezni,
ki so bile Ze eliminirane prav zaradi do-
sezene visoke precepljenosti. Pred leti
smo lahko opazovali Sirjenje o$pic v
Srbiji, kjer je v zgolj enem letu preceplje-
nost s 95 odstotkov upadla na manj kot
75 odstotkov. Pojavljale so se jim epide-
mije o$pic s tako velikim $tevilom obo-
lelih, da epidemioloske sluZbe niso ve¢
zmogle zascititi vseh oseb, ki so bile v
stiku z okuZenimi. Pojavljali so se seveda
tudi smrtni primeri, ki pa smo jim v za-
dnjem letu prica tudi v ZDA. In to zaradi
bolezni, ki je dejansko ne bi ve¢ bilo, ¢e bi
vzdrzevali dovolj visoko precepljenost -
saj je samo ¢lovek rezervoar za tega pov-
zrocitelja. Vseh bolezni sicer ne moremo
eliminirati, o$pice pa bi lahko. Podobno
kot je to clovestvo doseglo s cepljenjem
proti ¢rnim kozam, ki so bile izkoreni-
njene. Tudi otro$ka paraliza je tik pred
tem. Pri o$picah pa nam to ne uspeva,
Ceprav cepiva proti o§picam uporablja-
mo Ze vec kot 50 let in cepivo zagotavlja
vec kot 95-odstotno za$¢ito pred okuzbo.
Zaradi upada precepljenosti pa je oSpic
v svetu vedno ve¢. Veliko si bomo $e
morali prizadevati za to, da bi cepljenja
postala med ljudmi nekaj povsem obi-
Cajnega v repertoarju ukrepov za za$¢i-
to lastnega zdravja. Tako kot je recimo
udelezba v presejalnih programih.”
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ripa je zelo nalezljiva bolezen
dihal, ki jo povzrocajo virusi

G gripe in se pojavlja predvsem

pozimi. Nevarna je zlasti za kronic-
ne bolnike, starejse odrasle, majhne
otroke, nose¢nice in osebe z izjemno
povecano telesno teZo, saj je lahko pri
njih potek teZji, moznih je ve¢ zapletov,
denimo plju¢nica, visja je tudi smrtnost.
Po svetu za sezonsko gripo vsako leto
zboli pribliZzno milijarda ljudi, pri treh
do petih milijonih obolelih ima bole-
zen teZek potek, do 650.000 jih umre
zaradi zapletov na dihalih. V Sloveniji
vsako leto zaradi gripe zboli od pet do
deset odstotkov ljudi, torej od 100.000
do 200.000 prebivalcev.
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Virusi gripe se
prenasajo s kuznimi
kapljicami

Obicajni simptomi in mozni zapleti

Obicajni simptomi gripe so mrazenje, iz-
¢rpanost, visoka temperatura, glavobol,
bole¢ine v miSicah in kosteh, draze¢ ob-
Cutek v Zrelu in suh kaselj. Razen kaslja,
ki lahko traja ve¢ tednov, znaki po
navadi izginejo v dveh do sedmih dneh.
Pri zdravih odraslih in ve¢jih otrocih ter
mladostnikih bolezen navadno poteka
v blazji obliki. Pri nose¢nicah, majhnih
otrocih, starej$ih odraslih, ljudeh z izje-
mno povecano telesno tezo in kronic-
nih bolnikih pa se lahko pojavijo zapleti.
Med najpogostejsimi so bakterijska pljuc-
nica, bronhitis, vnetje sinusov, vnetje
srednjega usesa in poslabsanje kronic¢ne
bolezni. Pri teh skupinah ljudi obstaja
vedje tveganje, da bodo potrebovali bol-
nis$ni¢no zdravljenje, prav tako je prinjih
vi$ja smrtnost zaradi gripe.

Kako se virusi prenasajo

Virusi gripe se prenasajo s kuznimi
kapljicami, ki jih oboleli izlo¢a s kiha-

NA KRATKO O GRIPI

Sezonska nadloga,
pred katero se

\"A'S ]

lahko zascitimo

V Sloveniji vsako leto zaradi gripe zboli od pet
do deset odstotkov ljudi, torej
do 200.000 prebivalcev

njem, kasljanjem ali glasnim govorje-
njem. Do okuZbe lahko pride tudi ob
stiku s povr$inami, kontaminiranimi
s kapljicami. Inkubacijska doba, torej
¢as od okuzbe do pojava bolezni, znasa
priblizno 1-3 dni. Bolniki, ki prebolevajo
gripo, so najbolj kuzni prve tri dni bole-
zni, nekateri so lahko kuzni Ze dan pred

pojavom znakov bolezni, pa tudi od pet
do sedem dni po zacetku prebolevanja
gripe. Pri nekaterih, zlasti pri otrocih
in osebah z oslabljenim imunskim sis-
temom, pa lahko kuzZnost traja Se dlje. V
obdobjih najvisje pojavnosti bolezni so
lahko preobremenjene tudi ambulante
in bolnisnice.

Potek bolezni in zdravijenje

Ce zbolimo za gripo, je najbolj po-
membno lajSanje teZav. Ob poviSani te-
lesni temperaturi nad 38 °C jemljemo
zdravila, ki zniZajo telesno temperatu-
ro. Za otroke je primeren paracetamol,
odrasli pa lahko vzamejo paracetamol
ali aspirin.

Za odmasitev nosu je priporocljiva
uporaba kapljic ali razprsil za nos, ki
izbolj$ajo prehodnost dihalnih poti in
olaj$ajo dihanje. Poskrbeti moramo za
zadosten vnos tekocine, saj zaradi povi-
$ane temperature izgubljamo ve¢ teko-
¢ine kot obicajno, to pa lahko povzroci
izsusitev in slabse pocutje. Dokler traja
vrocina, moramo pocivati in se izogiba-
ti telesnim naporom.

Pri ve¢ini bolnikov zdravljenje s
protivirusnimi zdravili ni smiselno.
Obicajno jih predpisejo bolnikom, ki
se zaradi tezjega poteka bolezni zdra-
vijo v bolni$nici. Ta zdravila so razli¢no
u¢inkovita, sicer pa nekoliko skraj$ajo
trajanje in omilijo potek bolezni, ce
jih zdravnik predpise prvi ali drugi
dan bolezni. Antibiotiki pri zdravlje-
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nju gripe niso uc¢inkoviti, razen ce se
pojavijo bakterijski zapleti. Nepotreb-
na uporaba antibiotikov je lahko celo
skodljiva.

Pri starej$ih osebah s kroni¢ni-
mi boleznimi in pri ljudeh z oslablje-
nim imunskim sistemom lahko gripa
poteka tezje. Ce se stanje po nekaj
dneh ne izboljsa, predvsem Ce vztraja
visoka telesna temperatura in se kaselj
stopnjuje ter postaja gnojav, lahko to
kazZe na zaplet z bakterijsko plju¢nico.
V takem primeru je nujen zdravniski
pregled.

Enako velja za majhne otroke - ¢e
vroc¢ina ne pade, otrok pa je zaspan,
apaticen ali kaZe znake dehidracije, je
potreben ¢imprejs$nji pregled v ambu-
lanti.

