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Mesec zorenja zita,
slavljenja sonca
in kresne NoCi

Le Se nekaj dni nas loc¢i od tezko pri¢akovanega poletnega pocitni-
skega obdobja, ki je za otroke in tudi starSe najlepsi cas v letu. To
je cas sprostitve in veselja. Cas, ko imamo priloZnost krepiti vezi v
krogu svojih najblizjih. Cas za spoznavanje novih ljudi.

V pogovoru meseca je sodeloval nas priznani specialist s podrocja
ortopedskih bolezni, asist. mag. Tomaz Silvester, dr. med., specia-
list ortoped in travmatolog, vodja ortopedske dejavnosti v Splosni
bolnisnici Jesenice.

Ortopedija - beseda, stara Ze nekaj stoletij, izhaja iz grskih besed
orthos in paedon, pomeni pa naravnavanje prirojenih ali prido-
bljenih deformacij v otroski dobi. S ¢im se ortopedi ukvarjajo da-
nes, si preberite v uvodnem prispevku. V imenu uredniskega odbo-
ra se asist. mag. Tomazu Silvestru lepo zahvaljujem in mu Zelim
uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Prof. dr. Mojca Maticic, dr. med., spec. infektologinja, je v osrednji
temi meseca zelo lepo in poucno opisala, kako pomembna je varna
spolnost, kaksni so znaki spolno prenosljivih bolezni in kateri so
pravilni nacini njihovega preprecevanja, pravocasnega odkrivanja
in zdravljenja. O tem preberite v obSirnem prispevku nase prizna-
ne specialistke, za katerega se ji v imenu uredniskega odbora lepo
zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, naj vas na tem mestu spomin, da je 14. junij
dan, ki je obelezen kot svetovni dan krvodajalstva. Dan, ko se sku-
paj spomnimo na tiste, ki to Zivljenjsko tekocino nujno potrebujejo
Ze danes. Pomagajmo jim! Morda bomo kmalu na vrsti tudi sami.

Naj tu dodam le Se droben nasvet. Vsekakor gre zaupati prof. Mati-
Cicevi, ki nas z medicinskega vidika uci, kako ustrezno in primerno
preprecevati spolno nalezljive bolezni, vendar pa je edina dobra in
zanesljiva metoda: imejte radi enega, vam zvestega partnerja!

Vito Vidmar, dr. med,, specialist internist

UVODNIK



POGOVOR

Vito Avgustin

mag. Tomaz Silvester, dr.med,, specialist ortoped

vodja ortopedske dejavnosti
Splo$na bolnisnica Jesenice

Ko te obiscejo po

operaciji. ..

To je to,

to ti da energijo

Tomaz Silvester. Je Sportnik. V prvih letih osnovne Sole je

bil smucarski skakalec, potem je do polovice srednje Sole
treniral plavanje, takrat pa je odkril ¢ar teka in Sarm turnega
smucanja ter postal navdusen gornik. Rad tudi poslusa
glasbo, goji bonsaje, skrbi za ribice v svojem akvariju...

Je tudi pravi druzinski ¢lovek, predvsem pa je ortoped.
Zivljenja si namre¢ ne zna predstavljati brez ortopedije,
dela, ki mu posveti veCino dneva. Mag. Tomaz Silvester,
dr.med., specialist ortoped, vodja ortopedske dejavnosti v

Splosni bolnidnici Jesenice.

Kaj ste si Zeleli postati, delati, ko ste za-
kljuc¢evali osnovno $olo - zdravnik, ucitelj,
nogometas...?

Pravzaprav ne vem, nekega premocrtnega
cilja v osnovni $oli $e nisem imel, vedno
me je zanimalo veliko stvari. Zelo dobro se
spomnim, da je bila ob koncu osnovne Sole
moja najljubsa knjiga legendarni leksikon
Sova.

Kaj ste Zeleli postati, ko ste zakljucevali
srednjo Solo?

Sprva so se mi misli obracale k $tudiju fizi-
ke, morda strojnistva. Nato pa sem imel v 3.
letniku srednje $ole intenziven stik z zdra-
vstvom - kolesarska prometna nesreca, po-
$kodba, ki je zahtevala tudi operacijo. In vse
dogajanje v bolnisnici je pustilo zelo mocan
vtis in, menim da je zelo vplivalo na mojo
odlocitev o studiju. Dodatno je k temu pri-
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pomogla tudi odlocitev za studij medicine
mojega takratnega dekleta, sedanje Zene.

Kmalu po koncu $tudija ste se, kljub temu,
da ste imeli Ze sluzbo na ortopedski kliniki
v Ljubljani, preselili na Gorenjsko - zakaj?
Vec vzrokov je bilo, v prvi vrsti nase gore, ki
mi veliko pomenijo, potem izziv, da spreme-
nim Zivljenjsko okolje, tudi kot del osamo-
svajana od starsev, in podobno je razmisljala
tudi Zena, ki je tudi zdravnica.

Vam je bilo kdaj Zal, da ste se preselili?

Ne, nikoli. Ortopedija v jeseniski bolni$nici,
kjer sem dobil sluzbo, je delno tudi z mojim
trudom, angaziranostjo postala eden od po-
membnih ortopedskih centrov v Sloveniji,

T

dih. Veliko delam, ampak rad delam.




Si danes znate predstavljati, da bi delali ne-
kaj drugega?

Pravzaprav ne. Moram reci, da v svojem po-
Klicu, ¢eprav so dnevi pogosto zelo naporni,
izredno uzivam. Delo s pacienti me poklic-
no povsem izpolnjuje, in lahko bi rekel, v
pomembnem delezu osmislja moje Zivljenje.

Vcasih so se ortopedi ukvarjali z otroki,
zdaj vedno bolj s starejs$imi; koliksen je
$e delez prirojenih napak (Ce temu lahko
tako recemo) in koliksen del starejse po-
pulacije se sooca s tezavami, ki sodijo v
domeno ortopedov?

Primarno poslanstvo ortopedije je bilo pre-
precevanje in zdravljenje deformacij v otro-
$ki dobi, vendar je ortopedija kmalu presegla
in prerasla to ozko podro¢je, in iz sprva izra-
zito konservativne stroke postala pretezno
kirurska stroka. Nekdaj so pomemben del
ortopedske patologije predstavljali pacienti s
posledicami poliomielitisa, ki ga je cepljenje
izkoreninilo; s posledicami slabih socialnih
razmer (rahitis...); s posledicami nepravil-
nosti npr. pri razvoju kolka (prirojen izpah
kolka), kar pa je uvedba obveznega UZ kol-
kov novorojenckov prakti¢no odpravila, ker
je omogocila uvedbo ucinkovitega zgodnje-
ga in preventivnega zdravljenja. Delez pri-
marnih, genetskih deformacij, malformacij
ostaja sicer podoben, vendar so te bolezni
izjemno redke.

Po drugi strani pa se populacija stara in tudi
starej$i ljudje Zelijo biti aktivni, zeljjo ziveti
s ¢im manj bole¢inami v sklepih, torej ¢im
bolj kvalitetno, kar seveda pomeni, da v ve-
dno vedjem Stevilu i$¢ejo pomoc pri ortope-
dih. In moderna ortopedija jim lahko ucin-
kovito pomaga.

Poleg te, za vas mogoce bogokletno pre-
proste razdelitve glede na starost, bi ome-
nil Se dve kategoriji, s katerima se verjetno
sreCujete ortopedi: na eni strani so po-
$kodbe zaradi $porta, na drugi pa zaradi
telesne neaktivnosti, <zanemarjenosti>?
Sport je seveda izredno pozitivna dejavnost,
tako s fizi¢nega kot tudi psihi¢nega in social-
nega vidika. Seveda, ¢e je vse v nekih zmer-
nih okvirih. Na splosno velja, da je gibanje
nujno za dobro delovanje sklepov, misic,
vezi, zato je to tudi eden prvih nasvetov, ki
ga dobi pacient v ortopedski ambulanti.
Vendar pa je v danasnjem casu Sport tudi
zelo donosen posel, kjer se obracajo velike
vsote denarja, po drugi strani pa javnosti
povsem odprt oder za, véasih zelo rizi¢no,
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nezdravo, dokazovanje in izkazovanje, kar
hitro vodi v pretiravanje, pretreniranost,
preseganje $portnikovih zmoznosti. To se
pogosto zacne Ze zelo zgodaj v otrostvu,
znotraj druzine s pretiranimi ambicijami
starSev. Posledica so pogoste poskodbe kot
tudi bolj splo$ne tezave z zdravjem.

Pri svojem delu se sre¢ujem tako z vrhunski-
mi $portniki — sem reprezentan¢ni zdravnik
smucarskih skakalcev in kombinatorcev -
kot tudi z rekreativci, od katerih se nekateri
po vloZenem trudu, energiji, ¢asu $e bolj an-
gazirani kot profesionalci. In predvsem ti so
po svoje najbolj ranljivi, nimajo ustreznega
strokovnega vodenja, tako da je pri njih ve-
liko poskodb zaradi pretreniranosti, zaradi
nepravilnih metod treniranja.

Drugi pol moderne druzbe pa predstavlja
povsem pasivna populacija, prekomerno
prehranjena, telesno povsem neaktivna.
To pomeni, da Ze v otrostvu ni dovolj$njih,
ustreznih impulzov za razvoj kakovostnega
kostno misi¢nega sistema, tkiv. In to lahko
hitro vodi do tezav s hrbtenico, sklepi.

V enem od intervjujev ste dejali, da se
zdravje za¢ne v glavah - tudi, e te boli ko-
leno?

Da, na nek nacin velja tudi za to. Bole¢ina
je opozorilni znak, in ¢lovek ga mora znati
pravilno interpretirati, ter ¢e je potrebno
poiskati ustrezno pomo¢. Kajti za mnoge
tezave, seveda ¢e niso neposredno poveza-
ne s posSkodbami, obstajajo razli¢ni ukrepi,
ki lahko zmanj$ajo ali odpravijo tezave -
sprememba Zivljenjskega sloga, prilagodi-

tve obremenitev, redna pravilna aktivnost,
fizioterapevtske modalitete...

Seveda imajo pacienti en sam cilj, ko pri-
dejo do ortopeda: da jih pozdravi. Kako
in v kolik$ni meri je to mozno pri priroje-
nih ali pridobljenih deformacijah otrok,
kako in v kolik$ni meri pri degenerativ-
nih spremembabh starejsih...?

Prirojene ali pridobljene deformacije otrok
so vedinoma uspe$no popravljive, tako s
pravilnimi konservativnimi ukrepi kot tudi
operacijami, primer so prirojene deforma-
cije stopala pri novorojencku, nepravilno
razviti kolki, ukrivljenost - skolioza hrbte-
nice. Mnogo redkejse so huj$e malformaci-
je lahko samo enega uda, lahko pa tudi ce-
lotnega telesa in v teh primerih je potreben
kompleksnejsi timski pristop z namenom,
da se otroku omogoci kolikor toliko nor-
malen razvoj.

Kot sem Ze omenil se populacija stara in
tako je tudi vse ve¢ degenerativnih obolenj
sklepov, hrbtenice. In moderna ortopedija
lahko pri takih tezavah zelo u¢inkovito po-
maga. Morda v javnosti ni takega vtisa, am-
pak endoprotetika sklepov (umetni kolk,
koleno, rama...) je ena najvecjih revolucij
v medicini. Nekdaj so bili starejsi ljudje z
artroti¢nimi (obrabljenimi) sklepi obsojeni
na bolj stati¢en, sede¢ ali leze¢ preostanek
Zivljenja. Sedaj pa endoproteze sklepov
omogocajo prakticno polno in neboleco
aktivnost in tako je kvaliteta zivljenja zna-
tno vedja.

Kdaj pride v postev operacija?

Ko so posledice poskodbe ali degenerativ-
nih sprememb sklepov toliksne, da v po-
membni meri zmanj$ujejo funkcionalno
sposobnost posameznika, mu povzrocajo
stalne in motece bolecine, ter tako znatno
vplivajo na kvaliteto zivljenja, ali pa lahko
vodijo k dodatnim poskodbam.

Nekaj pa je tudi ortopedskih nujnih stanj,
ki zahtevajo takoj$nje ali hitro kirursko
ukrepanje : sindrom kavde ekvine, hitro
napredujoca nevroloska motnja zaradi pa-
tologije na hrbtenici, gnojno vnetje sklepov
in kosti, ter tudi ve¢ja krvavitev v sklep,
izpah sklepne endoproteze, zdrs glavice
stegnenice v otro$tvu. Hitro ukrepanje zah-
tevajo tudi maligni kostno mi$i¢ni tumorji.

Tu so kosti, sklepi in miSice - gre torej za
dokaj Siroko podrocje delovanja, ki zahte-
va §iroko znanje - je Studij pri nas prime-
ren, kakovosten?

Ortopedija je stroka, ki zahteva precej $iroko
znanje s podrocja kosti, misic, vezi, hrustan-
ca, v povezavi s hrbtenico tudi Ziv¢énega sis-
tema, in to od novorojenckov s prirojenimi
ali genetskimi nepravilnostmi do starostni-
kov z degenerativnimi obolenji. Potrebno je
tudi znanje biomehanike, ker gre pri kostno
misi¢nem sistemu za preplet delovanja kosti,
sklepov, misic po principu vzvodov, rocic,
sil, seveda v specifi¢cnem okolju - ¢loveskem
telesu. Osnovno znanje ortopedije pridobi-
mo Ze med $tudijem medicine, poglobljeno
znanje, tako teoreti¢no kot prakti¢no, pa
med 6 letno specializacijo.
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Se spomnite svoje prve operacije?

Da. Slo je za odstranitev manje plo§cice
in vijakov po zaras¢enem zlomu gleznja, in
spomnim se, da je starejsi kolega, ki je asi-
stiral, ob moji tresoci roki postajal vse bolj
zivéen, a se je vse lepo izteklo.

Pred in po operaciji - to je neko posebno
stanje, kjer je prisotna mogoce tudi trema;
ali to adrenalinsko razburjenje z leti izgi-
nja?

Niti ne, le bolj nadzorovano je.

Kaj pomenijo izkus$nje?

Veliko. Pri kirurgiji gre seveda za ro¢no delo,
tudi spretnost. Nekdo je seveda bolj nadar-
jen, drugi nekaj manj, vendar pa je bistve-
na kilometrina — ¢im ve¢ operacij, ¢im ve¢
trdega dela. In pa, vsaj za moje videnje zelo
pomembna lastnost — znati v stresnih, ne-
predvidljivih situacijah, ko ne gre vse po na-
¢rtu, sprejemati hitre, racionalne odlocitve.
In predvsem v takih situacijah so izkusnje
neprecenljive.

Mediji na Zalost poroc¢ajo(mo) o zdravstvu
pretezno v povezavi z incidentnimi do-
godki. Se o¢em skrite dogajajo tudi tople
zgodbe hvaleznosti pacientov?

Seveda se in pretezno so take. Tisto, kar je
pri mojem delu neprecenljivo, kar je najvecja
nagrada za moj trud, je zadovoljstvo, iskrena
hvaleznost pacientov za uspe$no opravljeno
operacijo, ki lahko povsem spremeni paci-
entovo zivljenje. Ni¢ kolikokrat mi pacienti
povedo, da so na primer po menjavi kolka
ali kolena povsem na novo zaziveli, kot da bi
se $e enkrat rodili. In ta iskrena hvaleznost je
tista, ki te potrjuje, ti daje voljo, zagnanost za
¢im boljse delo za napre;j. Ja, ko pride kaksen
pacient po operaciji na obisk... To je to, to ti
da izredno energijo, zagon. Veste, ortopedija
je hladna veja kirurgije, pacienti se postopno
pripravijo na operacijo, tako da pacient ni tu
nikoli objekt, ampak se vedno trudim vsake-
ga pacienta obravnavati celostno.

Kaj pa druga stran obcutij - vas je kdaj kaj
posebej prizadelo?

Seveda so trenutki, dogodki, ki te prizade-
nejo, te zalostijo. Kot ortopedski kirurg se
ukvarjam s cloveskim telesom, v njega s
privolitvijo pacienta posegam in to je nekaj
izjemnega, hkrati pa tudi izredna odgovor-
nost. Vedno se potrudim narediti vse najbolj
optimalno, vendar pa so v kirurgiji, kljub
vsem preventivnim ukrepom, vedno mozni

zapleti, ko ne gre vse tako kot bi naj $lo in ko
kon¢ni rezultat zdravljenja ni tak kot sva ga
skupaj s pacientov pric¢akovala.

Imate vpogled in, ¢e se ne motim, osebno
izku$njo glede javnega in zasebnega zdra-
vstva. Lahko z vaSega zornega kota podate
vrednostno oceno obeh oziroma navedete
pozitivne in negativne plati?

Javno in zasebno lahko povsem dobro sobi-
vata, se dopolnjujeta. Ljudem je na tak nacin
omogocena moznost izbire. Marsikomu je
zelo pomembno, da ¢im prej pride do pre-
gleda, do diagnoze, Cetudi gre za ocitno ne
nujno stanje in ¢e je za to pripravljen placati,
zakaj pa ne!

Nekateri menijo, da bodo bolje obravnava-
ni, ¢e pridejo v zasebno ambulanto — tu sem
pa dosleden: povsod enako obravnavam
paciente. Seveda je pri tem s strani drzave,
zdravstvene politike nujno, da so postavljeni
ustrezni standardi, pravila, regulativa, da ne

prihaja do takih ali drugacnih deviacij pri
obravnavi pacientov. In ¢e oziroma ko to bo,
lahko ob taki ustrezno regulirani kohabitaci-
ji javnega in zasebnega pridobijo predvsem
pacienti. In samo za to gre — korist pacienta,
ki se jo trudim vedno imeti na prvem mestu
pri svojem delu.

Ali vi kdaj pocivate? Recimo, kam boste §li
in kaj boste delali na dopustu?

Najbrz bomo §li na Bra¢. Ne, ne morem biti
pri miru, obvezno bom imel s seboj kolo, pa
plaval bom veliko...

No, ni upanja. Pa ste morali kdaj k orto-
pedu?

Ja, za menoj so Ze tri manjse operacije kole-
na. Zato ne te¢em vec, ampak kolesarim. Ce
me je bilo kaj strah, ko sem $el na operacijo?
Ne, prav ni¢. In ja, v Sloveniji so me operi-
rali, nasa ortopedija je vrhunska, zagotovo.

synlab laboratorij

www.adrialab.si
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TEMA MESECA

Spolno prenosljive okuzbe

Potekajo

anko brez

prof. dr. Mojca Maticic,

dr. med, specialistka infektologinja

00

ezenskih znakov

Pandemija spolno prenosljivih okuzb v svetu narasca, saj po ocenah Svetovne zdravstvene
organizacije vsako leto prizadene 499 milijonov ljudi, najbolj pa so ji izpostavljeni mladi.

Okuzeni se okuzbe dostikrat sploh ne
zaveda, saj lahko ta poteka povsem brez
bolezenskih znakov. Prepozno odkrite
oziroma nezdravljene okuzbe lahko prive-
dejo do hudih, celo Zivljenje ogrozajocih
zapletov, pri okuzeni noseci zenski pa do
okuzbe plodu in novorojenca s hudimi
posledicami.

Povzrocitelji spolno
prenosljivih okuzb

Poznamo vsaj 35 mikroorganizmov, za
katere vemo, da se (nekateri praviloma,
drugi lahko) prenasajo s spolnim stikom
in povzroc¢ajo najmanj 25 razli¢nih bole-
zenskih stanj. Za lazje razumevanje spol-
no prenosljive okuzbe delimo na klasi¢ne,
ki jih poznamo Ze zelo dolgo, in moderne.
Klasi¢ni spolno prenosljivi okuzbi sta na
na$em obmocju gonoreja in sifilis, v ende-
mi¢nih tropskih obmo¢jih pa v to skupi-
no sodita tudi mehki ¢ankar in dimeljski
limfogranulom. Danes najpogostejse so
moderne spolno prenosljive okuzbe, med
katere sodijo nespecifi¢no vnetje spolovil
in se¢il, ki ga najpogosteje povzroc¢a Chla-
mydia trachomatis (lahko tudi njej podob-
ni Mycoplasma genitalium in Ureaplasma
urealyticum), genitalni herpes in genitalne
bradavice, ki jih povzro¢ajo humani papi-
lomavirusi (HPV). Poleg njih so pogoste
$e okuzbe s Trichomonas vaginalis, bakte-
rijska vaginoza, kandidoza, pa tudi sramna
usivost in garje. Ne smemo pa pozabiti, da
se spolno prenasata tudi virus hepatitisa B
(HBV) in virus ¢loveske imunske pomanj-
Kkljivosti (HIV) ter manj pogosto tudi virus
hepatitisa C (HCV).

Spolno prenosljiva okuzba se lahko pre-
nese med vsakim spolnim odnosom z
okuzeno osebo (vaginalnim, oralnim,

analnim), pri katerem okuZena semenska
teko¢ina, nozni¢ni izloc¢ki ali kri zaidejo
v telo izpostavljenega partnerja. Tveganje
za SPO je vedje pri ljudeh, ki pogosto me-
njavajo spolne partnerje, ki za¢nejo s spol-
nimi odnosi ze v zgodnjem najstniskem
obdobju ali prakticirajo spolno vedenje z
vedjim tveganjem za okuzbo (npr. moski,
ki imajo odnose z mogkimi).

Bolezenski znaki spolno
prenosljivih okuzb

Eden najpogostejsih bolezenskih znakov
spolno prenosljive okuzbe je prozoren,
belkast ali gost rumen izcedek iz spolovila,
ki mu je lahko pridruzeno pogosto in/ali
pekoce mokrenje. Predvsem pri Zenskah
izcedek ni vedno posledica take okuzbe, a
mora Zenska nanjo pomisliti, e je imela
tvegane spolne odnose. Ve¢ kot polovica
bolnic z vnetjem materni¢nega vratu zara-
di gonoreje ali klamidijske okuzbe namrec
nima izcedka, zato se okuzbe ne zaveda in
je ne zdravi. Ta nato nemo napreduje po
rodilih in lahko povzro¢i trajno nepopra-
vljive posledice, kot so neplodnost, zunaj-
materni¢na nose¢nost ter kroni¢na bole-
¢ina v spodnjem delu trebuha ali v krizu.
Klamidijska okuzba secnice pri Zenskah
lahko povzrodi vnetje s peko¢im ali bo-
le¢im mokrenjem, ki ga z obic¢ajnimi an-
tibiotiki za zdravljenje okuzbe selil ne
moremo pozdraviti. Okuzbo lahko Zenska
nevede prenese tudi na svojega partnerja
ali na plod oziroma novorojenca pri po-
rajanju skozi okuzen porodni kanal. No-
vorojenec lahko zboli z vnetjem o¢i ali s
plju¢nico. Nezdravljeni tovrstni okuzbi
lahko pri moskem povzrocita kroni¢no
vnetje obmodka ali prostate. Gonoreja
lahko vodi v sistemsko bolezen s prizade-

tostjo sklepov in koze, lahko pa tudi dru-
gih organov (mozganov, srca), klamidijska
okuzba pa lahko sprozi vnetje sklepov ali
povzroci spremembe na oceh.

