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*AKCIJA POTEKA OD 1. 9. 2014 DO 15. 11. 2014

Nov zavarovalec** (fizitha oseba - varni voznik™**), ki v asu trajanja akcije sklene letno zavarovalno pogodbo za osebno vozilo**** (zavarovanje avtomobilske odgovornosti - AO, zavarovanje AO-plus in nezgodno zavarovanje voznika in potnikov), z minimaino premijo najmanj 250 EUR
(¢e je na zavarovalni pogodbi obracunan posebni popust, zavarovalna premija po popustu ne sme biti nizja od 260 EUR), prejme vrednostno kartico izdajatelja Petrol d.d. z dobroimetjem 36,35 EUR™**** 0z. na izbranih tehnicnih pregledih vrednostni bon izdajatelja Petrol d.d., Ljubljana
za 36,35 EUR (unovcljivo na bencinskih servisin Petrol do 31. 12. 2014). Velja tudi za obstojeCe zavarovalce, ki v ¢asu akcije obnovijo avtomobilsko zavarovanje pri GENERALI d.d., pri cemer veljajo zgoraj navedeni pogoji, in istocasno sklenejo katerokoli Zivljenjsko zavarovanje ******
(izkljuteno je nezgodno zavarovanje) za obdobje desetih (10) let s placano prvo premijo. V primeru prekinitve avtomobilske ali Zivijenjske zavarovaine pogodbe si zavarovalnica pridruzuje pravico terjati vratilo sorazmernega dela dobroimetja oz. vrednosti bona (iziema so Zivijenjske
police, prekinjene zaradi prijave zavarovalnega primera). Omenjena ugodnost ne velja pri sklepanju zavarovanj prek interneta na www.generali.si in www.g24.si. Akcija se izkljuCuje z vsemi ostalimi prodajnimi oz. promocijskimi oz. partnerskimi ugodnostmi, razen z akcijo “dvojni
popust za brezskodno dogajanje” na podiagi Petrol kupona. Vet o pogojih zavarovanja in moznostih unoveitve na prodajnih mestih zavarovalnice GENERALI d.d., na Petrolu d.d., Ljubljana ter na www.generali.si in 080 70 77.

** Predhodna polica oziroma polica, ki je podlaga za dologitev bonusa, ni bila sklenjena pri GENERALI d.d. ali na www.g24.si

***Varni voznik je fizicna oseba, ki ima vsaj 5 let vozniskih izkuSenj in ki v obdobju zadnjih dveh zaporednih zavarovalnih let ni prijavila $kode iz zavarovanja AO in AO-plus.

**** Kar ne velja za namen uporabe: taxi, rent-a-car, starodobniki.

***** \lrednost dobroimetja 36,35 EUR predstavija polovicen znesek za placilo goriva, ki napolni 50-litrski avtomobilski rezervoar. Upos je cena za liter ing motornega 95-oktanskega bencina, na dan 1. 4. 2014, ki je znasala 1,454 EUR.

***+* Minimalna letna neto premija Zivijenjskega zavarovanja znasa 240 EUR. Ugodnost je prenosljiva v sklopu istega gospodinjstva — torej med osebami prijavijenimi na istem naslovu (enak stalni ali zatasni 0z. kontaktni naslov).
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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med,, specialist internist

11. september
- svetovni dan prve pomoci

Preprecevanje nezgod in obvladovanje temeljev prve pomoci ni le
izraz privzgojene solidarnosti ampak sodi v splosno izobrazbo in
usposobljenost, katere se je treba zaceti uciti v osnovni Soli in po-
zneje nadgrajevati oziroma ohranjati kot ves¢ino za vsakodnevno
rabo.

Po nekaterih raziskavah ugotavljamo, da vec¢ kot 50 odstotkov
poskodovanih umre zaradi nepravilno nudene prve pomoci. Raz-
iskave so tudi pokazale, da laiki pred prihodom intervencijskih
ekip na kraj dogodka samo pri 1,5 odstotka vseh nujnih interven-
cij nudijo prvo pomoc. Spostovane bralke in bralci, na tem mestu
apeliram v dobro vseh nas; okrepimo in obnavljajmo znanje iz
temeljev prve pomoci, da bomo lahko suvereno in brez oklevanja
takoj pristopili na pomoc tistemu, ki jo v danem trenutku ob nasi
prisotnosti najbolj potrebuje, kajti véasih je prihod intervencijske
ekipe, Zal, prepozen.

Kako pomemben je za kakovost Zivljenja nas gibalni sistem, ka-
ksne so pogoste okvare sklepov, je v osrednji temi meseca dobro
opisal nas priznani ortoped, asist. mag. Tomaz Silvester, speci-
alist ortoped in travmatolog, vodja ortopedske dejavnosti v Splo-
$ni bolnisnici Jesenice. V pogovoru meseca je sodeloval priznani
nevrolog, prof. dr. Marjan Zaletel, dr.med., spec. nevrolog, ki se
poglobljeno ukvarja z zelo pogosto, skoraj vsakdanjo teZavo - gla-
vobolom. Za izjemno poucna in zanimiva prispevka obeh specia-
listov, v imenu uredniskega odbora iskrena hvala.

Spostovane bralke in bralci, zahvaljujem se tudi vam za veliko
zanimanje za naso, sicer mlado revijo Doktor. Sréno upam, da z
nasimi prispevki vsaj malo vplivamo na vase razmisljanje o svo-
jem zdravju tako, da s predlaganimi preventivnimi ukrepi krepite
svoje zdravje in skrbite za visjo raven zdravja vseh nas Slovencev.



POGOVOR

Vito Avgustin

Prof. dr. Marjan Zaletel, dr. med,, Specialist nevrologije

Na sreco imam
glavobole zelo

redko

Prof. dr. Marjan Zaletel se je za poklic zdravnika odlocil v zad-
njih letih gimnazije. »O¢e je bil zdravnik, zato sem se zavedal,
da je opravljanje tega poklica v¢asih tezko in odgovorno, a da
ima tudi svetlo stran. Bil sem pripravljen tudi na zahteven Studij
medicine, saj je pred menoj ta Studij konc¢ala moja sestra. Mo-
ram reci, da mi je bil zato poklic zdravnika blizu in sem ga do
neke mere poznal. Verjetno je bilo to odlocilno za moj vpis na

Medicinsko fakulteto.«

Nevrologija je zelo $iroka veja medicine.
Kateremu podrocju se posvecate podrob-
neje?

Nevrologija je v zadnjih desetih letih dozivela
nesluten razvoj. Razvile so se nove diagno-
sticne metode, poleg tega pa so se razvili tudi
novi nacini zdravljenja nevroloskih bolezni,
kar je bilo pred tem zanemarjeno. V nevrolo-
giji so se razvile razli¢ne subspecialnosti, kot
so zilna nevrologija, epileptologija in nevroi-
munologija, posledica tega pa je bilo tudi or-
ganiziranje posebnih oddelkov na Nevroloski
Kliniki. Ustanovljen je bil Klini¢ni oddelek za
vaskularno nevrologijo in sam se v nevrologi-
ji udejstvujem kot vaskulani nevrolog, ukvar-
jam pa se tudi s problematiko glavobolov,
predvsem z migreno. Z bolniki z migreno se
sre¢ujem predvsem pri ambulantnem delu.

Najbrz ni nikogar, ki ne bi vedel, kaj je
glavobol. Nam lahko predstavite razli¢ne
vrste glavobolov?

Bole¢ina je najpogostejsi simptom, bole¢ina v
glavi pa se pojavlja pogosteje kot kjerkoli dru-
gje v telesu. Glavobol je verjetno ena od naj-
bolj pogostih tezav in skoraj vsakdo ga pozna
iz lastnih izkusenj. Je lahko nenaden, subaku-
ten ali kronicen in je eden izmed najpogostej-
$ih vzrokov za obisk pri zdravniku. Dejstvo
je, da so glavoboli prisotni pri priblizno 15
do 20 odstotkih prebivalstva, med katerimi
so 2 do 4 odstotki otrok, in niso le obcasen
pojav, temve¢ so stalni spremljevalec. Kljub

poskusom zdravljenja in osvobajanja teh te-
Zav, se znova in znova vrnejo in prerastejo v
kroni¢no bolezen. Mnogi so se glavobolom
zaradi njihove stalnosti ze tako moc¢no pri-
vadili, da jih v druzbi poimenujejo kar «moji
glavoboli».

Z glavoboli se najpogosteje srecujejo zdravni-
ki druzinske medicine, saj sodijo med deset
najpogostnejsih bolezenskih stanj v njihovih
ambulantah. Med vsemi vrstami pa je delez
sekundarnih glavobolov, ki lahko pomenijo
Zivljenjsko ogroZajoce stanje, majhen. Naj-
pogosteje obravnavajo bolnike z migreno ali
tenzijskim glavobolom. Vec¢ kot polovica bol-
nikov z glavobolom pa ne poisce zdravniske
pomoci. Med njimi sta pogosta samozdravlje-
nje in ¢ezmerno jemanje analgetikov.

Migrena cloveka skoraj povsem onesposo-
bi. Kaj pomaga?

Za vsakogar, ki trpi zaradi migrenskih napa-
dov, je pomembno, da njegovo bolezen ¢im
prej diagnosticirajo. Zdravljenje ali obravna-
va bolnika naj ne bosta zapletena. Bolniku je
treba ¢im prej predpisati zdravilo, ki je zanj
najucinkovitejSe. Migrenski napadi se pogo-
sto pojavljajo v druzinah in zaradi njih trpi
ve¢ druzinskih ¢lanov. Tako imajo bolniki z
migreno pogosto ze izkus$nje in sami prepo-
znajo stanje, zaradi ¢esar pomoci ne poiscejo
pri zdravniku, ampak se, podkrepljeni z izku-
$njami sorodnikov, za¢nejo zdraviti sami. To
pa ni najbolje, saj se zgodi, da bolniki ¢ez-




merno posegajo po analgetikih, ki niso ucin-
koviti.

Ko bolnik pride k zdravniku zaradi tezav z
migreno, mu ta vedno predpiSe farmakolo-
ko zdravljenje, kombinirano z nefarmako-
logkimi ukrepi. Zdravljenje je lahko omeje-
no izklju¢no na sam migrenski napad. Tedaj
bolnik zdravilo vzame samo po potrebi, torej
ob migrenskem napadu, da bi napad ubla-
zil ali popolnoma ustavil. Lahko pa je zdra-
vljenje tudi profilakticno, ko bolnik jemlje
zdravilo vsak dan. S tak$nim zdravljenjem se
zeli zmanj$ati pogostost napadov, jih omiliti
in povecati u¢inkovitost zdravil, ki jih mora
bolnik jemati ob akutnih napadih migrene. S
tem se zeli prepreciti tudi pojav napadov, a te-
Zava pri tem je, da se ne ve, kako dolgo naj se
vztraja pri dnevni terapiji, saj so bile studije v
svetu opravljene le za omejeno obdobje.

Ali gre za bolezen in ali se da glavobol
ozdraviti?

Pri sekundarnih glavobolih moramo, ¢e je to
mozno, zdraviti vzrok, pri primarnih pa se
ravnamo po priporo¢ilih za njihovo zdravlje-
nje. Znano je, da je migrena povezana z znatno
bolnikovo onesposobljenostjo in jo pogosto
zdravimo neuspe$no. Za akutno zdravljenje
migrene priporo¢amo nacelo stopnjevanja,
pri ¢emer za¢nemo z aspirinom, paracetamo-
lom ali nesteroidnimi protivnetnimi zdravili.
Dodamo lahko tudi zdravila proti slabosti
in bruhanju. Ce ta niso u¢inkovita ali ¢e so
migrenski napadi hudi, se odlo¢imo za zdra-
vljenje s triptani. Preventivno zdravljenje z
zdravili se priporoca, kadar migrena bolnika
Kkljub zdravljenju akutnih napadov onesposa-
blja v vsakdanjem Zivljenju ter kadar zelimo
z zdravljenjem zmanjsati $tevilo migrenskih
napadov in ¢ezmerno jemanje protibolecin-
skih zdravil. S tem Zelimo prepreciti glavobol
zaradi cezmernega uzivanja protibolecinskih
zdravil. Zenske, pri katerih je migrena pogo-
sta med menstruacijo, lahko pred tem obdob-
jem vzamejo profilakti¢na zdravila.

Zdravila, ki se uporabljajo za preprecevanje
migrenskih napadov, so blokatorji receptor-
jev beta, kot so propranolol, metoprolol, an-
tidepresivi, kot je amitriptilin, nevromodula-
torji, kot je topiramat, in pregabalin. Zdravnik
mora svetovati tudi zdravljenje brez zdravil,
tako imenovano nefarmakolosko zdravlje-
nje. Hladni obkladki ali lezanje v temni sobi
lahko pomagata blaziti simptome migrene.
Vedenjska terapija obsega vse postopke, ki
zmanj$ujejo stres in strah bolnika, omogocajo
spremembo Zivljenjskega sloga in prehranje-
valnih navad. Ce imajo nekateri migreno tudi
stirikrat ali petkrat na mesec, je pomembno,
da se v tem obdobju lotijo nefarmakoloskih

ukrepov zdravljenja, kot so spro$canje, aku-
punktura in avtogeni trening. Redno se je
treba rekreirati, pozitivno razmisljati in znati
je treba reci ne. Bolnik naj poskrbi za veselje
in zadovoljstvo, pomembni pa sta tudi pravil-
no spanje in hranjenje. Dobro je tudi voditi
dnevnike migrenskih glavobolov.

Kateri so vzroki glavobola?

Vecinoma medicinskega vzroka glavobola ne
moremo odkriti in govorimo o primarnem
glavobolu. V redkih primerih lahko odkrije-
mo patoloski proces, ki povzroca glavobol, na
primer mozganski tumor. Tedaj govorimo o
sekundarnem ali simptomatskem glavobolu.
Priblizno 70 odstotkov vseh glavobolov je na-
petostnih ali tenzijskih glavobolov, ti so naj-
pogostejsa oblika. Migrena brez avre pomeni
priblizno 85 odstotkov vseh napadov migre-
ne, migrena z avro pa priblizno 14 odstot-
kov vseh migren. Migrena z avro se razlikuje
v tem, da se najavi s tipi¢nimi znaki, kot so
obcutljivost za svetlobo ali hrup, izpadi v vi-
dnem polju, svetlobni sunki, videnje zvezdic
ali ¢rt. Glavobol v rojih je najredkejsa oblika
in pomeni le odstotek vseh glavobolov.