Kako se zascitimo pred okuzbo

Najpomembnej$a zas¢ita pred gripo in
njenimi zapleti je vsakoletno cepljenje,
ker preprecuje okuzbo, predvsem pa
ucinkovito $¢iti pred tezjim potekom
bolezni. Priporocljivo je za vse prebival-
ce, starej$e od Sest mesecev, e posebej
za ranljive skupine, pri katerih je potek
gripe lahko hujsi. Ker se virusi gripe po-
gosto in hitro spreminjajo, zascita po
cepljenju pa s¢asoma upade, je ceplje-
nje proti gripi potrebno vsako leto. Naj-
bolje ga je opraviti v jesenskem casu, Se
pred zacetkom sezone gripe. Cepljenje
je varno in uc¢inkovito prepreci zlasti
zaplete zaradi gripe.

Cepljenje je priporocljivo tudi za
osebe, ki so pri svojem delu izpostavlje-
ne nevarnosti okuzbe ali lahko okuzbo
prenesejo na druge. To Se posebej velja
za zdravstvene delavce in sodelavce ter
zaposlene v drugih nujnih sluzbah.

Ce zbolimo za gripo ali zboli kdo
od bliZnjih, je zelo pomembna ustre-
zna higiena. Roke si veckrat na dan te-
meljito umijemo, $e posebej po stiku z
izlocki dihal. Kasljamo v rokav, upora-
bljene robcke pa sproti zavrZzemo. Upo-
rabljamo svoje kozarce in jedilni pribor.
Priporocljivi so tudi redno zracenje pro-
storov ter ¢i$¢enje in razkuZevanje po-
vrsin.

RAZBIJAMO MITE

Poznate resnico o gripi?

Ljudje o gripi in zasciti pred njo pogosto
nimajo pravih informacij

Mit $t. 1: Gripa je le prehlad.

Resnica: Gripa je precej hujsa od nava-
dnega prehlada. Virus gripe povzroca
visoko vro¢ino, moc¢ne bole¢ine v mi-
Sicah in kosteh, iz¢rpanost, glavobol in
lahko privede do resnih zapletov, kot so
pljucnica, poslabsanje kroni¢nih bole-
zni ali celo smrt.

Mit $t. 2: Mladim in zdravim ljudem
gripe ni treba jemati resno.

Resnica: Tudi pri mladih zdravih odra-
slih lahko ima gripa hud potek. Vsak,
ki zboli za gripo, lahko virus prenese
na ranljivej$e (dojenc¢ke, nosec¢nice, sta-
rejSe in kroni¢ne bolnike).

Mit $t. 3: Cepljenje proti gripi povzro-
¢i gripo.

Resnica: Cepivo proti gripi je mrtvo, ne
vsebuje Zivega virusa gripe in zato ne
more povzrociti bolezni. MozZni so le
blagi lokalni neZeleni u¢inki, na primer
bolec¢ina ali rde¢ina na mestu vboda, in
rahla utrujenost, ki sami od sebe izzve-
nijo v nekaj dneh.

Mit $t. 4: Cepljenje proti gripi ni uc¢in-
kovito, zato se ne splaca.

Resnica: Cepljenje proti gripi resda ne
zagotavlja 100-odstotne zasc¢ite pred
samo okuzbo, vendar pa pomembno
zmanj$a tveganje za teZji potek gripe,

hude zaplete in hospitalizacijo. Tudi ¢e
kljub cepljenju pride do okuzbe in zbo-
limo, bo potek bolezni obi¢ajno blazji.

Mit $t. 5: Cepljenje proti gripi je po-
trebno samo enkrat v Zivljenju.
Resnica: Virus gripe se vsako leto spre-
minja, poleg tega za$¢ita po cepljenju
ob koncu sezone $irjenja gripe s¢asoma
upade. Zato se cepimo vsako leto znova
s posodobljenim cepivom, saj to $¢iti
pred sevi virusa gripe, ki bodo krozili
v aktualni sezoni.

Mit $t. 6: Ce sem Ze prebolel/-a gripo,
cepljenje ni potrebno.

Resnica: Obstaja ve¢ sevov virusa gripe.
Prebolela okuzba z enim sevom ne §¢iti
pred okuzbo drugimi sevi, cepljenje pa
zagotavlja $ir$o za$¢ito pred tremi do
Stirimi sevi virusa gripe.

Mit $t. 7: Naravne metode, kot so vita-
mini, ¢aji, zdrava prehrana, so dovolj
za zascito.

Resnica: Res je, da zdrav Zivljenjski slog
krepi imunski sistem. A to $e ne zagotavlja
zaScite pred okuzbo. Cepljenje je najboljsa
preventiva pred gripo in njenimi zapleti.

Foto: Shutterstock
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osecnice in novorojencki
N sodijo v tiste skupine prebi-

valstva, pri katerih je vecje
tveganje za tezji potek nekaterih na-
lezljivih bolezni, ki jih lahko prepreci-
mo s cepljenjem. Zato se nosecnicam
priporoca cepljenje proti gripi, oslo-
vskemu kaslju in respiratornim sinci-
cijskim virusom (RSV). Vsa tri cepljenja
so za nosecnico brezplacna. S ceplje-
njem zasciti svojega dojencka v prvih
mesecih Zivljenja, ko bo najbolj ranljiv
za okuzbe.

Nosec¢nost naravno zavre delovanje
imunskega sistema, ki je obramba telesa
pred boleznijo. Poleg tega so v nose¢no-
sti dodatno obremenjena pljuca in srce.
Za nosecnice je zato zlasti priporocljivo
cepljenje proti gripi, saj lahko pri njih
bolezen poteka tezje, z zapleti. S ceplje-
njem pa zascitijo tudi svojega otroka,
in sicer pred porodom in tudi po njem.
Prav tako se nose¢nicam svetuje ceplje-
nje proti oslovskemu kaslju in RSV, saj s
tem zascitijo svojega dojencka v prvih,
najranljivej$ih mesecih Zivljenja, ko sam
$e ne more biti cepljen. S cepljenjem no-
secnic se zmanjsa tudi moznost za more-
biten prenos okuZbe z matere na otroka
po porodu.

Vsa tri cepljenja so izjemno varna
tako za nosec¢nico kot tudi za dojencka
in u¢inkovito zas$¢itijo pred zapleti, ki
lahko terjajo tudi bolnisni¢no zdravlje-
nje. Nose¢nice jih lahko opravijo pri iz-
branih osebnih zdravnikih, nekaterih
ginekologih, v cepilnih ambulantah ali
na obmoc¢nih enotah NIJZ.

Dojencek lahko zaradi oslovskega
kaslja preneha dihati

Oslovski kaselj je zelo nalezljiva bakterij-
ska bolezen dihal z dolgotrajnimi napadi
kaslja, ki zlasti pri majhnih otrocih lahko
spominjajo na oslovsko riganje. Najbolj
prizadene dojencke do Sestega meseca
starosti. Mnogi dojencki z oslovskim
kasljem sploh ne kasljajo, ampak lahko
samo prenehajo dihati in pomodrijo.

Zaplete lahko povzroca pri ljudeh
vseh starosti, vendar je $e posebno ne-
varen za dojencke, katerih matere niso
bile cepljene v nose¢nosti, in necepljene
majhne otroke. Najpogostejsi zapleti pri
dojenckih so plju¢nica, vrocinski kr¢i,
mozganske krvavitve in tezave z diha-
njem. Veckrat potrebujejo bolnisnic-
no zdravljenje, zaradi oslovskega kaslja
lahko celo umrejo.

