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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med,, specialist internist

Ni¢ novih okuzb, ni¢ diskriminacije,
ni¢ umrlih zaradi aidsa

Leta 1988 je Svetovna zdravstvena organizacija prvic razglasila
1. december za svetovni dan aidsa. V casu med letom 2010 in
2015 je osrednje geslo globalnega gibanja »Nic novih okuzb, nic
diskriminacija, ni¢ umrlih«. Svetovna zdravstvena organizacija
opozarja, da razvojni cilj zaustavitev Sirjenja virusa HIV do leta
2015 ne bo dosezen, da se je stevilo novih primerov v Evropi v
zadnjih desetih letih celo povecalo.

V' pogovoru meseca je sodeloval priznani infektolog doc. prim.
dr. Ludvik Vidmar, dr. med., specialist internist, ki se je vrsto let
intenzivno ukvarjal z zdravljenjem bolezni, ki jo povzroéa virus
HIV. V zelo zanimivem pogovoru ugotavlja, da Zal v Sloveniji ve¢
kot polovico bolnikov odkrijemo Sele v poznem stadiju okuzbe
s HIV, kar pa ni dobro. Edina reSitev za obvladovanie Sirjenja
okuzb je pogostejse in pravocasno testiranje. Slovenija je po Ste-
vilu opravljenih testov glede na stevilo prebivalcev bolj na repu
evropskih drzav. Za izredno zanimiv in poucen prispevek se mu v
imenu uredniskega odbora zahvaljujem.

Osrednjo temo meseca posvecamo pogostejsim boleznim Zleze
S¢itnice, ki ima zelo pomembno vlogo za delovanje celotnega or-
ganizma. V prispevku se boste lahko natancneje seznanili z viogo
Zleze S¢itnice v nasem organizmu, kaksne so lahko funcionakne
motnje, kaj je golsa, kako odkrijemo in zdravimo raka. Za zelo
poucen prispevek se v imenu uredniskega odbora zahvaljujemo
priznanemu strokovnjaku na podrocju zdravljenja bolezni $Citni-
ce, doc. dr. Edvardu Pirnatu, dr. med., spec. interne in nuklearne
medicine.

Spostovane bralke in bralci. V imenu uredniskega odbora in vseh
sodelujocih pri nastajanju revije Doktor vam v novem metu 2015
zZelimo zvrhano mero dobrega zdravja, ki je osnova za dobro in
srecno Zivljenje. Veseli nas, da ste naso mlado revijo, ki je pred-
vsem namenjena osvescanju Sirse populacije, kaj in kako lahko
tudi sami storimo za svoje lastno zdravje, zdravje svojih otrok,
sprejeli z velikim odobravanjem. V prihajajocem letu se bomo Se
z vecjo vnemo trudili, da vam priblizamo Stevilne zdravstvene
vsebine in nasvete, ki bodo lahko koristile in prispevale k vasemu
dobremu zdravju in pocutju.

Hvala vam za zaupanje in SRECNO.

Vito Vidmar, dr. med, specialist internist



POGOVOR

Doc. prim. dr. Ludvik Vidmar, dr. med.,, se je za $tudij medicine odlocil sredi gimnazije.
Ker so bili takrat za vstop na medicinsko fakulteto predpisani sprejemni izpiti, je imel,
kot je povedal, za primer neuspeha pripravljeno alternativo — Studij arhitekture.

Lahko recete, da je nasa medicinska
fakulteta dobra? Vam je dala znanja, ki jih
potrebujete?

S polno odgovornostjo trdim, da je Medicin-
ska fakulteta v Ljubljani bila in je $e vedno
ena najbolj$ih medicinskih fakultet sploh.
Tudi zato, ker se v njen program politika ni
mogla veliko vtikati. Program $tudija je bil v
mojih ¢asih podoben kakor v takrat najrazvi-
tejsih demokrati¢nih drzavah Zahoda. Kot
edino pomanjkljivost bi omenil, da je po di-
plomi zdravnik imel obseZno teoreti¢no zna-
nje, ne pa dovolj prakti¢nega znanja. Prakso
smo si morali pridobiti v nadaljevanju. Vrgli
so0 nas v vodo in morali smo plavati.

Se Se spomnite svojega prvega dne v
sluzbi?

Najprej sem delal kot pripravnik. V tem ¢asu
sem delal tudi kot nadomestni zdravnik v

razlicnih ambulantah splo$ne medicine.
Prvo redno sluzbo sem dobil na Infekeij-
ski kliniki v Ljubljani na zacetku letu 1970.
Prve dni nisem mogel verjeti, da sem postal
¢lan zdravniSkega kolegija na univerzitetni
Kliniki, torej skupaj z zdravniki, ki so bili e
pred kratkim moji profesorji. Predstojnik je
bil celo akademik prof. dr. Milko Bedjanic,
utemeljitelj sodobne infektologije v Slove-
niji. Imel sem precej treme. Prisel sem kot
sedemnajsti zdravnik, danes jih je na kliniki
petdeset.

Kdaj ste se prvic srecali z boleznijo, ki jo
povzroca virus HIV?

Konec leta 1985 sem se prvic¢ srecal z oseba-
mi, okuZenimi s HIV, spomladi leta 1986 pa
ze s prvima bolnikoma z razvitim aidsom, ki
sta hitro umrla.

HIV je virus in ne moralna obsodba ali
kazen. Je okuzba s HIV $e vedno tabuizira-
na in stigmatizirana?

Okuzba s HIV je okuzba kakor katerakoli
druga, ima pa svoje posebnosti. Nikakor ne
bi smeli govoriti o moralni obsodbi ali kazni.
Danes so tabuji, stigmatiziranje in diskrimi-
niranje oseb, okuzenih s HIV, mo¢no popu-
stili. Nekaj je naredil cas, $e ve¢ pa uspe$no
zdravljenje. Nekaj tezav je ostalo, a to do neke
mere velja za vse bolezni. Ce bi na primer
okolica vedela, da se nekdo zdravi zaradi sifi-
lisa, bi ga prav tako gledala postrani.

Koliko okuZenih letno ste nasteli pred
desetletji in koliko danes?

Deset do petnajst let nazaj smo nasteli dvajset
do petindvajset na novo okuzenih s HIV, v
zadnjih desetih letih pa povpre¢no $tirideset
do petdeset.



Kaj je po vasem mnenju vzrok naras¢anja
Stevila obolelih?

Stevilo je naraslo in se nekako ustalilo na 7e
omenjeni ravni. Vzrokov je ve¢, glavni pa je
najbrz, da je, odkar imamo uspe$no zdravlje-
nje, strah popustil. Promiskuitete ni ni¢ manj,
kve¢jemu vec. Ljudje premalo upostevajo na-
vodila za varne spolne odnose. Kljub temu
epidemiolosko situacijo $e vedno ocenjujemo
za ugodno.

Kako je z zgodnjim odkrivanjem obolelo-
sti? Kateri so njeni znacilni znaki?

Zgodnje odkritje okuzbe je zelo pomembno.
V zgodnjem obdobju je namre¢ oseba najbolj
kuzna, zato z odkritjem okuzbe preprecimo
njeno nadaljnje Sirjenje in, kar je zelo po-
membno, pravoc¢asno zacnemo zdravljenje.
Znaki akutne okuzbe so lahko podobni zna-
kom gripe, angine in infekcijske mononukle-
oze. Pri priblizno tretjini okuzenih na zacetku
ni simptomov.

Je v Sloveniji odkrivanje obolelosti $e ve-
dno dokaj pozno in kaj bi bilo treba storiti?
Zal v Sloveniji veliko bolnikov, ve¢ kot polovi-
co, odkrijemo $ele v poznem stadiju okuzbe s
HIV, kar ni dobro. Edina resitev je pogostejse
in pravocasno testiranje. Slovenija je po Stevi-
lu opravljenih testov glede na tevilo prebival-
cev bolj na repu evropskih drzav. Mislim, da
je v Sloveniji priblizno dvesto do tristo HIV-
-pozitivnih oseb, ki jih ne poznamo oziroma
ki ne vedo za svojo okuzbo. Te moramo ¢im
prej prepoznati, za njihovo in skupno dobro.

Eden od vasih kolegov je dejal, da je prvih
pet let bolnike le nemoc¢no opazoval in

jih pripravljal na smrt. Kje smo danes pri
zdravljenju okuzbe s HIV?

Vse od odkritja bolezni leta 1981 do odkritja
visoko ucinkovite antivirusne terapije (HA-
ART) leta 1997, torej kar Sestnajst let, smo bili
pri zdravljenju bolnikov z razvito boleznijo
precej nemo¢ni. Danes imamo na voljo celo

vrsto visoko aktivnih zdravil, tako da uspesno
zdravimo bolezen in ustavimo napredovanje.
Bolniki so lahko aktivni, lahko delajo, morajo
pa vse Zivljenje ostati na stalni terapiji. Ce se
disciplinirano zdravijo, lahko pri¢akujejo, da
bodo doziveli starost, primerljivo s starostjo,
ki je pri¢akovana za drugo populacijo.