Eden najtrdovratnejsih glavobolov je glavo-
bol, ki se pojavi ob ¢ezmernem uZivanju anal-
getikov. Najpogosteje se pojavi pri bolnikih
s primarnim glavobolom, ki jemljejo veliko
analgetikov. Pojavlja se vsak dan ali skoraj
vsak dan, intenzivnost, narava in mesto gla-
vobola pa se spreminjajo. Lahko je pulzirajo-
Cega ali tis¢ocega tipa. Navadno ga sprozijo ze
lazji telesni in intelektualni napori, spremljajo
pa ga slabo pocutje, slabost in ostali prebav-
ni simptomi ter nemir, strah, razdrazljivost,
motnje spomina, depresija in motnje koncen-
tracije. Kdaj se glavobol pojavi, je odvisno od
tega, kdaj bolnik zauzije analgetike, najpogo-
steje pa se pojavi v zgodnjih jutranjih urah.
Lahko ga spremljajo napadi migrenskega gla-
vobola. Zdravljenje takega glavobola zahteva
izjemno sodelovanje bolnika. Pomembno je,
da bolniku pojasnimo, zakaj se tak glavobol
pojavi in da obicajni analgetiki niso ve¢ tako
ucinkoviti, ter ga motiviramo za zdravljenje.

Kaksen je vas$ nasvet glede jemanja tablet
ob glavobolu?

Cezmerno jemanje analgetikov zagotovo ni
na mestu, saj utegne glavobol le $e povecati.
Nezeleni u¢inki analgetikov so pogosto posle-
dica nepravilne uporabe in ¢ezmerne porabe,
poleg drugih zdravstvenih tezav pa lahko
to povzro¢i tudi odvisnost. Britanski insti-
tut NICE (National Institute for Health and
Clinical Excellence) opozarja, da lahko ima
¢ezmerno jemanje protibolecinskih tablet na-
sprotni ucinek, in sicer lahko mozZgani posta-



nejo $e bolj obcutljivi za bolecino, kar posa-
meznika izpostavi §e moc¢nej$im bole¢inam.
Glavobol najbolj ucinkovito odzenemo iz
svojega zivljenja, ce ugotovimo vzrok bole-
&in. Ce je vzrok glavobola stres, se lahko na-
uc¢imo tehnik ali nacinov, kako ga odpraviti
oziroma kako se mu ogniti ali pa se vsaj zas¢i-
titi pred njegovimi vplivi. Pri nekaterih ljudeh
glavobol izgine s telesno aktivnostjo, pa tudi s
hladnimi ali toplimi obkladki.

Glavobol se pojavi tudi ob moZganski kapi.
Ali se tedaj razlikuje od drugih glavobolov,
ga lahko prepoznamo?

Pri znotrajmozganski krvavitvi v klini¢ni sli-
ki prevladujejo Zaris¢ni nevroloski izpadi,
kot so ohromelost polovice telesa in okonéin,
enostranski izpadi vidnega polja ter motnje
koordinacije levih ali desnih okon¢in. Glavo-
bol je mocan in ga navadno spremljajo znaki
povecanega znotrajlobanjskega tlaka, slabost
in bruhanje. Znotrajlobanjsko krvavitev lahko
dokazemo, ¢e opravimo CT glave. Pri ishe-
mi¢ni mozganski kapi so navadno v ospred-
ju zari$¢ni nevroloski izpadi, glavobol pa ni
v ospredju Kklini¢ne slike. Glavobol je tudi
najpogostejsi in pogosto prvi simptom mo-
zganske venske tromboze. Zgodnja diagnoza
je bistvena, saj je okrevanje dobro, ¢e antiko-
agulantno terapijo za¢nemo zgodaj. Glavobol
nima posebnih lastnosti, lahko je katerekoli
jakosti in je veckrat difuzen. Navadno se raz-
vije subakutno, torej v nekaj dneh, lahko pa
je tudi akuten ali kroni¢en. Bolecina je veci-
noma stalna, hujsa leze, poslabsa pa jo pre-
hodno povecan venski tlak med napenjanjem
ali kasljem. Pri polovici bolnikov se razvijejo
nevroloski izpadi. Znacilen, vendar redki so
pojav enostranskih simptomov, kot sta ohro-
melost levih ali desnih okon¢in, ali vsebinske
motnje govora, ki jih imenujemo afazija. Epi-
lepti¢ni napadi se pojavijo pri priblizno polo-
vici bolnikov.

Glavobol resujemo, ko se pojavi. Kako, ce
ga sploh lahko, pa ga prepreciti?

Ce je potreba po analgetikih veja, je treba
iskati drug, profilakti¢en nacin zdravljenja
migrene. V ta namen se najve¢ uporablja-
jo nevromodulatorji, zdravila, ki zmanj$ajo
vzdrazenost mozganske skorje, zaviralci re-
ceptorjev beta, antidepresivi in Se nekate-
ra druga zdravila. Pogosto je mo¢ migreno
zdraviti tudi z akupunkturo, s psihoterapijo
in kognitivno terapijo, predvsem pa je treba
bolnika razumeti in mu verjeti, da je onespo-
sobljen, ter v sodelovanju z njim najti pravo
zdravljenje.

Glavobol zaradi pretiranega jemanja zdravil
je treba izkljuciti pri vseh bolnikih s kroni¢-

nim dnevnim glavobolom, to je z glavobo-
lom, ki traja ve¢ kot 15 dni na mesec in ve¢
kot tri mesece. Zdravniki se moramo zaveda-

ti, da pri bolnikih, ki jemljejo katerokoli zdra-
vilo za akutno ali simptomati¢no zdravljenje
glavobolov, obstaja tveganje za razvoj zlorabe
zdravil, posledica ¢esar je kroni¢ni glavobol.
Tveganju za razvoj kroni¢nega dnevnega gla-
vobola so najbolj izpostavljeni bolniki z mi-
greno. Dejavniki tveganja, ki naj bi povzro¢ili
razvoj kroni¢ne migrene, so po nekaterih raz-
iskavah poskodba glave, zenski spol, nizja so-
cioekonomska struktura, debelost, smrcanje
in motnje spanja, nekateri bolniki pa dobijo
kroni¢no migreno zaradi ¢ezmernega uziva-
nja analgetikov, tudi triptanov. Pomembna
dejavnika, ki vodita v kroni¢ni glavobol, sta
depresija in anksioznost. Prenehanje pretira-
nega uzivanja zdravil navadno hitro zmanj$a
frekvenco in jakost tovrstnih glavobolov.

Nenaden, eksploziven glavobol se pojavi,
ko pocijo anevrizme. Nam lahko to pred-
stavite nekoliko podrobneje?

Anevrizme so izbokline, ki zaradi oslabelosti
Zilne stene navadno nastanejo na razcepiscu
mozganskih arterij. Podobne so balon¢kom,
ki se polnijo s krvjo in lahko pocijo, posledi-
ca tega pa je krvavitev v mozganske ovojnice,
ki jo imenujemo subarahnoidna krvavitev.
ODb tem se navadno pojavi nenaden, eksplo-
ziven glavobol, ki je zelo intenziven, difuzen

in ga bolniki opisujejo kot najhujsi glavobol
v zivljenju. Lahko se pojavi med dnevnim
pocitkom ali ob telesnem naporu. Mnogi
dodatni simptomi, kot so preob¢utljivost za
svetlobo, slabost, bruhanje in izguba zavesti,
so posledica zvisanega znotrajlobanjskega tla-
ka. Lahko so prisotni meningealni in Zari$¢ni
nevroloski znaki. Ti se pojavijo, ko anevrizma
pritisne na mozganski zivec ali zakrvavi v mo-
zganovino. Lahko je posledica ishemije zaradi
vazokonstrikcije po razpoku anevrizme. Otr-
delost vratu, ki je za postavitev diagnoze po-
memben, ne pa bistven znak, se pojavi 24 do
48 ur po krvavitvi. O¢esno krvavitev najdemo
navadno v povezavi z anevrizmami sprednje-
ga mozganskega krvnega obtoka. CT glave v
48 urah po dogodku prikaze krvavitev pri ve¢
kot 95 odstotkov bolnikov. Ce na podlagi kli-
ni¢ne slike posumimo na subarahnoidno kr-
vavitev, CT glave pa je negativen, je indicirana
lumbalna punkcija.

Ali tudi vas kdaj muci glavobol in kako si
pomagate?

Na sre¢o imam glavobole zelo redko. Ce je
glavobol nadlezen, si pomagam z analge-
tikom, ki vedno zaleze. Sicer pa skrbim za
zdrav nacin Zivljenja. Vsa druzina se trudi,
da so medsebojni odnosi ¢im boljsi, veliko
prostega casa pa posvecamo rekreaciji in
¢im bolj kakovostni prehrani.

@

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

* Biokemiéne preiskave
* Imunologke preiskave
* Hematoloske preiskave
* Urinske preiskave

Adria lab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubliana
01/436 00 23

Pon. - pet.: 7:30 do 15:00

PE Celje
Vodnikova 3, 3000 Celie
03/492 31 10

Pon. - pet.: 7:30 do 14:30

www.adrialab.si
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Vito Vidmar,
dr. med, spec. internist

ALI MORA BOLETI?

Spostovani,
Verjamem, da ste o tem Ze pisali, ampak saj veste, o nadlogah beremo in se pogovarja-
mo takrat, ko se z njimi ubadamo.

Pred osmimi leti so me zaradi tezav pri odvajanju blata napotili na kolonoskopijo,
kjer so nasli droben polip in ga tudi odstranili. Pregled je bil neprijeten in bolec. Zdaj
so se tezave ponovile, ugotovili so mi tudi slabokrvnost, zdravnik pa pravi, da je nuj-
no potrebna kolonoskopija, saj je vzrok lahko ponoven izrast polipa, ki krvavi, ali pa
celo rakava tvorba na debelem crevesu. Vem, da moram pregled opraviti, saj je pri
sedemdesetih letih za rakom zbolel tudi oce. Stara sem 62 let. Kaj mi svetujete? Ali
lahko opravim preiskavo tudi na prijaznejsi nacin, s pomirjevali? Ali lahko opravim
preiskavo na napotnico ali moram se doplacati?

ODGOVOR:

Kolonoskopija je lahko neprijetna in vc¢asih tudi boleca, preiskavo pa lahko opravimo
tudi na prijaznejsi nacin, kjer skusamo z ustreznimi medikamentoznimi sredstvi bo-
le¢ino med preiskavo ublaziti (sedacija) ali pa celo popolnoma odpraviti (anestezija).
Preiskovanec se Ze ob naro¢anju na preiskavo seznani z moznostjo anestezije, nato pa
dobi po posti na dom Se poseben vprasalnik, ki ga izpolni pred nameravanim posegom.
Neposredno pred preiskavo se opravi $e krajsi klini¢ni pregled. Opravi ga specialist
anesteziolog, ki preveri anamnesti¢ne podatke, klini¢no stanje preiskovanca in odobri
poseg. V zilo nato vbrizgamo ucinkovine, s katerimi preiskovanca sprva pomirimo in
mu ublazimo bolecine, potem pa ga Se uspavamo. Zaradi zdravil preiskovanec nima ne-
prijetnih spominov na preiskavo, spominja se le medlo, ve¢inoma pa sploh ne. Preiska-
vo vodi specialist gastroenterolog, specialist anesteziolog pa ves ¢as nadzoruje vitalne
funkcije bolnika (krvni tlak, EKG, frekvenca srca, dihanja itn.). Preiskovanec vsaj Se eno
uro po preiskavi ostane v prebujevalnici, domov pa gre lahko v spremstvu odrasle osebe.
Anestezija je varna za vec¢ino ljudi, pri katerih opravimo kolonoskopijo. Priporocljivo je,
da si na dan preiskave vzamete ¢as za pocitek in se ne vracate na delo.

Preiskavo lahko opravite tudi na napotnico, za anestezijo oziroma sedacijo pa je potreb-
no doplacilo.

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

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

KOLONOSKOPLIA
BREZ BOLECIN

10 % nizja cena
za kolonoskopijo s sedacijo
ali anestezijo

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

0820108240

Videti je, da je ljudi s tezavami, ki jih
obravnava nevrologija, vse vec. Ali to drzi
in zakaj je tako?

Meje nevrologije se Sirijo z razvojem novih
metod, ki jih pri svojem delu uporabljamo
nevrologi. Ob tem se izpopolnjuje tudi zna-
nje o razvoju razli¢nih, tudi nevroloskih
bolezni. Zelo pomembno je dejstvo, da se
izpopolnjuje vedenje o zdravljenju nevro-
logkih obolenj. Prav tako se povecuje tudi
znanje o nevroloskih motnjah, na katere
lahko u¢inkovito delujemo in prepre¢ujemo
nepopravljive mozganske okvare.

Kaj lahko re¢emo, ¢e dosezke slovenskih

nevrologov in metode dela ter raziskave v
nevrologiji primerjamo s tistimi v tujini?
Nase dosezke in razvoj na podroc¢ju moz-

ganskozilnih obolenj lahko primerjamo z
evropskimi. Smo med prvimi drzavami v
evropskem prostoru, v katerih deluje klinic-
ni oddelek za mozganskozilna obolenja. Pri
nas uporabljamo in razvijamo najsodobnej-
$e nacine zdravljenja mozganske kapi. Po-
sebna pridobitev v zadnjih letih je program
telekapi, ki je sicer razvit le v najnaprednej-
$ih drzavah Evrope. Ta razvoj zahteva ogro-
mno dela, odrekanja in entuziazma — me-
nim, da bi se morali tega v nasi druzbi bolj
zavedati in to tudi ceniti — odvisen pa je tudi
od finan¢nih sredstev in zato nas njegova
prihodnost skrbi.

Kaksnih sprememb na podrocju nevrolo-
gije bi si Zeleli, da ne bi nas in vas toliko
bolela glava?

Na podro¢ju glavobolov bi radi razvili novo
organizacijsko obliko za zdravljenje migre-
ne. Predvsem sku$amo vzpostaviti zdra-
vstveni tim za migreno, ki bi sodeloval pri
diagnosticiranju in zdravljenju migrene z
najsodobnej$imi metodami. Za nas je po-
membno ustvariti dobro multidisciplinar-
no dejavnost, ki bo zblizala strokovnjake
razli¢nih specialnosti, ki se srecujejo s kro-
ni¢nim glavobolom. S tem bi lahko zelo po-
magali bolnikom s kroni¢nim glavobolom.
S tako naprednim organizacijskim pristo-
pom, ki ga Ze poznajo v nekaterih drzavah
Evrope, bi zdravstveni sistem razbremenili
nepotrebnih napotitev v razli¢ne speciali-
sticne ambulante ter tako skrajsali ¢akalne

dobe.
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Zivljenjsko
zavarovanje
Triglav zascita

Pomisliti
morate

nepogresljivo

= pomoc pri stroskih
tUdI nase. zdravljenja, oskrbe
ali nizki invalidski
pokojnini.

triglav

Vse bo v redu. www.triglav.si



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

TEMA MESECA

Poskodbe kolena

Artroskopsko zc
epnin

znotrajsk

ravijenje
noskodb

Koleno je najvedji in zelo kompleksen sklep, v katerem so v stiku stegnenica, golenica in
pogacica. Posebnost kolena je majhna sticna povrsina med stegnenico in golenico.

Sticno povrdino povecata in ucvrstita meni-
skusa, ki delujeta kot stabilizatorja in blazilca.
Meniskusa sta hrustan¢ni plos¢ici, relativno
mehke strukture, v obliki polkroga, eden je
na notranji strani kolena (medialni meni-
skus), drugi pa na zunanji strani (lateralni
meniskus).