Najbolj u¢inkovit nacin zascite pred
oslovskim kasljem je cepljenje, ki se pri
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NOSECNICE IN NOVOROJENCKI

Kako lahko ze
med nosecnostjo
zascitimo otroka

Oslovski kaselj, RSV in gripa lahko pri nosecnicah in novorojenckih povzrocijo hujse
zaplete, ker je njihov imunski sistem oslabljen oziroma sploh Se ni vzpostavljen

otrocih zac¢ne pri treh mesecih starosti.
Ker je bolezen zelo nevarna za dojenc-
ke, zlasti v prvih mesecih Zivljenja, ko
jih $e ni mogoce cepiti, je pomembno,
da jih s cepljenjem v nose¢nosti za$¢i-
ti bodo¢a mama. Ko se nose¢nica cepi
proti oslovskemu kaslju, njeno telo
ustvari zascitna protitelesa proti tej
bolezni. Ta protitelesa se nato prenesejo
tudi na nerojenega otroka. To prispeva
k zasc¢iti pred oslovskim kasljem takoj
po rojstvu, ko dojenc¢ek $e ni dovolj
star, da ga je mogoce cepiti. Poleg tega
se protitelesa proti oslovskemu kaslju
izloCajo v materino mleko in tako do-

\

datno zascitijo dojencka pred boleznijo.
Cepljenje nosec¢nic proti oslovske-
mu kaslju je priporoc¢ljivo ¢im prej po
24. tednu nosecnosti, in sicer v vsaki
nosecnosti. Cepljenje se opravi z enim
odmerkom kombiniranega cepiva proti
davici, tetanusu in oslovskemu kaslju.

Obicajen prehlad
se lahko razvije v bronhiolitis

Respiratorni sincicijski virus (RSV) pri
majhnih otrocih najpogosteje povzro-
¢i akutni bronhiolitis, to je vnetje naj-

manj$ih dihalnih poti, pri drugih (z
izjemo starejs$ih) pa praviloma povzro-
¢a blazje prehlade. Priblizno dve tretji-
ni dojenckov se z RSV okuzita v prvem
letu Zivljenja, do konca drugega leta pa
se z RSV okuzi skoraj vsak otrok. Tve-
ganje za razvoj tezZje oblike okuzbe
z RSV (bronhiolitis, plju¢nica) imajo
zlasti prezgodaj rojeni otroci, otroci s
kroni¢no plju¢no boleznijo in otroci s
hujso prirojeno sréno napako.

S cepljenjem nose¢nic proti RSV
se protitelesa proti RSV, ki jih ustvari
materino telo, prenesejo na dojenc¢ka
prek posteljice. To dojencka varuje pred
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okuzbo in ga §¢iti pred hudim potekom
RSV v prvih Sestih mesecih Zivljenja,
ko je najbolj ranljiv, saj njegov imun-
ski sistem Se ni popolnoma razvit. 0d
lani je cepljenje proti RSV na voljo tudi
v Sloveniji, za nosecnice je brezpla¢no.
Nosec¢nice se proti RSV cepijo od 24. do
vklju¢no 36. tedna nosecnosti. Ceplje-
nje lahko opravijo pri izbranem oseb-
nem zdravniku ali drugem zdravniku,
na primer pri nekaterih ginekologih in
v ambulantah za cepljenje v nekaterih
zdravstvenih ustanovah. Cepljenje iz-
vajajo tudi ambulante za cepljenje NIJZ.
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S cepljenjem med
nosecnostjo je
dojencek zasciten
prvih Sest mesecev
Zivljenja

Gripa poveca tveganje
za prezgodnji porod

Pred sezono gripe je priporocljivo tudi
cepljenje nosec¢nic proti gripi, saj je pri
njih vecje tveganje za teZji potek gripe
in zdravljenje v bolnis$nici zaradi za-
pletov. Med moZnimi zapleti pri pre-
bolevanju gripe pri nose¢nicah sta
bronhitis in plju¢nica, pojavijo pa se
lahko tudi drugi zapleti. Poleg tega
gripa v nosecnosti poveca tveganje za
prezgodnji porod in nizko porodno
tezo otroka. Cepljenje proti gripi pa
ne zasc¢iti le nose¢nice, temve¢ lahko
pomaga zasc¢ititi tudi novorojencka
pred zapleti, povezanimi z gripo, do
Sest mesecev po rojstvu. Tveganje, da
zbolijo za gripo, se pri cepljenih nosec-
nicah zmanjsa za 40 do 60 odstotkov,
poleg tega cepljenje prepreci teZje pri-
mere oziroma zaplete, ki lahko $kodu-
jejo tako materi kot tudi otroku.

Priporocljivo je, da se nose¢nice za-
$Citijo Se pred zacetkom sezone gripe,
vendar se je smiselno cepiti tudi med
samo sezono. Cepljenje proti sezonski
gripi je varno v vseh obdobjih nose¢no-
sti. Se zlasti priporocljivo je za Zenske,
ki so ali bodo nosece v zimskih mese-
cih.

Zavedati pa se moramo, da nobeno
cepivo ni 100-odstotno u¢inkovito,
zato je dobro, da se tudi v ¢asu nosec-
nosti drzimo splo$nih preventivnih
ukrepov za prepre¢evanje okuzb dihal,
zlasti v zimskih mesecih.



ponedeljek, 20. oktobra 2025

OSTANIMO ZDRAVI

X

‘ ; -
ﬂl.

OSEBNA ZGODBA

Fotografija je simboli¢na Foto: Shutterstock

Hci se je zaradi RSV trikrat
zdravila v bolnisnici, prvic pri
dveh mesecih starosti

"Dokler ne dozivis na lastni kozi, pa¢ ne upostevas vseh priporocil," pravi Lili Kumar

Barbara Gavez Vol¢jak

aj sem pred tem Ze sliala za
S RSV, in ko se je h¢i rodila, so

mi zdravniki svetovali, naj dve
leti starejsi bratec nekaj ¢asa ne hodi v
vrtec. Pa se za to nisem odlo¢ila in prav
on je prinesel virus domov. Dokler ne
dozivi$ na lastni koZi, pa¢ ne uposte-
vas vseh priporocil," pravi Lili Kumar,
mamica danes $tiriletne deklice, ki je
bila zaradi okuzbe z RSV hospitalizira-
na kar trikrat, prvic pri Sele dveh me-
secih.

Ko se je héi rodila, si je Zelela biti
vsaj del dneva z njo sama, da bi se ji
lahko stoodstotno posvetila in se bolje
povezala z njo. Poleg tega je menila,
da ji bo hkratna skrb za dojencico in
dveletnika prenaporna, pojasnjuje so-
govornica, zakaj je sina kljub priporo-
¢ilom poslala v vrtec.

Za posebno izpostavljene okuzbi
z RSV sicer veljajo nedonosSencki in
otroci s huj$o prirojeno sré¢no napako
ali kroni¢no plju¢no boleznijo. A de-
klica je bila normalno dono$ena, ob
porodu je v tockovanju po Apgar-
jevi dobila dobre ocene in prva dva
meseca je napredovala povsem obicaj-
no. "Bila je dovolj tezka, polno dojena
in se je normalno razvijala," pravi Lili
Kumar, ko opisuje h¢erino prvo bole-
zen. Ta se je zacela kot rahel prehlad,
nenadoma pa je dojencica zacela hrop-
stiin Kumarjeva jo je odpeljala na pre-
gled v ambulanto za pediatri¢no nujno
medicinsko pomo¢ v Ljubljani, od tam
pa so ju takoj napotili na pediatri¢no
kliniko.