Al gre za uspesno zdravljenje bolezni ali
bolezen le uspesno nadzorujemo?

Res je, bolezen uspes$no nadzorujemo. Virus
ostaja v okuzenih celicah, razmnoZevanje vi-
rusa in vnetno-imunski proces pa kljub tera-
piji potekata naprej.

Lahko re¢emo, da je postala okuzba z viru-
som HIV obvladljiva kroni¢na bolezen?
Da.

Torej lahko re¢emo, da je za Slovenijo zna-
¢ilno uspesno zdravljenje na eni in manj
uspesno odkrivanje obolelosti na drugi
strani?

V Sloveniji pri zdravljenju oseb, okuzenih s
HIV, dosegamo odli¢ne rezultate, Zal pa Se
vedno nekaj bolnikov na leto odkrijemo pre-
pozno. V takih primerih smo prepozni tudi z
vso terapijo, ki jo imamo na voljo. Za dobre
rezultate zdravljenja pri nas je delno zasluzna
epidemioloska situacija, saj med obolelimi
ni veliko intravenskih uzivalcev drog, ki so
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problemati¢na populacija za dobro vodenje zdravljenja. Prevladu-
jejo moski, ki imajo spolne odnose z moskimi (t. i. MSM), ti pa so
odgovornejsi, natan¢nejsi, skrbnejsi in bolj zavzeti za lastno zdravje.
Res je, da ne moremo biti povsem zadovoljni z odkrivanjem okuzZe-
nih, po drugi strani pa nismo tako neuspesni. Tezave imajo povsod.
Prizadevamo si, tudi s pomo¢jo nevladnih organizacij, izboljsati to
stanje. Skratka: vec testiranja.

Je torej uspesnost zdravljenja odvisna tudi od bolnika?
Vsekakor. Bolnik mora prejemati predpisano zdravljenje to¢no po
navodilih - vsakodnevno. Prejemati mora najmanj 95 odstotkov
predpisane terapije mese¢no. Ob nedosledni terapiji pride do od-
pornosti virusa HIV proti zdravilom, ki jih bolnik prejema. Preda-
nost bolnika terapiji, adherenca, je zelo pomembna.

Katera zdravila se predpisujejo in kateri so stranski uc¢inki?
Kako sploh delujejo zdravila?

Zdravil je danes mnogo, ve¢ kot trideset, in e odkrivajo nova. Pri
nas ve¢inoma shajamo s petnajstimi. Zdravljenje pa se je poenosta-
vilo. Obic¢ajno zadoscata dve tableti na dan, lahko tudi samo ena.
Novejsa zdravila bolniki lazje prenasajo in tudi stranski pojavi so
redkejsi. Obcasno pride do alergije, zdravila lahko vplivajo na me-
tabolizem, tudi na dusevno stanje in podobno. Obstaja pet razredov
zdravil, vsako ima svoje prijemali$¢e. Bolnik navadno potrebuje
kombinacijo treh zdravil iz dveh razredov.

So zdravila u¢inkovita pri vseh?

Pri bolnikih, ki so glede predhodne terapije naivni, se pravi, da
$e niso bili zdravljeni, navadno ni tezav. Te se pojavijo, ¢e imamo
opraviti z virusom, ki je odporen proti dolo¢enim zdravilom. V tem
primeru izvedemo test na obcutljivost virusa, rezistencni test, na tej
podlagi pa dolo¢imo optimalno kombinacijo zdravil. V takih pri-
merih je véasih potrebnih tudi ve¢ zdravil kakor obicajno. Zdraviti
za¢nemo navadno takrat, ko $tevilo celic pomagalk pade pod 350 na
kubi¢ni milimeter (normalno je teh ve¢ kot petsto).

Kaj svetujete v zvezi s prehrano?

Svetujemo zdravo, raznovrstno prehrano, pogosto predpiSemo Se
vitamin D. Odsvetujemo kajenje, pri ¢emer pa zal nimamo prav
velikega uspeha. Ugotavljamo, da je delez kadilcev med populacijo,
okuzeno s HIV, $e enkrat ve¢ji kot med drugo populacijo. To seveda
ni dobro. Eden zelo pomembnih vzrokov za obolevnost in smrtnost
bolnikov s HIV so danes bolezni srca in ozilja.

Koliko ¢asa vam ostajajo v glavi slike in zgodbe bolnikov? Ko-
liko ¢asa potrebujete, da se lahko povsem osredotocite na nekaj
drugega?

V glavi so mi ostale zlasti slike bolnikov iz prvega obdobja epidemije
HIV, ko $e ni bilo u¢inkovitega zdravljenja. Zgodba vsakega bolnika
je bila snov za roman. Mnogih ne bom nikoli pozabil. Nekemu mlaj-
$emu heteroseksualnemu paru, ki se je zelel poro¢iti, ko je bolniko-
vo stanje Ze napredovalo, sem $el celo za poro¢no prico. S prehodom
na drugo delo, drugo problematiko, pa nisem imel tezav. Zadnjih
deset let sem se veliko ukvarjal tudi s kroni¢nim hepatitisom C.

Kako se najbolje spocijete?
Za psihofizi¢no sprostitev nisem potreboval ¢esa posebnega. Klin
se s klinom izbija. Problemi v sluzbi, dezurstva, vaje s Studenti, delo
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v urgentni ambulanti, predavanja, izpiti in
vse drugo mi niso puscali veliko ¢asa. In tudi
doma je bilo veliko dela: otroci, hisa z vrtom
itn. Res pa je, da so bili otroci zelo pridni, ve-
dozZeljni in uspesni. Ves ¢as so mi bili v po-
nos. Héerki sta zdravnici specialistki, sin pa je
znanstvenik na podro¢ju humanistike. Nekaj
Casa za glasbo, kolesarjenje in izlete sem sicer
nasel. K sreci se je bilo treba stalno izobraze-
vati, tako da sem se izpopolnjeval tudi v tu-
jini, v Londonu, Cambridgeu, San Franciscu,
Clevelandu ter se udelezil Stevilnih mednaro-
dnih konferenc in simpozijev po vsem svetu.
Na mnogih smo kolegi, ki smo se v Sloveniji
ukvarjali z aidsom, nastopili s prispevki. Tako
smo domov prinasali najnovejse izku$nje in
smernice za zdravljenje in obvladovanje epi-
demije HIV.

VPRASANIJE: Ste se kdaj ukvarjali Se s ¢im,
imate svoj hobi?

Ukvarjal sem se z marsi¢im. Igral sem no-
gomet v nogometnem klubu zdravnikov in-
ternistov, rad imam kolesarjenje. Tako v $olo
kakor v sluzbo sem se, ¢e se je le dalo, vozil s
kolesom. Zelo rad hodim v naravo, v zadnjem

¢asu manj v visokogorje in bolj v hribe, v uzi-
tek pa mi je tudi delo pri hisi in na vrtu. Vedno
sem rad gradil in obnavljal. Zbiram pa najraje
stare, lepo obdelane kamne ali predmete iz
kamna. V najvecje veselje in navdih pa so mi
moje vnukinje in vnuki, ki jih je sedaj ze de-
set — same bistre glave. Zelo rad obiS¢em tudi
zanimive kraje in znamenitosti v Sloveniji, ki
jih $e ne poznam, in teh je veliko.

Napovedi so sicer vedno nehvalezno
opravilo, a vseeno - kaj, predvidevate, se
bo zgodilo na podrocju zdravljenja okuzbe
s HIV?

Pogosta so vprasanja bolnikov, kdaj bo na
voljo taksno zdravljenje, ki bo ¢asovno ome-
jeno in ne bo trajalo do konca Zivljenja, in
kdaj nam bo uspelo HIV izkoreniniti iz or-
ganizma. Zanesljivega odgovora seveda na ti
vprasanji ni. Morda pa ez deset ali petnajst
let - tako je to moznost na eni zadnjih med-
narodnih konferenc ocenila Frangoise Barré-
-Sinoussi, Nobelova nagrajenka za medicino,
ki je najbolj zasluzna za odkritje virusa HIV.
To bi bil velik dosezek.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
. LABORATORIJ

* 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



TEMA MESECA

Doc. dr. Edvard Pirnat,
dr. med.,, spec. interne in nuklearne medicine

Séitnica
V Ve

Kaj je sCitnica in kako deluje

S¢itnica je Zleza z notranjim izlo¢anjem. LeZi na spredniji strani vratu, pod adamovim jabolkom in
med obema misicama obracalkama glave. Njena glavna naloga je proizvodnja in izlo¢anje 5¢i-
tni¢nih hormonov tiroksina (T4) in trijodtironina (T3), ki imata zelo pomembno vlogo pri delova-
nju organizma.

S¢itnica v normalnih razmerah izlo¢a 80 od-
stotkov T4 in 20 odstotkov T3 . Vse celice v
telesu imajo receptorje za $¢itni¢na hormona.
Glavno vlogo za ucinke v tkivih ima T3 ki v
pretezni meri nastane iz T4 s pomocjo enci-
ma dejodaze. S¢itni¢na hormona pospesujeta
presnovne procese Vv telesu in sta nujno po-
trebna za normalno rast in razvoj tkiv, pove-
Cata pa tudi tvorbo toplote v telesu. Za svoje
delovanje §¢itnica potrebuje mikroelement
jod oziroma jodid, ki ga je v na$i prehrani
zelo malo.