Slika 1. Anatomija kolena

Zelo pomembne so kolenske vezi, ki so sta-
tiéni stabilizatorji (40 odstotkov stabilnosti),
kolenske misice pa so dinamicni stabilizatorji
(zagotavljajo 60 odstotkov stabilnosti). V sa-
mem sklepu sta sprednja in zadnja krizna vez,
ki zagotavljata stabilnost predvsem v smeri
naprej—nazaj. Stransko stabilnost zagotavljata
notranja in zunanja stranska vez.

Koleno je zelo obremenjen sklep in tudi za-
radi svoje kompleksne anatomije podvrzeno
pogostim poskodbam. Najpogostejse so raz-
trganina meniskusa, pretrganje sprednje kri-
zne vezi in poskodbe sklepnega hrustanca.
Kirurska oskrba znotrajsklepnih poskodb ko-
lena je praviloma artroskopska. Artroskopija
je minimalno invaziven kirurski poseg, pri
katerem kirurg skozi majhen, polcentimetrski

rez v sklep uvede posebno kamero, ki omogo-
¢a natancen pregled vseh struktur v kolenu:
sklepnega hrustanca, meniskusa in krizni
vezi. Slika se preko opti¢nega kabla prenese
na ekran. Skozi drugi, enako majhen rez nato
v sklep uvede posebne kirurske instrumente,
s katerimi se opravi operacijski poseg.

V tokratnem prispevku bomo podrobneje
predstavili poskodbe meniskusa in sprednje
krizne vezi.

Poskodbe meniskusa

Raztrganine meniskusa (ruptura menisci) so
dokaj pogoste $portne poskodbe pri mlajsih
osebah, ki nastanejo pri bolj sunkoviti rota-
cijski obremenitvi skr¢enega kolena.

Pri starej$ih ljudeh so pogostejse degenera-
tivne raztrganine predhodno oslabljenega,
stanjsanega menisusa. V takem primeru je
Ze obicajna obremenitev, na primer vstajanje
s stola, dovolj, da meniskus poci.

Ob tej poskodbi poskodovanec navadno za-
¢uti, lahko pa tudi zaslisi pok v kolenu, ki ga
spremlja nenadna bolecina, ki pa navadno
ni tako huda, da bi mu preprecevala hojo. V
naslednjih dneh se nato lahko pojavi otekli-
na kolena, predvsem pa obc¢utki ob¢asnega,
lahko tudi stalnega, zatikanja, preskakovanja
v kolenu, omejena pa je tudi gibljivost kole-
na. V skrajnem primeru se strgani del me-
niskusa zatakne v sklep in tako prepreci ali
zelo omeji gibanje v sklepu (zaskoceno, are-
tirano koleno), kar je relativno nujno stanje,
ki zahteva hiter kirurski poseg.

Dober klini¢ni pregled zadosc¢a za potrditev
poskodbe meniskusa, v bolj nejasnih prime-
rih pa si za potrditev diagnoze pomagamo
z magnetnoresonancno preiskavo (MR ko-
lena).

Zdravljenje poskodbe meniskusa je odvisno
od tipa, velikosti in lokacije poskodbe.
Vzdolzne razpoke zunanjega dela menisku-
sa, ki je dobro prekrvljen, se lahko zacelijo
same, vecje lahko s kirur$kim posegom za-
$ijemo. Notranji dve tretjini meniskusa nista
prekrvljeni in nimata potenciala celjenja,

tako da je pri teh raztrganinah praviloma
potrebna kirurska, artroskopska odstranitev
oziroma od$cip poskodovanega dela meni-
skusa.

Slika 2. Artroskopska slika normalnega
in poskodovanega meniskusa

Po najpogostejsi vrsti operacije — ods¢ipu po-
$kodovanega dela meniskusa, je rehabilitacija
hitra, kratka, razbremenitev po operaciji pra-
viloma ni potrebna, normalne aktivnosti pa
so dovoljene Ze po dveh do treh tednih.

V primeru zasitja raztrganine meniskusa je
rehabilitacija precej daljsa in traja do pol leta,
potrebna pa je tudi razbremenitev kolena.

Poskodbe sprednje

krizne vezi

Raztrganina sprednje krizne vezi (SKV)
je resna poskodba tako za ljudi z visokimi
zahtevami, kot so profesionalni $portniki in
napredni rekreativci, kot tudi za obcasne re-
kreativce ter neSportnike. Neko¢ je pomeni-
la poskodba SKV in posledi¢na nestabilnost
kolena skoraj nujen konec $portne kariere. V
danasnjem casu je poskodba SKV le motnja,
krajsi zastoj na $portni poti, kirurska rekon-
strukcija vezi pa navadno omogoci vrnitev na
predposkodbeno raven $portne dejavnosti.
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Nagrajenka prejsnje
nagradne krizanke

Slavica Martinovi¢
Brodarjev trg, Ljubljana

Nagrajenka prejSnjega
nagradnega vprasanja:

Marija Hohkraut
Smarska, Sevnica

Nagradno vprasanje:

Ko omenjamo degenerativna
obolenja kolena, govorimo o:

a) Fimozi
b) Artrozi
¢) Lordozi

Resitev posljite najkasneje do
srede, 8. oktobra 2014, na naslov:
DOKTOR revija,

Savska cesta 3, Ljubljana

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

V zrebanju lahko sodelujete le z enim
pravilno izpolnjenim kuponom.

Nagradno vprasanje -- -,

I' Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Med pravilnimi odgovori bo

EN izirebanec prejel zapestni
merilec krvnega tlaka za domaco
uporabo.

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

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA*
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V vecini primerov je mehanizem raztrganja
SKV travmatski, a nekontaktne narave, naj-
pogosteje forsirana rotacija skr¢enega kolena,
predvsem pri sunkovitem zaustavljanju, do-
skokih. Zelo pogoste so pridruzene poskodbe
meniskusov. Najpogostejsi vzrok so poskodbe
pri $portu, kjer prevladujejo nogomet, roko-
met in smucanje.

Slika 3. Pretrgana sprednja krizna vez.

Ob poskodbi se pojavi bolecina in oteklina
ter pogosto obcutek nestabilnosti kolena. V
nekaj urah se lahko v kolenu nabere obsezen
izliv krvi — hemartros. Ob prvem pregledu
v ambulanti sta pogosto potrebna izprazni-
tvena punkcija kolena in rentgensko slikanje
kolena za izkljucitev morebitnega zloma. Z
natan¢nim klini¢nim pregledom, predvsem
na kontrolnem pregledu, ko je koleno Ze
bolj umirjeno in brez otekline, lahko z ve-
liko verjetnostjo Ze postavimo diagnozo.
Magnetna resonanca (MR) je metoda izbo-
ra za oceno SKV in morebitnih pridruzenih
poskodb meniskusa, sklepnega hrustanca in
drugih vezi.

Pretrgana sprednja krizna vez se sama ne
zaceli, tudi neposredno zasitje strgane vezi s
trenutno relevantnimi kirurskimi tehnikami
dolgoro¢no ne zagotovi zacelitve.

Odlocitev o najbolj primernem zdravljenju
je individualna, odvisna od dejanskih tezav
in aktivnosti ter zahtev pacienta. Nekateri
pacienti ne morejo sodelovati le pri nekate-
rih bolj intenzivnih $portih, drugi pa imajo
nestabilno koleno Zze pri navadnih aktivno-
stih, na primer pri hoji.

Pri ponavljajo¢ih se epizodah nestabilnosti
oziroma kroni¢no nestabilnem kolenu bo z
veliko verjetnostjo prislo do dodatnih po-
$kodb v sklepu.

Nekirursko zdravljenje

Z intenzivno fizikalno terapijo, predvsem
krepitvijo stegenskih misic, in edukacijo,
kako preprecevati nestabilnost, lahko po-
$kodovanec pogosto doseze zadovoljivo sta-
nje kolena. Za dodatno stabilnost pri $portu
poskrbi Se uporaba Stiritockovne ortoze za
koleno. Za nekirursko zdravljenje se odlo-
¢imo pri nepopolnem pretrganju vezi, ko
ni nestabilnosti, pri pacientih, pri katerih
ni nestabilnosti pri nezahtevnih $portih in
so se pripravljeni odreci za koleno visoko
zahtevnim $portom, ter pri pacientih, ki
ne opravljajo teZjega fizi¢nega dela in se ne
ukvarjajo s Sportom.

Kirursko zdravljenje

Namen kirur$kega zdravljenja je odprava
nestabilnosti in povrnitev funkcije strgane
vezi, kar omogo¢i vrnitev k $portu in tezje-
mu fizi¢cnemu delu. Odloéitev za operacijo
je pri nestabilnem kolenu odvisna predvsem
od ravni aktivnosti ($portne, delovne), sta-
rostnih omejitev pa tako reko¢ ni.

Strgano sprednjo krizno vez nadomestimo z
lastnim transplantatom (autograft) iz kit ob
kolenu. Najpogostejsi transplantati so:

- patelarni ligament (srednja tretjina vezi, ki
povezuje pogacico in golenico),

- kiti misic gracilis in semitendinosus, ki sta
na notranji strani kolena,

- kita kvadricepsa (uporablja se redkeje).
Operacijski poseg poteka v regionalni ali
splo$ni anesteziji in je artroskopski, tj. mi-
nimalno invaziven. Najprej se odvzame
transplantat, ki se ga pripravi, da ustreza ve-
likosti kolena. Z artroskopijo se pregleda ko-
leno v celoti in ustrezno oskrbi pridruzene
poskodbe meniskusov, hrustanca. S svedrom
primerne velikosti se nato v poteku vezi povr-
ta kanal za transplantat v golenici in stegne-
nici ter se ga s pomocjo posebne igle in zanke
potegne v pripravljena kanala. Pod napetostjo
sledi nato fiksacija (vijak, pus¢ice, gumb itn.)
transplantata v stegnenico in golenico.

Slika 4. Transplantat sprednje krizne vezi, artroskopski
pogled



Slika 5. Razli¢ni nacini ucvrstitve transplantata.

Poseg je lahko opravljen tudi ambulanto
(dnevna bolni$nica), vendar pa je zaradi bo-
lecin in pravilnega zacetka pooperacijske re-
habilitacije obic¢ajna in zazelena eno- do dvo-
dnevna hospitalizacija.

Po odpustu iz bolni$nice pacient nadaljuje
ambulantno z rehabilitacijo, fizioterapijo po
posebnem programu, praviloma po $estih
tednih tudi v zdravilié¢u. Normalne dnev-
ne aktivnosti so navadno dovoljene po treh
mesecih, polne obremenitve in $port pa Sele
po Sestih mesecih. Sporte, pri katerih gre za
tako imenovane »pivoting« obremenitve (no-
gomet, kosSarka, rokomet), odsvetujemo za
devet ali deset mesecev, saj je nova vez — tran-
splantat, je popolno vra$¢ena Sele leto dni po

Artroskopska rekonstrukeija raztrgane SKV
je dobro utemeljena in uspe$na metoda zdra-
vljenja nestabilnega kolena zaradi te hude
poskodbe, ki daje dobre rezultate in izboljsa
kakovost Zivljenja bolnikov. Artroskopski
poseg je minimalno invaziven, kar zmanj$a
travmatizacijo tkiv in pooperacijske bole-
¢ine ter olajsa rehabilitacijo. Dobro izveden
operacijski poseg in ustrezen pooperacijski

Doktor svetuje

pacienta.

- Zaskoceno (aretirano) koleno in velik izliv krvi v koleno po po-
Skodbi sta nujni ortopedski stanji.

- Cetezave po zvinu kolena (preskakovanje, zatikanje, obcutki
nestabilnosti) vztrajajo, je potreben pregled pri ortopedu.

- Kirurska oskrba znotrajsklepnih poskodb kolena je praviloma
artroskopska in minimalno invazivna.

- Rehabilitacija po rekonstrukciji sprednje kriZne vezi je zahtevna,
zato je za optimalen rezultat zdravljenja potrebna visoka motivacija

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

protokol rehabilitacije ob ustrezni motivaciji
vecini bolnikov omogocata vrnitev k $portu
na predposkodbeni ravni.

Poudariti je treba, da sta celoten protokol
zdravljenja in $e posebno pooperacijska re-
habilitacija dokaj kompleksna in zahtevna
za bolnika, ¢e zeli dose¢i optimalen rezultat
zdravljenja.

operaciji.

ali 0820 08240

Moji sklepi so kot namazani

BISTVENA RAZLIKA ZE PO PRVEM MESECU JEMANJA

Kurkuma je na Daljnem vzhodu priljubljena zacimba za vsako jed, tradicionalni indijska in kitajska medicina
pa jo oz. njen zdravilni izvle¢ek kurkumin Ze od nekdaj poznata kot zdravilo za Stevilne tezave.

Deluje protivnetno

Kurkumin, ki so ga v indijski in ki-
tajski tradicionalni medicini najprej
uporabljali kot protivnetno sredstvo,
mocno pridobiva pomen tudi med
Evropejci. Velja za odli¢en antioksi-
dant (S¢iti pred prostimi radikali) in
zavira razli¢cne molekule, ki sodelu-
jejo pri vnetnih procesih, nastanku
osteoartroze (obrabe sklepov) in de-
generativnih procesih v mozganih.
Zato se njegovo uzivanje priporoca
pri tezavah s sklepi in delovanju mo-
zganov, ki se pojavijo s staranjem.

KurkuFit (CurcuPhyt)

za boljso gibljivost sklepov
Kurkumin se po zauzitju hitro raz-
gradi in zelo slabo prehaja skozi ce-
licne membrane v celice, kjer deluje.
Znanstveniki so ugotovili, da je veza-

na oblika kurkumina, v kateri je zdru-
zen s fosfolipidi, stabilna v prebavilih
in se odli¢no vsrka v celice.

Koristne lastnosti
KurkuFita:
« za izboljsano gibljivost sklepov,

« za podporo precis¢evanju telesa,
» za zdrava jetra in zol¢,

« prispeva k normalni prebavi,

« 8Citi telo pred prostimi radikali.

Za terapevtski ucinek vam ni vec treba
zauziti treh ali vec Zlick kurkumina (10 g)
dnevno, ampak le dve kapsuli KurkuFita.

Samo kapsule KurkuFit (Curcu-
Phyt) so oblika vezanega kurku-
mina. Zato je izkoristek Kurku-
Fita v telesu kar 29-krat boljsi od

drugih izvleckov

KurkuFita izrazito iz-

kurkume. boljsa gibljivost skle-

pov, manj pa je tudi
KurkuFit  dobro jutranje otrdelosti
vpliva na giblji- sklepov.

vost sklepov, prav
tako pa je izjemen
pri uravnhavanju
prebave, preci-
$§cevanju telesa,
za zdrava jetra in
zol¢, za kozo in
odi. Studije so po-
kazale, da se pri
rednem jemanju

KurkuFit je na voljo v lekarnah,
specializiranih prodajalnah in na
www.naturamedica.si

Na voljo tudi

pakiranje
s 60 kapsulami.

Za ve¢ informacij o KurkuFitu lahko pokli¢ete na telefonsko stevilko 03/563 0022 in 040 214620.