Stanje se lahko zelo hitro poslabsa

"Na kliniki so jo ponovno celo pregle-
dali in naju takoj sprejeli na oddelek,"
se spominja sogovornica. "Ze tedaj so
ji vstavili kanilo v roko, da bi bila pri-
pravljena, ¢e bi se njeno zdravstveno

stanje poslabsalo. Za vsak primer so jo
tudi priklopili na kisik. Razlozili so mi,
da se lahko pri RSV stanje zelo hitro
poslabsa, in to se je potem tudi zgodi-
lo. Drugi ali tretji dan v bolni$nci so jo
priklopili na infuzijo, ker je bila presib-
ka. Medtem je nisem dojila, ker bi h¢i
za sesanje porabila prevec¢ energije."
Ob stresu in skrbi za otroka je Lili
Kumar tudi sama zbolela, vendar ji je
osebje pediatri¢ne klinike priskocilo
na pomoc¢. "Dobivala sem zdravila in
ponodi so oni skrbeli za dojencico, ker
se je veliko zbujala in jokala, saj z infu-
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S svojo zgodbo
ozavesca novopecene
starSe, da se takemu

scenariju Se lahko
izognejo

zijo ni dobila dovolj hrane, poleg tega
je najbrz pogresala mojo bliZino. Ker
je bila priklopljena na naprave, je ni bilo
mogoce nositi po sobi, lahko so jo samo
dvignili iz posteljice in pestovali,” razla-
ga Kumarjeva. "Da jaz ne bi bila preve¢
iz¢rpana, so nam ponudili mozZnost, da
se z mozem menjavava in je vsak dan
drug z njo. Ampak ker sva imela doma
Se sina, se nama je zdelo bolje, da v bol-
ni$nici ostanem jaz in puncko znova
dojim, ko ji odstranijo infuzijo." Ker je
bil ravno ¢as covida-19, sta bili mama in
héi povsem v karanteni, stika nista imeli
ne z drugimi starsi ne z drugimi otroki,
samo z osebjem v bolni$nici. Ko je bila
h¢i budna, je ves cas sedela pri njej, in
tako je minilo osem dni.

Ostal je strah pred belo haljo

Po dobrem letu, ko je imela h¢i 14 me-
secev, so jo zaradi okuzbe z RSV po-
novno sprejeli v bolni$nico, vendar se
okuzba ni razvila v plju¢nico, tudi in-
fuzije ni ve¢ potrebovala, saj je takrat
Ze uzivala gosto hrano. "So ji pa ves ¢as
skozi cevko v nosku dovajali kisik," opi-
suje sogovornica. V tem casu je dekli-
ca bivanje v bolnisnici nekoliko lazje
prenasala, saj je lahko Ze sedela in se
igrala, prihajala je tudi bolnisni¢na
vzgojiteljica in ji krajSala ¢as z igra-
¢ami in branjem pravljic. "Ostali sva
en teden, in ko se je bolje pocutila, je
lahko tudi vstala s posteljice. Ampak
ker je bila s cevko priklopljena na Kkisik,
se je lahko gibala le tako dale¢, kolikor
je segla cevka."

Zgodba se je ponovila Se enkrat,
Ze dva meseca pozneje. "Po tretji ho-
spitalizaciji so hceri predpisali vento-
lin, to je inhalator, ki ga uporabljajo
tudi otroci z astmo. Pokazali so nama,
kako ga je treba uporabljati, ampak na
sreco se bolezen od tedaj ni ve¢ pojavi-
la,” pravi mamica Stiriletnice. Deklica
je danes zdrava in zivahna, kar nekaj
Casa pa je trajalo, preden se je znebila
strahu pred zdravniki.

"Se pred letom in pol je zajoka-
la vsaki¢, ko je zagledala belo haljo.
Ocitno si tudi zelo majhen otrok za-
pomni tako stresne situacije,” razmi-
$lja Kumarjeva. Seveda tudi sama ob
hé¢erini bolezni ni bila neprizadeta.
"Ko sem zbolela in ji nisem mogla po-
magati, kot sem Zelela, sem se pocuti-
la grozno. Ampak v takem poloZaju se
pac trudis preZiveti in po svojih naj-
boljsih moceh poskrbeti za otroka,”
pravi in dodaja, da so ji v bolnici v tem
Casu zagotovili tudi psiholosko pod-
poro. Danes s svojo zgodbo ozavesca
novopecene starSe, da se takemu sce-
nariju $e lahko izognejo.

RESPIRATORNI SINCICIISKI VIRUS

Okuzi se skoraj vsak otrok

Zapletom so posebej izpostavljeni nedonosencki
in otroci s kronicno pljucno boleznijo ali hujSo prirojeno
srcno napako

espiratorni sincicijski virus
R (RSV) je najpogostejsi povzroci-

telj akutnega bronhiolitisa pri
majhnih otrocih, medtem ko pri ve¢jih
otrocih in odraslih ve¢inoma povzroca
blazja prehladna obolenja. Nevarnosti,
da se pri njih razvije teZja oblika okuzbe
z RSV (npr. plju¢nica), so $e posebno iz-
postavljeni prezgodaj rojeni otroci,
otroci s kroni¢no plju¢no boleznijo in
otroci s huj$o prirojeno sré¢no napako.

Priblizno dve tretjini dojenckov se
z RSV okuzita v prvem letu Zivljenja,
do drugega leta starosti pa skoraj vsak
otrok. V drZzavah z zmernim podnebjem
se okuZbe z RSV najpogosteje pojavljajo
jeseni do pomladi.

Virus je zelo nalezljiv, med ljudmi
se prenasa s kapljicami, ki se sproscajo
v zrak, ko okuZena oseba govori, kaslja
ali kiha. Virus se lahko §iri s telesnimi
stiki, na primer s poljubljanjem med
stars$i in otroki. Kadar okuzZene kaplji-
ce iz ust ali nosu pristanejo na povr-
Sinah, ki se jih dotikajo drugi ljudje, ti
lahko prenesejo virus na svoje roke in
se okuzijo, ko se dotaknejo nosu, ust ali
odi. To je pogost nacin prenosa pri do-
jenckih in majhnih otrocih, saj se do-
tikajo okuzenih povrsin in igrac ali jih
dajejo v usta.

Poslabsanje,
Ce se virus razsiri v pljuca

Znaki okuZbe se obicajno pojavijo dva
do osem dni po okuzbi. Sprva se lahko
bolezen kaze kot prehlad z zvi$ano te-
lesno temperaturo, vodenim izcedkom
iz nosu in drugimi simptomi prehlada.
Znaki se lahko poslabsajo, ko se virus
raz$iri v pljuca. Pojavi se lahko suh,
drazec kasSelj, tezko dihanje, sopenje
ali piskajoc¢e dihanje, hitro dihanje,
pomodrevanje in tudi daljsi dihalni
premori.

Blagi primeri respiratornega sinci-
cijskega virusa obicajno ne potrebuje-
jo zdravljenja, saj bolniki po nekaj dneh
spontano okrevajo. Pri dojenckih, mlaj-
$ih od Sestih mesecev, je za spremljanje
dihanja in koncentracije kisika morda
potrebna bolnisni¢na oskrba. V tezjih
primerih lahko bolni$ni¢no zdravljenje
vklju¢uje podporno oskrbo, podporo di-
hanju in protivirusna zdravila, skupaj s
posebnim zdravljenjem morebitnih za-
pletov.

V nekaterih primerih lahko zdrav-
nik otrokom, mlaj$im od dveh let,
predpise zdravila, vklju¢no s protiviru-
snimi zdravili, da se zmanj$a tveganje
za teZek potek bolezni.