Po priporo¢ilih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije je priporocljiva dnevna koli¢ina joda

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

do 31. decemnbra 2014 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor.

AMBULANTA
ZA BOLEZNI
SCITNICE

10 % nizja cena
za pregled pri
tirologu

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
0820108240

narecanje@dokio2atsi
www!doktor24%si

8 | Druzinski vodnik zdravja | December, 2014




pri odraslih 150 ug, nose¢nice in dojece ma-
tere ga potrebujejo 200 do 250 ug, ustrezno
manj pa otroci. Da zagotovimo ustrezno pre-
skrbo prebivalstva z jodom, pri nas jodiramo
kuhinjsko sol, ki ji je dodano 25 mg kalijevega
jodida na kilogram soli. S tem pri normalni
uporabi kuhinjske soli, ki naj bi dosegala
priblizno $est gramov dnevno, zagotovimo
ustrezno preskrbo prebivalstva z jodom. Jod
je sestavni del $¢itni¢nih hormonov T4 in T3,
preprecuje rast §¢itni¢nih celic in s tem pojav
golse pri genetsko predisponiranih osebah,
delno pa uravnava tudi delovanje §¢itnice.
S¢itni¢ne celice imajo na svoji membrani be-
ljakovino natrijjodidni simporter (NIS), ki
skrbi za aktivni transport jodida iz krvi v ce-
lico. Kadar je vsebnost jodida v celici majhna,
se preko NIS transportira ve¢ja koli¢ina jodi-
da in obratno, kadar je vsebnost jodida v ce-
lici velika. Govorimo o avtoregulaciji. Glavni
mehanizem, s katerim je uravnano delovanje
$¢itnice, pa je povratna zanka hipotalamus,
hipofiza, $¢itnica. Hipotalamus izlo¢a tiroli-
berin (TRH), ki stimulira izlo¢anje TSH (hor-
mona, ki stimulira §¢itni¢ne celice) iz adeno-
hipofize v kri. TSH s krvjo prispe do $¢itnice,
Kkjer se veze na specifi¢en receptor za TSH.

Ta vezava povzrodi povecano proizvodnjo
in izlo¢anje $¢itni¢nih hormonov T4 in T3
v krvni obtok, T4 in T3 pa na nivoju hipota-
lamusa in hipofize zavreta izlo¢anje TRH in
TSH. Uravnavanje je zelo natan¢no. Kadar se
raven T4 in T3 v krvi zniza, se poveca izlo¢a-
nje TSH in na nivoju $¢itnice proizvodnja in
izlo¢anje T4 in T3 ter se njuna raven uravna.
Obratno velja, kadar se ravni T4 in T3 zvisajo.
Ze zelo majhne spremembe koncentracije T4
in T3 v krvi povzrocijo izrazito spremembo
izlo¢anja TSH.

Raven TSH nekoliko niha tudi pri povsem
zdravih ljudeh. Izlo¢a se v pulzih, ima pa tudi
svoj dnevni ritem izlo¢anja. Najvisje vredno-
sti doseze v zgodnjih jutranjih urah, najnizje
pa zgodaj popoldne. Dolo¢anje koncentraci-
je TSH v serumu je najpomembnejsi test za
opredeljevanje delovanja $¢itnice. Uporablja-
mo teste tretje generacije, ki so zelo natan¢ni.
Najprimernejsi ¢as za odvzem krvi je med 9.
uro zjutraj in 16. uro popoldne. T4 in T3 sta
v krvi v vec kot 99 odstotkih vezana na tran-
sportne beljakovine. Prostih hormonov, ki so
metabolno aktivni, je malo. Zaradi $tevilnih
fizioloskih in patologkih stanj, ki vplivajo na
vezane hormone $¢itnice, v laboratoriju do-
lo¢amo proste hormone. Kadar so vrednosti
TSH pri bolniku izven referen¢nega obmocja,
je treba dolociti $e prosta hormona pT4 in

pT3 saj le vsi trije parametri ob ustrezni kli-
ni¢ni sliki omogocajo to¢no opredelitev funk-
cijskega stanja zleze.

Motnje funkcije Scitnice -
hipotiroza in hipertiroza

Hipotiroza je sinonim za premajhno de-
lovanje $¢itnice. Gre za sindrom (skupek
simptomov in znakov), ki nastane zaradi po-
manjkanja $¢itni¢nih hormonov v tkivih. Ob
pomanjkanju $¢itni¢nih hormonov se upo-
¢asnijo vsi presnovni procesi v telesu, zato so
simptomi in znaki hipotiroze raznoliki. Odvi-
sni so od stopnje pomanjkanja §¢itni¢nih hor-
monov in trajanja hipotiroze. Blaga (latentna)
hipotiroza pogosto ne povzroca tezav in jo
odkrijemo naklju¢no z laboratorijskimi testi.
Za manifestno, to je napredovano, klini¢no
izrazeno hipotirozo je znacilno hujse po-
manjkanje $¢itni¢nih hormonov. Pojavijo se
utrujenost, slabsa telesna zmogljivost, pogo-
sto zaspanost, motnje koncentracije, glavobo-
li in depresija. Upocasni se prebava, pogosto
je zaprtje, poveca se telesna teza. Vcasih se
pojavijo bole¢ine v misicah in sklepih, kr¢i
ali obcutljivost za mraz. Lahko se pojavijo
motnje menstrualnega ciklusa in zmanjsana
zmoznost zanositve. Pri hudi hipotirozi se
pojavijo edemi tkiv, otekanje, mravljincenje,
suha in lu$ceca koza, izpadanje las, hripavost
in upocasnjeno bitje srca.

Laboratorijske preiskave pokazejo slabokrv-
nost, porast jetrnih in misi¢nih encimov,
okrnjena je ledvi¢na funkcija. Sposobnost
organizma, da odgovori na stres, je mo¢no
zmanj$ana, tako da Ze manjsa operacija, po-
$kodba ali okuzba povzrocijo odpoved ho-
meostaze z motnjo zavesti in odpovedjo veé
organskih sistemov, tako imenovano hipoti-
roti¢no komo, ki se pogosto konéa s smrtjo.
Hipotiroza je najpogostej$a motnja delovanja
§¢itnice. Pojavi se pri 5 do 10 odstotkih popu-
lacije, od tega klini¢no izrazena hipotiroza v
priblizno 3 do 4 odstotkih.

Najpogostejsa bolezen $¢itnice, ki povzroci
hipotirozo, je Hashimotov tiroiditis. Prisotna
je pri priblizno 70 odstotkih bolnikov s hipo-
tirozo. V. Ambulanti za bolezni $¢itnice Klini-
ke za nuklearno medicino UKCL odkrijemo
priblizno 1700 novih bolnikov s Hashimoto-
vim tiroiditisom letno. Gre za avtoimunsko
bolezen §¢itnice, kar pomeni, da imunski sis-
tem $¢itnico prepoznava kot nekaksen tujek v
telesu. Posledica tega je aktivacija celi¢nega in
humoralnega vnetja, kon¢ni uc¢inek pa pro-
pad §¢itnice in hipotiroza. Bolezen ima nava-
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dno dolgotrajen potek, hipotiroza se razvija
pocasi, z leti. Vzrok za bolezen je genetska
obremenjenost, sprozilni dejavniki pa so hor-
monske spremembe, okuzbe, stres, zdravila
in drugo. Pojavi se kadarkoli v Zivljenju, naj-
pogosteje okoli petdesetega leta starosti in v
poporodnem obdobju.

Drugi vzroki za hipotirozo so poporodni tiro-
iditis (gre za avtoimunsko bolezen $¢itnice, ki
se pojavi v prvem letu po porodu), zdravljenje
z radiojodom, operacija §¢itnice, zdravila (li-
tij, amiodaron, sunitinib) in obsevanje vratu.
Sekundarna hipotiroza je posledica bolezni
hipofize oziroma stanja po operaciji adenoma
hipofize. Zelo redka je vrojena oziroma kon-
genitalna hipotiroza, ki se pojavi pri enem od
4000 novorojencev. Pri primarni hipotirozi
najdemo zvecane vrednosti TSH v serumu in
mejno normalne ali znizane vrednosti pT4 in
pT3, pri sekundarni pa so znizane vredno-
sti TSH in hormonov. Za Hashimotov tiroi-
ditis so znacilna specifi¢na protitelesa proti
§¢itni¢nim antigenom (antiTg in antiTPO).
Znacilno spremenjen je tudi ultrazvok §¢itni-
ce.