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

Poskodbe kolena

Degenerativno
obolenje (artroza) ko

€Nd

Prebivalstvo nase drZzave se tako kot drugod v razvitem zahodnem svetu stara in vse vec je de-
generativnih obolenj sklepov in hrbtenice. Zahteve in pricakovanja ljudi po bolj kakovostnem
zivljenju tudi v starosti pa so vse vecji. Tako je vstavitev umetnega sklepa, totalna artroplastika, v
ortopediji trenutno med najbolj zanimivimi in hitro razvijajoCimi se podrodji.

Morda v javnosti ni takega vtisa,
vendar je endoprotetika sklepov
(umetni kolk, koleno, rama itn.)
ena najvecjih revolucij v medi-
cini. Nekdaj so bili starejsi lju-
dje z obrabljenimi, artroti¢nimi
sklepi obsojeni na bolj staticen,
sede¢ ali leze¢ preostanek Zivlje-
nja, danes pa endoproteze skle-
pov omogocajo skoraj polno in
neboleco aktivnost, tako da je
njihova kakovost Zivljenja zna-
tno vedja.

Ko omenjamo degenerativna
obolenja kolena, govorimo o
artrozi. Artroza je progresiv-
na nevnetna bolezen, pri kateri
gre za znacilne degenerativne
spremembe sklepnega hrustan-
ca. Naceloma je lahko prizadet
kateri koli sklep v telesu, vendar
so najpogosteje prizadeti hrbte-
nica, kolk, koleno in mali sklepi

rok.

Artroza je do petinstiridesete-
ga leta pogostejsa pri moskih,
pozneje pri Zenskah. Njena
pojavnost strmo naraS¢a po
petdesetem letu, najvisja je po
sedemdesetem letu. Lo¢imo pri-
marno (idiopatsko) artozo in se-
kundarno artrozo, ki nastane na
predhodno okvarjenem, spre-
menjenem sklepu (po poskod-
bah, vnetjih, pri razvojnih in
prirojenih nepravilnostih, vne-
tne artropatije, npr. revmatoidni
artritis ...). Na pojav artroze
vplivajo tudi ¢ezmerna telesna
teza in pretirane, nefizioloske
obremenitve.

Artroza je napredujo¢ proces v
sosledju mirnih in aktivnih faz.
Znacilna je jutranja okorelost,
bole¢ina v kolenu, zmanj$ana
gibljivost in v napredovalem sta-
nju deformacija sklepa. Diagno-
sti¢no poleg anamneze in klinic-
nega pregleda povsem zado$ca
obicajno rentgensko slikanje.

Slika 1. Napredovala artroza obeh kolen
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Zdravljenje artroze
kolena - konzerva-
tivno zdravljenje

Zdravljenje vedno pri¢nemo z
osnovnimi ukrepi, kot so zmanj-
$evanje prevelikih sklepnih obre-
menitev s prilagoditvijo aktiv-
nosti in zmanj$evanje cezmerne
telesne teze. V zacetnih stadijih
ima dober udinek fizioterapija.
Bolec¢ine lajsamo z analgetiki
(paracetamol, nesteroidni anti-
revmatiki) in znotrajsklepnimi
injekcijami (blokada) lokalnega
anestetika in Kkortikosteroidov.
Pri medikamentoznem zdravlje-
nju artroze gre za simptomatsko
ukrepanje, to je lajSanje bolecin.
Hrustanec je tkivo, ki skorajda
nima potenciala obnavljanja, vsi
pripravki, ki naj bi to omogocali,
pa za zdaj nimajo z dokazi pod-
prtega ucinka.

Operacijsko

zdravljenje

V napredovalih stadijih artro-
ze, ko je kakovost Zivljenja po-
membno okrnjena zaradi bole-
¢in v sklepu, slabe gibljivosti in/
ali deformacije in ko konzer-
vativni ukrepi niso ve¢ ucinko-
viti, se odlo¢imo za vstavitev
kolenske endoproteze. Ce gre
za prizadetost samo ene strani
kolena, lahko vstavimo delno
oziroma enostransko kolensko
endoprotezo (slika 2.), v primeru
razsirjene prizadetosti sklepa pa
vstavimo totalno kolensko endo-
protezo.

Slika 2. Enostranska (unikondilarna)
kolenska endoproteza

Totalna endoproteza kolena je
operativna metoda, pri kateri obe
sklepni povrsini obolelega sklepa
nadomestimo z umetno prote-
z0, ki jo ¢vrsto fiksiramo v kost.
Tako obnovimo gibljivost sklepa
in funkcijo misic, ligamentov in
drugih mehkotkivnih struktur, ki
nadzirajo sklep.

Umetni kolenski sklep je sesta-
vljen iz femoralnega (stegnenic-
nega) in tibialnega (goleni¢nega)
dela, ki sta kovinska, med njima
pa je polietilenska plos¢ica. Oba
dela sta ¢vrsto fiksirana na kost s
kostnim cementom, pri mlajsih s
¢vrsto kostjo se lahko odlo¢imo
tudi za brezcementno ucvrstitev.



Obcasno je treba vstaviti $e tretji del na po-

gacico.

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo niZjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 30. septembra 2014 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor.
Slika 4. Rentgenski posnetek totalne endoproteze kolena ORTOPEDSKA
Po operaciji je navadno takoj dovoljena obre- ~
menitev noge do bolecine. Ce te niso prehu- 1 0 ‘Vo NIZJA CENA
de, lahko takoj tudi polna obremenitev. za pregled pri ortopedu
Po uspesno opravljeni rehabilitaciji je z vsta-
vitvijo totalne endoproteze kolena omogoce-
no normalno zivljenje brez bolec¢in in brez
posebnih omejitev. Odsvetujemo le pretirane klinika -
in sunkovite obremenitve in aktivnosti, na (]
primer tezko fizi¢no delo in tek. PA (] I I- I1
A C =
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana
Sklep
Z vstavitvijo umetnega sklepa sklepu po-
vrnemo gibljivost, odpravimo bolec¢ino in
popravimo deformacijo. Moderna totalna @8’2‘0 08’240
artroplastika kolena je uspesna operativna nerecnje@intepadants
metoda, kar kazejo rezultati tako zgodnjih ]
Slika 3. Zgoraj napredovala artroza kolena, pooperativnih kot tudi poznejsih (po dese-

spodaj vstavljena totalna endoproteza tletju in ve¢) kontrol.

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili brez recepta
in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje.

VABLJENI V NASO SPLETNO TRGOVINO!

ODPRTO 24/7!

NAKUPUJTE KADARKO

@ MEDICINSKI PRIPOMOEKI | PREHRANSKA DOPOLNILA | ZA BOLJSE POCUTJE | ZDRAVO BIVANJE | OSEBNA NEGA | PREHRANA | AKCLIA 7 D NI V TED NU

24 UR NA DAN
WWW.SANOLABOR.ShI

& Sanolahor

@ Sanolahor
Ko jr&za/zdmzj&!

Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporocila za obisk nasih 26 prodajaln po Sloveniji.




Kdaj na prvi pregled
PrviC pri
zobozdravniku

Prvi obisk oziroma prvi pregled
pri zobozdravniku je priporocljiv
ob zacetku izras¢anja mlec¢nih
zob, kar pomeni nekje v starosti
Sestih mesecev do enega leta.

Kdaj, kako in s ¢im
svojemu otroku pravilno
ocistiti zobe

Priporocljivo je $¢etkanje dvakrat na dan vse
od izrasti prvega mle¢nega zoba. Uporabljaj-
te otroku primerno zobno $¢etko z mehkimi
$¢etinami in zobno pasto, ki vsebuje fluoride.
Do otrokovega Sestega leta na $¢etko nanesite
za grahovo zrno zobne paste, ki naj vsebuje
otrokovi starosti primerno koncentracijo
fluoridov (o primerni koncentraciji glede na
starost vasega otroka se pogovorite z zoboz-
dravnikom).

Vloga star$ev je pri ohranitvi zdravih zob
klju¢nega pomena. Majhni otroci si sami ne
morejo temeljito ocistiti zob oziroma $cet-

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

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

ZOBNA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za vse storitve
in materiale

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

(X220 (X240
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Otroska zobna ambulanta Klinike Pacient

kanju zob namenijo premalo ¢asa in pozor-
nosti. Zato je priporocljiv nadzor starSev vsaj
do otrokovega sedmega leta starosti oziroma
dokler niso prepri¢ani, da si otrok lahko sam
zjutraj in zvecer temeljito ocisti zobe.

Hrana, ki Skoduje
zobem otrok

Naceloma je hrana, ki je zdrava za otroka,
zdrava tudi za otrokove zobe. Ogibati se je
treba predvsem hrani in pijaci, ki vsebuje eno-
stavne sladkorje in se lepi na zobe (sladkarije,
gazirane in sladke pijace, sladki prigrizki med
obroki itn.). Eno izmed ve¢jih tveganj za na-
stanek zobne gnilobe na mle¢nih zobeh pov-
zroca pitje sladkih pija¢ po steklenicki, zato
naj vas otrok za zejo pije le vodo ali nesladkan
¢aj. Poleg sestave zauzite hrane in pijace sta
pomembna tudi stevilo in ¢as obrokov oziro-
ma prigrizkov ter pitja.

Kdaj izrasc¢ajo mlecni in
kdaj stalni zobje

Mle¢ni zobje pri¢nejo izrascati okrog Sestega
meseca starosti, pri nekaterih otrocih Ze prej,
lahko pa tudi pozneje. Navadno najprej iz-
ra$c¢ajo spodnji mle¢ni sekalci, pri ¢emer so
otroci lahko razdrazljivi in neprespani. Vseh
dvajset mle¢nih zob naj bi izraslo do starosti
dveh let in pol.

Stalni zobje navadno pri¢nejo izra§cati okrog
Sestega leta starosti, in sicer $estice in stalni
sekalci. Posebno pozornost je treba nameni-
ti izra$¢ajocim Sesticam, saj te zaradi svojega
polozaja (za drugimi mle¢nimi ko¢niki) ve-

likokrat ostanejo neocis¢ene. Pomembno je
tudi temeljito ¢i$¢enje Sestic Ze med izra§ca-
njem, saj so v tem obdobju najbolj obcutljive
za nastanek zobne gnilobe.

Nepravilnosti, kot so na primer dihanje na
usta, sesanje (dude, prsta) in nepravilno pozi-
ranje, lahko vplivajo na izraséanje zob ter rast
in razvoj obraznih kosti.

S pravocasnim prepoznavanjem in odpravlja-
njem Skodljivih razvad lahko z enostavnimi
ukrepi prepre¢imo nastanek tezjih nepravil-
nosti. Obenem pa starSem otrok z Ze nasta-
limi nepravilnostmi svetujemo pravocasen
obisk pri specialistu zobne in celjustne orto-
pedije.

Doktor svetuje

Pravocasen prvi obisk je navadno le
igrivo seznanjanje z novim okoljem
(zobozdravnisko ekipo in ordinacijo) in
pomeni zacetek dobrega in uspesnega
sodelovanja. Starsi tedaj dobijo tudi vse
potrebne informacije za ohranitev zdra-
vih in lepih zob otrok. Cilj zobozdravni-
kov je ohranitev in vzdrZevanje zdravja
ustne votline, zato so poleg pravocasnih
prvih pregledov pomembni tudi redni
kontrolni pregledi. Priporocljivo je
obiskati zobozdravnika vsaj dvakrat
letno, tudi Ce otrok nima tezav z zobmi.
V vmesnem Casu je kljucnega pomena
redno in temeljito ¢iSCenje zob, dvakrat
dnevno (zjutraj in zvecer) s $Cetko in
zobno pasto s fluoridi.

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

KO ZDRAVJE NE MORE
POCAKATI NA JUTRI

KREDIT ZA ZDRAVJE IN LEPOTO
ODOBRITEV KREDITA V 30 MINUTAH
NIZJA FIKSNA OBRESTNA MERA

DO 20.000 EUR

NIZJI STROSKI ODOBRITVE

ol
. Nova KBM

WWW.NKBM.SI

f NovAkBM
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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 Ce 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 zdravni$kega nasveta*

Po klicu na telefonsko Stevilko boste zdravniku opisali svoje teZave 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 zdravnisko pomoc¢, vas bo na to opozoril. Klic je mogoc 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 priporo¢amo mladim druzinam in starejSim, ki
se najpogosteje srecujejo z nepredvidljivimi zdravstvenimi teZzavami. Strokoven nasvet vam bo lahko prihranil obisk zdravnika, izognili pa se boste tudi
dolgim ¢akalnim 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 ogrozZenosti, Klicite 112.

Brezplaéni telefon
' 080 70 77 '

www.generali.si




|zpolnite izkaznico na desni strani

ASISTENCA in prihranite do 100 €!

1; PRVA ZDRAVSTVENA

d. Ker je Zivljenje eno samo!

Nase storitve ...
..Za vase zdravje

Kako $e 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 brezplaéno Stevilne zdravstvene
storitve najmanj 2 meseca?

Zakaj je Prva zdravstvena asistenca
prava resitev?

- Hitri in kakovostni pregledi pri zdravnikih
specialistih razlicnih specialnosti

- Nic¢ vec ¢akanja 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

- Mozen brezplacen obisk zdravnika
tudi na vasem domu

- Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,
z vec kot 450 zdravniki specialisti.

- Vse to za mesecno placilo najvec 26,35 €



Za vec informacij in narocanje poklicite

Uporabnik (052008240 X wwwpzasi

Prve zdravstvene asistence Prva zdravstvena asistenca d.o.o.

.. . . Savska cesta 3
skrbijo za svoje zdravje Ljubljana

Vec informacij o pristopu in storitvah
PZA na 0820 08240 in na www.pza.si

Spodnjo PRISTOPNO KARTICO
posljite na nas naslov ali pa jo shranite,
saj jo lahko uporabite za en brezplacni*
pregled kadarkoli do konca leta 2014,
predvsem pa TAKOJ,

ko boste pregled potrebovali.

*z opravljenim brezpla¢nim pregledom in s podpisom
PRISTOPNE KARTICE se strinjate, da sklepate novo pogodbo s PZA.

PRISTOPNA KARTICA:

Oznacite zeljeno 1; PRVA ZDRAVSTVENA

L] presopamk ASISTENCA

Ime in priimek programu

Prva Ker je Zivljenje eno samo!

T - zdravstvena
Naslov, hisna Stevilka in kraj asistenca v . .
‘ Vpisite svoje podatke, poklicite
Zelim prejeti . Mo B .
o L] 2o e 0820 08240, izreZite Pristopno kartico
Prve in opravite Zeleni pregled
Postna Stevilka in posta asistence
Po opravljenem brezpla¢nem pregledu vam bomo prvega
|:| Posebno v naslednjem mesecu poslali pravo izkaznico PZA.
Telefon: ponudbo
Zelim uveljaviti Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca”in v celoti spreje-

kasneje mam pogoje poslovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o., objavljene

:
I
I
" na www.pza.si, ter dodajam izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot |
Elektronski naslov (do31.12.2014) izhaja iz sploénih pogojev. S podpisom soglaiam, da pristopna izjava sestavlja :
pogodbo, sklenjeno s Prva zdravstvena asistenca, d.o.o. :
:
I
I
I
I

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

i zdravstvene TAKOJ in BREZPLACNO.
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Suhe, pekoce in
utrujene
oi?