Preventiva tudi s cepljenjem

Evropska unija je leta 2023 odobrila
prvo cepivo proti RSV, ki je primerno
za za$cCito dojenckov do Sestega meseca
starosti in za starej$e odrasle. Za za$¢ito
dojenckov v prvih mesecih Zivljenja se
cepljenje proti RSV opravi pri nose¢ni-
cah. Ko je nose¢nica cepljena proti RSV,
v njenem telesu nastanejo protitelesa,
ki se prek posteljice prenesejo na plod.
Prenesena protitelesa lahko dojenc-
ka §¢itijo pred okuzbo z RSV in zaple-
ti do pribliZzno $est mesecev po rojstvu.
Cepljenje hkrati za$c¢iti tudi nose¢nico
pred boleznijo in s tem zmanjsa verje-
tnost, da bi po porodu okuzbo prenesla
na novorojenca. Od lani je tovrstvo ce-
pljenje za nosecnice in starejSe osebe na
voljo tudi pri nas. Za nosec¢nice je brez-
pla¢no, saj ga krije obvezno zdravstve-
Nno zavarovanje.

Splosni preventivni ukrepi so enaki
kot pri vecini drugih respiratornih vi-
rusov: pogosto umivanje in razkuze-
vanje rok, pokrivanje nosu in ust ob
kihanju ter izogibanje stikom z drugi-
mi bolniki.

Preprosti preventivni ukrepi

Kot starsi lahko z nekaj ukrepi pomagate zmanjsati tveganje za okuzbo z

RSV tako doma kot zunaj doma:

+ preden primete otroka, si roke umijte s toplo vodo in z milom;
+ Ce ste prehlajeni ali imate vrocino, morate vedeti, da lahko s poljublja-
njem dojencka okuZite z RSV - dojencka zato raje samo nezno objemite

ali ga pobozajte po glavi;

* sorojenci in drugi ljudje, ki so prehlajeni ali imajo vrocino, naj se ne pri-

blizajo dojencku;

+ otroka ne jemljite s seboj tja, kjer je veliko ljudi (v vrtce, nakupovalna sre-
diSc¢a, na velika druzinska srecanja ...);

+ Ce imate doma novorojencka, je priporocljivo, da starejSi sorojenec ne
obiskuje vrtca, saj lahko prinese RSV domoy;

+ do drugega meseca otrokove starosti odsvetujemo obiske;

+ v blizini otroka ne kadite, tudi drugim prepovejte kajenje v stanovanju

oziroma hisi.
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Zascito pred
okuzbami gradimo
vse zivljenje

S prehrano lahko svoj imunski sistem podpremo
predvsem z uzivanjem vecjih kolicin ¢im bolj raznolike
zelenjave, sadja, oreskov ter zivil, bogatih z omega-3

mascobnimi kislinami

ri virusnih obolenjih, karsni
P sta na primer gripa in prehlad,

pa tudi covid-19, nam zdravila
sicer lahko pomagajo lajsati simptome
(paracetamol na primer uc¢inkuje proti
povisani temperaturi in glavobolu), toda
za uspesno in ¢im hitrejSe okrevanje je
za nas najpomembnejsi imunski sistem.
Imunski sistem vsakega ¢loveka je razli-
Cen, te razlike pa so posledica Stevilnih
dejavnikov, nanje vplivajo genetika,
spol, starost, prehrana, koli¢ina giba-
nja, kajenje, uzivanje alkohola, stres,
kolic¢ina spanca, zgodovina infekcij in
cepljenj in $e kaj. Na stevilne izmed na-
$tetih dejavnikov lahko vplivamo tudi
sami s svojim Zivljenjskim slogom. Eden
pomembnejsih je prehrana.

Za obrambo nasega telesa pred $ko-
dljivimi organizmi - bakterijami, virusi,
glivicami in paraziti - skrbi zapleten
mehanizem, ki ves ¢as i§¢e morebitne
vsiljivce in jih nato uni¢i. Nasa imun-
ska odpornost je odvisna od t. i. priroje-
ne in od pridobljene imunosti. Medtem
ko je prirojena imunost prisotna Ze od
rojstva, se pridobljena imunost razvija
skozi Zivljenje in se ob vsaki novi izpo-
stavitvi mikroorganizmom, ki povzro-
¢ajo bolezni ali ob cepljenju dodatno
krepi. Pridobljeni imunosti se lahko
zahvalimo, da proti nekaterim prebo-
lelim virusom ostanemo odporni vse
zivljenje.

Za dober imunski sistem je po-
membna uravnotezena in pestra
prehrana, vendar ta pogosto tudi v raz-
vitem svetu ni samoumevna. Clovek, ki

mini in minerali, je nagnjen k debelo-
sti, Cezmerna teZa in mascobne zaloge
okoli pasu pa lahko na¢nejo na$ imun-
ski sistem. Mas¢obno tkivo namre¢ pri-
speva h kroni¢nim vnetnim procesom,
ki iz¢rpavajo nas$ imunski sistem. Ta
proces je ob izgubi odvecnih kilogra-
mov v veliki meri reverzibilen.

99

Vzemimo si ¢as za
pripravo pestrih
obrokov

Pomemben vpliv prehrane

S prehrano lahko svoj imunski sistem
podpremo predvsem z uZivanjem
vecjih koli¢in ¢im bolj raznolike zele-
njave, sadja, oreskov ter Zivil, bogatih
z omega-3 mascobnimi kislinami. Po
drugi strani poskusimo omejiti koli¢i-
no nasi¢enih masc¢obnih kislin, saj te v
telesu pospesujejo vnetne procese.
Poleg makrohranil, ki vplivajo na
delovanje imunskega sistema, imajo
izredno pomembno vlogo tudi stevil-
ni vitamini in minerali, ki so sestavni
del celic imunskega sistema in imajo t. i.

imunomodulatorni u¢inek. Ob bolezni
to pomeni, da delujejo spodbujevalno
na imunski sistem, saj telo za u¢inko-
vito obrambo pred virusi ali bakterija-
mi potrebuje okrepljen imunski odziv.
Vitamin C na primer deluje kot anti-
oksidant in spodbuja delovanje belih
krvnick, cink pa je pomemben za razvoj
in delovanje celic imunskega sistema na
splosno, ker uravnava njihov odziv. S
polnovredno prehrano, predvsem z ze-
lenjavo, zauZijemo Se znaten delez anti-
oksidantov, vlaknin in drugih koristnih
snovi, kar $e dodatno pozitivno u¢inku-
je na nase zdravje.

Preveliki odmerki ne izbolj$ajo
imunskega odziva

Prinac¢rtovanju prehrane pa se moramo
zavedati, da preveliki odmerki katere-
gakoli vitamina ali minerala ne bodo
nujno dodatno povecali nase odporno-
sti, temve¢ lahko povzrocijo celo ve¢
Skode kot koristi. Navedeno je potrebno
$e posebej upostevati pri prehranskih
dopolnilih, ki pri pestri in uravnoteze-
ni prehrani najpogosteje niso potrebna.
Izjema je predvsem vitamin D, ki na-
staja v ¢loveski kozi, ko je ta dovolj Casa

izpostavljena dovolj intenzivni son¢ni
svetlobi (Zarkom UV-B). Vendar pa v je-
sensko-zimskem obdobju zaradi nizke
intenzitete son¢nih Zarkov tvorbe vita-
mina D v koZi skorajda ni, zato je potre-
ben dodatni vnos vitamina D.

Omeniti velja Se, da nekatera Zivila
$e posebno ugodno vplivajo na delova-
nje imunskega sistema, bodisi z vpli-
vom na $tevilo obrambnih celic ali
na njihovo aktivnost. Taks$na Zivila so
na primer cesen, ¢ebula, gobe Sitake,
oranzni pigmenti ali karotenoidi, ki

Vitaminiod A do Z

Foto: Margouillat

jih najdemo v korenju, bucah, sladkem
krompirju, kakiju, melonah in zeleni li-
stnati zelenjavi, ingver ter probioti¢ni
izdelki, kot sta jogurt in kefir.