Drugi najpogostejsi bolezenski znak spol-
no prenosljive okuzbe je razjeda (ali ve¢
razjed) na spolovilu, lahko s pridruzeni-
mi povecanimi podro¢nimi bezgavkami.
Osamljena in povsem neboleca razjeda,
nastala v povprecju osem tednov po tvega-
nem spolnem odnosu, nakazuje na sifilis.
Pojavi se na mestih intimnega stika, torej
lahko tudi ob zadnjiku ali v ustni votlini,
e gre za analne ali oralne spolne odnose.

| Druzinski vodnik zdravja | Junij, 2013
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Ce je ne zdravimo, lahko pride do razsoja
bakterije po telesu z zvisano temperaturo
in gripi podobnimi znaki, izpu$¢ajem in
povecanimi bezgavkami. Bakterija nato po-
nikne in lahko po desetletju ali $e pozneje
povzrodi zivljenje ogrozajoce posledice na
sréno-zilnem sistemu ali v osrednjem Ziv-
cevju.

Razjede na spolovilu lahko povzroca tudi
virus herpes simpleks (HSV) v obliki ge-
nitalnega herpesa. Po okuzbi se skelece-
mu obcutku na spolovilu pridruzi grucica
majhnih mehurckov, napolnjenih z bistro
tekocino. Ko ti pocijo, nastane zelo boleca
in neprijetna razjeda. Grucica mehurckov
ni nujno na spolovilu, lahko se pojavi bo-
disi nad sramno kostjo, v presredku, ob
zadnjiku, na sedalu, nad kriznico ali celo
na stegnu. Ob tem se lahko, ni pa to nujno,
pojavi tudi splosno slabo pocutje z zvisano
temperaturo. Bolezen se sama od sebe poz-
dravi po dobrem tednu dni, vendar pa je
okuzba s HSV dozivljenjska in lahko prozi
ponavljajoce se zagone herpesa, ki so lahko
tudi zelo pogosti. Z rednim dolgotrajnim
uzivanjem nizkih odmerkov protivirusnih
ucinkovin lahko ponavljanje takih zagonov
preprecimo.

Genitalne bradavice povzro¢a HPV, kate-
rega doloceni tipi lahko pri zenskah spro-
zijo nastanek raka na materni¢nem vratu,
povezani pa so tudi z nastankom raka na
zadnjiku ter bradavicastih tvorb na dihalih
novorojencev in majhnih otrok. Pri ve¢ini
okuzenih virus po enem letu do dveh izgi-
ne, pri majhnem delezu okuzenih pa lahko
vztraja in z leti privede do hudih posledic.
Zato mora vsaka zenska redno opravljati
ginekoloske preglede.

Okuzba s HBV se lahko izrazi z izbruhom

Doktor svetuje

partner.

- nujno obiscite zdravnika,

Najboljsa preventiva pred SPO je dosledna in pravilna uporaba
kondoma pri vsakem spolnem odnosu z osebo, ki ni nas stalni

Ce obstaja moznost, da imate spolno prenosljivo okuzbo:
- okuzbe ne poskusajte zdraviti sami,

- o tem obvestite svojega spolnega partnerja oziroma partnerko,
- se med zdravljenjem vzdrzZite spolnih odnosov.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si ali 0820 08240

zlatenice tudi do Sest mesecev po tveganem
spolnem vedenju. Vnetje jeter, ki ga pov-
zro¢i, lahko pripelje bodisi do kroni¢nega
nosilstva okuzbe ali kroni¢ne prizadetosti
organa, ki lahko z leti privede do ciroze ali
celo raka na jetrih, ki je dokazano povezan
s HBV. Tezava je, da ta okuzba pri skoraj
polovici primerov poteka brez bolezenskih
znakov in se je okuzeni sploh ne zaveda.
Enak problem pomeni okuzba z virusom
HIV, ki se lahko po stirih do $estih tednih
odrazi s povsem neznacilno bolezensko sli-
ko (zvisana temperatura, bolecine v Zrelu,
izpuscaj, povecane bezgavke), vendar je v
tem obdobju zal zelo pogosto ne prepozna-
mo in lahko napreduje do Zivljenje ogroza-
jocega stanja — aidsa.

Odkrivanje, zdravljenje
in preprecevanje spolno
prenosljivih okuzb

Vsak tvegan spolni odnos lahko prinese
tveganje za eno ali ve¢ spolno prenosljivih
okuzb hkrati. Posvet in pregled pri zdravni-
ku specialistu (dermatovenerologu, infek-
tologu, ginekologu, urologu) zato omogo-
¢ata poglobljen vpogled v nevarnost, ki se ji
je oseba izpostavila, izvedbo posebnih mi-
krobioloskih preiskav na spolno prenosljive
okuzbe (z brisom spolovil ter odvzemom
krvi in seca) in ustrezno protimikrobno
zdravljenje oziroma nadaljnje ukrepanje.
Vse to pripomore k ozdravitvi oziroma
trajnemu nadzoru morda kroni¢no oku-
Zene osebe, prepreCi ponovne okuzbe in
njihovo nadaljnje Sirjenje, poskrbi pa tudi
za ustrezen zdravstveni nadzor spolnega
partnerja.

Za preprecevanje dolocenih spolno preno-
sljivih okuzb imamo na voljo dve uc¢inkovi-
ti in varni cepivi: cepivo proti hepatitisu B,
ki je Ze od leta 1998 vklju¢eno v nacionalni
program cepljenja otrok pred vstopom v
$olo, in novejse cepivo proti raku na mater-
ni¢nem vratu, ki le-tega lahko v dokaj$nji
meri prepreci in je bilo zato pred nekaj leti
vklju¢eno v program cepljenja deklic, sta-
rih enajst do dvanajst let.

Takoj k zdravniku

Osnovno priporo¢ilo za preprecevanje
spolno prenosljivih okuzb je varno spol-
no zivljenje oziroma monogamno par-
tnerstvo z zdravim partnerjem oziroma
partnerko. Osebam, ki se predajajo tve-
ganemu spolnemu Zivljenju, svetujemo
predvsem redno, dosledno in pravilno
uporabo kondomov iz lateksa. Se neoku-
zenim osebam svetujemo tudi cepljenje
proti hepatitisu B, starSem deklet pred
spolno aktivnim obdobjem pa, da jim
omogocijo cepljenje proti raku na mater-
ni¢nem vratu. Ob pojavu kakrsnihkoli na-
vedenih simptomov je potreben takojsen
obisk zdravnika.

KOLONOSKOPLIA
BREZ BOLECIN

10 % nizja cena na
kolonoskopijo s

sedacijo ali anestezijo

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.

Klinika.
o
PACIEN
/| =
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:

0820 08240

narocanje@klinikapacient.si

www.klinikapacient.si
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TEMA MESECA

Bojan Strus, dr. med, specialist urolog

Erektilna disfunkcija

Da se pomagatiin
jo zdraviti, ozdraviti pa ne

Tezave v spolnem zivljenju oziroma motnje z erekcijo vsakega moskega zelo hudo
prizadenejo. Nedolgo tega je bila to izrazita tabu tema, o kateri se ni govorilo, zato je
tezave reSeval oziroma se z njimi soocal vsak po svoje.

Bojan Strus, dr. med., specialist uro-
log iz Klini¢nega centra v Ljubljani,
je najprej pojasnil, zakaj se ne uporablja
vel izraz impotenca: » Te besede ne upo-
rabljamo Ze kar nekaj ¢asa, vsaj dobrih
petnajst let. Beseda ima namrec slabsal-
ni prizvok, zato uporabljamo izraz erek-
tilna disfunkcija.«

Koliksen del populacije ima tezave z
erekcijo?

Po statistiki se s to tezavo srecuje kar
precejSen del moske populacije. Med
moskimi, starimi med $tirideset in se-
demdeset let, jih ima tovrstne tezave ve¢
kot polovica.

Jim zdravniki lahko pomagate?
Vsekakor se da pomagati in zdraviti, oz-
draviti pa se je ne da. Ni ¢udeznih zdra-
vil ali tablet, ki bi to motnjo odpravili z
eno samo terapijo, da do konca Zivljenja
ne bi bilo ve¢ tezav. Lahko pa jo zdra-
vimo oziroma pomagamo za krajsi ¢as.

Je pa ta tezava Se vedno nekaksen tabu.
Moski so danes veliko bolj spros¢eni
kot pred leti. Vecina tistih, ki pridejo
v naso ambulanto, ve, zakaj so tukaj in
kaksne vrste tezav obravnavamo, zato
praviloma nimamo tezav pri vzposta-
vljanju pogovora. Verjetno je potrebna
vedja taktnost pri splosnem zdravniku,
ki mora iz bolnika $ele izvrtati, da ima
tezave z erekcijo. Seveda pa je to Se ve-
dno tabu tema, pogovor o tem je naj-
brz dokaj neprijetno zaceti, Se posebno
Ce je nasproti pacienta zdravnica in ne
zdravnik. Ampak zelo pomembno je,
da izvemo ¢im ve¢ podatkov, saj ima
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vec¢ina moskih, starih med $tirideset in
petdeset let, ki dozivijo infarkt ali an-
gino pektoris, eno ali dve leti pred tem
tezave z erekcijo. Paciente o spolnem
zivljenju toliko sprasujemo tudi zato,
ker s tem veliko izvemo o tako imeno-
vanih pridruzenih boleznih. Tudi splo-
$ne zdravnike smo oskrbeli s posebnimi
vprasalniki glede prostate. S tem, ko jih
pacienti izpolnjujejo, se lazje prebije zid
molka oziroma nelagodja in pogovor
stece.

Katere so prej omenjene pridruzene
bolezni?

Na prvem mestu je sladkorna bolezen,
potem so tu koronarne bolezni, pa kr-
vozilne bolezni ter arterijski pritisk in
depresija. Motnje v erekciji poleg tega
povzrocajo tudi zdravljenja nekaterih
bolezni in nekatere operacije.

Vrnimo se ponovno k vprasanjem
zdravljenja...

Za zdravljenje erektilne disfunkcije
uporabljamo na podroc¢ju konservativ-
nega zdravljenja dve metodi. Najprej
eno od tako imenovanih ¢udeznih ta-
bletk, nato pa z injekcijami v penis. Kjer
namre¢ odpove tabletka, je injekcija
druga moznost.

Tabletka ne pride v postev, Ce pacient
jemlje nitrate v kakr$nikoli obliki, saj tu
obstaja nevarnost znizanja krvnega tla-
ka. Prav tako pa je pogoj, da je pacient v
primerni psihofizi¢ni kondiciji. Jaz pra-
vim, da mora biti vsaj toliko zdrav, da
je sposoben brez posebnih tezav priti iz
enega v drugo nadstropje pes.
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Poleg konservativnega zdravljenja po-
znamo $e ...

Poleg konservativnega poznamo tudi ope-
rativno zdravljenje. Gre za vakuumsko
¢rpalko, ki s pomodjo valja preérpava kri
v penis in potem kri tam za nekaj ¢asa za-
drzi. S posegom torej vstavimo trodelno
hidravli¢no protezo.

Kaj pa pripravljenost pacientov, da se
zacnejo zdraviti?

Praviloma so kar pripravljeni za zdravlje-
nje, pogosto pa se zatakne s financami.
Zdravila za zdravljenje motenj erekcije so
namre¢ samoplac¢niska. Veliko moskih mi
pove, da bi jih sicer radi jemali, vendar si

jih preprosto ne morejo privosciti.

Se s tezavami, o katerih govorimo, srecu-
jejo le starejsi?

Ne, tezav nimajo le starejsi, ampak tudi
mladi. Pogosta tezava mladih fantov je
prirojena napaka venskega odtoka krvi iz
penisa. Ker kri dokaj hitro odtece, erek-
cija ne drzi dlje ¢asa, zato v tem primeru
priporo¢amo tako imenovani erekcijski
obrocek. Zelo pomembna je pri tej tezavi
tudi poza.

Kje je tezava, kje so vzroki v glavi?
Erekcija je seveda povezana s psiho in
mozgansko skorjo, vendar so vzroki za

Stresna urinska inkontinenca in cezmerno aktiven secni mehur

Matija Urh,
dr.med., spec.
ginekologije in
porodnistva

Uhajanje urina med
spolnim odnosom

Uhajanje urina med spolnim odnosom je relativnho pogosta tezava, saj
resne Studije opisujejo, da urin med spolnimi odnosi ob¢asno uhaja 10
do 24 odstotkom Zensk. O tej tezavi s svojim zdravnikom spregovori le
tri odstotke zensk, zato je zaupanje med pacientko in zdravnikom zelo

pomembno.

Ze leta 1950 je nemski zdravnik Grafen-
berg pisal o »zenski ejakulaciji«, uhajanju
neke tekoc¢ine med dozivljanjem orgazma.
Takrat so mislili, da tekoc¢ina izvira iz Ske-
nejevih zlez ob secnici. Te Zleze izlo¢ajo
tekocino, ki je pomembna kot vlazilec (lu-
brikant) pri spolnih odnosih, a so pri nena-
dnem velikem izlivu tekoc¢ine dokazali, da
je ta tekocina urin.

Uhajanje urina delimo v dve vrsti. Pri dveh
tretjinah Zensk uhaja urin ob penetraciji
(vstopu spolnega uda v noznico), pri tretji-
ni pa ob doZivljanju orgazma. Vzrok uhaja-
nja urina pri penetraciji je povezan s stre-
sno urinsko inkontinenco, vzrok uhajanja
pri orgazmu pa je bolj povezan s ¢ezmerno
aktivnim se¢nim mehurjem. Lahko pa je
vzrok tudi v mesani inkontinenci, kjer sta
prisotni obe vrsti inkontinence.

Pri stresni inkontinenci je vzrok uhajanja
urina v oslabelosti zapiralnega mehaniz-
ma secnice, ki je posledica oslabelih misic
medeni¢nega dna, na katere vplivajo po-
rodi, dviganje tezkih bremen in predvsem

genetska slabost tkiva, kjer lahko pride tudi
do spuscanja rodil. Pri ¢ezmerno aktivnem
se¢nem mehurju pa je osnovni vzrok v
ozivéenju se¢nega mehurja.

Za natan¢no opredelitev vzroka je potreben
pregled pri ginekologu.

Zdravljenje je vecplastno
Osnova zdravljenja so vaje za krepitev mi-
$ic medeni¢nega dna, Keglove vaje. Pripo-
ro¢amo psihotrening, s katerim se nauc¢imo
odlagati zacetek uriniranja. Svetujemo tudi
ogibanje kavi, pravemu ¢aju in alkoholu, ki
pospesujejo izlo¢anje urina. Pred spolnimi
odnosi naj zenska izprazni se¢ni mehur.
Pri ¢ezmerno aktivnem se¢nem mehurju
uporabljamo zdravila antimuskarinike, ki
vplivajo na gladke miSice se¢nega mehurja.
Stresno inkontinenco zdravimo opera-
tivno, z names¢anjem trakov pod se¢nico
(TVT), ali pa se odlo¢amo za novejso ne-
invazivno lasersko metodo, ki jo izvajamo
ambulantno.

erektilno disfunkcijo druga¢ni, kot so bili
prepricani $e pred nekaj desetletji. Dvajset
odstotkov vzrokov je psihogenega izvora,
kar osemdeset odstotkov pa jih je organ-
skih, kar je obratno, kot so menili pred
tridesetimi leti.

Kako je z zdravili, ki so na voljo?
Oprostite, najprej bi Zelel $e nekaj dodati
k prej$njemu odgovoru. Na erektilno dis-
funkcijo vpliva vse, kar negativno vpliva
na kardiovaskularni sistem - torej tele-
sna neaktivnost, kajenje, alkohol ... Glede
zdravil pa moram poudariti, da so pri nas
na voljo oziroma izbiro vsa zdravila, ki so
prisotna na svetovnem trgu.

LASERSKO ZDRAVLJENJE
SINDROMA OHLAPNE
NOZNICE IN STRESNE

URINSKE INKONTINENCE

10 % nizja cena na izbrano
lasersko zdravljenje v
ginekoloski ambulanti

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.

Klinikkaa
-
PACIEN
/| -
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:

0820 08240

narocanje@klinikapacient.si

www.klinikapacient.si
|

Doktor svetuje

Uhajanje urina pomembno
vpliva na kakovost Zivljenja,
zato se o teZavi pogovorite z
ginekologom.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocdite se na
www.doktor24.si ali 0820 08240
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Genitalni herpes

TEMA MESECA

Doc. dr. Liljana Mervic,
dr. med, spec. dermatovenerologije,
dermatoloska ambulanta Klinike Pacient

Nadlezna spolno
prenosljiva bolezen

Genitalni herpes je spolno prenosljiva okuzba z virusom herpes simpleks v predelu
spolovila, to je kjerkoli med popkom in dimljami. Obstajata dva tipa virusa (tip | in tip 1)

in oba lahko povzrocita okuzbo. Ista virusa lahko povzrocita tudi okuzbo na ustnicah, ki je
celo pogostejsa in ni genitalni herpes.

Virus se prenasa z neposrednim stikom z
okuzene na neokuzeno osebo, v primeru
genitalnega herpesa s spolnimi odnosi.
Posebnost virusa herpes simpleks je, da po

Doktor svetuje

Ob padcu odpornosti, ob
povisani telesni temperaturi,
ob stresnih situacijah in ob
menstruaciji lahko pride

do reaktivacije virusa in
znacilnih znakov okuZbe.
Reaktivacijo virusa lahko
preprecujemo s krepitvijo
telesne odpornosti.

V obdobju aktivne okuzbe
odsvetujemo spolne odnose.
V primeru hujsih tezav je
smiselno zdravljenje s pro-
tivirusnimi zdravili v obliki
tablet.

Kondom ni vedno ucinkovita
zascita pred prenosom vi-
rusa.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na
www.doktor24.si
ali 0820 08240
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prvem stiku ¢lovekom, ki je njegov edini
gostitelj, ostane v organizmu vse Zzivljenje.
Obcasno se lahko zbudi (reaktivira) in
povzro¢i klini¢no ocitne znake okuzbe.

Znaki okuzbe

Na pordeli koZi se pojavijo drobni, s pro-
zorno tekoc¢ino napolnjeni mehurcki, ki
se zagnojijo ali pocijo in se spremenijo v
majhne ranice. Te se s¢asoma prekrijejo
s krasto in proces celjenja traja navadno
teden ali dva. Izbruh mehurckov spremlja
bolecina, nelagodje in pekoc¢ obcutek.
Vcasih so bolece tudi bezgavke v dimljah.
Mnogokrat se $e pred pojavom mehurck-
ov na mestu izbruha kot opozorilni znak
pojavi srbez, rahlo zbadanje in mravljice-
nje.

Kako pride do okuzbe

Do prvega stika z virusom navadno pride
med spolnim odnosom z okuzeno osebo.
Clovek je najbolj kuzen v obdobju, ko so
na kozi prisotni mehurcki. Ti so napol-
njeni s tekocino, v kateri je veliko virusa.
Na 7Zalost pa se ta s povrsine koze izlo¢a
tudi v popolnoma mirnem obdobju, ko
na kozi ni videti ali ¢utiti nicesar in tudi
takrat lahko pride do okuzbe tistih, ki se z
virusom $e niso srecali. Mozen je tudi pre-
nos z oralnim spolnim odnosom. Redkej-

§i je posredni prenos virusa z okuzenimi
rokami in predmeti, saj je zelo obcutljiv
na izsuSitev in zunaj koze ali sluznice ne
prezivi dolgo.




Prva okuzba lahko poteka zelo burno s
slabim splo$nim pocutjem, povisano te-
lesno temperaturo in hudimi bole¢ina-
mi prizadete koze. Najveckrat pa prva
okuzba poteka asimptomatsko, to je brez
zaznavnih klini¢nih znakov. Kar 80 od-
stotkov okuzenih ljudi se ne spominja
epizode, ki bi jo lahko povezali s prvim
stikom z virusom, in ne ve, da so okuzeni.
Po prvi okuzbi virus miruje, ob¢asno pa
se reaktivira in povzro¢i znadilne simp-
tome bolezni. To se velikokrat zgodi ob
padcu odpornosti, ob povisani telesni
temperaturi, ob stresnih situacijah in ob
menstruaciji.

Kako dokazemo okuzbo

Navadno je klini¢na slika znacilna in la-
boratorijsko dokazovanje ni potrebno.
Pri postavitvi diagnoze nam je v pomo¢
tudi ponavljanje izbruhov na istem me-
stu. V aktivni fazi okuzbo dokazemo z
brisom mehurcka in direktno imuno-
fluorescen¢no preiskavo, v mirni fazi pa
z dolo¢itvijo protiteles v krvi.

Je treba genitalni hepres
zdraviti?

Ce tezave niso zelo izrazene, zdravljenje
ni potrebno, saj se spontano umirijo v te-
dnu ali dveh. Koristni so higienski ukrepi
in negovalna krema, na primer cinkova
krema, ki ublazi srbe¢ in peko¢ obcutek.
Utinkoviti so tudi izdelki z glicirizinsko
kislino. V obdobju akutnega izbruha od-
svetujemo spolne odnose.

V primeru hujsih tezav bolezen zdravimo
s protivirusnimi zdravili, kot sta aciklovir
ali valaciklovir, ki se ju jemlje v obliki ta-
blet pet zaporednih dni, z jemanjem pa
je dobro priceti Ze ob prvih opozorilnih
znakih izbruha. Zdravilo lahko predpise
izbrani zdravnik, dermatolog, ginekolog
ali katerikoli zdravnik, ki okuzbo prepo-
zna.