Vse oblike hipotiroze zdravimo z dodajanjem
§¢itni¢nega hormona tiroksina. Govorimo
o nadomestnem ali substitucijskem zdra-
vljenju. Pri nas sta registrirana Euthyrox in
Eltroxin. Zdravilo je treba vzeti zjutraj, na
tesc¢e s kozarcem vode, loceno od vseh dru-
gih zdravil. Nikakor ne priporo¢amo upo-

TEMA MESECA

rabe tako imenovanih biologkih hormonov
$¢itnice (Armour thyroid itn.), saj je njihova
uporaba nevarna. Gre za ekstrakt svinjskih
§¢itnic, ki vsebuje zelo razli¢ne koli¢ine hor-
monov, zato je odmerjanje tezavno, vsebuje
pa cel niz razli¢nih beljakovin, ki lahko pov-
zrodijo alergi¢ne reakcije in druge neZelene
ucinke. V zadnjem casu se razvijajo zdravila,
ki vsebujejo T4 in T3 razmerju 14 : 1, registri-
ranih preparatov pa $e ni. Opredelitev vzroka
za hipotirozo je v rokah specialista tirologa,
nadaljnje vodenje in morebitno prilagajanje
odmerka tiroksina pa je v rokah specialista
druzinske medicine.

Hipertiroza je sinonim za ¢ezmerno delo-
vanje $¢itnice. Govorimo o sindromu, ki je
posledica izpostavljenosti tkiv ¢ezmernim
koncentracijam $¢itni¢nih hormonov in se-
veda odgovora tkiv nanje. Metabolni procesi
v telesu se moc¢no pospesijo, zato so simptomi
in znaki ravno obratni od tistih pri hipotirozi.
Tudi simptomi in znaki hipertiroze so odvi-
sni od stopnje zvecanja hormonov, trajanja
hipertiroze in pridruzenih bolezni. Pojavijo
se utrujenost, nemir, napetost, nespecnost,
tresenje, ¢ezmerno potenje in obc¢utek vroci-
ne. Pogost je obcutek moc¢nega bitja srca (pal-
pitacije), sréni utrip v mirovanju je pospesen,
pojavijo pa se tudi razlicne motnje sr¢énega
ritma, Se posebno fibrilacija atrijev in nadpre-
katne tahikardije. Lahko se pojavijo simptomi
srénega popuscanja (otezeno dihanje, zadiha-

nost, utrujenost, otekanje). Lahko se pojavijo
tudi psihi¢na labilnost, agitiranost in apatija.
Pogosti sta izguba telesne teze in pospesena
prebava. Pogoste so tudi motnje menstrual-
nega ciklusa in zmanj$ana sposobnost oplo-
ditve. Hiprtiroza je redkejsa od hipotiroze,
pojavi se pri 0,5 do 1,5 odstotka populacije.
Najpogostejsi vzrok za hipertirozo je baze-
dovka (avtoimunska hipertiroza).Gre za avto-
imunsko bolezen §¢itnice, za katero so znacil-
na protitelesa proti TSH receptorju (TSI). Ta
se podobno kot TSH veZzejo na receptor TSH
in ga tudi stimulirajo.

Posledice stalne stimulacije receptorja TSH
so hipertrofija in hiperplazija §¢itni¢nih celic
ter pojav golSe, cezmerno se tudi proizvajajo
in izlo¢ajo $¢itni¢ni hormoni, kar povzroci
simptome in znake hipertiroze. Pogosto pride
avtomunskega vnetja tudi v zunanjih ocesnih
misicah in tkivu v orbiti, kar povzroci izbulje-
nost zrkel (eksoftalmus) in druge simptome
in znake §Citni¢ne orbitopatije (SO). Baze-
dovka se v Sloveniji pojavi pri priblizno 25
na 100.000 prebivalcev letno. Najpogosteje se
bolezen pojavi okoli tiridesetega leta starosti,
pogosteje pa zbolevajo zenske. Med laborato-
rijskimi testi najdemo znizano raven TSH in
zviSano raven prostih hormonov in pozitiv-
nih protiteles TSI

Bolezen pri¢nemo zdraviti s tirostatiki, zdra-
vili, ki blokirajo proizvodnjo §¢itni¢nih hor-
monov. Uporabljamo tiamazol in propilti-
ouracil. Zdravljenje navadno traja dvanajst

Menopavza in hormon

Zenske v zrelih letih, preidejo v fazo, kjer prihaja do neravnovesja
hormonov, ki jih Zenske obcutijo kot slabo pocutje, vro¢inski ob-
livi, potenje, nemir in razdraZenost. Vse to so znaki, ki so znacilni
za obdobje menopavze in klimakterija. Klju¢ do Zenskega hormon-
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skega ravnovesja predstavljajo preskrba z naravnimi viri - fitoe-
strogeni, ki delujejo kot prekurzorji in jih telo potrebuje za tvorbo
svojih hormonov, ter zadostna koli¢ina in pravilno doziranje le-teh,
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do petnajst mesecev, ob rednih kontrolah pri
tirologu. Tirostatiki so zelo uc¢inkoviti, lahko
pa povzrocijo tudi $tevilne neZelene ucinke.
Pri ve¢ kot 70 odstotkih bolnikov dosezemo
umiritev bolezni (remisijo), vendar se bole-
zen pri 50 do 60 odstotkih bolnikov ponovi.
V teh primerih se navadno odlo¢amo za apli-
kacijo radiojoda oziroma kirursko odstrani-
tev S¢itnice.

Za aplikacijo radiojoda se odlo¢imo tudi ob
poslabganju SO in neu¢inkovitem zdravljenju
s tirostatiki. Na drugem mestu vzrokov za hi-
pertirozo je hipertiroza zaradi avtonomnega
tkiva §¢itnice. Gre za klon celic, ki deluje ne-
odvisno od TSH. Vzrok je mutacija gena za
receptor TSH. Bolniki so navadno starejsi,
imajo gol$o in samo posamezne simptome in
znake hipertiroze, najpogosteje motnje sréne-
ga ritma, $e posebno fibrilacijo atrijev, sr¢no
popuscanje, neopredeljeno hujsanje. Razliku-
jemo solitarni avtonomni gomolj, kjer samo
en gomolj deluje avtonomno, multifokalno
obliko z ve¢ podro¢ji avtomonomije in dise-
minirano obliko, pri kateri avtonomno deluje
celotna Zleza. Za opredelitev avtonomnega
tkiva je nujna scintigrafija $¢itnice, kjer je av-
tonomno tkivo vedno hiperfunkcijsko (zelo
intenzivno kopici izotop). Hipertiroza zaradi
avtonomnega tkiva se pri nas pojavi pri pri-
blizno 20 na 100.000 prebivalcev. Avtonomno
tkivo zdravimo z aplikacijo terapevtskih ak-
tivnosti radiojoda. Drugi, redkejsi vzroki za
hipertirozo so obremenitev z jodom (ami-
odaron, RTG kontrastna sredstva), virusni
tiroiditis, zdravila, tumorji ovarija in TSH
adenom hipofize.

TEMA MESECA

Golsa in karcinom $¢itnice
Golda je sinonim za volumsko povecanje $¢i-
tnice. Nastane pri genetsko obremenjenih
posameznikih, zelo velik pomen pa ima tudi
preskrba z jodom. Kadar je joda v prehrani do-
volj, v §¢itni¢nih celicah prevladujejo rastni de-
javniki, ki preprecujejo rast golSe, obratno pa
velja, ¢e je joda v prehrani daljsi ¢as premalo.
Sprva se poveca $Citnica v celoti, govorimo o
difuzni golsi, nato pa se v Zlezi pri¢nejo tvoriti
vozli¢i, gomolji ali nodusi. Govorimo o no-
dozni golsi. Gre za mutirane klone celic, ki so
druga¢ni od zdravih §¢itni¢nih celic.

Golsa lahko povzrodi estetsko motnjo, lahko
se pojavijo tudi obcutek ti$¢anja v vratu, teza-
ve pri poziranju in dihanju, hripavost in kaselj.
Pri opredelitvi golse je treba opraviti klini¢ni
pregled, ultrazvok $citnice, v primeru gomo-
ljev v §¢itnici pa scintigrafijo, s katero opredeli-
mo naravo gomoljev. Razlikujemo vroce (bolj
aktivne od zravega tkiva), hladne (manj aktv-
ne) in gomolje, ki so enako aktivni kot zdravo
tkivo. V ve¢ kot 70 odstotkih so gomolji hla-
dni. Treba je dolo¢iti tudi TSH, da opredelimo
funkcijsko stanje §¢itnice. Gol$e ve¢inoma ne
zdravimo, ampak jo le spremljamo.

V primeru rasti gol$e se najpogosteje odloci-
mo za kirur§ko odstranitev §¢itnice, redkeje za
aplikacijo radiojoda. Za kirursko odstranitev
§¢itnice se odlo¢imo tudi pri sumu na karci-
nom $¢itnice. Ta se kaze kot oteklina, gomolj,
nodus v §¢itnici, ki raste. Na ultrazvoku je na-
vadno hipoehogen, na scintigramu pa hladen
(manj aktiven kot zdravo tkivo). Za potrditev
je treba opraviti tankoigelno biopsijo $itnice in
citologko analizo vzorca. Poznamo ve¢ tipov
raka $¢itnice. Najpogostejsi je papilarni rak,

sledijo folikularni rak, Hurtlov rak, redkeje
medularni rak in ekstremno redko anaplastic-
ni.