Najve¢, kar lahko torej v teh dneh
storimo za kar najbolj$o obrambo svo-
jega telesa, je, da si vzamemo cas za
pripravo pestrih obrokov, ki naj bodo
polni zelenjave, polnozrnatih Zit, stro¢-
nic, oreskov in sadja.

Katera mikrohranila dokazano sodelujejo pri vzdrZzevanju zdravega imun-
skega sistema in v katerih zivilih jih najdemo:

« Vitamin A: jetra, sladek krompir, buce, korenje, ohrovt, Spinaca

+ Vitamin D: sonce med majem in oktobrom, ribe, jajca, obogatena Zivila
« Vitamin E: mandlji, Spinaca, son¢ni¢na semena, sladek krompir, avokado
« Vitamin C: paprika, kivi, pomarance, brokoli, jagode

« Vitamin Bé: Cicerika, ribe, jetra, pistacije, avokado, piS¢ancje meso, sonc-

niéna semena, sezam

* Folna kislina: leca, fizol, zelena listnata zelenjava, Sparglji, avokado, bro-

koli, buce

* Baker: goveja jetra, leCa, soncnicna semena, mandlji, kakav

+ Cink: bu¢na semena, govedina, Cicerika, jogurt, kakav, indijski oreski

« Selen: brazilski oreski, ribe, govedina, perutnina, jajca

. Zelezo: jetra, govedina, leca, kakav, Spinaca, sardine, ¢rni fizol, pistacije

se prehranjuje enoli¢no, s premalo vita-
sezoni virusnih obolenj
lahko z nekaterimi preprosti-

U mi ukrepi veliko prispevamo
k za§¢iti pred okuzbo. Poleg krepitve
imunskega sistema gre predvsem za iz-
ogibanje moZnostim okuZbe v sluzbi,
$oli, trgovskih centrih in na drugih
mestih, kjer se zadrzuje vecje Stevilo
ljudi v majhnem prostoru. Ti ukrepi se
priporocajo vsem, predvsem pa tistim,
ki jih okuzbe dihal bolj ogrozajo.
Mednje spadajo oskrbovanci domov za
starejSe obcane, starejSe osebe, kronic-

ni bolniki, majhni otroci, nose¢nice in
ljudje z izjemno povecano telesno tezo.

Kako krepimo imunski sistem

Imunski sistem - obrambo telesa, ki nas
varuje pred tem, da bi zboleli - lahko
okrepimo s prehrano in zdravim naci-
nom Zivljenja, ki vklju¢uje vsakodnev-
no gibanje, po mozZnosti na sveZem
zraku. Kadar nimamo ¢asa za sprehod v
naravi, je koristno, da vsaj del poti med
domom in vrtcem, $olo, sluzbo ali ob
manj$em nakupu v trgovini prehodi-
mo pes. Se boljsi je vsakodneven krajsi
sprehod v naravi in kakrsenkoli $port,
ki zboljsuje splosno telesno pripravlje-
nost (kondicijo) in s tem krepi imunski
sistem. Pretiravanje s telesno aktivno-
stjo ni priporocljivo.

K zdravemu Zivljenjskemu slogu pa
sodi tudi opustitev nezdravih navad,
kot je denimo kajenje. Slednje vsako-
dnevno poskoduje obrambo dihal pred
okuzbami, ker slabi gibljivost drob-
nih migetalk na povrsini celic dihal,
ki omogocajo odstranjevanje sluzi in

PREVENTIVNI UKREPI

Kako se lahko uspesneje
170gnemo okuzbam in

preprecimo,

da b1 zboleli

Gibanje na svezem zraku krepi imunski sistem, dosledno
umivanje rok in izogibanje zaprtim prostorom z veliko
ljudmi pa nas dodatno varujeta pred okuzbami

delcev. Dihala kadilcev so zato bolj
podvrzena okuzbam, te pa so pravilo-
ma dolgotrajnej$e in dodatno poslabsa-
jo dihalno funkcijo kadilca.

UspesnejSe izogibanje virusom

V casu, ko virusi krozijo po zraku in se
zadrZujejo na povrSinah, moramo biti
odgovorni ne le zase, temvec tudi za
druge. Dokler smo $e zdravi, se izogi-
bajmo zakajenim in slabo prezrac¢enim
prostorom ter tesnim stikom z ljudmi, ki
kazejo znake akutne okuzbe dihal. Med
dobre navade, s katerimi se lahko izo-
gnemo okuzbi, sodita tudi redno umiva-
nje rok in prezracevanje prostorov.
Umivanje rok s toplo vodo in milom
znatno preprecuje prenos okuzbe respi-
ratornih virusov. Pod toplo vodo dobro
zdrgnemo tudi hrbtno stran rok, pro-
store med prsti, palca, pod nohti in
zapestja. Ko si rok ne moremo umiti,

uporabimo razkuzilo. Prostore prezra-
¢ujemo tako, da vanje s ¢im vecjim pre-
tokom redno dovajamo zunanji svez
zrak. Prezracujemo ¢im bolj u¢inkovi-
to in ¢im bolj pogosto.

Za ljudi, ki spadajo med ranlji-
ve skupine prebivalstva, je v okoljih z
veliko ljudmi in v zaprtih, neprezrace-
nih prostorih priporocljivo, da v sezoni
virusnih obolenj preventivno nosijo
obrazno za$¢itno masko.

Ne Sirimo okuzbe naprej

Ob prvih znakih okuzbe ali ko Ze zboli-
mo, pa so uc¢inkoviti ukrepi, s katerimi
preprec¢imo $irjenje okuzbe med drugi-
mi ljudmi. Osnovni ukrep je, da osta-
nemo doma in se izogibamo tesnej$im
stikom z drugimi, dokler simptomi ne
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izzvenijo in ne ozdravimo. Kasljamo in
kihamo le v rokav ali v robcek ter stran
od drugih. Rob¢ek po uporabi odvrzemo
v kos, roke pa si umijemo s toplo vodo
in milom. Ce kihamo in smrkamo ter si
ob tem pokrijemo usta ali nos z dlanjo,
zneposrednim dotikanjem bliznjih po-
vrsin (kljuk, drzal) prenesemo kuZne
izloCke na povrsine. S tem se poveca tve-
ganje, da se bodo okuzili drugi ljudje, ki
se znajdejo v stiku z okuZenimi povrsi-
nami, saj virusi pogosto vstopajo v nase
telo prek nedistih rok ali kaplji¢no. Tudi

za Ze okuZene je priporocljivo noSenje
obrazne za$¢itne maske, saj zmanjSa
moznost prenosa bolezni.

Kljub pomembnim preventivnim
ukrepom pa je najucinkovitej$a zasci-
ta proti dolo¢enim boleznim cepljenje
- denimo proti gripi, za dolo¢ene sku-
pine prebivalstva pa tudi proti pnev-
mokokom, covid-19 in RSV. Cepljenje
najvec prispeva k preprecevanju obo-
levanja ter bistveno zmanjsuje tvega-
nje za tezji potek, zaplete in potrebo po
zdravljenju v bolni$nici
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ZASCITA ZA KRONICNE BOLNIKE

Ublazimo potek razlicnih
okuzb dihal s cepljenjem

Pri kronicnih bolnikih obstaja vecje tveganje
za tezji potek razlicnih okuzb dihal, poslabsanje osnovnih kronicnih bolezni in zaplete

roni¢ne bolezni lahko osla-
K bijo imunski sistem ali vpli-

vajo na njegovo delovanje.
Zaradi oslabljenega imunskega sistema
ali drugih zdravstvenih dejavnikov je
pri kroni¢nih bolnikih ob prebolevanju
akutne okuzbe dihal vedje tveganje za
teZji potek bolezni, zaplete, poslabsanje
osnovne kroni¢ne bolezni, hospitaliza-
cijo in tudi smrt.