Ce so epizode herpesa zelo izrazite in po-
goste, kar pomeni, da jih je vsaj Sest na
leto, se lahko odlo¢imo za zaviralno zdra-
vljenje. V tem primeru zdravljenje z isti-

mi zdravili traja ve¢ mesecev in zmanj-
$a intenzivnost in pogostost morebitnih
naslednjih izbruhov. Ker se virusa herpes
simpleks ne moremo znebiti, ko se enkrat
z njim sre¢amo, njegovo reaktivacijo lah-
ko le preprecujemo s krepitvijo telesne
odpornosti. Okuzbe z njim zal ne more-
mo vedno prepreciti, saj celo kondom ni
popolna zascita pred prenosom virusa.

Nagradno vprasanje:

Spolno prenosljiva okuzba se

lahko prenese na drugo osebo pri?

a. igranju nogometa

b. spolnem odnosu z okuzeno osebo

c. zdravljenju s $irokospektralnim
antibiotikom

Resitev posljite najkasneje do
srede, 2. julija 2014, na naslov:
DOKTOR revija,

Savska cesta 3, Ljubljana

Vsem, ki boste poslali resitev,
bomo po posti poslali ponudbo
Prve zdravstvene asistence

Nagradno vprasanje - - -,

I Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Med pravilnimi odgovori bo

EN izzrebanec prejel zapestni
merilec krvnega tlaka za domaco
uporabo.

Vsem, ki boste poslali odgovore,
podarimo eno mese¢no nado-
mestilo za Prvo zdravstveno
asistenco.* 1

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA* I
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Maja Kolek-Sustersi¢, dr. med.

Uroinfekt

Ko gori voda

Pogosto odvajanje se¢a v majhnih koli¢inah, siljenje na vodo, bolecine ali pekoci obcutki
ob uriniranju, smrdec urin, kri v vodi ali celo ledvene bolecine in povisana telesna temper-
atura so znacilni simptomi in znaki, ki jih povezujemo z okuzbo secil.

Kaj je uroinfekt

Uroinfekt je bakterijska okuzba spodnjega
(cistitis in uretritis) ali zgornjega (pielone-
fritis) dela secil. Najpogostejsi povzrocitelj
je Escherichia coli (80 odstotkov), redkeje
okuzbo povzrocajo druge bakterije, ki izvi-

ULTRAZVOK TREBUSNIH
ORGANOV

10 % nizja cena za
pregled mehurja,
prostate, ledvig, jeter...

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.

Klinikkaa
=]
PACIEN
/| —
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:
0820 08240
narocanje@klinikapacient.si
www.klinikapacient.si

rajo iz prebavil, Se redkeje pa virusi ali glive.
Glede na potek je lahko vnetje akutno, ko
se simptomi pojavijo nenadno, so izraziti in
$tevilni, ali pa kroni¢no, ko so simptomi sla-
bo izrazeni in okuzba poteka tiho, brez po-
sebnih simptomov ali znakov. Okuzba spo-
dnjih secil je praviloma nenevarno stanje,
ki z ustreznim antibioti¢nim zdravljenjem
hitro izzveni, medtem ko lahko nezdravlje-
na okuzba zgornjih secil povzrodi trajno
okvaro ledvic.

Zakaj pride do okuzbe

Ob vstopu bakterij v normalno sterilno
okolje mehurja ali zgornjih secil pride
do njihovega pri¢vrscanja in razrasti, kar
povzrodi vnetje sluznice. Pot, po kateri
bakterije vstopajo v secila, je vedinoma
ascendentna (vstop bakterij v mehur preko
se¢nice), redkeje hematogena (preko krvi).

Nadaljevanje na strani 16
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Ambulanta za preventivo in
konzervativno zdravljenje urinske
inkontinence

Urinska inkontinenca ali nenadzorovano uhajanje urina
je zal Se vedno tabu tema 21. stoletja, o kateri se javno
ne govori pogosto, a vodi v resne psiholoske in telesne
probleme.

Belezimo jo kot pogosto in neprijetno nadlogo, ki se pojavlja
v vseh starostnih obdobjih in pri obeh spolih, vendar je
zaradi anatomski telesnih razlik kar dvakrat pogostejsa pri
zenskah kakor pri moskih.

FIZIOTERAPIJA ZA USPESNO ZDRAVLJENJE

Pri preprecevanju in/ali zdravljenju urinske inkontinence
se v zadnjem Casu vse bolj uveljavlja vloga fizioterapije

in priporo¢ilo, da naj bodo fizioterapevtske metode pri

terapiji vedno prva izbira. Obstaja ve¢ nacinov zdravljenja MINI ODDIH
. Y . . . q 8.6. - 24.6.2014

tovrstnih tezav, vendar niso vsi enako primerni ter enako

ucinkoviti pri vseh bolnicah. Vedeti pa moramo, da kasneje VKkljuéeno: polpenzion, neomejeno kopanje

kot pri¢nemo z zdravljenjem, dalj$a in napornejsa je v bazenih s termalno vodo, vodna aerobika, A .

rehabilitaciia. Wi-Fi, animacijski program, pri bivanju 4 i -

) dni ali ve¢ PODARIMO 1 x vstop v Dezelo 7e o0d 35,90 €*na d:‘:

savn. *Minimalno bivanje 2 no¢i. na 0sebo v hotelu Park )

URINSKA INKONTINENCA JE LAHKO OZDRAVLJIVA
Kar prepogosta so prepri¢anja, da je nenadzorovano .
uhajanje urina nekaj povsem normalnega, kar pride s BREZPLACNI PREVOZ
starostjo, po porodu, ob nosecnosti in da pomo¢ ni mogoca ZA UPOKOJENCE

ali celo, da je potrebno uhajanje vode, kot taksno, sprejeti in i - LI
z njim Ziveti. Vklju¢eno v paketu Lepo je biti upokojenec
2z Ne pocnite tega tudi vi. brezpla¢ni prevoz od doma do Term !
V Termah Dobrna smo v povezavi z Zdravstveno 113 Obm.a in nazaj, 16 PEVATR, O 193,00 za 5 nOC¢
) ) ) ) L o opanje v bazenih s termalno vodo... 1u Park™*
fakulteto in Univerzitetnim klini¢nim centrom v Ljubljani , hotelt -

organizirali strokovno usposabljanje nasih fizioterapevtov

za izvajanje strokovno izpopolnjene in uspesno zaokrozene FIRST MINUTE POLETJE
celostne rehabilitacije konzervativnega zdravljenja urinske 25.6. - 30.9.2014

inkontinence, ki temelji na individualnem pristopu ter

fizikalnemu preglequ pri kontinenéni ﬁz1oterapevtk1,' kar Parke™*, 5 72 35,90 €,

poda glavne smernice obravnave za vsako posameznico it e 2 e, Fi i vk = iy =g
posebej. Tako imamo moznost strokovno in po najnovejsih pri vplacilu 50 % akontacije vrednosti paketa Zeo0d3 5,90 €* na da:l:
metodah pomagati pozdraviti ali vsaj olaj$ati to nadlogo do 18.6.2014. © " sebo v hotelu Park”
sodobnega casa.

Namesto: 42,00 € na osebo na dan v hotelu

na os!

Terme Dobrna d.d., Dobrna 50, 3204 Dobrna
t: 03 78 08 110, e: info@terme-dobrna.si
www.terme-dobrna.si




medicalbrands

PRVI MEDICINSKI

PRIPOMOCEK

ZA ZDRAVLJENJE IN 5
PREPRECEVANJE VNETJA SECIL*

i say:

VNETJE
SECNEGA
MEHURJA

| ZDRAVLJENJE IN
« PREPRECEVANJE

%
Wesarbomy
Klini¢ni podatki
kazejo {19 % zmanjSanje

bakterij E. coli.

NE OBREMENJUJEJO
VASEGA TELESA!

KAPSULE | Say. VNETJE SECNEGA MEHURJA
ZDRAVIJO IN PREPRECUJEJO VNETJE SECIL,
NE DA Bl OBREMENJEVALE VASE TELO!
Okuzbe secil so razmeroma pogoste, saj prizadenejo
okoli 50 % zensk v razli¢nih obdobjih**.

Kapsule i say: VNETJE SECNEGA MEHURJA uginkovito
pripomorejo k zdravljenju okuzb secil in pomagajo
prepreciti ponovitev okuzb. Aktivna ucinkovina
Cranberry-Active™ ustvari sloj okoli bakterij in s tem
prepreci njihovo pritrditev na steno se¢nega mehurja,
zato v mehurju ne morejo obstati in se izperejo z urinom.

| say.

BODITE DOBRI S SVOJIM TELESOM!

* MEDICAL Brands Announces the First
use of Medical Claims In the OTC for
Treating and preventing Urinary tract
Infections, Reuters 2012

** Clinical data evaluation report, Medical
Brands, 2013

www.isaymedical.com
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Fidimedova posvetovalnica

i PharmaSwiss
(@886535D "

‘Thoose More!

Kdo najpogosteje
zboli

Okuzbe secil najveckrat priza-
denejo Zenske, zlasti spolno ak-
tivne, redkeje pa se pojavljajo pri
starej$ih Zenskah, nose¢nicah ali
moskih. Dejavniki, ki povecu-
jejo tveganje za okuzbo secil, so
sladkorna bolezen, trajni urin-
ski kateter, moc¢no povecana
prostata, imunska oslabljenost,
anatomske nepravilnosti secil,
uporaba diafragme ali spermi-
cidnih sredstev kot metode kon-
tracepcije, pri otrocih pa veziko-
ureteralni refluks (nenormalno
zatekanje urina iz mehurja v
se¢evod) ter zaprtje.

Kdaj moramo k

zdravniku

Zdravnika moramo obiskati,
kadar znacilne tezave Kkljub

Doktor svetuje

Kako si pomagamo sami
Najpomembnejsa je preventiva, s katero
zmanjsamo moznosti, da bi do okuzbe secil
sploh prislo. Da bi preprecili okuzbo secil, je
pri vseh, Se posebno pa pri ljudeh, ki so k temu
nagnjeni, pomembno uzivanje vecjih koli¢in
vode ter pogostejse redno odvajanje urina,
nosenje bombaznega spodnjega perila, prim-
erna higiena (brisanje od spredaj navzad),
uriniranje kmalu po spolnem odnosu ter
ogibanje agresivnim proizvodom za intimno
nego. Ko se Ze pojavijo prvi simptomi okuzbe
secil, lahko poskusimo poslabsanje stanja
prepreciti s pitjem vecjih kolicin tekocin,
najbolje vode (dva do tri litre na dan), ogi-
bati se je treba pijacam, ki dodatno drazijo
sluznico mehurja (kava, alkohol, limonada),
priporocljivo pa je tudi pitje caja iz gorniko-
vih listov ali brusnic in jemanje brusnicnih

kapsul.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali 0820 08240

zaCetnim ukrepom in pomo-
¢i domace lekarne $e vedno
vztrajajo, takoj pa je treba
obiskati ambulanto, kadar se
znadilnim simptomom okuz-
be spodnjih se¢il pridruzita
$e ledvena bolecina in/ali po-
viSana telesna temperatura
ter v primeru nosecnosti. Z
obiskom tudi ne odlasamo, ¢e
prisotnost krvi v urinu ni po-
vezana z drugimi znacilnimi
simptomi okuzbe secil.
Zdravnik bo glede na klini¢-
no sliko odredil preiskave in
v primeru okuzbe secil uvedel
zdravljenje z ustreznim anti-
biotikom. Ob ponavljajocih se
okuzbah secil bo odredil raz-
§irjeno diagnostiko in poslal
urin na mikrobiolosko prei-
skavo za ugotovitev povzroci-
telja in dolocitev obcutljivosti
za antibiotike.




Promocijsko besedilo

Ko zapecCe zaradi okuzbe seci

Okuzbe secil so poleg okuzb dihal najpogostejse pri ljudeh vseh generacij. Polovica zensk se z okuzbo
sreca vsaj enkrat v zZivljenju, vsaka Cetrta pa belezi ponavljajoce se okuzbe. Okuzba secil pomeni vdor
mikroorganizmov v secCila, kjer se razmnozijo in povzrocijo vnetje.

Najpogostejsi ~ povzrocitelji ~ enostavne
okuzbe secil so gram negativne bakterije
¢revesne flore, med njimi je najpogostejsa
povzrociteljica E. Coli, redkeje glive, viru-
si ali paraziti. Klini¢na slika vnetja se¢il je
odvisna od prizadetega organa. Loc¢imo
vnetje se¢nice, mehurja, ledvic in ledvi¢ne-
ga meha ter pri moskih $e vnetje prostate.
Vecdinoma gre za akutna vnetja, izjema je
vnetje prostate, kjer ima bolezen navadno
kroni¢ni potek. Okuzbe secil delimo na
enostavne in komplicirane. Med enostavne
okuzbe uvr§¢amo vnetje mehurja in vnetje
ledvice pri mlajsih, zdravih Zenskah.

Simptomi okuzbe secil so neprijetni in oci-
tni: najpogostejsi znaki so bolecine v spo-
dnjem delu trebuha, neprijetni kr¢i, pekoce
in bolece uriniranje, ko se vnetje stopnjuje,
pa tudi poviSana telesna temperatura. Ve-
¢ina ima tezave s pekoc¢im uriniranjem, pri
nekaterih se pojavi tudi kri v urinu kot po-
sledica vnetnega zagona, ko pocijo Zilice na
stenah mehurja. Vsekakor zelo neprijetna
izkusnja. Obicajni postopek pri zdravljenju
je terapija z antibiotiki. Dokler ni povi$ane
temperature, splo$nega slabsega pocutja in
hudih bole¢in, se lahko sami zdravimo, ko
so simptomi in bole¢ine bolj izrazene, pa je

obisk pri zdravniku nujen, zlasti pri nose-
¢ih zenskah.

Po pomoc k naravi

StaliSce stroke je Ze nekaj ¢asa enotno: anti-
biotike se predpisuje prepogosto, v prevelikih
odmerkih in s predolgim trajanjem jemanja,
zaradi nepravilnega jemanja antibiotikov pa
so bakterije Se bolj rezistentne. Slovenija $e ni
v kriticnem obmodju, a potrebno se je zami-
sliti. »Ceprav je v primeru hudih okuzb secil
$e vedno osnovna terapija z antibiotiki, ki jo
predpiSe zdravnik, vse bolj v ospredje po-
stavljamo uporabo preizkusenih, dokazanih
in seveda registriranih zdravil iz rastlin. Ne
samo zaradi nadomescanja ali skraj$anja tera-
pije z antibiotikom, temve¢ zaradi $irSega de-
lovanja na okuzbo in simptome, kot pa nam
to omogoca le antibiotik. Ce antibiotik dela
izrazito samo na vzrok, torej na bakterijo, po-
tem fitoterapija z novim zelis¢nim zdravilom
Canephron daje moznost zdravljenja drugih
spremljajo¢ih simptomov. In ¢e ga uporablja-
mo dovolj dolgo, zmanjsa tudi ponovno poja-
vljanje okuzbe,« nam je povedal Robert Ter-
Celj-Schweizer, odgovorna oseba za zdravila
pri druzbi Farmedice, podjetju, ki se ukvarja
z uradnimi zdravili iz zdravilnih rastlin.

Okuzba secil? Razdrazljiv mehur?

Canephron®

@ Zdravi vnetje.

Sprosca razdrazljiv mehur.

Podpira delovanje ledvic.

Pri akutnih in ponavljajocih se okuzbah secil.
Z edinstveno kombinacijo naravnih u€inkovin.
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Zdravilo je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo
natancno preberite priloZeno navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se

posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

farmedica.si

Zdravilo Canephron je v uporabi ze 45 let,
v Sloveniji ga uvajamo v teh dneh in doda:
»Zdravila rastlinskega izvora dajo usklajen
ucinek, ne da bi telo trpelo skodo. Poleg
dokazov so tu tudi zadovoljni uporabniki
oziroma uporabnice. Zdaj bo to zdravilo na
voljo tudi pri nas.«

V tabletki Canephron so ‘shranjene’ tri ra-
stline: lustrek, tavZentroza in roZmarin.
Vse tri rastline dajejo pet klju¢nih u¢inkov
pri okuzbi secil. »Nevtralizirajo in delujejo
baktericidno. Preprecujejo uspe$no vezavo
bakterij na steno se¢il, zato se te ne morejo
razmnozevati. Zelo hitro se ¢uti tudi popu-
$¢anje kréev in bolecin, zavira vnetni pro-
ces, zato je manj pekocega uriniranja. Obe-
nem je zelis¢no zdravilo Canephron tudi
diuretik - v primerjavi z znanimi pomagali
hitreje spodbuja nastanek urina, ki iz telesa
odvaja tudi bakterije,« je Se povedal Robert
Tercelj, ki poudarja pomembnost odvajanja
urina. »Ko imate okuzbo se¢il, naj bi dnev-
no ustvarili od 1,5 do 2 litra urina. Za to pa
potrebujes ustrezno odvajanje urina, ki ga $e
dodatno vzpodbuja Canephron. Gre torej za
novo terapijo, ki prinasa mnogim moznost
zdravljenja zelo neprijetnih tezav s secili.«




Krunoslav Pavlovig,
dr. dent. med.

Zobozdravstvene storitve

Hitre resitve nas lahko veliko stanejo

Siroka ponudba zobozdravstvenih storitev v tujini, ki ponujajo hitre, ugodne,
kvalitetne in dolgorocne resitve, premami marsikoga. Zaradi vrojenega
strahu pred zobozdravnikom si vsi zelimo opraviti s terapijo ¢im hitreje in pri
tem ohraniti nespremenjen videz zobovja. Vprasanje je, ali je tak pristop k

zobozdravstvu strokovno utemeljen in na koncu res najugodnejsi?

Vsak resnejsi pristop k $ir$i obravnavi sto-
matognatnega sistema pomeni poleg na-
tan¢nega klini¢nega pregleda tudi rentgen-
sko diagnostiko in analizo medceljustnih
odnosov. Ob pregledu vsakega zoba posebej
in postavitve njegove diagnoze, prognoze in
ustrezne terapije, Ce je potrebna, sledi nacr-
tovanje terapije. Triazno dolo¢imo vrstni red
obravnave zob glede na stopnjo nujnosti.
Higienski fazi sledi odstranitev zob z brez-
upno prognozo (neozdravljiva infekcija ka-
nalskega sistema, kriti¢na izguba klini¢nega
prirasti$¢a, uni¢ena krona). Celjenje rane po
odstranitvi zoba vklju¢uje raztapljanje ko-
sti in redukcijo Sirine dlesni, kar lahko traja
tudi leto ali ve¢. Vecina izgube tkiva se k sreci
zgodi v prvih treh mesecih, kasnejse remode-
lacije so manjsega obsega. Vsako nacrtovanje
mostov v tem Casu pomeni nastanek vrzeli
med mostom in dlesnijo. Tak prostor pome-
ni ve¢jo povrsino prijemanja zobnih oblog in
manjso estetsko vrednost izdelka.

Zdravljenje zob v grobem vklju¢uje odstrani-

tev karioznih sprememb in zdravljenje paro-
dontalnih tkivin kanalskega kompleksa zoba.
Zamenjava karioznih sprememb in starih
zalivk z novimi zalivkami je vsakodneven,
rutinski poseg v ordinaciji. Tako z enim pose-
gom odpravimo tezavo, a ne vzroka.

Zdravljenje koreninskega kanalskega siste-
ma je zahtevnejie in terja ve¢ ¢asa. Stevilni
sodobni posegi in aparature omogocajo
odli¢ne rezultate pri manj$em Stevilu obi-
skov, a ob resnejsih infekcijah ostajamo na

IONEX-ZOBNA-SCETKA
REVOLUCIONARNO ODKRITJE, KI NAVDUSUJE
IN BREZHIBNA USTNA HIGIJENA S POMOCJO FIZIKE

Ljudje so z uporabo ionex-zobne-$cetke vse
bolj zadovoljni, saj so njihovi zobje popolnoma
gladki in brez oblog. Predvsem je uporaba
ionex-zobne-s¢etke pomembna za ljudi, ki
imajo tezave npr. paradontozo, zepke, krvavece
dlesni itd. Eden izmed njih je Branko Leskovec
iz Vrhnike, ki pravi:«Krvavenje dlesni se mi je po
uporabi ionex-zobne-$¢etke ustavilo v celoti,
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zmanjsala se mi je tudi majavost zob in to brez
uporabe dodatnih zdravil..« Zobozdravniki so
preseneceni. Marsikdo izmed njih jo je Se sam
zacel uporabljati. Predvsem jih je zanimalo, zakaj
jih nismo Ze prej obvestili o tem fantasticnem
izdelku. Mi pa smo menili, da je najbolje,
da se sami na svojih pacientih prepri¢ajo o
kakovosti ionex-zobne-sc¢etke, ki odstranjuje
zobne obloge s pomocjo fizikalnega zakona
polaritete. Zob zacasno spremeni polariteto
iz minus v plus, obloga, ki ima polariteto plus,
pa gre na scetko. Zelo enostavno in nebolece,
brez zobne paste. Zobne obloge so popolnoma
odstranjene tudi iz tistih delov, kamor s S¢etko
ne morete. Prihranek pa je znaten ob dejstvu,
da za odstranitev oblog ne potrebujete vec
zobozdravnika.

Naj vas spomnimo tudi na to, da vsak dan
vdihavate rakotvorne delce izpusnih plinoy,
ki so povzrocitelji Stevilnih bolezni. Pa vam
ne bi bilo potrebno, saj IONIZATOR IONEX

tradicionalnem trosejnem zdravljenju, ki
ga lahko podaljsamo tudi do pol leta. Pri-
porodljiv interval med vsako sejo je sedem
do deset dni, ko je zdravilo najucinkovitej-
$e. Za oceno uspeha taks$nega zdravljenja je
relevantna le RTG-analiza kosti ob vrsickih
korenin po Sestih in devetih mesecih po prvi
RTG-sliki pred zdravljenjem. Analiza lah-
ko pokaze kostno zacelitev, fazo celjenja ali
vztrajanje infekta.