Kapljice za ofi,
s hialuronsko
kislino in izvleckom
smetlike

Za 30 dni neprekinjene uporabe.
V sterilnem odmerniku.

Primerne za uporabnike
kontaktnih lec.

A.Vogel kapljice za oci so na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

Oglejte si prikaz enostavne uporabe in
odmerjanja na www.avogel.si

www.farmedica.si * www.avogel.si

Da, ielim prejeti dodatne informacije o
A.Vogel kapljicah za o¢i

Ime, priimek

Naslov in posta

E-naslov

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.
Knjizico lahko narocite tudi po telefonu: 01.5240216
ali na naslov nasveti@farmedica.si

Jopoq

Okulisticna ambulanta

Maja Krapez,
dr.med.,, spec.
oftalmologije

Nepogresljive solze

Veliko ljudi se srecuje z obCutkom suhosti ocesa, nekateri pa s
pretiranim solzenjem, a temu ne namenijo dovolj pozornosti.
Solze so v oCesu nepogresljive, saj vlazijo povrsino ocesa, pre-
hranjujejo oko in ga varujejo pred tujki.

Pomanjkanje solz lahko vodi v obcutek
drazenja oci, suhosti in bolecin v ocesu.
O¢i so rdece, obcutljive za svetlobo, pecejo.
Ce ne ravnamo pravilno in teavam ne
namenimo ustrezne pozornosti, to vodi v
poskodbe povrsine ocesa.

Tezava starejsih ljudi

Suhe o¢i so pogosto tezava starejsih ljudi,
$e posebno Zensk. Pogosteje se pojavi pri
tistih, ki imajo bolezni vezivnega tkiva, Sjo-
grenov sindrom, ki se zdravijo z estrogeni
ali nekaterimi drugimi zdravili (zdravila
za zniZevanje krvnega tlaka, diuretiki, hor-
monski kontraceptivi, antidepresivi itn.),
pri prehrani z nizko vsebnostjo Omega 3
mascobnih kislin in pri pomanjkanju vi-
tamina A, prehodne tezave lahko nastopi-
jo po laserskih operacijah za odpravljanje
dioptrije. Suho oko je multifaktorska bo-
lezen solz in ocesne povrsine, ki se kaze s
simptomi neugodja, motnjami vida in nes-
tabilnim solznim filmom.

Med najpogostejsimi
ocesnimi boleznimi

Zaradi staranja prebivalstva in sodobne-
ga nacina Zivljenja se pojavnost bolezni
$e povecuje. K suhosti oci prispevajo tudi
vsakodnevni dejavniki - suh in klimati-
ziran zrak, zakajenost prostorov, cvetni
prah, umazanija in uporaba kontaktnih le¢.
Zaradi vecurne koncentracije in dela pred
ra¢unalniskim zaslonom se upocasni po-
gostost mezikanja, kar poveca neprijetne
obcutke v oceh in utrujenost oéi. Tezave
so vedje tudi ob gledanju televizije, voznji
avtomobila ali v suhih prostorih. Slabse je
na mrazu in vetru.

Razlikujemo med hiposekrecijskim in eva-
porativnim suhim ocesom. Vzrok prvega je
manj$e izlo¢anje solz, tezave so izrazitejse
zveler. Evaporativna oblika (povecano
izhlapevanje solz) pa je najveckrat posle-

dica disfunkcije Meibomovih Zlez, uporabe
kontaktnih le¢ ali ocesne alergije. Simptomi
S0 izrazitejsi zjutraj.

Po anamnezi, klini¢nem pregledu in razli¢nih
diagnosti¢nih  testih  bolniku razloZimo,
kaksno bolezen ima, kak$no bo zdravljenje in
kaj lahko pri¢akujemo. To ni bolezen, ki bi jo
lahko ozdravili, lahko pa bolniku pomagamo,
jo zdravimo in poskusamo zmanjsati tezave v
vsakdanjem zivljenju.

Zdravljenje ...

Zdravljenje je glede na stopnjo tezav lahko
podporno lubrikantno, protivnetno ali kirur-
sko.

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

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

OCESNA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za celovit pregled

pri specialistu okulistu
(oCesni tlak, ocesno ozadije,
vidna ostrina...)
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Svetujemo

uporabo

umetnih

solz, to so

kapljice,

ki so po

sestavi po-

dobne solzam.

Na povrsini ocesa

zadrzujejo solzni

film in tako vlazijo oko.

Ce je potrebno apliciranje ve¢

kot stirikrat dnevno, svetujemo upo-

rabo umetnih solz brez konzervansov. Pri zdravljenju suhega ocesa z
disfunkcijo Meibomovih Zlez bolnikom svetujemo redno gretje vek,
in sicer vsaj nekaj minut dvakrat dnevno, ter toaleto vek. V¢asih je
potrebno zdravljenje z antibiotiki. Protivnetno zdravljenje suhega
ocesa zajema predvsem kortikosteroide, ciklosporin A ter antibiotike
in Omega 3 mascobne kisline.

... in preventiva

V zimskem ¢asu, ko ogrevamo, je pomembno dodatno vlaZenje pros-
torov. Ogibati se je treba ventilatorjem in klimatiziranim prostorom
ter se ne zadrzevati tam, Kjer je zakajeno ali kjer je v zraku veliko
prahu. Piti je treba dovolj tekocine ter uzivati hrano, bogato z Ome-
ga 3 kislinami. Ob dolgotrajnem delu z ra¢unalnikom, katerega zas-
lon naj bo pod ravnijo o¢i, saj je zaradi zmanj$anja ocesne reze tako
manjse izhlapevanje solz, je treba vsakih dvajset minut zamizati za
dvajset sekund.

Doktor svetu je

Pijte dovolj tekocine.
UZivajte hrano bogato z Omega 3 kislinami.

Ne zadrzujte se v suhih, klimatiziranih ali zakajenih prostorih.
Ogibajte se pihanju suhega zraka v oci (ventilatorji v avtu naj
ne bodo usmerjeni navzgor).

V zimskih mesecih, ko ogrevate, v prostorih uporabljajte viaZilce
zraka.

Med delom delajte premore, vsakih dvajset minut zamiZite za
dvajset sekund.

Polozaj racunalniskega zaslona naj bo pod nivojem oci, saj
bodo tako oci manj odprte in izhlapevanje solz bo manjse.

Ce imate tezave z o¢mi, ne odlasajte z obiskom pri oftalmologu.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si ali 0820 08240
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FIDIMED
2A 2DRAVJE
VASIH OCi

vitamin A, lutein, zeaksantin
omega 3-DHA
cink

FidiVit" Oculi

» Odlicna vitaminska kombinacija

» Najvec omega 3-DHA med izdelki za oci
na slovenskem trgu

» £n0 pakiranje, dve kapsuli: 1+1/dan

DOBRO JE VEDETI:

Vitamin A in DHA (dokozaheksaenojska kislina) imata vlogo pri ohranjanju vida. Koristni ucinek
se doseze z dnevnim vnosom 250 mg DHA. Cink ima vlogo pri ohranjanju vida in pri presnovi
vitamina A. Vitamin C in € imata vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom, vitamin C pa
prispeva tudi k delovanju zivcevja ter k zmanjsevanju utrujenosti in izCrpanosti.

Fidimedova
posvetovalnica
((Go803235
Strokovno svetovanje vsak
delovnik med 9. in 13. uro

ﬁﬁ PharmaSwiss

Choose More Life



Driska

POskrbite za ustrezno
... NAadomescanije tekodin

Ena izmed zelo pogostih in nadleznih obolenj je driska (diareja). Definirana je kot odvajanje
mehkejSega ali tekocega blata vec kot trikrat dnevno. Posebno zdravljenje ve¢inoma ni potrebno,
saj je bolezen samoomejujoca in navadno spontano izzveni v treh do sedmih dneh.

Driska lahko nastopi zaradi treh razlogov —
povecanega izlocanja tekocine v ¢revesje (se-
kretorna), zmanjsane absorpcije (osmotska)
ali pospesenega prehoda crevesne vsebine
(motilitetna diareja).

Najpogostejsi vzrok driske so infekcije ¢re-

vesja (gastroenteritis). Pri odraslih je med
virusi najpogostejsi povzroditelj norovirus,

Nadaljevanje na strani 22

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

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

ULTRAZVOK
TREBUSNE
VOTLINE

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

KliNnikaa
(]
PACIEN
/| -
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana
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Naravna zdravila pomagajo pri klimaktericnih tezavah

Menopavza, sooCanje in premagovanje tezav

Doc. dr. Damir Frani¢, dr. med., spec. gineko-
logije in porodnistva, je docent na mariborski
medicinski fakulteti in priznan strokovnjak,
od leta 1997 pa ima v Rogaski Slatini zaseb-
no ambulanto s koncesijo, v kateri skrbi za ve¢
kot 5400 pacientk. Je praktik in raziskovalec
ter socasno pedagog. Poudarja, da se morajo
vse zdravstvene teZave reevati individualno.
Menopavzo in tezave, ki jo spremljajo, pa vidi
tudi kot priloznost za spremembo Zivljenjske-
ga sloga.

Kako pogosto vas v ambulanti obi$cejo Zen-
ske, ki se soocajo s tezavami v menopavzi?
Do leta 2003 so se zenske pogosto zanimale za
vprasanja menopavze in reSevanja klimakte-
ri¢nih tezav. Nato je po objavljenih izsledkih
$tudije WHI zanimanje nekoliko upadlo.

V kateri starosti se najpogosteje pojavijo
prve tezave, ki nakazujejo na menopavzo?
In kako se kazejo?

Menopavza nastopi med 47. in 52. letom sta-
rosti. Po zadnjih slovenskih podatkih Zenske
stopijo v menopavzo v starosti 52 let, kar je
primerljivo z drugimi drzavami v Evropi.
Simptomi se kazejo kot vroc¢inski navali, no¢-
no znojenje, nespecnost, nervoznost, depre-
sivnost, upad libida, pozneje s prepogostim
uriniranjem z uhajanjem seca ali brez, s simp-
tomi suhe noznice in posledi¢no z bole¢imi
spolnimi odnosi, zaradi katerih se jim ogibajo.
Koliko ¢asa mine od pojava prvih tezav pa
do takrat, ko se Zenska ponovno pocuti
bolje oziroma vsakdanje?

To je zelo razli¢no in individualno pogojeno.
Tezave so lahko kratkotrajne, lahko trajajo ne-
kaj mesecev pa tudi do nekaj let.

Menopavza povzroca zenskam tako fizi¢ne

kot psihi¢ne tezave. Katere so pogostejse in
tudi tezje obvladljive?

Tudi to je odvisno od vsake posameznice. Ne-
katere gredo mirno skozi to obdobje in obca-
sne tezave sprejmejo pokon¢no ter si pomaga-
jo same, druge imajo hude probleme in brez
hormonskega zdravljenja preprosto ne morejo
shajati. Nekatere mucijo izraziti vro¢inski na-
vali, ki jim delajo hude tezave zlasti v druzbi in
so jim zato bolj izpostavljene tiste Zenske, ki so
nenehno v stiku z ljudmi. Zaposlene Zenske
in zenske na odgovornih polozajih naceloma
tezje prenasajo klimaktericne tezave kot re-
cimo upokojenke ali gospodinje, ki svoj cas
poljudno razporedijo in se ob klimakteri¢nih
tezavah ne izpostavljajo nepotrebnim social-
nim stikom.

Na kaj mora biti Zenska v obdobju menopa-
vze $e posebno pozorna?

Menopavza in tezave, ki jo spremljajo, so pri-
loznost za spremembo Zivljenjskega sloga.
Sem najprej sodi prehrana. Z leti se na$ meta-
bolizem upocasni in se nam telesna teza veca,
kljub temu ne pove¢ujemo vnosa hrane v svoj
organizem, zato je treba zmanjsati vnos hrane,
povecati $tevilo obrokov, ki naj bodo majhni,
predvsem je treba zmanjsati vnos hrane, ki
dviguje glikemicni indeks, kar povzroci dvig
inzulina in »skladis¢enje« mascob. Po drugi
strani se je treba ve¢ gibati. Ze trideset minut
hoje dnevno izrazito izbolj$a porabo energije,
hkrati se z njo krepi nasa psiholoska kondicija,
kar izboljsa odziv na morebitne klimakteri¢ne
tezave.

Kaksna navodila dajete svojim pacientkam
oziroma kaksna zdravila ali prehranska
dopolnila priporocate v tem obdobju?

Pri klimakteri¢nih teZavah bolj kot prehran-

ska dopolnila pomagajo naravna zdravila. Naj
omenim tista, ki so dostopna tudi v Sloveniji:
¢rno deteljo, grozdnato svetilko, maco, ginko
in $e kaj bi se naslo.

Pomembno je, da se s pacientko temeljito po-
govorimo in dobimo odgovor, kaj pri¢akuje
od terapije in koliko ji tezave zmanj$ajo ka-
kovost vsakodnevnega Zivljenja. Ce so tezave
prehude, je edina moznost hormonsko zdra-
vljenje, ki pa mora biti strogo individualno
in mora temeljiti na jasnem odnosu koristi in
tveganja.

Doc. dr. Damir Frani¢, dr. med., spec. gine-
kologije in porodnistva je priznan strokov-
njak, ki menopavzo in tezave, ki jo spremlja-
jo, vidi tudi kot priloZnost za spremembo
Zivljenjskega sloga.

Posebna akcija za bralke
revije Doktor

Ob nakupu izdelka MenaGold v trgovini
Sensilab misli Zdravo v Ljubljani, Celju,
Mariboru in Novem mestu ali ob narocilu
izdelka prek telefonske Stevilke 080 99 81
prejmete tudi darilo.

Akcija velja do 15. septembra 2014.

BREZ
HORMONOV

e zmanjs$a suhost noznice za 60 %

e blazi tezave z nespecnostjo

menopAust I

Na voljo v lekarnah, specializiranih

(=D

prodajalnah, drogerijah in
www.sensilab.si

trgovinah Sensilab.

“laz tezav v menopavzi
sploh nimam!”

e zmanjSa pogostost vroCinskih oblivov za 54 %

~{ SENSILAB

misli Zdravo
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pri otrocih, mlajsih od pet let, pa rotavirus.
Bakterije in paraziti so pogostejsi povzrocite-
lji potovalnih drisk. Med neinfekcijske vzroke
sodijo $tevilne bolezni, ki so velikokrat vzrok
kroni¢ne driske, na primer alergija na hra-
no, laktozna intoleranca, celiakija, kroni¢ne
vnetne Crevesne bolezni, cezmerno delovanje
$¢itnice, Addisonova bolezen (odpoved de-
lovanja skorje nadledvi¢ne zleze), cezmerno
uZivanje alkohola ali zloraba odvajal, nekate-
ra zdravila, sindrom razdrazljivega crevesja,
tumor Crevesja ...