Cepljenje je eden najpomembnejsih
ukrepov za za$¢ito zdravja kroni¢nih
bolnikov. Pomaga preprecevati nekate-
re akutne okuzbe dihal, ublaziti njihov
potek in zmanj$uje tveganje za zaplete
in hospitalizacijo, s ¢imer varuje zdravije
posameznika in zmanj$uje obremenitve
zdravstvenega sistema. Za kronic¢ne bol-
nike je priporocljivo cepljenje proti gripi,
covidu-19, pnevmokoknim okuzbam, pa

Pri katerih
skupinah ljudi
obstaja vecje
tveganje za tezji
potek bolezni?

Tveganje je povecano pri nasle-
dnjih stanjih:

* kroni¢ne bolezni srca in oZilja
(npr. sréno popuscanje),

« kroni¢ne plju¢ne bolezni (npr.
astma, KOPB),

* sladkorna bolezen,

* kroni¢na ledvi¢na ali jetrna bo-
lezen,

* rakava obolenja,

+ avtoimunske bolezni in bolezni
vezivnega tkiva,

« imunosupresivno zdravljenje
(npr. kemoterapija, bioloSka
zdravila),

» debelost (indeks telesne mase
> 30),

* nevroloSke bolezni, ki zmanjSu-
jejo sposobnost dihanja ali izka-
Sljevanja.

tudi cepljenje proti RSV. Za dolocene kro-
ni¢ne bolnike se priporocajo tudi druga
cepljenja, njihov izbor pa je odvisen od
vrste kronic¢ne bolezni, starosti, zdra-
vljenja in drugih dejavnikov tveganja.
Zdravnik bo presodil, katera cepiva so
najprimernej$a za posameznega bolni-
ka, in dolo¢il najustreznejsi ¢as cepljenja,
tudi ¢e bolnik prejema zdravila, ki vpli-
vajo na delovanje imunskega sistema.

Cepljenje proti gripi in covidu-19 je
sezonsko in brezpla¢no za vse prebival-
ce, saj placilo krije obvezno zdravstveno
zavarovanje. Tako so do brezpla¢nega
cepljenja upraviceni tudi vsi kroni¢ni
bolniki.

Cepljenje proti pnevmokoknim okuz-
bam, ki nudi zas¢ito Se posebej pred
pnevmokokno plju¢nico, ni sezonsko,
saj za ustrezno zascito zadostuje Ze en
odmerek cepiva, je pa prav tako krito iz
obveznega zdravstvenega zavarovanja
za starejSe od 65 let in za vse kroni¢ne
bolnike ne glede na starost. Cepivo proti
RSV je za zdaj samoplacnisko.

Kroni¢ni bolniki se lahko cepijo pri
izbranem osebnem zdravniku, v dolo-
¢enih primerih pa tudi pri drugih speci-
alistih, v cepilnih centrih zdravstvenih
ustanov in proti dolo¢enim nalezljivim
boleznim tudi na obmo¢nih enotah
NIJZ.

KAJ LAHKO SAMI STORIMO,
DA PREPRECIMO OKUZBE
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SKRB ZA STAREJSE

S starostjo imunski sistem
slabi

Oslabljeno delovanje imunskega sistema in kroni¢ne
bolezni povecujejo tveganje za zaplete pri akutnih
okuzbah dihal

ri starej$ih odraslih, nad 6s.
P letom starosti, je delovanje

imunskega sistema oslabljeno,
zato jih ta tezje §¢iti pred okuzbami z
virusi in bakterijami. Poleg tega imajo
starejsi pogosteje tudi pridruzene kro-
nic¢ne bolezni, kot so sréno-zilna obole-
nja, bolezni dihal, se¢il, jeter, sladkorna
bolezen, nekatere zivéno-misi¢ne bole-
zni, maligna obolenja, nekatere bolezni
krvi in krvotvornih organov ter bolezni,
ki slabijo imunski odziv.

Pri starejSih se imunski sistem po-
Casneje ustrezno odzove ob srecanju s
povzrocitelji nalezljivih bolezni in okre-
vanje traja dalj ¢asa kot pri mlajsih, zato
imajo starejsi vecje tveganje, da bo ob
morebitni okuzbi potek bolezni tezav-
nejsi, prebolevanje pa dolgotrajnejse.
Akutna okuzba dihal lahko pri starejsih
od 65 let privede do potrebe po bolni-
$ni¢ni obravnavi, poveca pa tudi tvega-
nje za sréno ali mozgansko kap. Skrb za
zdravje in dobro pocutje je zato pri sta-
rostnikih izjemno pomembna. Priporo-
Ca se redna zmerna telesna dejavnost v
okviru zmoznosti, uravnoteZena pestra
mesana prehrana, prilagojena prehran-
skim potrebam posameznika in njegove-
mu zdravstvenemu stanju, ustrezen vnos
tekocin in dovolj spanja.

Cepljenje proti gripi, covidu-19 in
pnevmokoknim okuzbam brezplacno

Tudi za starej$e je priporocljivo preven-
tivno cepljenje proti sezonskim okuz-
bam, zlasti gripi, covidu-19, RSV in
pnevmokoknim okuzbam. Medtem ko
je cepljenje proti RSV za starej$e samo-
pla¢nisko, so preostala cepljenja krita iz
obveznega zdravstvenega zavarovanja.
Cepiti se je mogoce pri izbranem oseb-
nem zdravniku, proti gripi in covidu-19
pa tudi v ambulantah za cepljenje ob-
moc¢nih enot NIJZ, kjer pa se je treba na-
rociti vnaprej.

Gripa za starej$e od 65 let $e zdale¢
ni zgolj prehlad, saj imajo vecje tveganje
za zaplete, kot je bakterijska plju¢nica.
Mnogi starejsi imajo tudi katero od kro-
ni¢nih bolezni, ki se lahko ob prebole-
vanju gripe poslabsa. Raziskave kazZejo
tudi, da se pri bolnikih z gripo poveca
tveganje za sr¢ni infarkt in mozgansko
kap. Med vsemi, ki umrejo zaradi gripe,
jih je od 70 do 90 odstotkov starejsih
od 65 let. Prav tako jih je med vsemi, ki
zaradi zapletov ob prebolevanju gripe

pristanejo v bolni$nici, ve¢ina starejsih
od 65 let.

Priporocljiva zascita pred sezono
akutnih okuzb dihal

Enako kot proti gripi se za starejSe pri-
poroca tudi cepljenje proti covidu-19.
Tako pri gripi kot pri covidu-19 se po-
gosto pojavljajo nove razli¢ice virusa.
Virusi se nenehno spreminjajo, zas¢ita s
cepljenjem pa postopoma upada. Zato je
cepljenje proti gripi in tudi proti covidu-
19 najbolj u¢inkovito, ¢e ga opravimo
vsako leto pred zacetkom sezone aku-
tnih okuzb dihal. Cepljenji proti gripi
in covidu-19 je mogoce opraviti hkrati,
obe cepljenji pa krije obvezno zdra-
vstveno zavarovanje. Za starejSe pa je,
kot receno, tvegana tudi okuzba z RSV,
ker lahko vodi v zaplete, kot sta bron-
hitis in plju¢nica. Poleg tega lahko RSV
poslabsa obstojece kroni¢ne bolezni, kot
so astma, kroni¢na obstruktivna plju¢na
bolezen in sr¢no popuscanje, kar lahko
privede do resnih in celo smrtno nevar-
nih zapletov. Priblizno 150.000 odraslih
Evropejcev na leto potrebuje bolni$ni¢no
zdravljenje zaradi teZje oblike RSV, pri-
bliZzno 20.000 oseb, starejsih od 60 let,
v Evropi zaradi RSV vsako leto umre.
Cepljenje preprecuje okuzbo spodnjih
dihal, varuje pred teZjim potekom bole-
zni in zmanj$uje verjetnost, da bo bolnik
potreboval bolni$ni¢no zdravljenje.