Raka $¢itnice zdravimo kirurSko. Treba je
opraviti kompletno odtstranitev $¢itnice, v
primeru preostanka tkiva oziroma metastaz
pa zdravljenje z ablacijskimi aktivnostmi radi-
ojoda. Prognoza papilarnega, folikularnega in
Hurtlovega raka je odli¢na. Nekoliko slabsi je
uspeh zdravljenja medularnega raka, zelo slab
pa je uspeh zdravljenja anaplasticnega raka
$¢itnice, ki pa ga danes skoraj ni vec.

Nagradno vprasanje:
Kje lezi Zleza S¢itnica ?
a. V predelu vratu

b. V trebusni votlini
c.  V prsnem kosu

Resitev posljite najkasneje do
srede, 24. decembra 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.

Izzrebanec nagradnega vprasanja
iz Doktor 07 prejme merileg, in je:
Ernestina Erna Padeznik, Udmat,
Lasko

Nagradno vprasanje ---

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Med pravilnimi odgovori bo EN izZre-
banec prejel DIGITALNI TOPLOMER
OMRON.

Vsem, ki boste poslali odgovore, poda-
rimo eno mese¢no nadomestilo za Prvo
zdravstveno asistenco.*



Alarmna naprava za ogljikov monoksid
v vsakem stanovanju z gorilno napravo

Doc.dr.

Miran Brvar,
dr. med., Center
za zastrupitve,
Univerzitetni
klini¢ni center
Ljubljana

Ogljikov mo
nev

idni mor

NOKSId —

ilec

Zastrupitev ob vdihovanju dima je prvi opisal Aristotel 300 let pred nasim Ste-
tjem. Leta 1894 so ugotovili, da je ena izmed sestavin dima ogljikov monoksid.

Danes je zastrupitev z ogljikovim monok-
sidom najpogostejsa smrtna zastrupitev v
razvitih industrijskih drzavah. V ZDA zaradi
nenamerne zastrupitve z ogljikovim monok-
sidom letno umre vsaj $eststo ljudi. Po podat-
kih Ingtituta za varovanje zdravja Republike
Slovenije je zastrupitev z ogljikovim monok-
sidom tudi v Sloveniji najpogostej$a smrtna
zastrupitev, saj umre v Sloveniji zaradi zas-
trupitve z ogljikovim monoksidom priblizno
pet ljudi letno (brez poZarov in samomorov).
Stevilo zastrupitev z ogljikovim monoksi-
dom, ki ne povzrocijo smrti, ni znano ne v
Sloveniji in tudi ne v tujini. V ljubljanski regiji
se v povpredju zaradi zastrupitve z ogljikovim
monoksidom zdravi dvajset ljudi letno, ven-
dar pa pravo $tevilo vseh zastrupljencev ni
znano, saj vecine blagih in kroni¢nih zastru-
pitev ne prepoznamo.

Ogljikov monoksid je zelo strupen plin brez
barve, vonja in okusa, zato ga ne moremo
zaznati brez ustrezne opreme. Ogljikovega
monoksida torej ne moremo videti ne vohati,
lahko pa nas ubije. Ogljikov monoksid nastaja
pri nepopolnem gorenju drv, premoga, nafte,
kurilnega olja, bencina, propana, butana in
tako naprej. Obicajni izvori ogljikovega mo-
noksida so peci na drva in premog, kamini,
plinski gorilniki za gretje vode v kopalnicah
in ogrevanje prostorov, plinski zari, avtomo-
bilski motorji, agregati za proizvodnjo elek-
trike in motorne Zage, kosilnice, ventilatorji
ter ¢rpalke. Ogljikov monoksid nastaja tudi v
pozarih.

V stanovanju nivo ogljikovega monoksida na-
raste zaradi nepravilne namestitve, vgradnje,
delovanja in vzdrzevanja peci na drva in pre-
mog, kaminov in plinskih gorilnikov za og-
revanje prostorov in vode. Nivo ogljikovega
monoksida lahko naraste v stanovanju tudi
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Stopnja zastrupitve

Znaki zastrupitve z ogljikovim monoksidom

blag glavobol, slabost, bruhanje, utrujenost,

omoti¢nost, oslabelost, poslabsanje osnovne
bolezni (npr. kroni¢nega bronhitisa ali angine

mocan utripajo¢ glavobol, zaspanost, zmedenost,

teZave pri misljenju, motnje vida, zanasanje pri hoji,

blaga

pektoris)
zmerna

hitro bitje srca
huda

nezavest, krci, dusenje, bolecina za prsnico,

odpoved srca in dihanja, smrt



pri nepravilno zgrajenem ali pokvarjenem
dimniku ali ventilacijskem sistemu, poleg
tega pa lahko prodre v stanovanje tudi iz kleti
s pedjo ali iz garaze s prizganim avtomobil-
skim motorjem ter iz sosednjega stanovanja
skozi ventilacijski sistem. V raziskavi zastru-
pitev z ogljikovim monoksidom, ki smo jo
pred leti opravili v Univerzitetnem klini¢nem
centru v Ljubljani, smo ugotovili, da v Lju-
bljani narasca Stevilo zastrupitev s plinskimi
gorilniki, kljub temu pa peci na premog $e
vedno ostajajo pomemben vir zastrupitev z
ogljikovim monoksidom.

Po vdihu se ogljikov monoksid v telesu mo¢no
veze na hemoglobin v rdecih krvnih celicah
in onemogoci prenos kisika po krvi ter zavre
celicno dihanje. Zastrupljenci z ogljikovim
monoksidom imajo $tevilne in neznacilne te-
Zave, zato blage zastrupitve z ogljikovim mo-
noksidom pogosto spregledamo (glej tabelo).

Pri otroku se lahko zastrupitev z ogljikovim
monoksidom pokaze z glavobolom, zaspano-
stjo, zanasanjem pri hoji, nenatan¢nimi gibi,

neje$¢nostjo, bruhanjem, bole¢ino v trebuhu,
drisko, hitrim dihanjem in kr¢i.

Blage zastrupitve lahko potekajo tudi daljsi
Cas in se kazejo s poslab$anjem u¢nega uspe-
ha otrok in tezavami v sluzbi pri odraslih,
lahko pa tudi z razliénimi dusevnimi teza-
vami. Znaki blagih zastrupitev niso znacilni
in so zelo podobni virozam, na primer gripi.
Pri zastrupitvi z ogljikovim monoksidom se
zdravstvene tezave izbolj$ajo izven stanovanja
in povrnejo ob vrnitvi v stanovanje, pri virozi
pa se tezave ne spreminjajo. Na ogljikov mo-
noksid pomislimo tudi ob so¢asnem pojavu
zdravstvenih teZav pri ve¢ ljudeh v istem pro-
storu, predvsem med kurilno sezono. Vsak
sum na zastrupitev z ogljikovim monoksi-
dom moramo vzeti zelo resno in se zaveda-
ti, da zastrupitve z ogljikovim monoksidom
lahko povzrodijo trajne okvare mozganov z
motenim spominom in misljenjem, tezavami
pri ucenju in pogostimi glavoboli. V Centru
za zastrupitve smo tako zdravili Studente, ki
so se zastrupili z ogljikovim monoksidom in
zaradi tezav s spominom niso mogli nadalje-
vati Solanja. Podobne teZave s spominom po

zastrupitvi z ogljikovim monoksidom so se
pojavile tudi pri komercialistki, ki si ni mogla
vec zapomniti cen in telefonskih stevilk ter ni
mogla nadaljevati dela.

Ob sumu na prisotnost ogljikovega monok-
sida moramo takoj ugasniti gorilne naprave,
odpreti okna in vrata ter oditi na svez zrak.
Ce e imamo znake zastrupitve z ogljikovim
monoksidom, moramo ¢im hitreje zapustiti
stanovanje in poklicati pomo¢ na telefon-
sko $tevilko 112. Ob zastrupitvi z ogljikovim
monoksidom moramo ¢imbolj mirovati in
se ogibati telesnim naporom, kot je daljsa
hoja. Pomembno je, da ob sumu na zastru-
pitev z ogljikovim monoksidom zdravnika
nanj opozorimo, saj je zastrupitve z ogljiko-
vim monoksidom zelo tezko ugotoviti in jih
lahko potrdimo le z dolocitvijo koncentra-
cije ogljikovega monoksida v krvi. Zastru-
pitve z ogljikovim monoksidom zdravimo s
100-odstotnim kisikom.

Da bi se ognili nesre¢am zaradi zastrupitev z
ogljikovim monoksidom, je treba poskrbe-
ti za ucinkovito preventivo, pri ¢emer so
najpomembnej$i dejavniki pravilna izbira,
namestitev, vzdrzevanje in redno servisir-
anje gorilnih naprav, kot so pedi, stedilniki in
grelci prostora ali vode. Ob tem je pomemb-

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

do 31. decemnbra 2014 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor.