Pogosti simptomi, ki spremljajo akutno dri-
sko, so izguba apetita, splo$na oslabelost,
napihnjenost, kr¢i v trebuhu, slabost in bru-
hanje, redko pa tudi povisana telesna tem-
peratura. Znaki, ki kazejo na resnejsi potek
bolezni in potrebo po zdravniski oskrbi, so
prisotnost krvi ali sluzi v blatu, huda boleci-
na v trebuhu, povi$ana telesna temperatura
(nad 38 stopinj Celzija), pogosto bruhanje, ki
onemogoca rehidracijo, ter podalj$an potek
bolezni (ve¢ kot sedem dni).

Prvi znaki

Bolnika z drisko lahko resno ogrozi izguba
tekocin in elektrolitov. Prvi znaki dehidracije
so zeja, suhe sluznice in redkejSe odvajanje
temnejsega urina. Sledi lahko padec krvnega
tlaka ob vstajanju (ortostatska hipotenzija),
zviSanje sréne frekvence, motnje elektrolitov
(motnje srénega ritma) ali celo motnje zave-
sti in smrt. Bolj ogrozeni bolniki so otroci,
nosec¢nice in starej$i s kroni¢nimi boleznimi

Trojn
Torrotle
o]

J
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(sladkorna bolezen, sréno popuscanje, ledvic-
na bolezen) ter imunokompromitirani.

Pri zdravljenju infekcijske driske je najpo-
membnej$a preventiva, medtem ko je zdra-
vljenje drugih drisk odvisno od vzroka. Virusi
se prenasajo s ¢loveka na ¢loveka s telesnimi
izlocki, zato je nujno vzdrzevati higienski mi-
nimum pri pripravi in uzivanju hrane. Redno
umivanje rok in pitje neopore¢ne vode sta $e
posebno pomembni na popotovanjih.
Dojenje je zelo priporocljivo, saj deluje kot
preventiva pred okuzbo z rotavirusom pri
otrocih, mlajsih kot $est mesecev. Mozno je
tudi cepljenje proti rotavirusu.

Zdravljenje

Samozdravljenje vklju¢uje nadomescanje iz-
gubljene tekocine in elektrolitov. V ta namen
svetujemo rehidracijske ali izotoni¢ne napit-
ke, ki se jih lahko kupi v lekarni. Piti je treba
veckrat po malem in tako vnesti priblizno dva
litra v prvih 24 urah. Teh pripravke lahko na-
domestijo tudi doma narejena kokosja juha,
prezganka, manj sladkani ¢aji, razredceni so-
kovi ali kar ¢ista voda, ki ji lahko dodamo dve
zlici sladkorja in pol Zlicke soli na liter.

Posebna dieta ni potrebna, se pa tezave hitreje
umirijo, ¢e se vsaj v prvih treh dneh ogibamo
hrani z veliko balasta (sveze sadje in zelenja-
va), stro¢nicam, mleku in mle¢nim izdelkom,
pretirano sladki in mastni hrani ter pravi kavi.
Obroki naj bodo manjsi. Svetujemo uZivanje
prepecenca, kuhanega riza in krompirja, ba-
nane, toasta ... Za ¢imprej$njo normalizacijo
Crevesne flore so primerni probiotiki (Lac-
tobacillus), ki poskrbijo za razrast koristnih

bakterij v ¢revesju in s tem omilijo simptome
in skrajsajo cas trajanja bolezni. Pri pogostem
odvajanju blata lahko predpiSemo loperamid
(Seldiar), ki zmanj$a Stevilo odvajanj. Ob hu-
dem poteku bolezni sta v¢asih potrebni tudi
zdravljenje z antibiotikom in intravenozno
nadomescanje tekocin.

Posebno pozorni moramo biti na izmenjava-
nje driske in zaprtja ter morebitni pojav krvi
na blatu, kar je lahko znak tumorja ¢revesja.
Vsekakor so pri kroni¢ni driski za uspesno
postavitev dokon¢ne diagnoze in zdravljenje
potrebne dodatne preiskave (koprokultura,
kolonoskopija, gastroskopija, UZ, MRI ali CT
trebuha ...).

Doktor svetuje

Ob driski poskrbite za ustrezno
nadomescéanje tekocin.

Ob hujsem poteku (vrocina, boleci-
na, kri v blatu, pogosto bruhanje)
obiscite zdravnika.

Kadar tezave trajajo vec kot sedem
dni, je potrebna nadaljnja diagno-
stika.

Kri v blatu in izmenjavanje zaprtja
z drisko sta lahko znak tumorja na
Crevesju.

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

Najpomembnejsa je kakovost seva...
nato pa Stevilo probioti¢nih bakterij.

Vse to v prehranskih dopolnilih:

probiotiki, prebiotiki in

prebavni encimi

Izbor probioti¢nih sevov

Lactobacilus Acidophilus DDS- |

Dokazana ucinkovitost z vec kot 80 Studijami in objavljenimi ¢lanki.
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Brez mleka in glutena. Vegansko.

weena: WWW.Vidastudio.si

VI-DA Studio d.o.0 ® Celovika 280 (poleg Mercator centra Siska) ® Liubljana e tel.: 01 256 74 74 040 331 820 ¢ info@vidastudio.si
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ZELITE
POSKRBETI
ZA SVOJE
NAJBLIZJE?

SOS Mobilni
ali

SO0S Doma
24 ur/dan

Izberite 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
pomaoc, policijo, gasilce ali svojce.

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

Za vet informacij obiscite www.doktor24.si ali poklicite 08 200 82 40.

24 ®.
doktor TelekomSlovenije °.




Mineralna voda Radenska

/dravi

V Sloveniji je ducat in pol naravnih zdravilis¢,
nasa drzava je kar bogata z nahajali$¢i mine-
ralnih vod. Med seboj se te vode razlikujejo
in vsaka zase je nekaj posebnega. Andrej Vu-
grinec, dr. med., specialist interne medicine,
specialist kardiologije in vaskularne medicine
v Zdravili$¢u Radenci, je povedal, da je prvo
kemijsko analizo radenske mineralne vode
opravil dr. Miteregger ze daljnega leta 1871 v
Celovcu. In kaj je znacilno za vodo v Raden-
cih? Radenska mineralna voda vsebuje kati-
one natrij, kalcij, magnezij in kalij ter anione
hidrogenkarbonat, sulfat, klorid, fluorid v
ugodnem razmerju.

Voda, ki izvira v Radencih, je koristna za
mnoge bolezni in poskodbe. Glavno indika-
cijsko podrocje pa so bolezni obtocil, saj ra-
denska mineralna voda stabilizira krvni tlak,
povisa koncentracijo magnezija in pospesi
izlo¢anje natrijevega klorida. Zas¢itno delu-
je tudi na ledvice, saj zmanjs$a kristalizacijo
urina in s tem nastanek ledvi¢nih kamnov.
Ublazi tudi tezave pri refluksni bolezni pozi-
ralnika. Zaradi izbolj$anja lokalne prekrvitve
pospesuje celjenje ran, za kar so primerne mi-
neralne kopeli. Kot je opozoril dr. Vugrinec,
pa radenska mineralna voda ni primerna pri
akutnih vnetnih boleznih, malignih obolenjih
v aktivni fazi in pri komplicirani nose¢nosti.
In po ¢em se razlikuje od drugih zdravilnih
vod v Sloveniji in svetu? Dr. Vugrinec pou-
darja, da predvsem po edinstveni mineralni
sestavi, ki je pomembna za biorazpolozljivost
mineralov, pa tudi mikroelementov, kot sta li-

ZDRAVILISCE SE PREDSTAVI

tij in selen. Odlikuje jo tudi izjemna Cistost in
predvsem popolna odsotnost nitritov.

Svetovna slava vode iz
Radencev

Kraj Radenci je znan po edinstvenem izviru
zdravilne mineralne vode, ki so ga odkrili
leta 1833. To je bil povod za razvoj zdravili¢a
(leta 1882 so sprejeli prve zdraviliske goste),
ki je skupaj z mineralno vodo »treh src« kma-
lu zaslovelo po vsem svetu. Vodo so dostavlja-

Urejena prebava za

odlicno pocutje

Vas napenja, imate krce, bole¢ine v trebuhu, ste zaprti, vas
ti$¢i, imate razdrazljivo Crevo, 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 e vetrovi?

Resitev je Caricol. Caricol je 100-odstotno naraven pripra-
vek, ki se preprosto zauzije po obroku. S svojimi encimi in
prebavnimi lastnostmi poskrbi za ucinkovito in urejeno
prebavo ter prinasa notranji mir za vase crevesje. Bio iz-
delek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nose¢nice in

dojece matere.

Na voljo je v lekarnah in na www.naturamedica.si.
NaturaMedica d.o.o., info tel. 03/56 300 22, 040/214 620

na voda in mineralna kopel

li celo na cesarski dvor na Dunaju in papezem
v Rim. Radenci so eden redkih zdraviliskih
krajev v Evropi s §tirimi naravnimi zdravilni-
mi dejavniki — mineralno in termalno vodo,
zdravilnim blatom in blagim podnebjem s
povpre¢no 253 son¢nimi dnevi na leto. Mi-
neralna voda iz Radencev se po vsebnosti
ogljikovega dioksida uvrs¢a med najbogatejse
mineralne vode v Evropi, je poudaril dr. Vu-
grinec.

Zdravilis¢e Radenci je danes pomemben in
ugleden zdraviliski center, ki gostom ponu-
ja zdravstvene in preventivne programe za
ucinkovito zdravljenje bolezni srca in ozilja,
obolenj ledvic in se¢nih poti, revmatskih obo-
lenj in motenj gibalnega sistema ter bolezni
presnove. S 24-urno prisotnostjo zdravniske
ekipe in najsodobnej$o diagnosti¢no opre-
mo so v zdravilis¢u zatocidce nadli tudi tisti,
ki si zelijo okrepiti svoje zdravje in pocutje
(preventivni programi). Dolgoletna zdravili-
$ka tradicija, izjemni naravni dejavniki, naj-
sodobnejsa medicinska oprema in vrhunski
zdravstveni kader dajejo najboljse rezultate
pri zdravljenju in preventivi sr¢no-Zilnih bo-
lezni v tem delu Evrope.

V' Medico-wellness centru, ki je sodoben
center zdravja in sprostitve ter srediS¢e zdra-
viliske dejavnosti v Radencih, za zdraviliske
goste skrbi uigrana ekipa zdravnikov - in-
ternistov in kardiologov. V strokovnem timu
sodelujejo $e fiziatri, po potrebi kardiokirurg,



interventni kardiolog, angiolog in flebolog,
nevrolog, diabetolog, nefrolog, urolog, ga-
stroenterolog, ortoped, psiholog, nutricionist
ter mocna ekipa specializiranih fizioterapev-
tov in medicinskih sester.

Polna kad vsem znane radenske vode, ki pa
ima v nasprotju s tisto iz steklenice zelo veli-
ko ogljikovega dioksida, se uporablja tako za
zdravljenje, rehabilitacijo, kot tudi preventivo
ze vse od leta 1882. Kopanje v naravni mine-
ralni vodi s temperaturo od 30 do 33 stopinj
Celzija ¢loveka okrepi, organizem se ucinko-
vito osvobodi odpadnih snovi, telo se hitreje
obnavlja, poveca pa se tudi njegova odpornost.
Mineralna kopel je ucinkovita pri naslednjih
boleznih in bolezenskih stanjih: bolezni srca in
ozilja - arterijska hipertenzija, stabilna angina
pektoris, stanje po prebolelem srénem infark-
tu, stanje po operacijah na srcu in Zilju ter mo-
tnje periferne arterijske in venske cirkulacije.
In kako deluje? »Mineralna voda, ki je znana
po visoki vsebnosti ogljikovega dioksida, med
kopeljo pronica skozi kozo, v telesu pa deluje
kot neposreden vazodilatator, se pravi, da $iri
krvne zile in izbolj$a njihovo elasti¢nost. To
pripomore predvsem k uravnavanju krvnega
tlaka in razbremeni sr¢no misico. Mineralna
kopel prav tako $iri kapilare v kozi, ki v kopeli
pordeci, refleksno pa se $irjjo zile tudi v glo-
bini telesa in pretok krvi se poveca. Ker pade
periferni odpor, se delo srca zmanj$a. Tako
dobijo organi ve¢ kisika in drugih potrebnih
snovi, hkrati pa se organizem zaradi izbolj$ane
cirkulacije hitreje in izdatneje osvobodi odpa-
dnih snovi. Funkcija organov se izboljsa, celo-
tno telo se krepi in hitreje regenerira, njegova
odpornost se poveca,« je o uc¢inkih znamenite
naravne mineralne kopeli povedal Andrej Vu-
grinec, dr. med., specialist kardiologije, vasku-
larne in interne medicine.

Ze davnega leta 1882 so zaleli spoznavati
dobrobiti naravne zdravilne u¢inke mineral-
ne vode in vse do danes jo gostje Zdravilis¢a
Radenci pijejo neposredno iz vrelca, le nekaj
trenutkov zatem, ko privre na dan iz zemelj-
skih globin. Naravna mineralna voda, ki jo v
zdravili§¢u uporabljajo za pitno kuro, izvira iz
najstarejega vrelca v Radencih, imenovanega
tudi Zdravilni vrelec. U¢inki pitne kure: ugo-
dno vpliva na delovanje srca, uravnava krvni
pritisk, pospesuje presnovo, nevtralizira od-
vecno zelod¢no kislino, znizuje vrednost sec-

ne (uri¢ne) kisline, pospesuje odvajanje vode,
zavira rast bakterij in krepi naravno odpornost
telesa, delno alkalizira kri in urin, zmanj$uje
moznost nastanka ledvi¢nih kamnov, ureja
neravnovesje mineralov v krvi, pozivlja telo in
ugodno vpliva na splosno pocutje.

Med prvimi na svetu se v Zdravili§¢u Radenci
ponasajo z najnovej$im digitalnim ultrazvoc-
nim 3D-aparatom Philips Epiq 7, trenutno
najbolj$im aparatom na svetu s sondami xMA-
TRIX, ki ponuja najboljsi ultrazvo¢ni vpogled
v ¢lovesko telo.

Preventivni specialisti¢ni program Za$¢itimo
srce $portnika in rekreativca

Skrb vzbujajo¢ je podatek, da zaradi nenadne-
ga zastoja srca iz leta v leto umira vse ve¢ $por-
tnikov;, med katerimi so ve¢inoma mlajsi, to pa
velja tako za profesionalne in aktivne $portnike
kot tudi rekreativce. V Zdravilis¢u Radenci so
v ta namen oblikovali poseben program. Izku-
$ena ekipa strokovnjakov in vrhunski zdravni-
ki specialisti preglede izvajajo z najsodobnejso
diagnosti¢no opremo.