Zavedati se moramo, da celjenja lastnega
telesa ne moremo prehiteti. Kljub Stevil-
nim hitrim in instantnim re$itvam moramo
spostovati dolocene bioloske in biokemijske
zakonitosti. Nepremisljene, hitre resitve nas
lahko v nekaj letih stanejo ve¢ kot le en zob
in hitro kon¢amo s proteti¢nimi resitvami.
Dentalni turizem ni nujno vedno najcenej-
$a resitev, zlasti ¢e upostevamo spremljajoce
stroske, ki niso zajeti v storitvenem izracu-
nu. Hkrati hitre proteti¢ne resitve zagotovo
vodijo v zgodnje zaplete, ki se lahko koncajo
tudi z vec¢jo izgubo zob.
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odstranjuje vse nevarne delce iz zraka in vam
omogca vdihavati cist zrak. Narocite ga zdaj,
nikar ne odlasajte, kajti iz plju¢ ne boste nikoli
vec odstranili nesnage.

Oba narocite na tel. 014396980, 040191313,
ionex19@gmail.com, www.ionex.si ali
pridite na podjetje IONEX d.o.0., Slomskova
25, Ljubljana med 9. In 16. uro




Promocijsko besedilo

Kaj je to zobni laboratorij Cad Cam?

NajnovejSe generacije naprav Cad Cam
nam omogocajo izdelavo zelo preciznih
konstrukcij, kar pomeni vse od kron do ve-
likih mostickov, ki jih izdelujemo tako na
naravnih kot tudi na umetnih zobeh.
Sistem Cad cam deluje tako, da se modeli
zob posnamejo v velikem-3D ¢italniku, s
¢imer dobimo digitalno kopijo zob, ki se
nato obdela s programsko opremo, name-
njeno oblikovanju novega nasmeha.

Po oblikovanju se podatki usmerijo v apa-
rature, ki jih imenujemo rezkalniki (milling
machine), kjer se iz bloka cirkonijevega
oksida z mikrometrsko natan¢nostjo dobi
okostje nove krone ali mostic¢ka. Na ta na-
¢in zobni tehniki konéajo izdelavo krone ali
mosticka in dodelajo zaklju¢ne sloje kera-
mike.

Bela barva cirkonija kot baza, na katero se
nanese zaklju¢ne sloje keramike, nudi sliko-
vite naravne barve, rezultat tak$ne izdelave
pa ni samo vrhunski estetski videz, ampak
tudi nastanek zelo natan¢nega izdelka v
kratkem ¢asu, brez moznosti napake.

-
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Katere so prednosti
cirkonijeve keramike?

Prednosti keramike brez kovine so:

o Naraven videz, prepustnost za svetlo-
bo in barvo

o Zahteva manj$o obdelavo zob

o Racunalnigka natan¢nost

o Izvrstna in velika odpornost proti lo-
mljenju

o EnostavnejSe ciscenje zob in okoli-
s$kega tkiva

e Zmanj$ana moznost drazenja dlesni

o Ni nevarnosti zaradi Zeleznega roba
kronice, ki ga povzroca recesija dlesni

o Tocnost zapiranja meje kron

»  Vegje udobje za pacienta

Implantologija

Na$ tim poseduje dolgoletne izkusnje v
dentalni implantologiji in imamo nekaj ti-
so¢ uspesno namescenih implantatov.

Imamo certifikat za kakovost Iso 9001-

2008, zlasti na podro¢ju implantologije in
estetske stomatologije.

Za uspeh implantata je zelo pomembna
tehnika: povecanje kostnega volumna s
pomocdjo dodatkov umetne kosti (bone
grafts) ali dvig maksilarnih sinusov, znan
tudi pod imenom sinus lift.

Za tako velik uspeh se lahko zahvalimo
tudi uporabi tehnike PRE, s pomocjo ka-
tere po odvzemu krvi in separiranju krvne
plazme od krvnih celic dobimo koncen-
trirane faktorje rasti, ki pospesujejo zara-
$¢anje in integracijo implantatov in s tem
naredijo celoten poseg lazji in bolj prijeten
za pacienta.

Ob pomo¢i nasega digitalnega zobnega
laboratorija pa resujemo tudi najbolj zah-
tevne primere, kot so pacienti z brezzobi-
mi Celjusti, ki so zaradi parodontologkih
ali drugih tezav izgubili zobe, nocejo pa
uporabljati mobilne proteze.

g
NSKA STOMATOLOGIJA

NA ENEM MESTU!

I..

« 35 % popu
po tehnologiji CAtD-CAM,
. najboljse razmerje
. cettifikat kakovosti z r
in estetsko stomatologijo.
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dent
Stomatoloska ordinacija
Habijanec

Ordinacija dentalne medicine
Andree Amoroso 6, Rovinj, Hrvaska

tel: +385 52 816-701, mob: +385 91 1998877
e-posta: info@h-dent.hr
www.h-dent.hr
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Naglusnost

Prvo cutilo,

As. Ales$ Groselj, dr. med,
specialist otorinolaringolog

ki se razvije, je sluh

Pri Cloveku je sluh je prvo Cutilo, ki se razvije. Otrok ze v maternici zaznava zvok. Pozneje
v zivljenju je sluh najpomembnejse Cutilo, ki omogoca medclovesko komunikacijo in
tako pomembno vpila na dusevno zdravje in Custveno ravnovesje. Prizadetost sluha ima

razlicne vzroke.

Lahko nastopi nenadoma ali postopoma,
prizadeti sta lahko obe usesi ali samo eno.
Kljub uspesnemu zdravljenju bolezni, ki
nezdravljene vodijo v naglusnost ali celo
gluhost, stevilo ljudi z okvaro sluha nepre-
stano naras¢a. S podalj$anjem Zivljenjske
dobe se je povecal tudi delez ljudi s staro-
stno izgubo sluha. Prav tako se je s sodob-
nim nacinom Zivljenja povecala izposta-
vljenost hrupu in drugim dejavnikom, ki
s$kodljivo vplivajo na zdravje in sluh.

Prevodna in zaznavna iz-
guba sluha

Uho s svojo kompleksno zgradbo zvok
sprejme, pretvori in poslje naprej do mo-

zganov. Zvok najprej potuje po sluhovodu
do bobnica in ga zaniha, nihanje bobnica
pa se preko slusnih kos¢ic (kladivce, nako-
valce in stremence) prenasa do notranjega
usesa. Moteno prevajanje zvoka do notra-
njega usesa povzroci prevodno izgubo slu-
ha. V ¢utnih celicah notranjega usesa se
zvo¢no valovanje pretvori v signale, ki se
po zivénih poteh prenasajo v mozgane. Ce
okvara ¢utnih celic in Zivénih poti povzro-
¢i motnjo v zaznavanju zvoka, govorimo o
zaznavni izgubi sluha.

Vzrokov prevodne izgube sluha je veli-
ko. V vecini primerov lahko tak$no na-
glusnost uspesno pozdravimo. Ze &ep
usesnega masla lahko zapre sluhovod in

znatno zadusi zvok ter postane velika na-
dloga. Pogost vzrok slabsega sluha je tudi
akutno vnetje srednjega usesa. Kroni¢na
vnetja srednjega usesa, ki so lahko tudi
posledica nezdravljenih akutnih vnetij,
povzrocijo okvaro struktur v srednjem
usesu, kar vodi do motenega prevajanja
zvoka in prevodne izgube sluha. Kroni¢na
vnetja srednjega usesa lahko leta poteka-
jo brez bole¢in, le z ob¢asnim izcedkom
iz uSesa. Tak$na vnetja zdravimo kirur-
$ko. Prevodna naglusnost nastane tudi
pri otosklerozi, ki je pocasi napredujoca
bolezen. Vzrok izgube sluha je nepomic-
no stremence, ki ne more prenesti zvoka
do notranjega usesa. Sluh je tedaj navadno
slabsi na obeh usesih. Bolezen je pogostej-
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$a pri zenskah, pojavi se med tridesetim in
stiridesetim letom in jo uspe$no zdravimo
Z operacijo.

Takojsen pregled pri otori-
nolaringologu

Pri zaznavni izgubi sluha se sluh najvec-
krat slabsa postopoma, vendar do lahko
tak$ne okvare pride tudi nenadoma, v ne-
kaj urah ali dneh. Ob nenadni zaznavni iz-
gubi sluha je prizadeto le eno uho. Ceprav
se sluh najveckrat vsaj deloma povrne, pa
moznost ozdravitve izboljSamo s takoj-
$njim zdravljenjem s kortikosteroidi. Ob
nenadni zaznavni izgubi sluha zato pripo-
ro¢amo takoj$en pregled pri otorinolarin-
gologu. Enostranska zaznavna naglu$nost
se lahko razvije tudi postopoma, v ve¢ le-
tih. Vzrok tovrstne postopne izgube sluha
je lahko tudi tumor slu$nega Zivca.

Tudi zelo glasni zvoki lahko povzrocijo
zaznavno naglu$nost, takrat govorimo o
akusti¢ni travmi. Zelo glasen kratek zvok,
ki na primer nastane ob eksploziji, pov-
zrodi zacasno ali celo trajno in nepopra-
vljivo izgubo sluha. Tudi dolgotrajna izpo-
stavljenost hrupu pripelje do odmiranja
¢utnic v notranjem usesu. Navadno tak
bolnik ne slisi visokih frekvenc na obeh
usesih, naglu$nost pa pogosto spremlja
Sumenje.

Spremembe ze pri
dvajsetih letih

Starostna naglu$nost je napredujoca za-
znavna naglusnost na obeh usesih, ki se
razvije s staranjem. Vzroki in dogajanja, ki
privedejo do tovrstne izgube sluha, Se niso
docela pojasnjeni. Spremembe v sluhu se
zacnejo Ze pri dvajsetih letih, ko pride do

odmiranja ¢utnic, odgovornih za zazna-
vanje tonov zelo visokih frekvenc. Taksne
izgube sluha v vsakodnevnem Zivljenju ne
zaznamo. Z leti okvara postopoma napre-
duje in se $iri tudi v podrocje nizjih fre-
kvenc, ki so pomembne za sporazumeva-
nje. Pri osemdesetih letih Ze vecina ljudi
potrebuje slusne pripomocke. Clovek s
starostno naglusnostjo se sprva pritozuje,
da ne slisi telefona in ne more slediti po-
govoru v druzbi in hrupu. Izgubi sluha se
pogosto pridruzi Sumenje, ki je lahko celo
hujsa nadloga kot naglu$nost.

Dalj ¢asa trajajoca in napredujoca izguba
sluha je pri starejsih resen problem, ki jih
mo¢no osami in lahko vodi v spremembe
osebnosti in obnasanja. Huj$a naglusnost
namre¢ mocno otezi sporazumevanje z
okolico, kar pri starostnikih povzrodi iz-
gubo socialnih stikov in depresijo.

Kdaj slusni aparat

Gluhi in naglu$ni bolniki potrebujejo pre-
gled pri otorinolaringologu, ki navadno
Ze s pogovorom in pregledom orientacij-
sko opredeli izgubo sluha. Za natan¢no
opredelitev vrste in stopnje izgube sluha
so potrebne dodatne preiskave s posebej
prilagojenimi aparaturami - avdiometri.
Kadar z omenjenimi preiskavami ugoto-
vimo trajno okvaro sluha, kjer ni mozno-
sti za zdravljenje z zdravili ali operacijo,
predpisemo slu$ni aparat. Bolj$i ucinek
se doseze z uporabo slu$nih aparatov na
obeh usesih. Tako se izbolj$a poslusanje,
orientacija v prostoru, zmanj$a se motece
$umenje in prepreci postopen upad razu-
mevanja govora.

Slusni aparati so miniaturni ojacevalniki
zvoka. Sodobna digitalna tehnika omo-

goca kakovostno zaznavanje zvoka in ra-
zumevanje govora tudi v hrupnem okolju,
celo pri tezjih okvarah sluha. Slusni aparat
je pripomocek, ki izboljsa komunikacijo
in s tem tudi kakovost zivljenja, ne more
pa prepreciti izgube sluha, ¢e bolezen na-
preduje. Oseba, ki dobi slu$ni aparat, na
zatetku potrebuje strokovno uvajanje.
Vaje poslusanja vodijo za to usposobljeni
strokovnjaki. S strokovno izbranim in pra-
vilno nastavljenim slu$nim aparatom je
naglu$ne ljudi moc¢ iztrgati iz sveta tiine
in izpolniti praznino v komunikaciji, ki jo
sicer izguba sluha pusca za seboj.

PREGLED
SLUHA

10 % nizja cena
za pregled pri
otorinolaringologu

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.
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Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:

0820 08240

narocanje@klinikapacient.si

www.klinikapacient.si
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Katarina Plausteiner,
dr. med,, spec. druZinske medicine

»Vprasanje: Bolecina v trebuhu«

Pozdravljeni,

sem mlajsa upokojenka, stara okroglih Sestdeset let. Na
priporocilo dobre prijateljice sem se lani odlocila, da se
tudi jaz vélanim v Prvo zdravstveno asistenco, in ni mi
zal. Prejsnji teden sem imela bolecine v trebuhu, poklicala
sem vas in se pogovorila z zelo prijazno zdravnico, ki mi je
dala navodila, katero zdravilo naj vzamem. Rekla je tudi,
da jo moram nujno poklicati nazaj, ce bo slabse, ker da bo
v tem primeru potreben pregled. Ker se stanje ni umirilo
in se je bolecina stopnjevala, pa Se slabo mi je postajalo,
sem poklicala Se enkrat in zdravnica je prisla. Skrbno me
je pregledala in pretipala, vzeli so mi tudi malo krvi in mi
dali injekcijo proti bolecinam. Kaksno olajsanje! Zdravni-
ca je rekla, da gre zelo verjetno za Zolcne kamne in da bi
morala opraviti Se nekatere dodatne preiskave. Svetovala
mi je tudi ultrazvok trebuha, a ne vem, kam naj se obrnem
... Kako ta pregled sploh izgleda? Ali boli? So potrebne ka-
ksne priprave? Prijateljica je bila pred ¢asom na preiskavi
Crevesja in vem, da ji je bilo zelo zoprno, pa Se (istiti se je
morala prej. Ali lahko ultrazvok trebuha opravim pri vas?
Kaksna je cena? In kako dolgo bom morala cakati?

Naj povem Se, da bolecin nisem imela ve¢ in da se pocutim
dobro.

Hvalezna vam bom za odgovor,

Bernarda

P.S.: Toplo pozdravljam tudi vaso revijo Doktor.

12A

Spostovana gospa Bernarda,

veseli nas, da smo vam lahko pomagali in da ste zadovoljni ter
predvsem, da se pocutite dobro.

Naj kar po vrsti odgovorimo na vasa vprasanja. Z ultrazvoénim
pregledom trebusne votline zdravnik s posebno sondo, ki oddaja
ultrazvocne valove, pridobi sliko organov v trebuhu. Na podla-
gi slike lahko oceni, ali gre za odstopanja od normale, lahko na
primer vidi ledvi¢ne ali Zol¢ne kamne, prosto tekoc¢ino v trebuhu
in kakr$nekoli druge tvorbe, ki, povedano po domace, ne sodijo
v trebuh zdravega ¢loveka. Dobite tudi pisni izvid z opisanimi
organi v trebuhu, natanénim opisom morebitnih nepravilnosti
in vcasih tudi natisnjeno sliko. Pregled je popolnoma nebolec.
Edino, kar ¢utite, je morda malo hladnejsi gel, ki ga zdravnik na-
maze na trebuh zaradi boljsega delovanja sonde, s katero drsi po
trebuhu. Priporocljivo je, da ste pred preiskavo Sest do osem ur
tes¢i in da pol ure pred preiskavo popijete nekaj vode. Tako se
vidi mehur, ki je, Ce je prazen, skrit za sramno kostjo. Druge pri-
prave niso potrebne. Vasa prijateljica je verjetno opravila kolono-
skopijo, pred katero je res potrebno ¢id¢enje ¢revesja s pomocjo
Donata in drugih pripravkov, preiskava pa je lahko tudi nekoliko
neprijetna. Mimogrede, pri nas jo lahko opravite s sedacijo, se
pravi z zdravili, ki vas povsem umirijo, ali v anesteziji. Tako je
preiskava bistveno manj neprijetna.

Pa nazaj k ultrazvoku trebuha. To preiskavo lahko opravite tudi
pri nas. Ker ste ¢lanica PZA, bo za vas brezpla¢na, na vrsti pa bo-
ste najpozneje v desetih delovnih dneh od dneva, ko se narocite,
morda pa tudi Ze prej.

Narocite se lahko na telefonski stevilki 0820 08240.

Zelim vam vse dobro!
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Promocijsko sporocilo

Imunski sistem
Zascita pred stresom

Imunski sistem nas ne brani le pred prehladi in
gripami, ampak tudi pred vsemi drugimi bo-
leznimi danas$njega ¢asa. Nase zdravje in splo-
$no dobro pocutje je v celoti odvisno od nasega
imunskega sistema. Z dobrim in pripravljenim
imunskim sistemom se bomo pocutili veliko bolj
energic¢ni, vitalni in samozavestni v boju s sovra-
zniki nadega zdravja.

Glavna naloga imunskega sistema je v prvi vrsti
obramba naSega organizma. Imunski sistem je
sestavljen iz imunskih celic, katerih naloga je, da
prepoznajo tujek v telesu in organizirajo ¢im bolj-
$o0 obrambo, da ga odstranijo iz telesa. Na$ imun-
ski sistem pa nas brani tudi pred najnevarnejsim
sovraznikom na$ega zdravja, ki je dandanes stres
- prav stres je namre¢ eden glavnih povzrocite-
ljev in vzrokov za razvoj resnejsih obolenj.

Stres dozivljamo prakti¢no vsi in naivno bi bilo
razmiljati, da se mu lahko izognemo. Stres
moc¢no slabi in uni¢uje imunski sistem, kar pri-
pelje do razvoja resnejsih obolenj. Kadar smo
pod stresom, se poveca koncentracija stresnih
hormonov, ki nastanejo v pribliZzno enakem ob-
segu kot pri tezjih operacijah. Vendar je pri ope-

racijah njihova vloga pozitivna, med stresom
pa negativna, saj zavirajo delovanje imunskih
celic. Sami vemo, kdaj smo pod stresom, vendar
se pocutimo nemocni; prilagodimo se, a se ne
zavedamo, da pri tem moc¢no ogrozamo svoje
zdravje. Imunski sistem mora biti zato moc¢an in
tudi 'pameten’, da se lahko uspe$no brani.

V nagem telesu dnevno nastajajo razni $kodlji-
vi procesi, pred katerimi nas uspe$no brani na$
imunski sistem: pred mikrobi, slabo prehrano,
onesnazenim okoljem, sevanjem, nezdravimi
razvadami in lahkomiselnim jemanjem zdravil
in antibiotikov. Slednje opazno rusi delovanje
nasega imunskega sistema - po vsaki antibioti¢ni
terapiji je na$ imunski sistem porusen $e najmanj
pol leta. Poleg tega, da se ob¢utno porusi razmer-
je med dobrimi in slabimi bakterijami v ¢revesni
sluznici, smo v tem ¢asu tudi veliko bolj ob¢utljivi
in dovzetni za razvoj drugih obolenj, zato je pri-
porocljivo, da po vsaki antibioti¢ni terapiji poskr-
bimo za mocan in aktiven imunski sistem.

Imunski sistem je lahko mocan ali pameten, naj-
bolj$i oziroma nepremagljiv pa je takrat, ko je
oboje hkrati. Mo¢an imunski sistem pomeni, da
so imunske celice sposobne odstraniti tujek iz te-
lesa - mo¢ne imunske celice najveckrat potrebu-
jemo takrat, ko smo Ze zboleli. Pameten imunski
sistem pa omogoca odstranitev sovraznika iz te-
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lesa $e preden ta postane skodljiv za nase zdravje.
Pameten imunski sistem je sposoben prepoznati
sovraznika ter v najkraj$em moznem Casu orga-
nizirati imunski odziv. Pri odpornosti torej ne gre
toliko za dilemo ali smo moc¢nej$i od drobcenih
bacilov oziroma tujkov, ampak ali zna na$ imun-
ski sistem dovolj natan¢no in selektivno prepo-
znati tujke, ki jih je potrebno odstraniti iz telesa.

Na mo¢ imunskega sistema vplivajo imunosti-
mulansi, medtem ko so za pameten imunski
sistem odgovorni imunomodulatorji, oboje pa
vsebujejo znane tradicionalne rastline, ki jih naj-
demo v prehranskih dopolnilih. Gre za rastlinske
izvlecke, kot je lubje macjega kremplja in mine-
rali kot so cink, selen in baker. Rastline, kot je
opnasti grahovec oziroma astragalus, spodbujajo
razvoj pametnega imunskega sistema, ki je spo-
soben delovati na dveh ravneh: ob vdoru patoge-
nov napade ciljano in ne poskoduje zdravih celic,
zna pa tudi mirovati, ko nase zdravje ni ogrozeno.

o Kadar smo pod stresom

eV casu prehladov in virusnih obolenj

o Pri pomanjkanju energije

o Kadar se po¢utimo utrujeni in iz¢rpani

e Se nam ponavljajo glavoboli

o Kadar nacrtujemo ve¢je fizi¢ne ali psihi¢-
ne napore

o Nekajkrat letno, kot preventivo

o Povsaki antibioti¢ni terapiji
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Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

NEPREMAGLJIVI

Optimalna kombinacija rastlinskih
izvleckov, mineralov in vitaminov za
nepremagljivimunski sistem.

Sodeluje pri delovanju imunskega sistema
(cink, selen, baker)

Pomaga pri preprecevanju utrujenosti in
zviSuje nivo koncentracije (pravi ginseng)
Pripomore k zasciti pred stresom in dviguje
raven energije (astragalus, sibirski
ginseng)

Prispeva k zasciti celic pred zunanjimi
dejavniki (astragalus)

Pharmalife &

www.sanofarm.si RESEARCH



ASISTENCA

« Ker je Zivljenje eno samo!

1; PRVA ZDRAVSTVENA

Nase storitve...

..Za vase zdravje

Kako Se bolje poskrbeti za vase zdravje

in zdravje vasih najdrazjih!

Pridruzite se zadovoljnim uporabnikom Prve zdravstvene
asistence, ki Ze vrsto let vse preglede in diagnosti¢ne
postopke opravljajo brezplaéno, poleg tega pa imajo
tudi pravico do brezplacnega obiska zdravnika na domu.