ULTRAZVOK
TREBUSNE
VOTLINE

10 % nizja cena
za pregled mehurja,
prostate, ledvic, jeter...
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no, da poskrbimo za ustrezno prezracevanje
in odvajanje strupenih plinov. Pred kurilno
sezono moramo s pomocjo strokovnjaka
pregledati, ocistiti in uravnati delovanje cen-
tralnega gretja oziroma peci ter preveriti dim-
nik in ventilacijski sistem glede prepustnosti
in pusc¢anja. Ob vgradnji in popravilu gorilne
naprave mora strokovnjak vedno preveriti
morebitno nastajanje in kopicenje ogljik-
ovega monoksida, ki se lahko pojavi $ele po
dolo¢enem ¢asu delovanja gorilne naprave.

Na morebitno nastajanje in kopicenje ogljik-
ovega monoksida v stanovanju nas lahko
opozori alarmna naprava oziroma javljalnik
(detektor) ogljikovega monoksida v zraku.
Alarmne naprave za ogljikov monoksid nas
opozorijo na povisano koncentracijo ogljik-
ovega monoksida v zraku in nam s tem lahko
re$ijo zivljenje. Alarmne naprave za ogljik-
ov monoksid stanejo le nekaj deset evrov,
pomembno pa je, da imajo oznako evrop-
skega standarda EN50291 in glasen zvoc¢ni
signal.

V Sloveniji je uporaba alarmov za ogljik-
ov monoksid zaradi slabe obve$cenosti in
ozave§Cenosti prebivalcev Se razmeroma
redka. Drugje v razvitem svetu, kjer se ljudje
Ze bolj zavedajo preventive in lastne odgov-
ornosti za zdravje, je uporaba alarmov za
ogljikov monoksid veliko pogostej$a. Leta
2013 smo zato pri nas ustrezno spremenili za-
konodajo in uvedli obvezno vgradnjo alarm-
nih naprav za ogljikov monoksid v vsa nova
stanovanja z gorilnimi napravami odvisnimi
od zraka v prostoru (Ur. 1. RS, $t. 100/2013).
V ZDA so s podobnim zakonom Ze dosegli,
da ima 80 do 90 odstotkov novogradenj vgra-
jene alarmne naprave za ogljikov monoksid, v
Sloveniji pa smo s tem $ele na zacetku. Glede
na to, da je zastrupitev z ogljikovim monok-
sidom v Sloveniji najpogostej$a smrtna za-
strupitev in da vsako leto po nepotrebnem
umre nekaj mladih, bi bilo verjetno smiselno
opremiti z alarmnimi napravami za oglijikov
monoksid tudi ¢im ve¢ starejsih stanovanj z
gorilnimi napravami. Vsi se $e spomnimo ne-
davnega Zalostnega primera na Rogli, kjer je
zaradi zastrupitve z ogljikovim monoksidom
pri ogrevanju turisticnega apartmaja umrlo
ve¢ mladostnikov. Opisane zastrupitve in $e
$tevilne druge bi lahko preprecili z namestit-
vijo alarmne naprave za ogljikov monoksid,
ki jo lahko kupimo tudi v Sloveniji, v bivalni
prostor. Ve¢ podatkov o zastrupitvah, preven-
tivi, prvi pomoc¢i in tudi alarmnih napravah
za ogljikov monoksid je dosegljivih na spletni
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strani Centra za zastrupitve (http://www.ktf.
si).

Pri kupovanju alarmne naprave moramo
vedeti, da se alarmni napravi za ogljikov
monoksid in pozar razlikujeta. Alarmne
naprave za pozar ne zaznavajo ogljikovega
monoksida, alarmne naprave za ogljikov mo-
noksid pa pozara oziroma dima ne zaznajo
dovolj zgodaj. V vegjih hisah ali blokih mo-
ramo alarmne naprave za ogljikov monok-
sid namestiti v vsako nadstropje, vklju¢no s
kletjo in podstresjem, ter pri tem upostevati
navodila proizvajalca. Po nakupu in names-
titvi druzinskim ¢lanom pokazemo alarmno
napravo za ogljikov monoksid in jih seznani-

mo z alarmnim signalom in na¢rtom ukre-
pov ob njegovi sprozitvi. Vsako sprozitev
alarma moramo vzeti resno. Ob alarmu za
povisan nivo ogljikovega monoksida mora-
mo takoj zapustiti stanovanje in vrata pustiti
odprta, da se stanovanje prezraci, ter pokli-
cati pomo¢. O dogodku tudi ¢imprej obves-
timo podjetje, ki nam je prodalo, namestilo
ter vzdrzuje gorilno napravo, saj ne smemo
Ziveti v stanovanju, dokler izvor ogljikovega
monoksida ni odpravljen.

Alarmna naprava za ogljikov monoksid naj
bo v vsakem stanovanju z gorilno napravo.



Maja Krapez,
dr.med.,
spec. oftalmologije

Mnogi suhosti oCesa in
pretiranemu solzenju
ne namenjajo dovolj
pozornosti

Suho oko

Veliko ljudi se srecuje z obcut-
kom suhosti ocesa ali preti-
ranim solzenjem, pa 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 ob¢utek dra-
Zenja odi, suhosti in bole¢in v oc¢esu. O¢i so
rdece, obcutljive za svetlobo in pecejo. Ce ne
ravnamo pravilno in teZavam ne namenimo
ustrezne pozornosti, to s¢asoma vodi v po-
$kodbe povrsine ocesa.

Tezava starejsih ljudi

Suhe o¢i so pogosto tezava starejsih ljudi,
$e posebno Zensk. Pogosteje se pojavijo pri
tistih, ki imajo bolezni vezivnega tkiva, Sjo-
grenov sindrom, se zdravijo z estrogeni ali
nekaterimi drugimi zdravili (zdravila za zni-
zevanje krvnega tlaka, diuretiki, hormonski
kontraceptivi, antidepresivi itn.), pri prehrani
z nizko vsebnostjo mas¢obnih kislin omega
3 in pri pomanjkanju vitamina A, prehodne
teZave lahko nastopijo tudi po laserskih ope-
racijah za odpravljanje dioptrije.

Suho oko je multifaktorska bolezen solz in
ocesne povrsine, ki se kaze s simptomi neu-
godja, motnjami vida in nestabilnim solznim
filmom.

eve .

Med najpogostejsimi
ocesnimi boleznimi

Zaradi staranja prebivalstva in sodobnega

nacina zivljenja se pojavnost bolezni $e po-
vecuje. K suhosti o¢i prispevajo tudi vsako-
dnevni dejavniki - suh in klimatiziran zrak,
zakajenost prostorov, cvetni prah, umazanija
in uporaba kontaktnih le¢. Zaradi vecurne
koncentracije in dela pred ra¢unalniskim za-
slonom se upocasni pogostost mezikanja, kar
poveca neprijetne obc¢utke v oceh in utru-
jenost oci. Tezave so ve¢je tudi ob gledanju
televizije, voznji avtomobila ali v suhih pro-
storih. Slabse je na mrazu in vetru.

Razlikujemo med hiposekrecijskim in eva-
porativnim suhim ocesom. Vzrok prvega je

Abbott
Medical Optics

Znebite se
obcutka suhih
in razdrazenih oci

Okulisti¢cna ambulanta Klinike Pacient

manjse izloCanje solz, tezave so izrazitejse
zveler. Evaporativna oblika (povecano iz-
hlapevanje solz) pa je najveckrat posledica
disfunkcije Meibomovih Zlez, uporabe kon-
taktnih le¢ ali oCesne alergije. Simptomi so
izrazitejsi zjutraj.

Po anamnezi, klini¢nem pregledu in razli¢-
nih diagnosti¢nih testih bolniku pojasnimo,
kaksno bolezen ima, kaksno bo zdravljenje in
kaj lahko pri¢akuje. To ni bolezen, ki bi ji lah-
ko ozdravili, lahko pa bolniku pomagamo, jo
zdravimo in mu posku$amo zmanjsati tezave
v vsakdanjem Zivljenju.

link
(©)orm

OPH OKTAL PHARMA d.0.0. « Pot k sejmisc¢u 26a,
1231 Ljubljana-Crnuce - tel: 01 5192922 «
fax: 01 519 29 50 - www.oktal-pharma.si
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Doktor svetuje

Pijte dovolj tekocine.
Uzivajte hrano bogato s kislinami
omega 3.

Ne zadrZujte se v suhih, klimatizi-
ranih ali zakajenih prostorih.
Ogibajte se pihanju suhega zraka v
o¢i (ventilatorji v avtu naj ne bodo
usterjeni navzgor).

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

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

Polozaj racunalniskega zaslona naj
bo pod ravnjo o¢i, saj bodo tako oci
manj odprte in izhlapevanje solz
manjse.

Ce imate tezave z oémi, ne odlasaj-
te z obiskom pri oftalmologu.

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

Zdravljenje....