Specialisti¢ni pregled in sprostitev: program za
zdravje Zenskega srca

Ste vedeli, da samo 13 odstotkov Zensk pravo-
¢asno odkrije bolezen srca in da zaradi bolezni
srca umre dvakrat ve¢ zensk kot zaradi vseh
rakavih obolenj skupaj? V Zdravili$¢u Raden-
ci so pripravili poseben program, ki vklju¢u-
je preventivne preglede srca. Ekipa izkusenih
zdravnikov se najprej pogovori z obiskovalko
o pocutju in slogu Zivljenja, sledi pa natancen
pregled srca. Z naravnimi zdravilnimi dejavni-
ki nato poskrbijo za sprostitev in revitalizacijo
srca in ozilja. Program obsega znamenite ra-
denske mineralne kopeli, pitje mineralne vode
iz vrelcev, obloge iz zdravilnega blata, hidrote-
rapijo, vaje za krepitev srca in ozilja, antistre-
sno terapijo, sprehode po poti srca ...
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ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

od 1.9.do 17.11.2014
Hotel Radin™"*

Cena na osebo 1 98 €

AKCIJA 3 =4 noci

Paket vkljucuje: namestitev s polpenzionom v sobi s francoskim lezis¢em, neome-
jeno kopanje v termah tudi na dan odhoda, 1x dnevno prosti vstop v savne, uporabo
kopalnega plas¢a, jutranjo gimnastiko in aerobiko v vodi, pitje radenske slatine iz vrel-
ca v salonu mineralne vode, razvedrilni program

@ 0252027 20 < info@zdravilisce-radenci.si ¥ www.shr.si



Gibanje je pol zdravja

/a Sportne uzitke brez boledin

Vedno vec ljudi tece, kolesari, plava ali hodi v hribe, ob ni¢ kaj poletnih temperaturah pa so se
letos nekateri tudi prej spomnili, da prihaja smucarska sezona - vsekakor veliko najrazli¢nejsih
moznosti za rekreacijo na eni strani, a tudi za neprijetne poSkodbe na drugi. Prva preventiva po-
Skodb je v predhodni pripravi telesa, pravi dr. Mojca Amon, Sportna fiziologinja, ki deluje v sklopu
svojega Centra Sportne terapije in prehrane Motionfit.si.

Tekaske navdusence dr. Mojca Amon opo-
zarja, naj se tekaskih programov lotijo zave-
stno, premisljeno in z ob¢utkom: »Zavestno
skusajte zavarovati svoje telo in se kar najbolj
osredotociti na mi$icno ravnovesje telesa. Za
tek ne potrebujemo le mo¢nega srca in moc¢-
nih misic nog, najve¢ poskodb nastaja ravno
zaradi nekaterih $ibkih misi¢nih skupin. Po-
sledica tega so tezave s sklepi in mehkotkivne
bolecine ter omejitve, ki jih najveckrat pov-
zrocijo nesorazmerne misicne preobremeni-
tve. Glede na svojo anatomijo in kinematiko
mora za varen in obetaven tek vsakdo izkori-
stiti svoje osnovne rezerve.« Iz teh razlogov,
pravi dr. Amonova, so tekaske poskodbe po-
gosto izvorno omejene na predel stopalnih
kosti, kolenskega sklepa, medenice, spodnje-
ga dela hrbta, ramen itn.

feall VRHUNSKA kvaliteta za
VRHUNSKE rezultate!

Prehranska dopolnila
za izvrstno pocutje

GLUKOZAMIN &
HONDROITIN z MSM

SUPER OMEGA-3

Najpomembnejsi vzroki
poskodb:

- Cezmerna telesna teZa, neustrezna sestava
telesa za dane obremenitve,

- neznana ortopedska odstopanja (hrbtenica,
noge, stopala itn.),

- Sportna fiziologija (neustrezna tehnika,
asimetrija §ibkih in mo¢nih misi¢nih skupin
itn.),

- neustrezna obutev,

- nadin treniranja (nepravilen tekaski slog, ne-
ustrezen program treniranja, neogretost, zane-
marjanje raztezanja in ohranjanja elasti¢nosti
misic, prehiter tempo, stopnjevanje itn.),

- stare, nesanirane mehkotkivne poskodbe,

- predhodne poskodbe, kot so zvini, padci itn.,
- pomanjkljiva regeneracija, pocitek in spanje,

MAGNEZLJEV CITRAT

» GLUKOZAMIN

je sestavina sklepne tekocine.

» HONDROITIN
je sestavni del vezivnih tkiv.

o MSM-metilsulfonilmetan
je oblika naravnega Zvepla.

_

Bimedia d.o.0.

f Hisa zdravja

« Dvojni koncentrat ribjega olja
s kar 60 % mascobnih kislin
Omega 3.

« DHK in EPK mascobne kisline
imajo vlogo pri delovanju srca*.

*Koristen ucinek se doseze z dnevnim
vnosom 250 mg EPK in DHK.

Izdelki NOW so na voljo
v lekarnah, specializiranih
prodajalnah, Sanolaborju in na

www.hisa-zdravja.si

VIR MAGNEZIJA, KI PRISPEVA K:
e zZmanjSevanju utrujenosti in
izCrpanosti,
o delovanju misic in Zivénega sistema,
« ravnotezju elektrolitov,
o sproscanju energije pri presnovi.
Magnezij ima prav tako vlogo pri
sintezi beljakovin in delitvi celic.

Za ve¢ informacij o izdelku
lahko pokli¢ete na brezpla¢no
telefonsko Stevilko:

(ComsD

NOW je sponzor slovenskega Ironmana Andreja Bivica,
uvricenega v kategorijo
"Silver IRONMAN All World Athlete".

NOW - naravna prehranska dopolnila.

Ker se zavedamo nevarnosti sinteticnih in umetnih
snovi, Zelimo nasim uporabnikov zagotoviti kvaliteto in
dostopnost. NOW za svoje izdelke uporablja le naravne
ali naravnim identicne sestavine. Prehranska dopolnila
NOW ne vsebujejo umetnih barvil, sladil, arom parabenov,
alkohola, nanodelcev. ..

Zagotavljajo Cistost in biolosko pridelavo.

Kvaliteta in zaupanje ze od 1968.

NOVO! Linija NOW SPORTS,
specializirana za Sportnike.
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Na voljo le v spletni prodaji na www.hisa-zdravja.si



- mi$i¢na utrujenost, utrujenost celotnega
sistema, pretreniranost,

- druge patoloske znacilnosti (osteoporoza
itn.),

- neustrezno funkcionalno prehranjevanje
(misi¢ni kréi, oslabljena regeneracija, neustre-
zno celjenje misicnih mikroruptur itn.).

»Vse kar pri teku povzroca bolecino, je narobe!
Poicite strokovno pomo¢ in resitev. Bole¢ina
je koristen signal, ¢e ga ne preslis§imo,« $e do-
daja sogovornica.

HRVASKA365

Dozivite Hrvasko
skozi celo leto!

Vec¢ na www.hrvaska365.eu

So uspesnejsi tekaci manj
podvrzeni poskodbam kot
zacetniki?

»Res je, da so v praksi na zacetku pogoste
zaletne tekaske poskodbe, a znane so tudi
tekaske preobremenitvene poskodbe, ki so
jim podvrzeni uspe$ni tekaci. Vsekakor pa
je obremenitev vedno relativna,« odgovarja
$portna fiziologinja dr. Mojca Amon in doda-
ja, da stopnja pripravljenosti in intenzivnost
treninga enako odlocata o reakciji po trenin-
gu tako pri manj izkuSenem kot tudi pri bolj
izku$enem tekacu.

»Maksimalen napor bo enako tezak za profe-
sionalnega tekaca kot za tekaca zacetnika, ce
se bosta trudila vsak po svojih maksimalnih
moceh. Tezko pa je odgovoriti na vprasanje,
kdo bo imel hujse poskodbe, ¢e bosta pretira-
vala. Uspesen tekac¢ ima vec izku$enj, njegovo
telo je vesce skrajnih obremenitev, prednost
dobro treniranega $portnika pa je tudi hitrej-
$a regeneracija telesa,« pravi dr. Amonova.

Kaj storiti, ce med trenin-

gom zacutimo bolecino

Bolecine, ki se pojavijo med tekom in vztra-
jajo tudi ob zmanj$anem tempu, popravljeni
tehniki ali nekaj korakih hoje, navadno zah-

tevajo pocitek. »Vsekakor pa nenadne mocne
bolecine, ki se pojavijo med obremenitvijo v
kolenu, gleznju, ahilovi tetivi itn., potrebuje-
jo nadaljnje raziskovanje,« opozarja Sportna
fiziologinja dr. Mojca Amon. Kot svetuje, je
smiselno tudi zmanjsati obseg treninga oziro-
ma spremeniti nac¢in obremenitve (kolesarje-
nje, plavanje, tek v vodi itn.),. Za diagnostiko
bolecine ne zadosca le analiza bolecine, tem-
vec je potrebna tudi staticna in dinamicna
analiza celotnega telesa. Posameznik si lahko
pomaga na vec nacinov:

- s pocitkom in elevacijo spodnjih okonéin
(dvignjene noge, aktivacija mec¢nih misic -
prsti, pete),

- z mrazom izzvana vazodilatacija ($tiri mi-
nute namakanja v mrzli vodi, nato izmeni¢no
v hladni in topli vodi),

- nezno raztezanje vseh misi¢nih skupin do
prve bolecine.

»Ce tezave ne prenehajo, je smiselno poiskati
strokovno pomoc pri $portnem ortopedu ali
$portnem fizioterapevtu. Vsakr$no lajsanje
bolecine bo ucinkovalo le kratek cas. Brez
analize stanja ni resitve. Ostaja le moznost, da
se bodo poskodbe sestevale in bo pozna re-
habilitacija le $e trsi oreh,« opozarja dr. Amo-
nova.




Rok Lokar,

dr. med., specialist druzinske medicine

kuha

ROzZIceywpuzari
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Vedina pribolj$kov zaradi svoje sestave po prehranskih nacelih spa-
da med »dietne prekrske«. Vendar, prosto po besedah manj znane-
ga angleskega pesnika Williama Cowperja: »Prekrski so za¢imba
Zivljenja.« Vsakdo si sem ter tja sme privosciti kaksen prehranski
prekr$ek. Umetnost je v tem, da je prekrskov $teviléno gledano
malo, ter da so koli¢insko majhni. Ce bi bili pogosti, namre¢ ne bi
mogli govoriti o prekrskih, temve¢ o slabi navadi; ¢e bi bili (pre)
veliki, pa bi bili $kodljivi. Prehranski prekrski so ve¢inoma mo¢nih
in znacilnih okusov, zato seveda niso prav vsakomur enako vec.
Tokratni recept je skrajno enostaven za pripravo in izjemno okus-
en, vendar ne bo po godu tistim, ki ne marajo morske hrane.

Krk-Crikvenica-Vinodol-Rab — kjer
pocitnice pomenijo vec

V krajih, kjer se srecajo morje
in otoki, gozdovi in planine,
slikovita obala in kras, ljubitelji
$porta, avanturisti, rekreativci
in zagovorniki zdravega zivlje-
nja uzivajo v stevilnih aktivno-
stih. Obiskovalce ¢aka ena od
urejenih pespoti - Pot Frakopa-
nov v Vinodolu, Pot glagoljasev
na Krku, Premuzi¢eva pot na
Rabu ali po Ljubezenski cesti v
Crikvenici, privla¢ni pa so tudi
sprehodi ob obali ali po pesce-
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nih plazah Crikvenice, Krka in
Raba.

Ljubitelji kolesarjenja poznajo
Stevilne urejene kolesarske ste-
ze, predvsem na Krku v Puna-
tu in Malinski. Na svoj racun
tukaj pridejo $e paragladerji,
potapljaci in ribici, za ljubitelje
plezanja pa je na voljo Adre-
nalinski park Crikvenica. Tudi
zato se vedno vec turistov na
Hrvasko vraca tudi jeseni in
pozimi. (ap)

o 25 dag (zamrznjenih) repkov kozic (gamberov oz. garnel),
najraje brez lupine;

o 1dcL olivnega olja;

o 1 dcL dobrega polsuhega belega vina (ki naj ima tudi nekaj

kisline, npr. malvazija ali chardonnay, odli¢en je tudi rumeni

musgkat)

6-8 strokov Cesna;

7Zli¢ko suhega petersilja (lahko tudi svezega)

Zlico krusnih drobtin;

Sol in poper.

Za pripravo se najbolj obnesejo globoke ponve (oblike wok-a,
lahko s ploskim dnom). Cesen zelo na drobno nasekljamo (nikar
ga stiskajte v raznih stiskalnikih, kot je to prepogosto v navadi,
saj se iztisne olje in popolnoma spremeni okus jedi), ga na hitro
preprazimo v olivnem olju (minuto do dve, naj ne porjavi, ker bo
grenak!), dodamo kozice (glede na majhno koli¢ino so lahko tudi
zamrznjene) in jih na hitro preprazimo (dve do tri minute; ¢e bo-
ste pretiravali, bodo trde). Ce uporabimo zamrznjene, moramo
plin ali elektriko dati »na polno«, da zakrknejo, preden spustijo
tekocino.

Solimo, popramo, dodamo petersilj in zalijemo z vinom. Pusti-
mo, da zavre, dodamo krusne drobtine (ki naj jih bo toliko, da
omaka postane mazavo gosta), Se enkrat pome$amo in ... jed je
pripravljena. Postrezemo s svezim (hrustljavim) belim kruhom,
najbolje seveda z domacim. Zraven prija pozirek istega vina, kot
smo ga uporabili za kuho.

Namesto kozic lahko uporabimo tudi druge rake (npr. $kampe)
ali celo skoljke, priprava ostane enaka.

Dober tek!



Vzemimo vajeti v svoje roke

Dr. Lea Semrl in dr. Borut Poljsak

Hitrost staranja ni odvisna zgolj od genov

Clovestvo si 7e stoletja prizadeva spoznati,
kako bi lahko ustavilo procese staranja. Ni-
koli v zgodovini ¢lovestva pa ni znanost tako
podrobno poznala vzrokov staranja, kot jih
pozna dandanes. Nikoli $e nismo bili tako
blizu spoznanju, da na procese staranja lah-
ko vplivamo sami in ga upoc¢asnimo. Vecino
procesov staranja doloc¢ajo nas nacin zivljenja
in vplivi okolja, zato lahko vzamemo vajeti v
svoje roke in za upocasnitev procesov staranja
veliko naredimo sami.

Prvi izraziti znaki staranja se lahko pri¢nejo
pojavljati Ze ob koncu pubertete, to je v fazi
optimalnega zdravja, mo¢i in videza. Ob
koncu reprodukcijskega obdobja pri¢nejo fi-
zioloske funkcije nasih organov in organskih
sistemov postopoma upadati. Takrat se znaki
staranja Ze kazejo v zmanjSani tvorbi pro-
teinov, upadanju moci imunskega sistema,
upadanju ravni nekaterih hormonov (npr.
testosterona pri moskih) ter zmanj$anju mi-
$i¢ne mase, moci, kostne gostote in vsebno-
sti mineralov v njih. Koza postane bolj suha,
zmanj$ata se njen tonus in elasti¢nost. Zaradi
zmanjSanja vsebnosti kolagena in elastina po-
stanejo obrazne gube bolj izrazite. Zmanjsa
pa se tudi antioksidativna zas¢ita organizma,
ki jo telo tvori, poskodbe, nastale z oksidativ-
nim stresom, pa prevladajo nad sposobnostjo
njihovega popravljanja.