Ker Zelite svoje zdravstvene tezave resevati takoj, ste se
odlocili za samoplacniski pregled in zanj placali:
- vec kot 90 € za pregled pri kardiologu, ortopedu ...
- vec kot 50 € za razli¢no ultrazvo¢no diagnostiko
- vec kot 60 € pri dermatologu
- vec kot 130 € za gastroskopijo

Ste vedeli, da za isti znesek, ki ga odstejete za en
samoplacniski pregled drugje, lahko pri Prvi zdravstveni
asistenci opravljate brezpla¢no stevilne zdravstvene
storitve najmanj 2 meseca?

Zakaj je Prva zdravstvena asistenca
prava resitev?

v" Hitri in kakovostni pregledi pri zdravnikih
specialistih razlicnih specialnosti

Nic vec cakanja v vrsti

24-urna dosegljivost

Popolna prilagodljivost vasim potrebam
Na voljo povsod, po celi Sloveniji

Brez dodatnih stroskov in doplacil

Brez starostnih ali drugih omejitev
Enostavno narocanje preko ene Stevilke
Preprosta vkljucitev

AV NN N N N NN

Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,
z vec kot 450 zdravniki specialisti.
Vse to za mesecno placilo najvec 26,35 €

<

Mozen brezplacen obisk zdravnika tudi na vaSem domu

Posebna ugodnost,
ki smo jo pripravili
samo za vas!

30€ nizja cena ob

podpisu nove pogodbe
s Prvo zdravstveno asistenco
do 31. julija 2014.

In Se brezplacno
do konca JUNIJA.

Koliko ste prihranili?

Ohranili boste svoje zdravje,
da boste lahko aktivno
uresnicevali svoje zelje!

Hvala, ker nam
zaupate!



Za vec informacij in narocanje poklicite

Hisni
zdravnik

Ko nas presenetijo
zdravstvene tezave,

jih zelimo ¢im prejodpraviti,
pot do zdravnika

pa nivedno

hitra in preprosta.

m Dezurni zdravnik
a vas bo obiskal
na vasem domul!

/

PRISTOPNA IZJAVA:

(D
| www.pza.si

Predstavljajte si,

« da ste bolni ali preutrujeni,

« dase vam zdi ¢akanje v ¢akalnicah razlicnih
ambulant nekaj nadvse nadleznega,

« davas zagrabi kriz to¢no takrat, ko imate toliko
dela,

« davam ravno med prazniki zboli otrok,

« davas zaradi bolecine sredi noci pokli¢e dedek,
babica, pa ne veste, kaj in kako ...

Mi vam lahko pomagamo.

Zdravniki Prve zdravstvene asistence so vam na
voljo 24 ur na dan, 365 dni na leto. Ob bolezni
vam ni treba ve¢ v ambulanto, saj pride zdravnik
kar na dom. Osnovne laboratorijske analize vam v
posebej opremljenem reSevalnem avtomobilu na-
redi kar na kraju samem, po potrebi opravi EKG in
pusti ustrezna zdravila.

Potrebujete le pravo odlocitev in telefon!

Ime in priimek

Naslov, hisna Stevilka in kraj

Postna stevilka in posta

Oznacite zeljeno

Zelim prejemati ponudbo

D Pristopam k programu
Prve zdravstvene asistence

Prva zdravstvena asistenca

Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca”in v celoti sprejemam pogoje po-
slovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o., objavljene na www.pza.si, ter dodajam izrec-
no soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot izhaja iz splosnih pogojev. S podpisom soglasam,
da pristopna izjava sestavlja pogodbo, sklenjeno s Prva zdravstvena asistenca, d.o.o.

Prva zdravstvena asistenca, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med.

Vsem, ki boste svoje podatke
poslali s to pristopno izjavo in
sklenili pogodbo za storitve PZA

do konca julija 2014,

Telefon:

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
; EMSO
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1 Elektronski naslov
1

- podarimo 30€*
Podpis
* Ugodnost velja ob sklenitvi nove pogodbe s
PZA do 31.julija 2014. Znesek bomo obracunali
Datum v obliki popusta za mese¢no nadomestilo




Andreja Svagelj,
dr.med, specialistka druzinske medicine

Potovalna lekarna

POTOVALNA LEKARNA

Kaj vzeti na dopust

Poletje je pred vrati in s tem tudi ¢as izletov in potovanj. Mnogi se boste odpravili na krajsa
ali daljSa potovanja v bliznje ali pa bolj eksoticne kraje. Ne glede na trajanje in cilj poti je
priporocljivo potovanje dobro nacrtovati.

Se zlasti je to pomembno, kadar potujejo
cela druzina, druzina z majhnimi otro-
ki, nose¢nice, dojece matere ali bolniki s
kroni¢nimi boleznimi. Pomemben sestav-
ni del prtljage je tudi potovalna lekarna,
ki jo prilagodimo cilju, nacinu, trajanju,
namenu in aktivnostim na potovanju ter
starosti, spolu, psihofizi¢ni kondiciji in
predhodnemu zdravstvenemu stanju po-
potnikov (kroni¢ne bolezni, predhodne
poskodbe, operacije).

Na potovanju so popotniki izpostavljeni
zdravstvenim tezavam in nevarnostim za
zdravje, naj bo poskodbam ali boleznim.
Vodilni vzrok obolevnosti med popotniki
je driska, sledijo okuzbe dihal in koze ter
vrocinska stanja. Bolezni na potovanju so
lahko le neprijetnost (npr. potovalna sla-
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bost, blaga driska, prehlad, vnetje Zrela in
secil), lahko pa tudi resno ogrozijo zivlje-
nje (npr. malarija, prometne nesrece, krv-
ni strdki v globokih venah nog - venske
trombembolije na dolgih letih zaradi ute-
snjenega sedenja, dehidracije in pomanj-
kanja gibanja, ter strdki v plju¢ih). Na po-
tovanjih nemalokrat nastopijo tezave tudi
v zvezi s ¢asovnim zamikom (npr. apli-
kacija inzulina pri bolnikih s sladkorno
boleznijo, motnje cirkadianega ritma ...),
vodilni vzroki smrti na potovanju pa so
bolezni srca in ozilja ter nesrece oziroma

poskodbe.

Zaradi navedenih nevarnosti za zdravje je
pomembno nacrtovanje bivanja med po-
tovanjem in tudi poti tja in nazaj. Nacrtuj-
te in Pozanimajte se o nalezljivih boleznih

na tem obmodju, preskrbi s pitno vodo,
neoporecnosti hrane, zunanji temperaturi
podnevi in ponodi, vrsti insektov, o zdra-
vstveni sluzbi in oskrbi v primeru potrebe
po zdravstveni oskrbi (telefonska $tevilka
in naslov).

Za potovanje se je treba dobro psihofizi¢-
no in zdravstveno pripraviti. Zdravstvena
pripravljenost pri zdravih, $e zlasti pa pri
bolnikih s kroni¢nimi boleznimi naj obse-
ga posvet ali pregled pri osebnem zdrav-
niku oziroma pediatru, pred eksoti¢nimi
potovanji pa tudi posvet v ambulanti za
potnike ter pripravo potovalne lekarne.
Pred odhodom je zelo priporocljiv pregled
pri zobozdravniku.
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Potovalna lekarna

V vasi prtljagi ne sme zmanjkati prostora
za potovalno lekarno. Potovalno lekarno
prilagodite drzavi, ki jo boste obiskali, de-
lom dezele (mestu ali podezelju), nac¢inu
potovanja in bivanja, trajanju potovanja,
letnemu ¢asu, nadrtovanim aktivnostim,
starosti popotnikov, morebitnim predho-
dnim zdravstvenim tezavam in kroni¢nim
boleznim, morebitnim kontraindikacijam
za jemanje zdravil ter individualnim izku-
$njam s prej$njih potovan;.

Osnovna potovalna lekarna naj vsebuje:

e sanitetni material (razkuzilo za kozo,
oblizi, sterilni zloZenci, komprese,
povoji, bel lepilni trak, elasti¢ni po-
voj, pestovalna ruta, steristrip, roka-
vice za enkratno uporabo),

o pripomocke za higieno (vlazilni in
navadni papirnati rob¢ki, termome-
ter, pinceta, pinceta za odstranjevanje
klopov, ostre skarje, $¢ipalnik za noh-
te, varnostne sponke, uSesni cepki,
injekcijska igla in brizgalka)

o pripomocke za bivanje (repelent pro-
ti komarjem oziroma klopom, mreza
proti komarjem, spirala proti komar-
jem, krema za soncenje z ustreznim

zas¢itnim UVA- in UVB-faktorjem,
son¢na ocala, za$¢itno pokrivalo,
kondomi, tamponi, vlozki, ¢e ima-
te dojencka, plenice, sterilizator za
vodo in steklenicke),

e zdravila (tablete, sirup ali svecke za
zniZevanje vrocine in proti boleci-
nam - paracetamol in nesteroidni
antirevmatiki, tablete ali sirup in gel
proti alergiji — antihistaminiki, table-
te proti zgagi in spahovanju - antacid
ali H2 antagonist, antibioti¢no kremo
ali kapljice za oci, vazokonstriktor-
ske kapljice za nos, pastile za bolece
in vneto Zrelo, antibioti¢na krema za
kozo, tablete proti potovalni slabo-
sti, uspavalo, svecke proti kratkotraj-
nemu zaprtju, zdravila, ki jih redno
jemljete, specificne probiotike za
preprecevanje driske na potovanju,
prasek za rehidracijo, po posvetu z
zdravnikom antibiotik proti driski,
antibiotik $irokega spektra, antibiotik
za zdravljenje okuzb spodnjih secil,
tablete ali svecke proti bruhanju, ta-
blete proti kréem).

Vsekakor v potovalni lekarni ne smeta
manjkati antipiretik (sredstvo za znizeva-

nje povisane telesne temperature) in anal-
getik (sredstvo za lajsanje bolecin), kot sta
paracetamol in nesteroidni antirevmatik
(npr. ibuprofen, diklofenak, naproksen
...). V primeru alergije na sonce in hrano
priporo¢amo tablete antihistaminika, za
blazenje srbecih pikov na kozi pa antihi-
staminik v obliki gela. Zaradi drugacne
prehrane ali ¢ezmernega uzivanja alko-
hola (ki se odsvetuje) lahko na potovanjih
pride do zgage in spahovanja zaradi po-
vecanega izlocanja Zelod¢ne kisline, zato
vzemite s seboj antacid (npr. hidratalcit)
ali H2 antagonist (npr. ranitidin). Ce ima-
te tezave s potovalno slabostjo, vzemite
primerna zdravila proti slabosti, bruhanju
in omotici ter ob zauzitju upostevajte opo-
zorila proizvajalca glede upravljanja vozil
(npr. difenhidramin). Po posvetu z oseb-
nim zdravnikom poskrbite tudi za primer-
na zdravila za nespecnost in za strah pred
letenjem. Njihova farmacevtska oblika naj
bo prilagojena jemanju na poti, ko boste
morda brez vode in jih bo treba raztopiti v
ustih ali zveciti.

Potovalna lekarna mora vsebovati tudi
zdravila, ki jih redno jemljete zaradi kro-
ni¢nih bolezni (zdravila za zdravljenje

o Kremo za zascito proti soncu
in po soncenju

® Povoje in oblize

® Opornice za sklepe

® Zascito pred zulji

®© Toplomer

© Merilnik krvnega tlaka

® Merilnik krvnega sladkorja

o Skarje in pincete (tudi za kiope)

o Zascito pred klopi in komariji

o Vre¢ko hladno/toplo

o Dezinfekcijsko sredstvo

® Osvezilne/cistilne robcke

o Zdravila, Ki jih redno jemljete

o Zdravila brez recepta:

* proti slabosti na voznji ¢ proti bole¢inam, vro¢ini in prehladu
* aktivno oglje ¢ C-vitamin ¢ proti alergijam ¢ proti son¢nim
opeklinam  proti bole¢em grlu ¢ proti Zelodénim tezavam
 kapljice za o¢i, nos ¢ za lajSanje pikov insektov ¢ proti zaprtju

¢ za lazje spanje
& Sanolabor

Ko 5re/zwzdrmg'&!

Kaj vse morate vzeti s seboj
na potovanje in dopust?

e

Obiscite prenovljeno spletno stran www.sanolabor.si,
kjer vam nudimo tudi moznost spletnega nakupa.

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si.
Obiscite naso novo prodajalno v nakupovalnem srediS¢u Europark Maribor.




sladkorne bolezni, zviSanega krvnega
pritiska, angine pektoris, astme, hemofi-
lije, holesterola, Parkinsonove bolezni ...)
ali preventivno (kontracepcijske tablete,
injekcije adrenalina ob alergiji na cebe-
lji pik ...). Koli¢ina zdravil za zdravljenje
kroni¢nih bolezni naj zados¢a za celotno
potovanje in Se dva tedna ve¢, za primer
nepredvidenega podaljsanja potovanja.
Popotnik s kroni¢no boleznijo naj ima
pri sebi zdravnisko potrdilo v angle$¢ini s
kratkim opisom bolezni (diagnoza naj bo
v latin§¢ini) in seznamom zdravil, ki jih
redno jemlje (navedeni naj bodo tovarni-
$ko in generi¢no ime zdravila in odmer-
ki). Ce med potovanjem pride do zapletov,
bodo te informacije neprecenljive. Da bi
se ognili tezavam na meji, boste potre-
bovali zdravnisko potrdilo za prenasanje
uspaval, narkoti¢nih analgetikov, inzulina
in seta za injiciranje inzulina ter seta za
samopomoc¢ ob alergi¢ni reakciji ali piku
zuzelke.

Pri zdravniku ali farmacevtu preveri-
te vpliv izpostavljanja soncu in jemanja
zdravil zaradi moznosti fotosenzibiliza-
cije. Stevilna zdravila lahko ob so¢asnem
izpostavljanju son¢nim zarkom sprozi-
jo v telesu preobcutljivostne reakcije, ki
se pokazejo kot izpuséaj na kozi. Med ta
zdravila sodijo nekateri nesteroidni anti-

revmatiki, antiaritmiki, tiazidni diuretiki,
tricikli¢ni antidepresivi, kemoterapevtiki,
oralni antidiabetiki, sulfonamidni, tetra-
ciklinski in kinolonski antibiotiki, anti-
histaminiki in dermalni pripravki. Take
reakcije lahko nastanejo tudi ob uporabi
pripravkov iz zdravilnih rastlin ($entjan-
zevka), pogoste pa so tudi ob uporabi
kozmeti¢nih izdelkov (diSave, odisa-
vljena mila, vodice po britju, Samponi
z dodatkom premogovega katrana, kre-
me za beljenje koze, kreme z alfa in beta
hidroksi kislinami, kreme za soncenje
z derivati paraaminobenzojske Kkisline).

Vsak popotnik mora pred odhodom na-
tan¢no poznati zdravila v potovalni le-
karni in bolezni, ki ga lahko doletijo in
ogrozajo na poti. O primernosti zdravil v
potovalni lekarni in dopolnitvi osnovne
potovalne lekarne glede na lastne potre-
be ali potrebe sopotnikov se posvetujte z
osebnim zdravnikom, zdravnikom v am-
bulanti za potnike ali pediatrom. Na po-
tovanje nikoli ne jemljite rabljenih zdravil,
ki so vam jih podarili prijatelji ali znanci
ali pa ste jih kupili na medmrezju.

Potovalna lekarna naj bo na enem mestu
v priro¢ni torbici in na varnem pred otro-
ki. Zdravila pustite v originalni embala-
7i in zadrzite navodilo za uporabo. Med
transportom in med bivanjem morajo

biti zdravila shranjena na primerni tem-
peraturi, skladno z navodili za uporabo.
Praviloma se shranjujejo pri sobni tempe-
raturi, ki ni vi$ja od 25 stopinj Celzija. Za
za$cito zdravil pred velikimi temperatur-
nimi spremembami lahko uporabite alu-
folijo ali drug izolacijski material. Pozorni
bodite tudi na shranjevanje zdravil s po-
sebnimi zahtevami za shranjevanje (npr.
inzulin). Zdravila naj bodo zas¢itena pred
svetlobo in vlago.

Pri potovanju z avtomobilom naj bo poto-
valna lekarna v potniskem prostoru, in to
tako poleti kot tudi pozimi. Pri potovanju
z letalom, vlakom ali ladjo imejte potoval-
no lekarno, a brez ostrih predmetov (bri-
tvice, $karje, injekcijske igle ...), v osebni
prtljagi. Tako boste zagotovili najprimer-
nejSo temperaturo shranjevanja zdravil
med potovanjem, zdravila pa boste imeli
tudi ob izgubi oziroma zakasnitvi prtljage
vedno pri roki.

V potovalno lekarno sodi tudi kartica
zdravstvenega zavarovanja za potovanja
v Sloveniji, za tujino potrdilo o zdravstve-
nem zavarovanju in potrdilo o cepljenjih
(za nekatera obmocja sveta). Pred odho-
dom v tujino je priporocljivo, da se doma
zdravstveno zavarujete za primer potrebe
po zdravstvenih storitvah v tujini.
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Lekarna Ljubljana praznuje 65 let. Obletnico delovanja obelezujejo s Festivalom zdravja, ki bo
14. junija 0od 9.00 do 17.00 ure, in sicer v Preddverju Krizank v Ljubljani. Pripravili bodo zanimiva
predavanja, stojnice z izdelki za ohranjanje zdravja in za dobro pocutje, svetovanja in brezpla¢ne
meritve s Kartico zvestobe Lekarne Ljubljana, delavnice za otroke, gibalne aktivnosti, koti¢ek z
zdravo prehrano. MozZen bo tudi nakup izbranih izdelkov. Del sredstev od prodaje izdelkov na
ta dan bodo namenili za otroke iz Mladinskega doma Malci Beli¢eve. Vstopnine na dogodek ni.
Ve na www.lekarnaljubljana.si. Vabljeni!

Prog ram Festivala zd Favja:  Lekarna na stojnicah in nasveti za Zur za malcke z maskoto Zmajckom:
Super zanimiva predavanja: zdravo Zivljenje: o  Simulator smucarskih skokov
Viteska dvorana v Krizankah Preddverje (9.00 - 17.00) (9.00 - 17.00)
o Inkontinenca in motnje erekcije o Predstavitev izdelkov za zdravje in «  Poslikava obraza (10.00 - 15.00)
(10.00 - 11.00) dobro pocutje o Otroski hip hop
o Zas¢ita pred soncem in melanom o Posvet z magistri farmacije o vasih (10.00 - 10.30 in 14.00 - 14.30)
(11.30 - 12.30) zdravilih o Naredi svojo negovalno kremico
o Bachova cvetna terapija o Predstavitev razli¢nih drustev (11.00 - 12.00)
(14.00 -15.00) o Utenje prve pomoci o  Slikaj se skupaj z Robertom
o  Diabetes - sladkorna bolezen o Mala lekarnica Lekarne Ljubljana, Kranjcem (12.00 - 13.00)
(15.30 - 16.00) ugodni nakupi izbranih izdelkov o Naredi svoj zeli$¢ni ¢aj
e Kam z odpadnimi zdravili (14.00 - 15.00)
Uradni del programa (13.00 - 13.30) o Pozdravi bolnega medvedka
Brezpla¢ne meritve s Kartico zvestobe (15.00 — 16.00)
Gibajmo skupaj: Pergola Lekarne Ljubljana
o Pomlajevalna salsa o Preddverje (9.00 - 17.00)
(10.30 — 11.00 in 14.30 - 15.00) e Glukoza v krvi, ITM (indeks telesne
o Joga (11.00 - 12.00 in 15.00 - 15.45) mase), krvni tlak, venski pretok, CO
e Zumba v izdihanem zraku, atrijska fibrilacija,
(12.30 — 13.00 in 16.00 -16.45) kostna gostota
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Z otrokom na pot

Otrokovi starosti in zdravstvenemu sta-
nju je treba prilagoditi obliko, ¢as, trajanje
potovanja in potovalno lekarno. Starostno
mejo je za potovanje v dolocene kraje tez-
ko postaviti, a kadar potujemo z majhnim
otrokom, vedno obstaja dodatno zdra-
vstveno tveganje, zato se moramo dobro
pripraviti. Najvecja skrb naj bo usmerjena
v ustrezno zdravstveno zascito, $e zlasti je
to pomembno, ¢e se podajamo v neznane
in oddaljene tropske kraje. V tropske kra-
je naj se star$i odpravijo z ve¢jimi otroki
in otroki brez kroni¢nih bolezni, Se zlasti
tistimi, ki slabijo imunski sistem. V'saj $est
do osem tednov pred predvidenim od-
hodom v trope je treba obiskati pediatra,
ki bo otroka pregledal. Tako bo Se dovolj
Casa za vsa preventivna cepljenja, tudi ti-
sta iz sheme obveznega cepljenja, ki jih
otrok $e ni opravil.

Prehranjevanje in umivanje rok sta najpo-
membnej$a dejavnika, na katera morajo
biti starsi na potovanju pozorni. Dojencke
naj mame dojijo ali hranijo z mle¢no for-
mulo, pripravljeno z ustekleni¢eno vodo.
Morda boste potrebovali tudi steriliza-
tor za vodo in termo posodo. A paziti je
treba tudi pri umivanju zob. Otroci vodo
navadno pogoltnejo, ker je za okuzbo
otrok potrebnih manj klic, pa jim lahko
ze manjse koli¢ine popite vode povzrocijo
prebavne tezave.

Vrecke za oralno rehidracijo in parace-
tamol (sirup ali svecke) imejte vedno pri
sebi. V potovalno lekarno lahko dodate
tudi nesteroidni antirevmatik v obliki si-
rupa (ibuprofen) za zniZzevanje povisane
telesne temperature in lajsanje bolecin.
Ne pozabite tudi na sirup za zdravljenje
alergij in blazitev srbenja po pikih (antihi-
stanminik). V potovalni lekarni za majh-
ne otroke je smiselno imeti zdravilo proti
morebitnim vroc¢inskim kréem. Pri otro-
cih so pogoste okuzbe zgornjih dihal in
uses, zato s seboj vzemite tudi fiziolosko
raztopino in vazokonstriktorske kapljice
za nos. V lekarno dodajte $e dovolj plenic,
vlazilnih rob¢kov, mazilo za nego koze na
ritki in mazilo ob vnetju koZe na ritki ter
termometer. Za otroke so na malari¢nih
obmog¢jih primerna repelentna sredstva
(<30 % DEET). Kemoprofilaksi z antima-
lariki je treba pri otrocih nameniti poseb-
no pozornost, saj je potrebna prilagoditev
tako vrste kot tudi odmerka zdravil.