Zdravljenje je lahko, glede na stopnjo tezav,
podporno lubrikantno, protivnetno ali kirur-
$ko. Svetujemo uporabo umetnih solz, to je
kapljic, ki so po sestavi podobne solzam. Na
povrsini ocesa zadrzujejo solzni film in tako
vlazijo oko. Ce je potrebno apliciranje ve¢ kot
stirikrat dnevno, svetujemo uporabo ume-
tnih solz brez konzervansov. Pri zdravljenju
suhega ocesa z disfunkcijo Meibomovih Zlez
bolnikom svetujemo redno gretje vek, in sicer
vsaj nekaj minut dvakrat dnevno, ter toaleto
vek. V¢asih je potrebno zdravljenje z antibio-
tiki. Protivnetno zdravljenje suhega ocesa za-
jema predvsem kortikosteroide, ciklosporin
A in antibiotike in mas$¢obne kisline omega 3.

... in preventiva

V zimskem ¢asu, ko ogrevamo, je pomemb-
no dodatno vlazenje prostorov. Ogibajmo se
ventilatorjem in klimatiziranim prostorom
in ne zadrzujmo se tam, kjer je zakajeno ali
kjer je v zraku veliko prahu. Pijmo dovolj te-
kocine. Uzivajmo hrano, bogato s kislinami
omega 3. Ob dolgotrajnem delu z ra¢unal-
nikom, katerega zaslon naj bo pod ravnijo
o¢i, saj je zaradi zmanjsanja ocesne reze tako
manje izhlapevanje solz, vsakih dvajset mi-
nut zamizimo za dvajset sekund.

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

do 31. decemnbra 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 ozadje,
vidna ostrina...
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Rok Lokar, dr. med.,
specialist
druzinske medicine

Nas je strah ebole?

Leto$nja medijska »zvezda« med okuzbami je
brez dvoma ebola. Gre za bolezen, ki jo pov-
zroca virus ebole iz druzine t.i. hemoragi¢nih
mrzlic. Hemoragi¢ne mrzlice povzroca precej
pestra druzina virusov. Mi§jo mrzlico, ki jo
poznamo tudi pri nas, povzrocajo hantavi-
rusi. Prenasajo jo glodalci in niti ni tako zelo
redka; leta 2012 je na primer pri nas zbolelo
ve¢ kot 100 ljudi. Bolezen poteka v blazji obli-
ki, umrljivosti prakti¢no ni. Huj$o obliko z
visoko umrljivostjo povzro¢a Marburg virus,
ki je bliznji sorodnik ebole in je leta 1967 velik
preplah naredil tudi v Beogradu.

Bolezenski znaki hemoragi¢nih mrzlic so vi-
soka vrocina, bolec¢ine v misicah, hud glavo-
bol, driska. Kot je Ze iz imena razvidno, so pri
hujsih oblikah prisotne krvavitve, tako notra-
nje kot tudi iz prebavil. Poslabsa se delovanje
jeter in ledvic, najhujsi zaplet je multiorgan-
ska odpoved, ki vodi v smrt.
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Ebola ni enostavno prenosljiva (potrebna je

izpostavljenost telesnim teko¢inam zbolelega),

ima pa visoko smrtnost, $e posebej v dezelah
tretjega sveta, kjer je podporna zdravstvena
oskrba slaba oziroma neobstojeca. V prete-

Kklosti je bilo zabelezenih ze ve¢ kot 20 izbru-

hov bolezni, ve¢inoma v drzavah podsaharske

Afrike. Glede na slabe cestne povezave je bila

ve¢ina izbruhov samoomejujocih, stevilo zbo-

lelih ni nikoli preseglo 300. Predzadnji izbruh,
ki $e traja, se je pricel decembra 2013 v Gvineji
in se od ostalih po obseznosti bistveno razli-

kuje, saj je dokumentiranih Ze okrog 16.000

okuzenih in 6.000 smrtnih Zrtev.

Glede tega, ali si bolezen res zasluzi toliko me-

dijske pozornosti in strasenja, bi za streznitev

podal naslednja dejstva (podatki Svetovne
zdravstvene organizacije):

o Zaradikolere letno $e vedno umre vec¢ kot
100.000 ljudi.

o Lani je zaradi o$pic umrlo 145.000 ljudi.
Nekateri vseeno dvomijo o cepivu.

o Lani je med porodom umrlo skoraj
300.000 zensk. Skoraj vse smrti bi bilo
moc prepreciti.

o Vsako leto priblizno pol milijona ljudi
umre zaradi gripe oziroma njenih zaple-
towv.

o Zaradi posledic hepatitisa B letno umre
okrog 800.000 ljudi.

o Malarija vsako leto terja okrog milijon
smrtnih Zrtev (zboli okrog 200 milijonov
ljudi).

o Zaradi pljucnice je lansko leto umrlo sko-
raj milijon otrok, mlajsih od 5 let.

o Lani je zaradi tuberkuloze umrlo milijon
in pol ljudi (zbolelo jih je 9 milijonov).

o Enako $tevilo Jjudi - milijon in pol - je
lani umrlo zaradi AIDS-a. Do sedaj je za-
radi te bolezni umrlo 39 milijonov ljudi,
trenutno je okuzenih okrog 35 milijonov.

e Zaradi driske (razli¢ni vzroki) vsako leto
umre okrog milijon in pol ljudj, zboli pa v
povprecju vsak Cetrti Zemljan!

o Letno skoraj pol milijona ljudi umre za-
radi padcev.

o Okrog 800.000 ljudi vsako leto naredi sa-
momor.

o Alkohol letno povzro¢i preko 3 milijone
smrtnih Zrtev.

o Slepih in slabovidnih je na svetu okrog
285 milijonov ljudi, gluhih in naglu$nih
pa 360 milijonov. V prvi skupini bi bilo
mozno prepreciti ali pozdraviti 80% ljudi,
v drugi pa z ustreznimi pripomocki sko-
raj vse.

Kdaj ste nazadnje v medijih zasledili alarman-

ten prispevek s pozivi za $irSe druzbeno in

svetovno ukrepanje o kaksnem od zgoraj za-
pisanih dejstev?



@ TelekomSlovenije Doktor 24

KLIK NA POMOC

SOS DOMA ALI SOS MOBILNI

Storitvi 24 ur na dan po celi Sloveniji
zagotavljata Telekom Slovenije in Doktor24.
Zavet informacij obiscite www.doktor24.si
ali poklicite 08 200 82 40.

V primeru stiske lahko uporabniki
storitev hitro in enostavno prek
SO0S-gumba na mobilnem ali
fiksnem telefonu sprozite klic v klicni

center, kjer vam operater zagotovi
hitro in strokovno pomoc

(poklice svojce, gasilce, palicijo

ali medicinsko pomaoc]).

{ www.telekom.si



Zobna ambulanta Klinika Doktor 24,
uredil: Vito Avgustin

V ambulanto javnega
zdravstvenega sistema ali samoplacnisko?

Kaj dobim kot opredeljen pacient
v zobni ambulanti, ki je pravica
iz naslova obveznega zdravstve-
nega zavarovanja in jo financira
Z77S (zavarovalnica)?

Kaj in koliko zares doplacujem,
kako dolgo ¢akam in kaksno
kvaliteto materialov dobim? Ali je
zobna ambulanta javnega zdra-
vstvenega sistema zares cenovno
in kvalitetno ugodnejsa od samo-

placniske?

V ambulantah javnega zdravstvenega siste-
ma se bele zalivke v transkaninem, ponekod
pa tudi v interkaninem sektorju doplacujejo.
Cene doplacil za istoploskovno zalivko se v
ambulantah razlikujejo tudi za 100 odstotkov
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(od 40 pa vse do 90 evrov), saj zavarovalnica
ne regulira zgornjih cen doplacil.
Zavarovalnica krije le priblizno 24 evrov za
troploskovno zalivko (najvecja), preostalo
doplacilo, ki je navadno razlika do samo-
plac¢niske cene, pa dosega 60 do 80 evrov. V
povpredju na zalivko ¢akamo vsaj mesec ali
mesec in pol, v samopla¢niski ambulanti pa
jo dobimo Ze v tednu ali dveh. Na podrocju
zdravljenja korenin zavarovalnica prispeva
ve¢ kot pri zalivkah in dejansko krije celotno
zdravljenje. V ambulantah javnega zdravstve-
nega sistema tudi to storitev pogosto dopla-
¢ujemo v razli¢nih oblikah, kot so doplacilo
za elektronsko merjenje dolzin kanalov, po-
sebne cemente in strojne tehnike $irjenja ka-
nalov ter razli¢ne tehnike polnjenja kanalov.
Ta doplacila so navadno bistveno ugodnejsa
kot pri samopla¢niskem zdravljenju korenin,
saj zavarovalnica prispeva vecjo razliko do
samoplacniske cene (priblizno 140 evrov na
molar), vendar lahko tak zob zaradi gnece
zdravimo tudi tri mesece ali ve¢, medtem ko
ga v samoplacnigki ambulanti navadno poz-
dravimo v mesecu dni.

Protetika je poglavje zase

Zavarovalnica priznava le nekatere statuse,
zato je treba posiljati predloge in ¢akati na

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

do 31. decemnbra 2014 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor.