Staranje je kompleksen proces in o njem
je veliko teorij. Najverjetneje vsaka od njih
razlozi le del¢ek mozaika procesa staranja,
pomembnost posameznih delckov tega mo-
zaika pa je pri posameznikih razli¢na. Nekaj
pa nam je skupno vsem - kopicenje poskodb
celic zaradi delovanja prostih radikalov. Po-
ruseno ravnovesje med prostimi radikali in
antioksidativno zas$¢ito imenujemo oksida-
tivni stres. Kadar je organizem izpostavljen

oksidativnemu stresu krajsi cas, to ni vedji
problem. Tezava nastopi, kadar je telo izpo-
stavljeno oksidativnemu stresu ve¢ mesecev
ali let, kar privede do akumulacije oksidativ-
nih poskodb. Takrat smo v stanju pospesene-
ga staranja (npr. kajenje, pretirano soncenje,
neuravnotezena prehrana, telesna neaktiv-
nost itn.).

Oksidativni stres je mo¢
izmeriti

S testom iz kapljice krvi dolo¢imo delez an-
tioksidantov (topnih v vodi in masc¢obi) in
delez prostih radikalov. Oksidativni stres se
pojavi, ko je delez antioksidantov bistveno
nizji kot delez prostih radikalov.

Vecina dejavnikov, ki telo izpostavlja oksida-
tivnemu stresu, je odvisnih od nacina Zivlje-
nja in dejavnikov v okolju.

Kaj lahko storimo za
upocasnitev staranja

1. Uzivajmo uravnotezeno in zdravo
prehrano ter dnevno spijmo zadostno
koli¢ino vode (1,5 1). Zauzijmo vsaj pet
obrokov sadja in zelenjave dnevno.
Uzivajmo zdrave mas$¢obe in omejimo
uzivanje transmas$¢obnih kislin in
nasi¢enih mas¢ob. Omejimo vnos
sladkorja.

2. Ogibajmo se slabim razvadam (kajenje,
¢ezmerno uzivanje alkohola, ¢ezmerno
uzivanje hrane - debelost) in okoljskim
onesnazilom v zraku in v hrani.

3. Ogibajmo se pretiranemu soncenju.

4. Krepimo udinkovitost obrambe pred
prostimi radikali z zadostnim vnosom

antioksidantov, ki §¢itijo telo.

5. Znizajmo ¢ustveni stres, ki vpliva na
povecano nastajanje prostih radikalov.
Uporabljajmo razli¢ne tehnike za
obvladovanje stresa, obdajmo se
prijatelji, bodimo ljubeznivi do drugih in
do sebe, odvecni adrenalin porabljajmo
pri $poru.

6. Bodimo zmerno in redno telesno aktivni.
Pri starejsih to dokazano zmanj$a
oksidativni stres in vnetne procese ter
ima $tevilne blagodejne vplive.

7. Izboljsajmo kakovost spanja.

8. Redno si merimo antioksidativni
obrambni potencial in nastajanje prostih
radikalov.

Ne ¢akajmo na pojav
simptomov
degenerativnih bolezni

V Medicinskem centru za pomlajevanje in
kontrolo staranja Lifeclass Portoroz vam
bomo zdravniki, nutricionisti, fizioterapevti,
indtruktorji telesne vadbe ter uditelji medita-
cije in joge strokovno svetovali.

Pregledala vas bo zdravnica, opravili bomo
test oksidativnega stresa in vam svetovali
ustrezen nacrt za upocasnitev staranja vasega
organizma. Opravili bomo tudi test metabol-
nega stanja z izdelavo individualnega pre-
hranskega tipa. Svetovali vam bomo prilago-
jen nalrt prehrane, telesne aktivnosti, vodene
meditacije in joge.

Pri nas boste uzili sprostitev v mediteranskem
okolju, z naravnimi izviri (termomineralna
voda, blato, slanica, inhalacije in spro§¢anje v
solni sobi), na voljo pa vam bodo tudi spro-
stilne masaze, programi razstrupljanja telesa
in savne.



Stresna urinska inkontinenca

Pogosta tezava zensk

S stresno urinsko inkontinenco se sooca priblizno tretjina Zensk, s starostjo pa se stanje slabsa,
kar pomembno vpliva na kakovost zZivljenja. Vzrok uhajanja urina je v slabosti podpornega tkiva
secnice in spremenjene lege secnice. Slabost tkiva je lahko genetsko pogojena, lahko pa je tudi

posledica porodov, dvigovanja bremen in ¢ezmerne telesne teze.

Stresna urinska inkontinenca je neho-
teno uhajanje urina ob povecanju pritiska
v trebusni votlini, ki nastane ob kasljanju,
kihanju, teku, dviganju tezjih bremen ali
med spolnimi odnosi. S slednjo tezavo, ko
urin obcasno uhaja med spolnimi odnosi,
se sooc¢a 10 do 24 odstotkov Zensk, vendar s
svojim zdravnikom spregovori le 3 odstotke
zensk, zato je zaupanje med pacientko in
zdravnikom zelo pomembno.

Pri stresni inkontinenci je vzrok uhajanja
urina v oslabelosti zapiralnega mehaniz-
ma secnice, ki je posledica oslabelih misic
medenic¢nega dna, na katere vplivajo porodi,
dviganje tezkih bremen in predvsem genet-
ska slabost tkiva, zaradi katere lahko pride
tudi do spusc¢anja rodil. Pri ¢ezmernem ak-

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

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

LASERSKO ZDRAVLJENJE
STRESNE URINSKE
INKONTINENCE IN
SINDROMA OHLAPNE
NOZNICE

10 % nizja cena

na izbrano lasersko zdravljenje
v ginekoloski ambulanti

KliNnikaa
(]
PACIEN
/| -
Klinika Pacient, Savska cesta 3, Ljubljana

0820108240
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tivnem se¢nem mehurjem je osnovni vzrok
v ozivéenju se¢nega mehurja. Za natan¢no
opredelitev vzroka je priporocljiv in potreben
pregled pri ginekologu.

Zdravljenje

Osnova zdravljenja so vaje za krepitev
misic medeni¢nega dna (Keglove vaje).
Priporo¢amo  psihotrening, s katerim se
nauc¢imo odlagati zacetek uriniranja, svetu-
jemo pa ogibanje kavi, pravemu ¢aju in alko-
holu, saj te pijace pospesujejo izloc¢anje urina.
Misice lahko spodbujamo tudi z elektrostim-
ulacijo ali magnetoterapijo, bolj udinkovite
pa so operativne metode - vstavljanje trakov,
imenovanih TVT, pod se¢nico in klasi¢na
sprednja plastika s podpornimi $ivi pod
secnico.

Lasersko zdravljenje

Najnovejse zdravljenje je lasersko zdravljenje.
Laser s toplotnim uc¢inkom povzroca tvorbo
kolagena in njegovo ponovno rast, s ¢imer se
okrepi podpora se¢nici. Uspe$nost laserskega
zdravljenja ugotavljamo po enem mesecu,
in sicer na kontrolnem pregledu. Kolagen
se na novo tvori ves mesec. Velika vecina,
kar 95 odstotkov pacientk navaja bistveno
izbolj$anje urinske inkontinence, 70 odsto-
tkov pacientk pa po $tirih mesecih ni imelo
vec tezav.

Sam postopek laserskega zdravljenja je po-

Doktor svetuje

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

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

Povzeto po ¢lankih Matije Urha,
dr. med, specialista ginekologije
in porodnistva

doben ginekoloskemu pregledu. Ginekolog
v noznico vstavi tulec z lasersko sondo in z
laserskim snopom osvetljuje sprednjo steno
noznice, nato pa s posebno sondo osvetljuje
$e vhod v noznico. Postopek traja priblizno
pol ure. Pacientka po posegu odide domov
in lahko opravlja vsakodnevne aktivnosti. En
teden odsvetujemo spolne odnose, tri tedne
pa ogibanje dviganju tezjih bremen. Laserska
metoda je varna in v primerjavi z operativnim
zdravljenjem manj invazivna, ne poskoduje
tkiv in organov, je neboleca in zato anestezija
ni potrebna. Posebno primerna je za starejse
bolnice s kroni¢nimi boleznimi.

Novo zdravilo za
seCila —tablete
CANEPHRON

Canephron pri vnetem mehurju oziroma
secilih umirja krée, zdravi pekoce uriniranje,
preprecuje bakterijam razmnoZevanje in
povecuje nastajanje urina. Samostojno ali v
kombinaciji z antibiotikom ucinkovito zdra-
vi vneta secila in razdrazljiv mehur. Zaradi
povecanega nastanka urina je Canephron
primeren tudi pri izplakovanju ledvi¢nega
peska.  Tablete vsebujejo  ucinkovine
zdravilnih rastlin in so na voljo v lekarnah
brez recepta.



y sdbiie
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Ambulanta za preventivo in

konzervativno zdravljenje urinske
inkontinence

Urinska inkontinenca ali nenadzorovano uhajanje urina
je zal $e 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 priporocilo, da naj bodo fizioterapevtske metode pri
terapiji vedno prva izbira. Obstaja ve¢ nacinov zdravljenja
tovrstnih tezav, vendar niso vsi enako primerni ter enako
ucinkoviti pri vseh bolnicah. Vedeti pa moramo, da kasneje
kot pri¢nemo z zdravljenjem, dalj$a in napornejsa je
rehabilitacija.

URINSKA INKONTINENCA JE LAHKO OZDRAVLJIVA
Kar prepogosta so prepri¢anja, da je nenadzorovano
uhajanje urina nekaj povsem normalnega, kar pride s
starostjo, po porodu, ob nosecnosti in da pomoc¢ ni mogoca
ali celo, da je potrebno uhajanje vode, kot taksno, sprejeti
in z njim Ziveti.

Ne pocnite tega tudi vi.

V Termah Dobrna smo v povezavi z Zdravstveno

fakulteto in Univerzitetnim klini¢nim centrom v Ljubljani
organizirali strokovno usposabljanje nasih fizioterapevtov
za izvajanje strokovno izpopolnjene in uspesno zaokrozene
celostne rehabilitacije konzervativnega zdravljenja urinske
inkontinence, ki temelji na individualnem pristopu ter
fizikalnemu pregledu pri kontinenc¢ni fizioterapevtki, kar
poda glavne smernice obravnave za vsako posameznico
posebej. Tako imamo moznost strokovno in po najnovejsih
metodah pomagati pozdraviti ali vsaj olajsati to nadlogo
sodobnega casa.

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

TERMALNI ODDIH

Ze od 46 € na osebo na no¢ v hotelu
Vita**** z vklju¢enim polpenzionom,
kopanjem, animacijo za vso druzino.
Do 2 otroka GRATIS.

Min. bivanje 2 no¢i, velja do 30.9.2014,
vse dni v tednu.

BREZPLACNI PREVOZ
ZA UPOKOJENCE

Paket Lepo je biti upokojenec ze od
193 € na osebo, 5x polpenzion v hotelu
Park*** z vklju¢enim prevozom. Pri
bivanju 10 dni, 11. dan podarimo +
brez doplacila za enoposteljno sobo!

FIRST MINUTE
SILVESTROVANJE

15% First minute popust za rezervacije
do 2.11.2014! Ze od 186 € na osebo
(redna cena 219 €) v hotelu Parku*** z
vkljuéeno svecano silvestrsko vecerjo
in plesom. Rezervirajte Ze zdaj in
privarcujte!
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POVEZITE S
TELEKOMA SL
N PRIHRANIT

PRIHRANEK
DO 144 €

LETNO gres

VEZAVE’

v v

Narocniki staritev SiOL izkaristite nizjo naro€nino na izbrane
pakete Mobitel! Priporocamo paket Mabitel Neomejeni C z
neomejenimi klici in sporocili ter kar 3 GB prenosa podatkov.
Narocniki staritev Mohitel pa prihranite z nizjo naroénino
paketa TopTrio Plus z veC kot 115 programi, ogledom nazaj za
3 dni, tekmami UEFA Lige prvakov in drugimi super vsehinami.

o
Zgodbe, ki jih je vredno doziveti. Te I e kO m S I oven |J B ‘
[

www.telekom.si

*Prihranek do 144 EUR letno je izradunan kot sestevek letnih prihrankov na podlagi znizane naroénine paketa Mobitel Neomejeni C (23 EUR namesto 29 EUR mesecno = prihranek 6 EUR mese€no x 12 mesecev = prihranek
72 EUR letno) in zniZane narocnine paketa TopTrio Plus (42,90 EUR namesto 48,90 EUR mesecno = prihranek 6 EUR mesecno x 12 mesecev = prihranek 72 EUR letno). Skupaj znasa prihranek 144 EUR letno. Kori§cenje prihranka
ni pogojeno z vezavo naro¢niskega razmerja. Znizana meseéna narocnina paketov Mobitel Enostavni 300 in Enostavni 300 plus (9,90 EUR namesto 13,90 EUR), Poslovni Enostavni 300 in Poslovni Enostavni 300 plus (11 EUR
namesto 15 EUR), Neomejeni C in Poslovni Neomejeni C (23 EUR namesto 29 EUR) ter Penzion 300 (9,90 EUR namesto 13,90 EUR) velja, ¢e so narocniki tega paketa isto¢asno tudi novi ali obstojeci naroniki storitev SiOL in/ali
klasicnih storitev PSTN/ISDN in imajo narocen skupni racun. V primeru prekinitve storitve SiOL in/ali klasicnih storitev PSTN/ISDN in/ali skupnega ra¢una se narocnikom zaracuna polna mesecna narocnina izbranega paketa Mobitel.
Znizana mesecna narocnina paketa TopTrio Plus (42,90 EUR namesto 48,90 EUR na klasi¢nih povezavah (xDSL) in 46,90 EUR namesto 52,90 EUR na optiki) velja, ¢e so narocniki tega paketa isto¢asno tudi novi ali obstojeci
naro¢niki enega izmed paketov Mobitel: Enostavni 300, Enostavni 300 plus, Penzion 300, EU neomejeni, Neomejeni B, C ali D, Poslovni Enostavni 2000, Poslovni Enostavni 300, Poslovni Enostavni 300 plus, Poslovni Neomejeni
C ali Poslovni Neomejeni D, in imajo naro¢en skupni raun. Ponudba velja od 3. 9. do 11. 11. 2014. V primeru prekinitve izbranega paketa Mobitel in/ali skupnega racuna se naro¢nikom zaraduna polna mesecna naroénina paketa
TopTrio Plus. Cene so v EUR z DDV. Za ve¢ informacij o ponudbi, omejitvah vklopa in ceniku storitev obiscite www.telekom.si, Telekomov center, pooblad¢eno prodajno mesto ali poklicite 041 700 700 oz. 080 8000.

Telekom Slovenije, d.d., Ljubliana