Otroke na potovanju najbolj ogrozajo
poskodbe in utopitve, zato morajo starsi
upostevati vse varnostne ukrepe. Otroke
je treba ustrezno zavarovati tudi pred vro-
¢ino in soncem. Ogibajte se soncenju in
gibanju na soncu med 10. in 16. uro, upo-
rabite oblacila in za$¢itna pokrivala ter za
starost otroka primerno son¢no kremo z
za$¢itnim faktorjem (ne pred prvim letom
starosti). Previdnost velja tudi pri kopa-
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nju tako v stoje¢ih - tudi zaradi mozno-
sti okuzbe z mikrobi - kot tudi v dero¢ih
vodah. Ne pozabite na primerne plavalne
pripomocke in najljubse igrace (tudi za na
pot).

Potovanje v tropih

Vse ve¢ popotnikov potuje iz razvitih dr-
zav v tropska in subtropska obmodja, kjer
se srecajo z druga¢nim mikrobiologkim
okoljem. Izpostavljeni so nalezljivim bo-
leznim, ki so v njihovem domacem oko-
lju zelo redke, ze izkoreninjene ali pa jih
nikoli ni bilo. Vsem, ki se odpravljate na
potovanje v oddaljene kraje, zato svetuje-
mo posvet v ambulanti za potnike na ob-
mocnem zavodu za zdravstveno varstvo
vsaj Sest do osem tednov pred odhodom.
Posvet je prilagojen vsakemu popotniku
glede na njegovo starost, zdravstveno sta-
nje, nacin in trajanje potovanja ter prica-
kovana tveganja, povezana s obmocjem
potovanja.

Pred odhodom v eksoti¢ne kraje (mednje
sodijo tudi Turcija, Tunizija, Egipt in Ma-
roko) boste dobili informacije o potrebnih
cepljenjih (obnovitvenih, nujnih in pripo-
roéenih) in za$citi z zdravili na potova-
nju (kemoprofilaksa). V ambulanti boste
prejeli tudi informacije o nalezljivih bole-
znih na obmodju potovanja in pravilnem
ravnanju ob zdravstvenih teZavah na poti,
med potovanjem ali po njem. Svetovali
vam bodo glede uzivanja hrane in pijace,
ustrezne zascite pred dehidracijo med po-
tovanjem, za$cite pred piki insektov, ka¢ in
$korpijonov, primerne za$cite ob spolnem
odnosu, moznosti okuzbe s HIV, hepatiti-
som B in C ob tetoviranju in pirsingu, ob-
sega potovalne lekarne in na¢inov zmanj-
$anja tveganj za poskodbo ali bolezen na
poti in med bivanjem v tujini. Veliko kori-
stnih informacij boste nasli tudi na spletu.

Potovanja v manj razvite drzave imajo
svoje znacilnosti, zato so potrebni posebni
preventivni ukrepi in prilagoditev vsebine
potovalne lekarne. V dezelah s tropskim
in subtropskim podnebjem obstaja nevar-
nost dehidracije ob vi$jih zunanjih tem-
peraturah, pove¢anem potenju in naporu
(npr. trekingi). Treba je piti, tudi ¢e niste
zejni. Zgodnji znaki, ki vas bodo opozo-
rili na morebitno dehidracijo, so glavobol,
zeja, razdrazljivost, utrujenost, slabo po-
¢utje in manjSe odvajanje urina. Pri pitju



vode in uzivanju hrane pa je potrebna
dodatna previdnost, da se prepreci ¢reve-
sne okuzbe. Pijete lahko samo prekuhano
vodo (vreti mora pet minut) ali vodo iz
plastenk z originalno zaprtim zamaskom.
Pijace ne smete hladiti z ledom, saj je lah-
ko ta narejen iz opore¢ne vode. Ne jejte
sladoleda. Pri uzivanju hrane se je treba
drzati pravila: prekuhaj, prevri, olupi ali
pozabi. Sadju, ki ga ne olupite sami ali ga
ne operete s prekuhano vodo, se ogibajte.
Hrana naj bo prekuhana in sveze pripra-
vljena, mle¢ni izdelki (sir, mleko ...) pa naj
bodo pasterizirani.

Na nekaterih obmog¢jih je priporocljivo
umivanje zob z ustekleni¢eno vodo. Tudi
med prhanjem in kopanjem prepredite
vstop vode v nos in usta, kopajte pa se le v
¢istih vodah in bazenih.

Najpogostej$a zdravstvena teZava na po-
tovanjih v manj razvite predele sveta je
potovalna driska, ki jo lahko spremljajo
povisana telesna temperatura, trebusni
krei, bruhanje in celo krvavitev iz preba-
vil. Priblizno 20 do 50 odstotkov popotni-
kov v tropskih krajih zboli za nekajdnevno
drisko. Driske na potovanju ne moremo

Trojna
formul

e AP
Najpomembnejsa je kakovost seva...
nato pa Stevilo probioti¢nih bakterij.
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popolnoma prepreciti, lahko pa zmanj-
S§amo moznosti zanjo. Najpogostejsi vir
okuzbe je hrana (muhe, neciste roke, ne-
Ciste povrsine, kocke ledu). Za preprece-
vanje so najpomembnejsi zgoraj navedeni
higienski ukrepi pri pitju vode in uzivanju
hrane. Nekateri priporocajo jemanje pro-
biotikov, ki so namenjeni prav preprece-
vanju drisk na potovanju. Najuc¢inkovitejsi
bodo, ¢e jih boste zaceli jemati Ze teden
dni pred potovanjem. Moc¢ne Zgane pija-
¢e v nasprotju s splo$nim prepri¢anjem ne

biotiki, prebiotiki
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preprecujejo okuzbe.

Potovalna driska se razlikuje od tiste v
domacem okolju. Ob zmerni do hudi po-
tovalni driski (ve¢ kot $tiri tekoce stolice
dnevno, blatu primesana sluz, kri ali gnoj,
vroclina) vzemite antibiotik. Osebni zdrav-
nik ali zdravnik v ambulanti za potnike
vam bo po posvetu glede na vas potovalni
cilj in morebitne alergije na zdravila pred-
pisal ustrezen antibiotik. S seboj je smisel-
no vzeti tablete ali svecke proti slabosti in
bruhanju ter tablete proti kréem. Uporaba

in prebavni encimi

ve¢ na: WwWw.vidastudio.si
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Zakaj izbrati HyalurOn?

alur@Qn

Kapljice za uzivanje.

Prehransko dopolnilo

= Ker vsebuje hialuronsko kislino z veliko molekulsko maso, ki jo lahko organizem ucinkovito vsrka.

= Ker je izjemno koncentriran (6 mg/ml) in lahko zadostuje 7e en sam odmerek dnevno.

= Ker je v obliki tekoc¢ine omogoca hitrej$e vsrkavanje.

=) Ker ni zivalskega izvora in je primeren tudi za vegetarijance (ne delajo ga iz petelinje roze ali ociséenega hrustanca petelinje prsnice).

= Ker daje hitre rezultate.

=) Ker navlaZi notranje in zunanje.

ve¢ na: WWW.vidastudio.si

hialuronska kislina

Hialuronska kislina je naravno prisotna v cloveSkem telesu.

Hyalur©m

Acido laluronico ad alto peso molecolare

Hagh modeg i

je 100%
naravna
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medicinskega oglja v tropih ni priporo-
¢ljiva. Nevaren zaplet pri potovalni driski
je dehidracija, ki jo popotniki pogosto ne
prepoznajo pravoc¢asno. Za nadomesca-
nje izgubljene tekocine in elektrolitov ob
driski, bruhanju in ¢ezmernem potenju
je najbolje, da imate s seboj oralno rehi-
dracijsko raztopino. Oralno rehidracijsko
raztopino si v skrajnem primeru lahko
pripravite sami iz litra usteklenicene vode,
petih jedilnih Zlic sladkorja, kavne zlicke
kuhinjske soli in soka dveh pomaran¢. Za
zdravljenje dehidracije so primerne tudi
juhe in sokovi. Tekoc¢ino je treba uzivati v
majhnih in pocasnih pozirkih. Ce driska,
bruhanje in Zeja kljub vsem ukrepom ne
prenehajo, morate obiskati zdravnika.

Pred potovanjem v tropske dezele v po-
tovalni lekarni ne pozabite na protima-
larijsko zas¢ito (zdravila in zascita pred
piki komarjev), saj je malarija v tropskih
predelih Afrike, Azije, Srednje in Juzne
Amerike smrtno nevarna bolezen. Cepi-
va za malarijo $e ni (pri¢akuje se po letu
2015), obstajajo pa preventivna zdravila,
ki jih za¢nite jemati ze pred potovanjem,
ves Cas potovanja in jih jemljite tudi po
vrnitvi domov. V preventivo proti malariji
spada tudi zascita spalnih in bivalnih pro-
storov z mrezami proti komarjem. Tudi
nad posteljo naj bo obe$ena mreza proti
komarjem. Komarji, ki prenasajo malari-
jo, so nevarni predvsem ponoci. Privlacijo
jih temna oblacila, zato svetujemo svetla
oblacila, ki pokrijejo okoncine. Kozo za-
§¢itite z ustreznimi repelenti s ¢im visjim
sinteti¢nim faktorjem DEET (priporocen
je faktor nad 35 %).

Pomembna je tudi primerna obutev, saj
pri hoji z bosimi nogami obstaja moznost
okuzbe z zajedavci oziroma njihovimi li-
¢inkami.

Pozorni bodite tudi po vrnitvi iz trop-
skih in subtropskih krajev, saj se bolezni,
ki ogrozajo popotnike, ne za¢nejo vedno
med potovanjem, ampak se lahko za¢nejo
in nadaljujejo tudi po vrnitvi domov. Po-
zorni naj bodo zlasti popotniki, ki so po-
tovali le kratek ¢as in se s poti vrnili bolni
ali pa so bolezen preboleli v tropih. Ce so
preboleli zgolj prehlad, blago drisko ali
blago vrocino, tezave pa so minile same,
dodatno ukrepanje ni potrebno. Ce pa se
temperatura nadaljuje tudi po vrnitvi ali
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se pojavi Sele doma, je potreben takojsen
pregled pri zdravniku. Vecina tropskih
bolezni se lahko razvije $e priblizno tri
mesece po vrnitvi. Obstaja tudi vrsta ma-
larije, ki se lahko pojavi ve¢ kot pol leta
po vrnitvi z malari¢nega obmocja. Kdor
je potoval po krajih z nizjim higienskim
standardom, naj bo zato $e ve¢ mesecev

Doktor svetuje

Vsako potovanje je priporocljivo
nacrtovati in se nanj dobro
psihofizicno in zdravstveno pripraviti.
Pomemben sestavni del prtljage je
potovalna lekarna, ki jo prilagodimo
potovalnemus cilju, nacinu, trajanju
potovanja, aktivnostim na potovanju
ter starosti in predhodnemu zdravst-
venemu stanju.

Pred odhodom je treba natanéno
poznati bolezni in stanja, ki vas
ogroZajo na poti, in jim prilagoditi
vsebino potovalne lekarne.

Potovalna lekarna naj vsebuje zdravi-
la in materiale, s katerimi si boste ob
zdravstvenih tezavah lahko pomagali
sami.

Popotnik mora poznati zdravila v
potovalni lekarni in vedeti, kdaj in ob

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si ali 0820 08240

po vrnitvi domov pozoren na svoje zdra-
vstveno stanje, ob obisku zdravnika pa
mu mora nujno povedati, da je potoval po
tropskih krajih.

Pa sre¢no na pot in obilo uzitkov ob dru-
Zenju in odkrivanju novih krajev!

kaksnih bolezenskih znakih in stanjih
naj zdravilo, ki ga ima s seboj, upo-
rabi, v kaksnem odmerku in v kaksnih
casovnih intervalih.

Na potovanje ne jemljite rabljenih
zdravil ali tistih, ki ste jih kupili na
medmreZju. Za primerno shranjevan-
je kakovost, varnost in uéinkovitost
takih zdravil nihée ne jamcdi.

Zdravila morajo biti med transportom
in bivanjem shranjena na primerni
temperaturi, ki praviloma ni visja od
25 stopinj Celzija, izven dosega otrok
ter zascitena pred svetlobo in viago.

V potovalno lekarno sodi tudi kartica
zdravstvenega zavarovanja, potrdilo

o zdravstvenem zavarovanju za tujino
in potrdilo o cepljenjih za dolocena
obmodja sveta.

tel.03/56 300 22, 040/214 620.

[:)

UREJENA prebava za odlicno pocutje

Vas napenja, imate krce, bolecine v trebuhu, ste zaprti, vas tisci, imate
razdrazljivo ¢revo, vas boli ob iztrebljanju? Se pocutite, kot da boste
pocili, in vam hrana po zauzitju kar noce in noce iz Zelodca? Vas pece
zgaga, se vam spahuje, za namecek pa vam nagajajo Se vetrovi?

Resitev je Caricol. Caricol je edinstven, 100-odstotno nara-
ven pripravek s papajo, ki se preprosto zauZije po obroku. S T
svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za uc¢inkovi-
to in urejeno prebavo ter prinasa notranji mir za vase crevesje.

Vasa prebavila se napolnijo z energijo, zato se zauZi-
ta hrana laze prebavi in za seboj pusti le odlicno pocutje ,|
za vas vsakodnevni nasmesek. Bio izdelek Caricol I
je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in doje¢e mate- :\\\‘ Pt
re. Na voljo je v lekarnah in na www.naturamedica.si, [

@,Fcr your daily smile.
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NaturaMedica d.o.o. —




Lekarna za popotnike

Za malarijo vsako leto
zboli 300 tiso¢ potnikov

»Zelo pomembno je, da so zdravila pravilno shranjena, zato je najbolje, da jih pustimo v originalni
embalazi, skupaj z navodili za uporabo. Nikar jih ne izpostavljajmo visokim temperaturam, torej nad 25
stopinj Celzija, prav tako ne vlagi in mocni svetlobi. S seboj na potovanje obvezno vzemimo zdravila, ki
nam jih je predpisal na$ osebni zdravnik in jih moramo redno uzivati. Ce ste sladkorni bolnik, vzemite

s seboj igle in pisno potrdilo le¢eCega zdravnika, da, denimo pri prestopih v druge drzave, ne bi bilo
zadrege,« poudarja farmacevtka Vanda Poljanec.

Na pragu so poletne $olske pocitnice in ni jih malo, ki jo
bodo takoj po kon¢anem Solskem letu mahnili na krajsi ali
daljsi oddih, nekateri tudi v daljne eksoti¢ne dezele. Vedi-
na nas ima navado, da si stvari, ki jih bomo zapa-

kirali v kov¢ke, pripravimo kar nekaj dni prej.

A med tako reko¢ obvezno prtljago J
sodi tudi priro¢na ali potoval- ¢
na lekarna, s pomocjo katere se
bomo ognili nevse¢nostim, ki
nas rade doletijo na pocitni-
cah. Tako bo nase popo-

tovanje minilo veliko . '
bolj brezskrbno -

in veselo.

EDINSTVENA KOMBINACIJA:

I'f probioti€ne bakterije

pro I e prebiotik (vlaknine)
vitamini B skupine
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Po nasvet k farmacevtu ali zdravniku

Prvi korak pri pripravi potovalne lekarne, v kolikor s tem $e nima-
mo prakti¢nih izkusenj, je posvet z zdravnikom ali farmacevtom.
Ta nam bo strokovno in jasno svetoval, kaj vse dati v potovalno
lekarno, saj je njena vsebina odvisna od tega, koliko smo stari, v ka-
k$nem zdravstvenem stanju smo, kako dolgo bomo zdoma ter kam
sploh potujemo. Potovalno lekarno je treba imeti med potovanjem
pri sebi, $e zlasti ¢e potujemo z letalom! Nobena skrivnost ni, da
se v svetovnem letalskem prometu v pi¢lih 60 minutah izgubi kar
3000 kosov prtljage, prve inteligentne kovcke z zasoljeno ceno pa
lahko na trgu pri¢akujemo Sele konec leto$njega leta.

Zagotovo se glede na cilj potovanja razlikujejo zdravstvene pri-
prave in tudi zdravstvena tveganja. Ce potujemo na druge celine,
v daljne eksoti¢ne kraje, nas lahko tam caka niz pasti in okuzb,
od hepatitisa A in B do kolere, kuge in malarije. Samo v Evropi in
ZDA za malarijo vsako leto zboli 300 tiso¢ potnikov. Pred potova-
njem v daljne dezele nam farmacevti priporocajo, da se oglasimo
tudi na institutu za varovanje zdravja ali na obmo¢nem zavodu za
zdravstveno varstvo. Morda bomo morali prejeti kaksna cepiva, ki
potrebujejo cas, preden za¢no udinkovati. Prav tako farmacevti in
zdravniki posebej opozarjajo na vsebino potovalne lekarne, ¢e se
na pot odpravljajo otroci in nose¢nice ter doje¢e mamice.

Probiotiki resujejo pred hudo zadrego

Kaj je najpogostejsa tezava, ki mnogim ne prizanasa? Potoval-
na driska! Ce 7e na zacetku ne ravnamo pravilno, lahko postane
sila resna nevarnost za nase zdravje. Zato pozor! Bodimo pre-
ventivni. »Ze pred odhodom je priporocljivo uZivanje probioti-
kov,« svetuje Vanda Poljanec. Ime probiotik pomeni za Zivljenje
(»pro« - za, »bios« - Zivljenje), zanje pa velja, da so ¢revesna hra-
na, saj urejajo ¢revesno floro. Priskrbimo si jih lahko v razli¢nih
oblikah, primernih tudi za potovanje (praskih, ampulah, pastilah
...). Probiotiki nas nasploh varujejo pred prebavnimi tezavami,
ki nas lahko spremljajo tudi doma, na pocitnicah pa $e toliko raje
- pred zaprtjem, napenjanjem in vetrovi. Spada pa v Zelezni re-
pertoar pravil obnasanja na poti, ¢e se Zelimo izogniti driski ali
pa jo ze imamo, da si dosledno umivamo roke, pijemo izklju¢no
ustekleniceno in originalno zaprto vodo, si z njo umivamo tudi
zobe ter uzivamo temeljito oprano sadje ali zelenjavo, $e bolje pa
olupljeno sadje in termi¢no obdelano zelenjavo.

Zdravil si ne izposojajmo

Kaj torej sodi v pocitnisko lekarno? »Tablete proti bole¢inam, za zni-
Zevanje povisane telesne temperature in za lajanje Zelod¢nih tezav.
Za primer zastrupitve s hrano ali pijaco je dobro imeti medicinsko
oglje, proti slabosti in bruhanju, proti vnetjem, sredstva proti alergi-
jam, pa ozigu ozigalkarjev, razkuzilo, repelente, ki odganjajo insekte,
vodotopne oblize, sterilne zlozence, $karje, pinceto, sterilne rokavice,
trikotno ruto in toplomer. Pri driski je pomembno, da ne dehidri-
ramo, zato naj bo v pocitniski lekarni tudi dehidracijski prasek, saj
moramo poleg tekocine nadomestiti tudi minerale. In obvezna so
zaCitna sredstva za soncenje z dovolj visokima UVA- in UVB-fak-
torjem ter po potrebi $e s filtri UVC,« nasteva Vanda Poljanec. In Se
opozori: »Nikar si od sosedov ne izposojajte Ze rabljenih zdravil!«

(du)



ZELITE
POSKRBETI
ZA SVOJE
NAJBLIZJE?

SOS Mobilni &7
ali U"
S0S Doma

24 ur/dan

|zberite storitev SOS Mobilni ali SOS Doma in skrhi ne bo vec. V primeru tezav tako
uporabnik le pritisne na SOS-gumb na mobilnem ali fiksnem telefonu in ze se sprozi klic
v klicni center, kjer operater diagnosticira naravo klica in po potrebi poklice medicinsko
pomoc, palicijo, gasilce ali svojce.

Storitve Teleoskrbe 24 ur na dan po celi Sloveniji zagotavljata Telekom Slavenije in
Doktor24 v sodelovanju s Prvo zdravstveno asistenco.

Za vec informacij obiscite www.doktor24.si ali poklicite 08 200 82 40.
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Doc. dr. Liljana Mervic,
dr. med, spec. dermatovenerologije,
dermatoloska ambulanta Klinike Pacient

Son¢na opeklina nastane nekaj ur po pre-
moc¢nem delovanju son¢nih zarkov na
kozo in se pojavi pri vsakomur, ki je do-
volj dolgo na soncu. Ljudje se seveda med
seboj zelo razlikujemo po barvi polti, to je
po sposobnosti tvorbe naravnega rjavega
pigmenta melanina, ki ima naravno za$¢i-
tno vlogo. Tisti, ki imajo zelo svetlo polt
in rdeckaste ali svetle lase ter svetle oci,
so za soncne zarke zelo obcutljivi. Son¢na
opeklina se pri njih pojavi Ze po kratkem
izpostavljanju, koza pa skoraj nikoli ne

DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
na pregled vseh
koznih znamenj z

dermatoskopom

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.

Klinikaa
=]
PACIEN
/| -
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:

0820 08240

narocanje@klinikapacient.si

www.klinikapacient.si
T e e e e e e e e
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Sonce in koza

Previdno s soncem

Brez sonca Zivljenja na Zemlji ne bi bilo. Njegovi zarki na cloveka v mnogih pogledih delu-
jejo blagodejno, ker dobro vplivajo na psihi¢no pocutje, poleg tega pa v kozi omogocajo
nastajanje za zivljenje pomembnega vitamina D. Vendar soncna svetloba ne prinasa le
koristi, saj nasi kozi pretirano izpostavljanje soncu skodi.

zagori. Veliko bolje jo na soncu odnesejo
tisti s temnej$o potjo, temnimi lasmi in te-
mnimi o¢mi, ki zelo hitro porjavijo, son-
ce pa jih skoraj nikoli ne opece. Njihova
polt je prilagojena zivljenju v krajih, kjer
je son¢no sevanje intenzivno.