Ali ste vedeli?

* Med vsemi, ki umrejo zaradi
gripe, jih je od 70 do 90 od-
stotkov starejSih od 65 let. V
Sloveniji letno zboli od 5 do
10 odstotkov prebivalstva (od
100.000 do 200.000 ljudi).

* Najpogostejsi zaplet covida-19
je plju¢nica, lahko se pojavijo
krvni strdki, prizadeti so lahko
drugi organi, npr. srce, ledvice,
mozgani.

* RSV poslabSa obstojece kro-
ni¢ne bolezni, kot so astma,
kroni¢na obstruktivna plju¢na
bolezen in sréno popuscanje,
kar lahko privede do resnih in
celo smrtno nevarnih zapletov.
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nevmokoki so bakterije, ki
P lahko povzroc¢ijo hude okuzbe,
kot so plju¢nica, meningitis in
sepsa. Najdemo jih v Zrelu zdravih no-
silcev, med ljudmi pa se prenasajo s
kuznimi kapljicami, ki nastanejo pri
kihanju in kasljanju. Zboli lahko kdor-
koli, najvecje tveganje pa je pri otrocih
do drugega leta starosti, pri starejsih
od 65 let, pri ljudeh s §ibkim imunskim
sistemom in pri kroni¢nih bolnikih.
Pri sicer zdravih ljudeh se okuzbe
pogosto pozdravijo brez zapletov, pri
starejsih odraslih in kroni¢nih bolni-
kih pa lahko povzrocijo resne zdra-
vstvene tezave, dolgotrajno okrevanje
ali celo smrt. Ljudje s kroni¢nimi bo-
leznimi dihal, srca, jeter, ledvic, slad-
korno boleznijo, oslabelim imunskim
sistemom ali starejsi odrasli so posebej

ranljivi.
Vse vec pnevmokokov
je odpornih proti
antibiotikom

Kaj povzrocajo pnevmokoki

Pnevmokoki lahko povzrocijo vnetje
obnosnih votlin, vnetje srednjega
u$esa, plju¢nico, okuzbo krvi (bakte-
riemijo, sepso) in vnetje mozganskih
ovojnic (meningitis). Nekatere hujse
pnevmokokne okuZbe (invazivna
plju¢nica, sepsa, meningitis) se lahko
koncajo tudi s smrtjo.

Pnevmokokne okuzbe se najpogo-
steje pojavljajo pri otrocih, mlajsih od
pet let, ter pri starejsih ljudeh, starih
65 let in ve¢. Najvec okuzb zabelezimo
pri otrocih, starih eno leto, in sicer pri
enem na tiso¢ do dva tiso¢ otrok letno.
Najpogosteje povzrocijo akutno vnetje
srednjega uSesa.

Vnetje srednjega uSesa se kaze z
bolecino v usesu, pordelim in napetim

>
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Pri otrocih najpogostejse
vnetje srednjega usesa

Pnevmokok lahko povzroci vnetje obnosnih votlin, vnetje srednjega usesa, pljucnico,
okuzbo krvi in vnetje mozganskih ovojnic

bobnic¢em, lahko izcedkom iz uSesa in
povisano telesno temperaturo, pri do-
jenckih lahko tudi z razdrazljivostjo in
drisko.

Starejsi in kroni¢ni bolniki pa imajo
vecdje tveganje za pnevmokokno pljuc-
nico. Ta se lahko pojavi od enega do
treh dni po okuzbi. Bolezen se pri¢ne

nenadoma in se kaze z mrzlico, povi-
$ano telesno temperaturo, kasljem z
rumenim gnojnim izmeckom, ostro
bole¢ino v prsih, ki se poslabsa pri glo-
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bokem vdihu, tezkim in/ali pospese-
nim dihanjem, povi$anim utripom srca
in oslabelostjo. Smrtnost je pet- do se-
demodstotna, pri starejs$ih lahko ve¢
kot 50-odstotna.

Sicer pa okuzbe s pnevmokoki
lahko povzrocajo tudi druge zaple-
te, denimo sepso - okuzbo krvi, ki je
lahko usodna, zlasti pri starejsih.

Za pnevmokokni meningitis pa so
znacilni glavobol, utrujenost, bruha-
nje, razdrazljivost, poviSana telesna
temperatura, otrdel vrat, nevroloski
izpadi, kr¢i in koma. Smrtnost bolni-
kov s pnevmokoknim meningitisom je
okrog desetodstotna. Pri prezivelih so
pogoste nevroloske posledice.

Kako do cepljenja proti
pnevmokoknim okuzbam

Pnevmokokne okuzbe zdravimo z an-
tibiotiki. V zadnjem c¢asu je vse ve¢
pnevmokokov odpornih proti anti-
biotikom, to pa otezuje zdravljenje.
Zaradi tega je pri jemanju antibiotikov
potrebno natan¢no upostevati navodi-
la zdravnika in farmacevta, $e posebej
pomembno pa je preprecevanje okuzb
s cepljenjem.

V Sloveniji je Ze dolgo let na voljo
cepljenje proti pnevmokoknim okuz-
bam za otroke in odrasle. V letu 2015
je bilo uvedeno sistemati¢no, brezplac-
no cepljenje dojenckov proti pnevmo-
koknim okuzbam. Otroke cepi izbrani
pediater na preventivnih pregledih. Za
starejSe otroke, rojene pred oktobrom
2014, in za odrasle pa je cepljenje proti
pnevmokoknim okuzbam samopla¢ni-
sko, stevilo odmerkov pa je odvisno od
njihove starosti.

Zaradi vecjega tveganja za tezji
potek bolezni je cepljenje priporoclji-
vo in brezpla¢no tudi za starejSe od 65
let in za kronic¢ne bolnike ne glede na
starost. Cepljenje lahko opravijo pri
svojem izbranem osebnem zdravniku
ali pa v cepilnem centru v zdravstvenih
ustanovah.

Lokacije obmocnih enot Nacionalnega instituta za javno zdravije,
kjer potekajo cepljenja proti gripi in nekaterim drugim boleznim

@

OE Nova Gorica

Vipavska cesta 13, Rozna
Dolina; 5000 Nova Gorica

@

OE Kranj

Gosposvetska ulica 12,

4000 Kranj

-

OE Ravne
Ob Suhi 5b,

OE Murska Sobota

@

2390 Ravne na Koroskem

A

OE Maribor

Prvomajska ulica 1,
2000 Maribor

OE Celje

Ipavéeva ulica 18,
3000 Celje

OE Ljubljana

©..

OE Koper

Vojkovo nabrezje 4q,

6000 Koper

Zaloska cesta 29,
1000 Ljubljana

@

OE Novo mesto

Muzejska ulica 5,
8000 Novo mesto

Ulica arhitekta Novaka 2b,

2000 Murska Sobota