Son¢na opeklina nastane zaradi prevelike-
ga odmerka ultravijolicnih B (UVB) zZar-
kov. Zaradi vnetja je koza pordela, rde¢ino
pa spremlja neprijeten, peko¢ obcutek.
Pri hudi opeklini je koZa intenzivno rdeca
z mehurji ter zelo bole¢a. Vsaka son¢na
opeklina se spontano umiri v nekaj dneh.
Pomaga hlajenje z obkladki, vodnimi geli
ali kremami, ki ublazijo neprijeten peko¢
obcutek, predvsem pa se je treba umakniti
s sonca in prepreciti nadaljnjo poskodbo.

Zavedati se je treba, da koza opekline ne
pozabi nikoli. Okvare, ki jih zapusti, osta-

nejo vse Zivljenje in pomembno prispeva-
jo k nastanku koznega raka. Zato zdravega
soncenja in zdrave zagorelosti ni. Zagore-
lost je le obrambni mehanizem nasega te-
lesa pred $kodljivim vplivom UV-Zarkov,
ki le nekoliko zmanjsa nadaljnjo $kodo.
Na zalost je v sodobni druzbi zagorelost
$e vedno zelo zazelena in jo mnogi po-
vezujejo z zdravjem in zdravim na¢inom
Zivljenja. Na zascito pogosto pozabimo ob
$portnih aktivnostih na prostem, pa tudi
spomladi, ko je sonce ze mo¢no. V gorah
sonce zaradi velike nadmorske visine tudi
pozimi lahko povzro¢i resne opekline.

Tri vrste ukrepov

Pravilna zas¢ita pred soncem temelji na
treh ukrepih. Najpomembnejsi je ogibanje
soncu v ¢asu njegove najvecje moci, to je
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med 10. in 16. uro. Takrat je treba omeji-
ti aktivnosti na prostem in se umakniti v
senco ali notranjost bivalis¢. Ker to vedno
ni mozno, se moramo zascititi z oblacili in
pokrivali. To je drugi ukrep. Kozo zakrije-
mo z lahkimi, vendar ne preredko tkanimi
obla¢ili, ki pokrivajo ¢im veéjo povrsino.
Glavo pokrijemo s pokrivalom, ki dobro
za$¢iti obraz in uhlje. O¢i zas¢itimo s ka-
kovostnimi son¢nimi ocali. Pravilna upo-
raba krem z za$¢itnim faktorjem je tretji
in zadnji ukrep, ki nasi kozi pomaga, da
ostane neposkodovana in zdrava.

Kreme za zascito pred

soncem

Kreme vsebujejo zas¢itne filtre, ki §¢itijo
kozo pred skodljivim delovanjem UV-zar-
kov. Poleg krem so na voljo tudi losjoni,
geli in prsila. Lo¢imo med fizikalnimi in
kemi¢nimi filtri, v za$¢itnih kremah pa so
navadno prisotni oboji v razli¢nih kombi-
nacijah.

Fizikalni filtri, kot sta titanov dioksid in
cinkov oksid, so mineralni delci, ki na po-
vréini koze odbijajo UVB- in UVA-Zarke
ter jim ne pustijo, da bi ti prodrli globlje v
kozo. Delujejo kot drobna zrcalca. Njiho-
va sestava se ob stiku s son¢nimi zarki ne
spremeni. Kemi¢ni filtri so razli¢ne spoji-
ne, ki kozo zas¢itijo tako, da absorbirajo
UVB- in UVA-Zarke ter se ob prevzemu
njihove energije kemi¢no spremenijo. To
pomeni, da se porabljajo in s¢asoma po-
stanejo neaktivni.

ZF ali SPF (»Sun Protection Factor«)
oznacuje, kolikokrat dlje smo lahko na
soncu brez pojava opekline, kot ¢e bi bili
popolnoma nezasciteni. Vedji kot je ZE
boljsa je zascita pred UVB-zarki. Pripra-
vek z ZF 30 nam omogoc¢i, da se na soncu,
ne da bi bili opeceni, zadrzimo trideset-
krat dlje. ZF 30 ni dvakrat u¢inkovitejsi od
ZF 15. Slednji nas za$¢iti pred priblizno 94
odstotki UVB-zarkov, ki pridejo do koze,
tisti s ZF 30 pa pred 97-odstotki.

Seveda to velja le, ¢e je za$¢itni pripravek
nanesen v dovolj debelem sloju. Za zascito
celega telesa odrasel ¢lovek potrebuje 35
mililitrov zas¢itne kreme, kar je priblizno
dve veliki zvrhani Zlici. Ker navadno ne
uporabimo dovolj za$¢itnega pripravka
(ga namazemo v pretankem sloju), svetu-
jemo uporabo visokih ZF ki ob tanjsem
nanosu $e vedno zagotavljajo dobro za-
§¢ito. V Evropi je oznacevanje za$¢itnih

pripravkov omejeno z najvecjim ZF 50+.
Dober zasditni pripravek nas mora $¢ititi
pred UVB- in tudi pred UVA-zarki, ki so
prav tako skodljivi.

Izberemo kakovostno zas¢itno kremo z
ustreznim ZE Tisti, ki jih sonce le redko
opece in hitro porjavijo, lahko izberejo ZF
15 do 30. Tisti, ki imajo svetlo polt, so hi-
tro opeceni in le pocasi ali nikoli ne porja-
vijo, pa morajo poseci po mocnejsi zasciti.
Zascitno kremo moramo na kozo nanesti
trideset minut, preden gremo na sonce, v
dovolj debelem sloju in enakomerno. Vsa-
ke dve do tri ure ter po vsakem kopanju in
otiranju z brisaco je treba nanos obnoviti.
Ne smemo pozabiti na uhlje, tilnik in sto-
pala. Zas¢ita ni potrebna le na plazi, pa¢
pa pri vseh aktivnostih na prostem.

Zdravniki opozarjajo,
da prekomerno
izpostavljanje soncu
povzroca staranje
koze in koZznega raka.

Doktor svetu je

Poskusite storiti vse, da
preprecite soncno opeklino.
Na zasito pred soncem pomis-
lite tudi v hribih in gorah in
tudi pozimi.

Predvsem med 10. in 16.

uro poiscite senco in ome-
jite izpostavljanje soncu na
najmanjso mozno mero.

Ce vas sonce opece, naj bo
prvi ukrep umik v senco in
popolna zascita koze pred
nadaljnjimi poskodbami.
Zascitne kreme uporabite na
delih telesa, ki jih ne morete
ucinkovito zascititi z oblacili
in pokrivali.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali 0820 08240
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Mislite na vaso kozo
ze pred dopustom.

Za lepo porjavelost vzemite
kapsulo braunemona dnevno -
vsaj tri tedne pred spros¢enim
polezavanjem na plazi.*

*Potrebna je dodatna zascita s soncéno kremo.

www.braunemon.si
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/ascCita pred soncem

Oko lezi v orbitalni votlini in je zavarovano z vekami in trepalnicami. Ob svetlobi se ze-
nica skrci, poleg tega pa ob premocni svetlobi pripremo oci. To so naravni mehanizmi za
zmanjsanje nevarnosti u¢inka Skodljivih zarkov. Tudi ozonska plast zaustavi del Skodljivih
sevanj, a se koncentracija ozona v stratosferi pri nas vse bolj manjsa.

Do zemeljskega povrsja dospejo ultravijo-
licni (UV) Zarki, vidna svetloba in infrar-
dedi (IR) zarki. Najveéjo vlogo pri u¢inkih
na naso kozo in o¢i imajo UV-zarki. Glav-
ni vir UV-sevanja je sonce, a UV-sevanje
ne prihaja samo od sonca, pa¢ pa tudi iz
umetnih virov, kot so solariji in laserji.
Sonce oddaja tri vrste UV-zarkov: UVC-
-zarki, ki imajo najkraj$o valovno dolzino
(do 280 nm), se vsrkajo ze v ozonski pla-
sti naega ozracja ter ne dosezejo povrsja
zemlje; UVB-zarke z valovno dolzino od
280 do 320 nm ozonska plast zadrzi le
delno, zato dosezejo povrsje zemlje; naj-
mocneje, kadar je sonce najvise; UVA-
-zarkov z valovno dolzino 320 do 400 nm
ozonska plast ne vsrka. Povrsino zemlje
doseze 150-krat ve¢ja koli¢ina UVA- kot
UVB-zarkov.
Skodljivost UV-zarkov je kumulativna,
kar pomeni, da se $kodljivi ucinki z leti
sestevajo. Kar 80 odstotkov vsega UV-se-
vanja dobimo do dvajsetega leta starosti,
zato je pomembno, da se zavedamo po-
mena zascite pred son¢nimi zarki in jo
izvajamo ze od zgodnjega otro$tva.
V zadnjem casu raziskovalci vse bolj opo-
zarjajo tudi na Skodljive ucinke vidne
svetlobe s kratko valovno dolzino, modre
svetlobe, ki prodre v oko vse do mrezZnice.
Akutni efekti UV-sevanja na oko so foto-
keratitis in fotokonjunktivitis, ki sta lahko
boleca, vendar vida ne poskodujeta dol-
gorocno.
Veliko raziskav potrjuje, da lahko kroni¢-
na izpostavitev UV-zarkom, v kolikor ve-
liko ¢asa prezivimo na soncu brez ustre-
zne za$lite, prispeva k nastanku:
e  sive mrene (povecana motnosti oce-
sne lece, ki zmanj$uje ostrino vida),
o makularne degeneracije (spremembe
v rumeni pegi, ki prizadene centralni

vid),
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o rakastih obolenj v ocesu (najveckrat
bazalnoceli¢ni karcinom, najpogoste-
je na spodnjih vekah),

o pinguecule in pterigija (zadebelitve
veznice in Zilna membrana, ki prera-
$¢a rozenico).

Kako se zascititi

Poznamo tri nacine zas¢ite pred son¢nimi
zarki. Ti so ogibanje soncu, uporaba za-
$¢itnih obladil in uporaba zas¢itnih sred-
stev. Najbolj uc¢inkovita zascita je ogibanje
neposrednemu izpostavljanju son¢nim
zarkom. Svoje o¢i lahko najbolje zas¢iti-
mo tako, da nosimo za$¢itna son¢na ocala
ter pokrivala s krajci, ki o¢i zas¢itijo pred
vdorom svetlobe od zgoraj. Son¢na ocala
uporabljajmo vedno, ko smo na soncu dalj
¢asain prezivljamo ¢as na prostem. Sonc-
na ocala je priporocljivo nositi tudi v sen-
ci ter v oblanem vremenu, saj UV-zarki
prodirajo skozi oblake.

Son¢na ocala naj bi torej nosili vedno, ko
smo na prostem, $e posebno pa: poleti, ko
je ultravijoli¢nega sevanja najmanj trikrat
ve¢ kot pozimi, ko smo na plazi ali v vodi,
ko se ukvarjamo z zimskimi $porti, Se zla-
sti na visoki nadmorski vi$ini, ¢e prejema-
mo zdravila, ki kozo in o¢i naredijo bolj
obcutlijvo za UV-zarke (tetraciklini, sul-
fonamidi, kontracepcijske tablete, diureti-
ki in druga), glede na ¢as dneva (opoldne
je izpostavljenost UV-sevanju nekajkrat
vi$ja kot tri ure prej ali pozneje), po opera-
ciji sive mrene (umetna intraokularna le¢a
pomeni manjso zascito pred UV-zarki), ce
nosimo kontaktne lec¢e z UV-zascito (te
lece zas¢itijo del ocesa, ki ga pokrijejo, ne
pa celotne veznice in koze vek).

Pri izbiri stekel za son¢na ocala je najpo-
membnejse, da absorbirajo vso ultravijo-
li¢no in ve¢ino modre svetlobe, pomemb-

Maja Krapez,

no pa je tudi, da so okvirji dovolj veliki in
dajejo zascito s strani. Polarizirana stekla,
ki prepuscajo svetlobo samo pod doloce-
nim kotom, zmanjsujejo bles¢anje. Stekla
za soncna ocala so lahko organska (pla-
sti¢cne mase) ali mineralna (steklo). Tudi
son¢na ocala z dioptrijo imajo Stevilne
prednosti. Fotosenzitivna stekla pod vpli-
vom UV-svetlobe potemnijo. Vedeti mo-
ramo, da vecina vetrobranskih stekel ab-
sorbira UV-sevanje, zato tovrstna stekla
Zal ne potemnijo.

S svojim zgledom in z zdravim nadinom
ravnanja na soncu bomo pred skodljivimi
posledicami UV-zarkov zavarovali tudi
svoje otroke.

OCESNA
AMBULANTA

10 % nizja cena za celovit pregled
pri specialistu okulistu

(ocesni tlak, ocesno ozadje,
vidna ostrina...)

Da bo dostop do preventivnih pregledov

lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste

narocili do 30. julija 2014 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor.

Klinka.
.
PACIEN
/| =
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

Narocanje in informacije:

0820 08240

narocanje@klinikapacient.si

www.klinikapacient.si
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DoktorM

24-urna zdravniska pomoc na daljavo

Zdravnik vedno pri roki, kjerkoli in kadarkoli

Generali d.d. vam v sodelovanju z DOKTOR 24, zdravstvene in telemedicinske storitve, d.0.0., Savska cesta 3, Ljubljana, predstavlja storitev DOKTOR
24, s pomocjo katere boste vedno brez skrbi, tudi ¢e vas ali vase bliznje presenetijo zdravstvene teZave. Storitev omogoca 24-urno zdravnisko pomo¢ na
daljavo, ki vam je na voljo v primeru nezgode, bolezni, pa tudi pred zdravstvenim posegom ali med okrevanjem. Ne glede na to, kje ste ali koliko je ura,
vedno vam bo prisluhnil strokoven in prijazen zdravnik.

Hitro in enostavno do strokovnega zdravniSkega nasveta*

Po klicu na telefonsko Stevilko boste zdravniku opisali svoje teZzave oziroma simptome bolezni. Po kratkem opisu teZav, vam bo zdravnik podal strokovno
oceno resnosti zdravstvene tezave, svetoval, kaj lahko storite sami, in vam dodatno svetoval vrsto specialisticnega pregleda, ki ga bi bilo smiselno
opraviti. Ce bodo vasi simptomi terjali takojSnjo zdravniS8ko pomog, vas bo na to opozoril. Klic je mogo¢ le s telefonske Stevilke, ki jo doloCi zavarovalec
ob sklenitvi zavarovanja oz. telefonske Stevilke, ki jo po sklenitvi zavarovanja javi zavarovalnici.

Pomog¢, posebej primerna za mlade druzine in starejSe*
24-urna zdravniSka pomo¢ na daljavo je namenjena vsem, tudi kroniénim bolnikom, Se posebej pa jo priporoéamo mladim druzinam in starejSim, ki
se najpogosteje sreCujejo z nepredvidljivimi zdravstvenimi teZavami. Strokoven nasvet vam bo lahko prihranil obisk zdravnika, izognili pa se boste tudi
dolgim Cakalnim vrstam. V&asih je dovolj le to, da vam prisluhne in svetuje strokovno usposobljena oseba.
3 mesece brezplacno
Za ved informacij obisgite spletno stran www.dr-24.si. Ce se glede zavarovanja premislite, lahko od njega kadarkoli pisno odstopite.

*V primeru neposredne Zivljenjske ogrozenosti, Klicite 112.

Brezplaéni telefon
l 080 70 77 l

www.generali.si




Problem sodobnega casa

Cezmerna prehranjenost in debelost

Glavni razlog za nastanek ¢ezmerne prehranjenosti in debelosti je neravnotezje med
koli¢ino zauzitih in porabljenih kalorij. Skoraj celotna koli¢ina presezne energije — ne glede
na to, ali gre v hrani za mascobe, ogljikove hidrate ali beljakovine — se na koncu shrani v

obliki mascevja.

Znadilnosti dana$njega Zivljenjskega
sloga sta pomanjkanje telesne aktiv-
nosti med delom na eni in zadostne
oziroma ¢ezmerna koli¢ina energetsko
bogate hrane na drugi strani. Rezultat
je pozitivna energetska bilanca in kopi-
¢enje odvecnih kalorij v obliki mascob.
V prehranskih navadah ($tevilo obrokov
ter vsebnost mascobe, enostavnih slad-
korjev, sadja in zelenjave v prehrani)
in privzgojenih navadah glede telesne
aktivnosti se kazejo vplivi okolja. Tudi
pomanjkljiva ozave$¢enost in nizji so-
cialni status imata pomembno vlogo pri
nastanku debelosti. Pri nekaterih ljudeh
vodijo v debelost psiholoski dejavniki,
kot so stanja kroni¢nega stresa s cezmer-
nim uzivanjem hrane.

Masa mascevja v telesu se lahko poveca

na dva nadina:

o naracun veéjega Stevila masc¢obnih
celic (ta se razvije v mladosti in je
zelo trdovratna),

o naracun veéjega volumna mascob-
nih celic (ta se razvije predvsem v
zreli dobi, ker naj bi bilo $tevilo ma-
$¢obnih celic pri odraslih stalno).

Stanje prehranjenosti opredelimo s ka-
zalniki debelosti:

o indeks telesne mase (ITM),

o obseg pasu,

o debelina kozne gube,

o odstotek mascobe v telesu.

Indeks telesne mase (ITM) izracunamo
kot razmerje med telesno maso (v kg) in
kvadratom telesne viSine (v metrih).
ITM = telesna masa v kg/visina2
Normalno telesno tezo imajo ljudje z
ITM od 18,5 do 24,9. Vrednost ITM pri
posameznikih s povecano telesno tezo je
od 25 do 30, pri debelih pa vec¢ kot 30.
Obseg pasu pove ali ima pacient poveca-
no koli¢ino mas¢obe v trebuhu in s tem
povecano tveganje za razvoj sladkorne
bolezni tipa 2 ter sréno-zilnih zapletov.
Obseg pasu (OP) je kazalec ogrozenosti
za odpornost proti inzulinu in sréno-
-zilnim boleznim. Pri mogkih velja, da
obseg pasu, vedji od 94 centimetrov, po-
vecuje ogrozenost, pri Zenskah pa je ta
stevilka 80 centimetrov in ve¢. Obseg
pasu 102 centimetra in ve¢ pri moskih
ter 88 centimetrov in ve¢ pri Zenskah
pomeni mocno povecano ogrozenost.
Glede na razporeditev mas¢obnega tkiva
lo¢imo hruskast tip in centralni tip de-
belosti. Pri hruskastem tipu debelosti se
pogosteje pojavljajo zapleti, ki so posle-
dica mehanskih obremenitev (artroza,
varice, edemi, celulitis, zol¢ni kamni).
Centralni tip debelosti je povezan s pre-
snovnimi motnjami, ki vodijo v zbole-
vanje za najpogostej$imi boleznimi 21.
stoletja — sladkorno boleznijo tipa 2, po-
visanim krvnim tlakom in sréno-zilnimi
boleznimi.

Zdravljenje debelosti

Debelost je epidemija 21. stoletja, zato
po vsem svetu potekajo $tevilne preven-
tivne dejavnosti, ki pa za zdaj nimajo vi-

dnih uspehov. Prvi korak pri zdravljenju
debelosti je ozave$c¢anje, nato motivacija
in bolnikova odlo¢itev za hujsanje. Sledi
nacdrtovanje in zastavljanje realnih ciljev,
na primer izguba od 5 do 10 odstotkov
teze.

Danasnje zdravljenje debelosti temelji

na treh pristopih:

o omejevanje dnevnega vnosa kalorij
in povecevanje telesne aktivnosti,

« zdravljenje z zdravili,

o kirurski posegi.

Najbolj pomembni so sprememba Zi-

vljenjskega sloga, uzivanje zdrave pre-

hrane z manj$im vnosom kalorij in re-

dna telesna dejavnost.
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Priporocila za zdravo
prehranjevanje

1. VjediuZivajte in jejte redno.

Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje
veczivilrastlinskegakotzivalskegaizvora.

2. Izbirajte Zivila iz polno

vrednih 7zt in Zitnih izdelkow.

Dan zacnite z zdravim zajtrkom.

4. Veckrat dnevno jejte pestro zelenjavo in
sadje.

5. Izbirajte lokalno pridelano in svezo
zelenjavo ter sadje.

6. Nadzorujte koli¢ine zauzite masc¢obe in
nadomestite ve¢ino nasi¢enih masc¢ob
(zivalskih masc¢ob) z nenasi¢enimi
rastlinskimi olji.

Rad

7. Nadomestite mastno meso in mastne
mesne izdelke s stro¢nicami, ribami,
perutnino ali pustim mesom.

8. Dnevno uzivajte priporocene kolici
ne manj mastnega mleka in manj
mastnih mle¢nih izdelkow.

9. Jejte manj slano hrano.

10. Omejite uzivanje sladkorja in
sladkih zivil.

11. Zauzijte dovolj tekocine.

12. Omejite uzivanje alkohola.

13. Hrano pripravljajte zdravo in higiensko.

14. Bodite telesno dejavni, in sicer toliko,
da bo vasa telesna masa normalna.

Priporo¢a se redna zmerna telesna de-
javnost, ki vklju¢uje hojo, tek, plavanje in

kolesarjenje in jogging, in sicer dva- do
trikrat na teden po 25 do 60 minut.
Zdravljenje z zdravili in drugimi izdelki
Za znizanje ¢ezmerne telesne teze lahko
ob spremembah nacina Zzivljenja uporabi-
te tudi zdravila in druge izdelke. Ti delu-
jejo na razli¢ne nacine: zmanjsajo apetit,
zmanjsajo razgradnjo in prehod mascob iz
prebavnega trakta v kri, povecajo razgra-
dnjo mascob, povecajo porabo energije ...
Pri skrajnih oblikah debelosti (ITM > 40),
ko debelost ogroza Zivljenje posameznika
in so druge oblike terapije neuspesne, se
lahko odlo¢imo tudi za kirursko zdravlje-
nje.

Vir: Wikipedija, Gorenjske lekarne,

Institut za varovanje zdravja Slovenije

Razstrupljanje in obnova jeter

Zamascena jetra so ena izmed pogostejsih
tezav sodobnega ¢asa. Pogosto so poveza-
na s preveliko telesno tezo, Se posebno ¢e
se mascoba nabira na trebuhu. Tu ne gre
le za estetski problem, tezava je predvsem,
da se mascoba nabira okrog trebusnih
organov. Zamascena jetra ne morejo
pravilno razstrupljati telesa in zato se

Liverin

FORTE
¢ H Prehransko dopolni j
Stevilka rastlinske zvicthe pegastens
1 badlja, golostebelnega sladkega
laprgn_a in indijske kosmulje, ter
. vitamine B kompleksa in vitamin E.
v Sloveniji 60 tablet
med izdelki Ph li
iani T
za razstrupljanje armalife &6

in obnovo jeter

zalnejo tezave. Trebusni tip debelosti in
zamascena jetra pomenijo visje tveganje
za razvoj najpogostejsih kroni¢nih bolez-
ni, kot so diabetes, povisan holesterol,
pritisk in sr¢no-zilne bolezni.

Za razstrupljanje in obnovo jeter so zelo
ucinkoviti pripravki iz pegastega badlja

Promocijsko
sporocilo

v kombinaciji z indijsko kosmuljo in
sladkim korenom, ki prispeva k urejeni
prebavi. Presnovni ostanki se morajo
namre¢ redno izlocati iz telesa. Ljudem z
obremenjenimi jetri pogosto primanjkuje
vitaminov skupine B, zato je pomembno,
da jih redno uzivajo.

Bi radi ziveli dlje?
Poskrbite za vasa jetra.

ORIGINALNA

FORM

LIVERIN® FORTE je popolnoma naravno in varno
prehransko dopolnilo, ki ga zaradi ucinkovitosti
uporablja vedno ve¢ ljudi.

ORIGINALNA FORMULA PRISPEVA K:
« regeneraciji in razstrupljanju jeter (pegasti badelj)
« podpori prebave (sladki koren)

» zmanjSevanju utrujenosti (vitamin B2, B3, B5)

V lekarnah in specializiranih trgovinah.

080 12 77 | www.liverin.si
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Remifemin’

Zenska kar nekaj let svojega Zivljenja pre-

zivi v obdobju mene, zato je toliko bolj

pomembno, da je v tem C¢asu zdrava in se

dobro pocuti, saj je le tako kos stevilnim

izzivom v sluzbi in doma.

Vodilno zdravilo rastlinskega izvora Re-

mifemin’ za laj$anje tezav v meni, kot so

navali vro¢ine in obilno znojenje:

o vsebuje izvlecek grozdnate svetilke,

o brez hormonov,

o ve¢ desetletij klini¢nih izkuSenj po
vsem svetu,

tudi v Sloveniji del uradnih zdravniskih

priporoc¢il za lajsanje tezav v meni.

Remifemin je na voljo v lekarnah in spe-
cializiranih prodajalnah ter prek Fidime-
dove posvetovalnice na brezpla¢ni Stevilki
080 32 35.

Pred uporabo natan¢no preberite navodi-
lo! O tveganju in nezelenih u¢inkih se po-
svetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

OGLASNO OKNO

/a kakovost
zivljenja

Pri tezavah z inkontinenco bistvo ni osla-
— bljen mehur, temve¢ kakovost Zivljenja
uporabnikov z oslabljenim mehurjem.
Predloge MoliMed Comfort zagotavljajo
visoko udobje nosenja in zanesljivo zas¢i-
to na vsakem koraku. Tako poskrbijo za
va$o brezskrbnost in spros¢enost. Izdelki
so na voljo v vseh lekarnah in specializi-
ranih trgovinah na narocilnico ZZZS brez
doplac¢ila! Dodatne informacije in naroci-
lo brezpla¢nih vzorcev na
www.diskretnoinudobno.com.

Nova
pridobitev
na podrodju
zdravstva

Informacije o zasebnih ponudnikih
zdravstvenih storitev ljudje nava-
dno poiscejo na svetovnem spletu,
kjer je ponudbe sicer veliko, a je
taksno iskanje veckrat dolgotrajno.
Da ne bo vec tako, je pred kratkim
zacel delovati portal Zdravstvene-
storitve.net, ki gradi najvecjo bazo
zdravstvenih = storitev na enem
mestu. Obiskovalcem omogoca
hitro in preprosto iskanje storitev
po regijah in celo ob¢inah ter tudi
primerjavo cen med posameznimi
storitvami, kar je v Sloveniji novost. B

O

zdravstvene
storitve.net

Za dobro poslusanje s
sluSnimi aparati so pomembne
tudi baterije

Slu$ni aparati so sorazmerno veliki porabniki energije. Zaradi majhnih
izvedb so baterije majhne in z omejeno kapaciteto, a morajo kljub temu
zagotavljati stabilen vir napajanja. Ogibajte se baterijam neznanega pore-
kla ali dvomljive kakovosti! Nihce si ne Zeli, da slusni aparat prekine z de-
lovanjem takrat, ko najmanj pricakuje. Prepogosta zamenjava baterij po-
meni tudi vecje stroske, ki pa se jim lahko ognete s pozorno izbiro baterij.
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Je preprecCevanje
potenja zdravo?

Stevilni deodoranti z aluminijevim klorohidratom se
absorbirajo skozi kozo in prehajajo v krvni obtok. Pre-
precevanje potenja je $kodljivo, saj se z njim telo ocisti
toksinov in uravnava telesno temperaturo. Naravni mi-
neralni deodoranti Crystal® ne vsebujejo aluminijevega
klorohidrata, parabenov, alkohola in so hipoalerge-

Hrana za telo in mozgane

Bogat vir vitaminov in mineralov, $e poseb-
no vitamina B12 v organski obliki, ki se v te-
lesu popolnoma resorbira. Vitamin B12 ima
vlogo pri nastajanju rdecih krvnick, vlogo pri
delovanju imunskega sistema ter prispeva k
zmanj$evanju utrujenosti in iz¢rpanosti.
Vsebuje tudi vitamin A, vitamine B (B1, B3,
B5, B9, B12), vitamin K in minerale, kot so
fluor, zelezo, molibden in jod ter druga hra-
nila.

Hrana za telo in mozZgane!
VI-DA Studio, d. 0. 0.,
Celovska 280, Ljubljana

ni. Zaradi 100-odstotno naravne sestave so primerni
za odrasle in otroke ter za nose¢nice in dojece matere.

www.hisa-zdravja.si.

z mehurjem?

Glavna sestavina izdelka Brusnifem iz
Medexa, ki vsebuje koncentriran celoten
plod brusnice, so plodovi brusnice Cran-
-Max®. Uporabljeni so sadez, peske, lupina
in koncentriran sok, pridobljeni s paten-
tiranim postopkom Bio-shield® za opti-
malno ucinkovitost. Patentiran postopek
Bio-shield® omogoc¢a zascito bioaktivnih
snovi v plodovih brusnice, tako da se ne
morejo razgraditi v Zelodcu in skozi zelo-
dec neposkodovane vstopijo v tanko ¢re-
vo, kjer se ob pomoci encimov v 12 do 16
urah sprostijo v krvni obtok. Izdelek je v
obliki kapsul in zato preprost in prirocen
za uzivanje. Izdelan je brez konzervansov,
barvil in umetnih arom.

Uzivajte izdelek Brusnifem tudi vi in se
pridruzite $tevilnim zadovoljnim Zen-
skam. Vas$ vsakdan bo lepsi in brez skrbi
boste lahko uzivali v vsakodnevnih aktiv-
nostih. www.medex.si

Zakaj ravno
magnezij?

Magnezij je eden najpomembnejsih mi-
neralov, ki sodeluje v ve¢ kot tristo bioke-
micnih procesih v organizmu. Pomemben
je za delovanje Ziv¢evja in misic, vklju¢no
s srcem, prispeva k ohranjanju zdravih
kosti in zob, delovanju Zivénega sistema,
normalnemu psiholoskemu delovanju in
zmanj$evanju utrujenosti ter izérpanosti.
Tablete Magnex 375 mg + B6 vsebujejo
375 miligramov magnezija, kar zado$ca za
dnevno potrebo po magneziju, ter vitamin
B6. Vitamin B6 izboljsa u¢inek magnezija
v telesu, dodatno prispeva k zmanjseva-
nju utrujenosti, izboljsa misi¢no funkcijo,
ima vlogo pri delovanju imunskega siste-
ma ter pomaga pri uravnavanju delovanja
hormonov ter nastajanju rdec¢ih krvnick.
Izdelek je finske kakovosti in ne vsebuje
sladkorja, laktoze, glutena ter mle¢nih in
sojinih beljakovin. Na voljo je v lekarnah
in specializiranih trgovinah.

o e

' 30 v
i M;—&glliﬂ

Hig

/-"'

375mg 3E°

1 toblota dened oI gy

tel. 01/256 74 74
www.vidastudio.si

VitaGran Direkt

frnega bezga

| 777

|

ORIGINAL

Dr. Grandel

o 1.000 mg koncentrata ¢rnega bezga

o zmanj$uje utrujenost in podpira
imunski sistem

«  brez glutena, laktoze in kvasa

Vsebino ene vrecice stresite v usta in uzi-

vajte v polnem sadnem okusu.

VitaGran Direkt je na voljo v lekarnah,

specializiranih prodajalnah in na spletni

strani www.fidimed.si.

VitaGran Direkt vsebuje sadni koncentrat

iz 1.000 mg ¢rnega bezga in pomembna

mikrohranila, vitamine C, B, B, D in

folno kislino ter mikroelementa cink in

selen, vsi pa so izredno pomembni za nor-

malno delovanje imunskega sistema.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za

uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
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ZacCetek poletja je ¢as malo drugacne hrane in sezona piknikov je Ze v polnem
razmahu. Na podoben nacin lahko popestrimo tudi domace jedilnike.

Danasnji jedilnik je ponovno zelenja-
ven, ¢eprav je najpogostejsa pripomba
predvsem moskih bralcev te rubrike
ravno pomanjkanje mesa v jedeh. Z me-
dicinskega vidika je to seveda razumlji-
vo — povprecen Evropejec poje mnogo
prevec mesa in eden od mojih namenov
je zmanjSanje uzivanja mesa. Po drugi
strani pa je iz okusne zelenjavne jedi
zelo preprosto narediti jed z mesom.

V danas$njem primeru je dovolj, da po-
strezemo $e dobro pecene puranje ce-
vapcice, ki so tako okusni, da se nad
njimi ne zmrdujejo niti zaprisezeni jed-
ci rdecega mesa, ali na primer puranjo
pleskavico. Mnogim pa bo tudi danasnji
zelenjavni jedilnik povsem zadoscal, saj
je dovolj okusen, da mesa kaksen dan ne
bodo pogresali.

Pecena zelenjava in

pekovski krompir

Potrebujemo (brez koli¢in, razmerja so
odvisna od okusa in tega, kar imamo na

o Cebulo, par strokov ¢esna

o mlado korenje

o bucko in/ali jaj¢evec

o mlad krompir

o zacimbe (rozmarin, majaron) in sol

Priprava

Narezemo zelenjavo — ¢ebulo na vedje
kose (na cetrtinke ali osminke), papriko
na srednje velike kose, korenje, bucko in
jajéevec pa na kolescke. Posolimo, do-
damo rozmarin in majaron, stresemo v
dobro naoljen pekac in pe¢emo pri 220
stopinjah Celzija, dokler zelenjava ne
dobi rjavkastih robov. Pomembno je, da
zelenjava ni nagrmadena, temve¢ na pe-
kacu enakomerno porazdeljena v tanek
sloj, saj v nasprotnem primeru spusti
vodo in se nato dusi, namesto da bi se
zapekla.

Mlad beli krompir po dolgem narezemo
na tanjSe, slabe dva centimetra debele
polmesece. Ce je krompir dovolj mlad,
da se ga da samo postrgati, je to boljse,
kot ¢e ga olupimo. Mlad krompir sicer
potrebuje dolgo peko, tudi do uro in pol,
da se dovolj zapece. Ta ¢as lahko bistve-

no skrajsamo tako, da ga najprej pet do
deset minut kuhamo, nato pa stresemo
v dobro naoljen peka¢, posolimo in pe-
¢emo v pecici pod zelenjavo, dokler ni
zlatorjavo in hrustljavo zapecen.
Majhna umetnost dvojne peke je ujeti
¢as, v katerem sta tako zelenjava kot tudi
krompir primerno pecena. Navadno se
krompir pece dlje, pravila pa ni, saj je se
med razliénimi sortami krompirja case
peke lahko zelo razlikuje. Ce med peko
opazimo, da bo zelenjava pecena prej,
je najbolje, da peka¢ s krompirjem po-
lozimo na dno pecice, kjer se bo pekel
bistveno hitreje. V primeru, da hitrejso
peko potrebuje zelenjava, lahko za nekaj
minut vklju¢imo infra gretje.

Zaradi pestrih svezih okusov k dana-
$njemu jedilniku prija kozarec polsuhe-
ga aromati¢nega vina, na primer sauvi-
gnona, traminca ali rumenega muskata.

Dober tek!

voljo):
o rde¢o in zeleno papriko (holan-
dsko)
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“INTERAKTIVNA POJEDINA ZA CUTE, KI JEMLJE SAPO IN HKRATI SPODBUJA.”

"\ RAZSTAVA MOZGANT

rj 15. MAJ—=24. AVGUST Zgodba od znotraj

G darsk tavisc
) AMERICAN MUSEUM % NATURAL HISTORY O et o 1954 E

Zgodba za vse generacije o tem, kako mozgani delujejo, cutijo, custvujejo, razmisljajo in se

spreminjajo.

Razstava Ameriskega naravoslovnega muzeja iz New Yorka. V Evropi po Granadi, Milanu le
se v Ljubljani! Od 15. maja do nepreklicno 24. avgusta 2014.

SPREMLJEVALNI PROGRAM
Bogat spremljevalni program ves cas razstave!

MOZGANI IN...

V sodelovanju z drustvom SiNAPSA ob razstavi
organiziramo brezplacna 45-minutna
predavanja ob 17.30 uri:

CETRTEK, 12.6.2014 - SOCIALNA OMREZJA
Niko Lah

TOREK, 17.6.2014 - OTROKOVO SPANJE
Dr. Barbara Gnidovec Strazisar

SREDA, 18.6.2014 - SRECA
Prof. dr. Maja Bresjanac

CETRTEK, 19.6.2014 - MEDITACIJA
Dr. Breda Podjaversek

TOREK, 24.6.2014 - SLADKOR
Dr. Nada Rotovnik Kozjek

CETRTEK, 26.6.2014 - STARANJE
Dr. Rok Berlot

NE PREZRITE JULIJA: MOZGANI IN ... DUSEVNE
MOTNJE - DEMENCA - SPANJE - ODVISNOST -
EPILEPSIJA - SPOMIN - EVOLUCIJA ...

SINAPSINE DELAVNICE

Kaj sporo¢amo nebesedno
Uni. dipl. psih. Lea Kristan

Kako mozgani pleSejo tango
Bor Pantic, plesni pedagog, in prof. dr. Maja Bresjanac

Kako meditacija vpliva na mozgane
Dr. Breda Podjavorsek

Kako lahko okrepim svoje mozgane
Simon Brezovar, nevropsiholog

Odpiralni ¢éas: vse dni od 9.00 do 20.00 ure

Prikljucite se organiziranemu vodenju za
posameznikel

Urnik voden;j:
vsako soboto in nedeljo, ob 10.00, 12.00, 14.00
in 16.00 uri

Doplacéilo:
3 EUR na osebo

Veé: www.brains.si




D()kt()l‘ nagrad

Na krizanka
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| son | 56 |07 e | Nagrajenci prejnje
e zvoki | mestov | ZAOD- | piaciLo
GALICLI oy
BISIEN nagradne krizanke
TEKMO-
VALNO. Antologa Danica, Savinjska ¢ 207 Polzela
VSINU Podgorelec Peter, Komenskega 44 Ljubljana
Glavac Veronika, Jama 19 Mavcice
OKVARA
CHAP- . v e
LINOVA
|czni'{‘|\m Nagrajenka prejsnjega
ZEMLJIC nagradnega vprasanja:
ZELA-
.V.Tg:%'(ﬁ Marija Kostanjevec, Bistra 13, Borovnica
AL
T STAVBNA LEO
03 JLUE | No. | ULA STENA ANGART Resitev posljite najkasneje do
ORGAN IGRAS inlit o
(BRITNEY) | PESMI R von RARTAMI srede, 2. julija 2014, na naslov:
P GLASPRI DOKTOR revija,
DESETI RIGANAL | A
DEL I Savska cesta 3, Ljubljana
MINUTE :
MAUNER . —
PREDY DTEY] Vsem, ki b(zs?e posla'h resiteyv,
METR L bomo po posti poslali ponudbo
RABLIO DOKAZATI Prve zdravstvene asistence
PRIJEDI L03€ILO
NEKDANJI o v
ek, TRGOVEC Nagradna krizanka - - - -
SSALAMO L]
DOBA STOLP ZA
1 .
SILAZO Ime:
o !
GRSKI 1
DOHODKI
POLOTOK SR "
PITALA Priimek:
EVROPSKA 16O | Frimek:
- DRZAVA GRUDEN I
KOZNA LESENA
INCRAN POVRH- STENSKA 1
NJICA OBLOGA .
RASTLINA .
A STROKI 1 Naslov:
OKOSTIE VNETJE
MAN- 1
DELINOV
SeTANEEEY, [ PO e '
IRANUNALEVEM | GRSKA NA UVO I Telefon:
BREGUREKE | BOGINJA ZENO 1
SAT EL ARAB LUNE BLAGO 1
NADA- mopa | SLOYEN-
LJEVA- ZELO | (oplIKA 1
NJE DOLGIH | MENA I Geslo:
GESLA OBLACIL | foet "
ANGA-
PECLIU ;
RS DBEN ZIRANJE 1
DEL GOBE MASKARA 1
o s :
IGRALEC
i o r ! —_—
BITJE VODA I @® Med pravilnimi odgovori bo
DROBNA " EN izirebanec prejel polletno
KVOTA, REMISKI nadomestilo za kori$cenje
KOLICINA S 1 . .
RADL 1 zdravstvenih storitev PZA .*
ey 1 @® Vsem, ki boste poslali
BANOST 1 odgovore, podarimo eno
1 mesec¢no nadomestilo za
GORSKE i *
TR RESEVALS 1 Prvo zdravstveno asistenco.
LJENJE LRl :. *Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA* ‘|



Zivljenjsko
zavarovanje
Triglav zascita

Pomisliti
morate Prinasa

nepogresljivo

e pomoc pri stroskih
tu d I n a Se ° zdravljenja, oskrbe
ali nizki invalidski
pokojnini.

triglav

Vse bo v redu. www.triglav.si
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PODVOJENE
KOLICINE
[ 7/ /MERAJ

Minute v vsa Izkoristite podvajene kalicine v paketih
SLO omrezja Mobitel Enostavni, ki jih poljubno porabhite
Sporacila 166 366 za klice, sporocila ali prenos padatkov.

SMS/MMS Na valjo ze od 9,90 €* dalje.
Prenos 200 enot 600 enot Akcija velja do 31. 8. 2014,

podatkav
MeseCna 90 M+ g0 o+
narocnina 9 € 13 €

g9o €* Ponudba
za narocnike

storitve SiOL*

2o e e vredno el TelekomSlovenije @y

*Telekom Slovenije, d.d., omogoca novim ali obstojecim naro¢nikom storitev Mobitel v obdobju od 1. 6. do 31. 8. 2014 sklenitev narocniskega razmerja za naro¢niska paketa Enostavni 100 plus in Enostavni 300 plus s
podvojenimi koli¢inami za vedno. Naro¢nisko razmerje za paket Enostavni 100 plus ali Enostavni 300 plus sklene novi ali obstojeci narocnik storitev Mobitel, ki je zasebni uporabnik. Vkljuéene kolicine storitev za pogovore v
vsa slovenska omrezja, posiljanje SMS-/MMS-ov in paketni prenos podatkov ter mesecna naro¢nina navedenih paketov so razvidne iz tabele. Znizana mesecna naro¢nina narocniskega paketa Enostavni 300 plus za 9,90
EUR namesto 13,90 EUR velja, ¢e je naroénik navedenega paketa istoasno tudi nov ali obstoje¢ narocnik storitev SiOL in ima naro¢en skupni racun. V primeru prekinitve storitve SiOL in/ali skupnega racuna se narocniku
zaratuna polna mesecna narocnina 13,90 EUR. Naro¢niki lahko vkljuéene enote storitev porabijo za pogovore v vsa slovenska omrezja v skladu z obi¢ajno uporabo storitve, posiljanje SMS-/MMS-ov in paketni prenos
podatkov. Ena enota storitve je enaka eni minuti pogovora v vsa slovenska omrezja ali enemu poslanemu SMS-/MMS-u ali enemu MB prenesenih podatkov. Kolicine veljajo za storitve, opravljene v mobilnem omrezju
Telekoma Slovenije v okviru enega obracunskega obdobja. Neporabljene koli¢ine se ne prenasajo v naslednje obracunsko obdobje. S sklenitvijo novega narocniskega razmerja se narocniku zaracuna prikljuéna taksa v
visini 12,07 EUR, v primeru spremembe obstojeCega narocniskega paketa za storitve Mobitel v navedena paketa pa se zaracuna enkratni znesek v visini 20 EUR. Cene vkljucujejo DDV. Pogovori v vsa slovenska omrezja
so namenjeni obicajni uporabi storitve. Uporaba storitve, ki bi kakorkoli Skodovala omrezju Telekoma Slovenije, ni dovoljena. Med krsitve sodijo namerna preobremenitev omrezja, onemogocanje normalne uporabe omrezja
drugim uporabnikom, uporaba storitve v komercialne namene, preprodaja storitve tretjim osebam, uporaba storitve s sistemi za samodejno klicanje brez €lovekovega posredovanja ipd. V primeru, da Telekom Slovenije oceni,
da je narocnikova uporaba storitve v nasprotju s temi pogoji, si pridrzuje pravico narocnika opozoriti in/ali mu onemogociti uporabo storitve.Za ve¢ informacij o ponudbi, obracunskem intervalu, omejitvah vklopa storitev in
ceniku drugih storitev obi$cite www.telekom.si, Telekomov center ali poklicite 041 700 700 oz. 080 8000.

Telekom Slovenije, d.