ZOBNA
AMBULANTA
10 % nizja cena
za vse storitve

in materiale
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njihovo odobritev. Tu so tudi ¢akalne vrste na
protetiko. Veliko ¢lenov in prevlek je v celo-
stni rehabilitaciji samopla¢niskih in malo je
zavarovancev, ki dobijo celostno proteti¢no
rehabilitacijo z delnimi kovinskimi prevleka-
mi in vizilprotezami brez doplacil. Doplacu-
jejo se Stevilni elementi, kjer pa so doplacila
skoraj enaka samopla¢niskim ekvivalentom
in se med ambulantami zelo razlikujejo. Sa-
moplac¢niske ambulante izdelajo relativno na-
tancne predracune proteti¢ne priprave in zelo
natan¢ne izraCune proteti¢ne rehabilitacije,
na katere se ne ¢aka ve¢ mesecev in je tudi
njihova izdelava zelo hitra. Zavarovalnica kri-
je najcenej$e materiale na

trgu in ti se uporabljajo za izvajanje programa
v ambulantah javnega zdravstvenega sistema.
Samopla¢niske ambulante pogosto posegajo
po najsodobnejsih tehnikah in materialih, saj
je trg konkurencen in ni veliko prostora za
napake. Pomembno pri izbiri samoplac¢niske
ali ambulante javnega zdravstvenega sistema
je, da preverimo cenike doplacil in zahtevamo
okvirne predracune tako za doplacila kot tudi
polna placila, preden se opredelimo v zobni
ambulanti, ki je pravica iz naslova obveznega
zdravstvenega zavarovanja ali samopla¢niski
ambulanti. Cene primerjajmo in preverimo,
kaksen ¢asovni okvir se skriva za na¢rtom in
kako se v ordinaciji lahko prilagodijo nasi ¢a-
sovni stiski.

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




lzvrstna resitev, s katero se boste
izognili dolgim cakalnim vrstam,
Prva zdravstvena asistenca!

'qd PRVA ZDRAVSTVENA
d ASISTENCA

d. Ker je zivljenje eno samo!

Na svoje zdravje pomislimo Sele, ko zac¢utimo neljube spremembe.
Takrat si vsi zelimo kratkih vrst in pregledov pri uglednih specialistih,
vcasih tudi privilegij zdravnikovega obiska na domu. Vse to in $e ve¢
pa je natanko to, kar Ze vrsto let ponuja PRVA ZDRAVSTVENA ASI-
STENCA.

Podjetje z edinstveno storitvijo vam brez napotnice, ¢akanja in dopla-
¢il nudi preglede pri zdravnikih specialistih, nasvet ali obisk zdravnika
na vasem domu, preventivne preglede ter druge ugodnosti, in to brez
starostnih ali drugih omejitev. Brez doplacil, saj je vse nasteto Ze zajeto
v pavalnem mese¢nem znesku najvec 26,35 €.

Hitro do specialisticnega pregleda brez
napotnice

Ena izmed ugodnosti, ki jo nudi Prva zdravstvena asistenca, je kraj-
$anje ¢akalnih vrst na specialiste. Na vrsti ste v nekaj dneh, za pregled
ne potrebujete napotnice, storitve pa so za uporabnike seveda brez
dodatnih placil. PZA zagotavlja hiter dostop do vecine specialisticnih
podrodij (dermatologije, gastroenterologije, ginekologije, ortopedije,
kardiologije, nevrologije, okulistike, onkologije, psihiatrije, otorinola-
ringologije, bolezni dojk, bolezni ozilja, plasti¢ne, estetske in rekon-
struktivne kirurgije, urologije ...) in do pripadajocih diagnosti¢nih
postopkov (gastroskopija, kolonoskopija, obremenitveno testirane,
ultrazvok trebusnih organov, srca, rodil, sklepov ...)

PRISTOPNA KARTICA:

Ime in priimek

Prva zdravstvena asistenca d.o.o.
Savska cesta 3 Ljubljana

Za ve< informacij in narocanje poklicite

Se EN mesec BREZPLACNO

Izkoristite ugodnost, ki Se vedno velja s spodnjo
PRISTOPNO KARTICO. Zdravniski pregledi, obisk
na domu, svetovanje po telefonu ... brez napotnice,
brez cakanjain do 31.12.2014 brezplacno.

| www.pzasi
(XD

Primer

Ker zelite zdravstvene tezave resevati takoj, ste se odlocili za samo-
placniski pregled in ugotovili, da boste 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 PZA asistenci opravljate brezpla¢no
$tevilne zdravstvene storitve najmanj 2 meseca?

Prva zdravstvena asistenca je prava resitev

o Hitri in kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih razlic-
nih specialnosti

o Nic vec ¢akanja v vrsti

e 24-urna dosegljivost

o 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

o Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov, z ve¢ kot 450
zdravniki specialisti.

Vse to za mesecno placilo najvec 26,35 €!

i

PRVA ZDRAVSTVENA
ASISTENCA

Ker je Zivljenje eno samo!

Oznacite zeljeno Voisi . datke. izreZi
Naslov, hidna Stevilka in kraj |:| Pristopam k pisite svoje podatke, izrezite
programu PRISTOPNO KARTICO in jO po§|jite
EMSO e stvena na nas naslov. Narocite se na pregled
asistenca TAKOJ in BREZPLACNO.*

Postna Stevilka in posta

Telefon:

Elektronski naslov

*Ugodnost brezplacno obdobje do konca leta 2014 velja s to
PRISTOPNO KARTICO in samo ob sklenitvi nove pogodbe s PZA do
31.12.2014.

Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca”in v celoti spreje-
mam pogoje poslovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o., objavljene
na www.pza.si, ter dodajam izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot
izhaja iz splosnih pogojev. S podpisom soglasam, da pristopna izjava sestavlja
pogodbo, sklenjeno s Prva zdravstvena asistenca, d.o.o.

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

seeyrnmmennes

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




Se vedno velja

Na|02ba \Y/ posebna ugodnost
o o za bralce revije
zdravje je

DOKTOR
o SN Prva zdravstvena asistenca
najbObsa brezpla¢no do 31.12.2014.

Izpolnite PRISTOPNO KARTICO

na levi strani in jo posljite na nas
naslov PZA, Savska cesta 3, Ljubljana.
Poklic¢ite 0820 08240 in se narocite na
pregled TAKOJ in BREZPLACNO.*

Qb iztekajocem letu in pricakovanju
novega je cas, ko drug drugemu zazelimo
dobro leto.

Naj prinese novi cas vse, kar je staro leto
dobrega zamudilo.

Vsem Zelimo lepe praznicne dni,
osebno sreco, zdravje in prijazno

Novo leto 2015!

- Vsem, ki boste s Pristopno kartico na levi pristopili
v letoSnjem letu, poleg brezplacnih decembrskih dni,
podarjamo tudi pisalo Prve zdravstvene asistence

- Darilo je simboli¢no, saj je zdravje ze samo po sebi
veliko darilo.




Milka Krapez
Boj z virusi

/Nanost o skrlatnem slamniku

Se pred nekaj desetletji se nih¢ée ni spraseval, ali gre za gripo ali prehlad, ko je dobil vrocino, zacel
kasljati ali je izgubil apetit. Karkoli je Ze bilo, rekli so, da je angina, kar je bil splosni izraz za velino

okuzb zgornjih dihal.

Zdravljenje je bilo seveda Ze v naprej znano
- tablete penicilina. To je bil tudi vzrok, da
ljudje $e danes verjamejo, da antibiotiki po-
magajo tudi pri virozah. Ze nekaj let pa vemo,
da je proti virusom v naravi najbolj u¢inkovit
$krlatni ameriski slamnik. Raziskave so to po-
trdile. Sele v osemdesetih letih, ko je bil znan
genom virusov, je bilo znanstvenikom bolj
jasno, kako ti delujejo.

Zdravil zanje nimamo zato, ker je zelo tez-
ko razviti taka, ki bi $kodila samo virusom,
na$im celicam pa ne. Virusi so namre¢ zviti:
za $V0j razvoj in razmnozevanje uporabljajo
nase celice. Ce torej $kodi$ njim, enako $ko-
di$ sebi. Res je sicer, da boste na seznamih
zdravil nasli tudi precej protivirusnih. Toda
ta zdravila imajo omejitve, delujejo le pri ne-
katerih virusih, lahko so celo nevarna; lahko
pa se virusi nanje prilagodijo, kar pomeni,
da niso ve¢ u¢inkovita. Za najbolj zanesljivo
preprecevanje sezonskih okuzb $e vedno velja

KAJ CE BI LETOS PODARILI PAKETE ZDRAVJA?
lonizator IONEX dobite ze za 6,45 € na mesec

Za prihajajoce praznike obdarite najblizje z
zdravjem v obliki IONIZATORJA IONEX, saj
se bodo izognili prehladom in infekcijam, kaj-
ti negativni ioni bodo odstranili vse bakterije
in viruse ter obenem obogatili zrak. Privosci-
te si iziemno ugoden kredit brez stroskov in
placajte za ionizator samo 6,45 € na mesec.
Vec vam lahko pojasnimo.

Lahko pa si omislite tudi darilno IONEX-
ZOBNO-SCETKO s polariteto, ki bo razve-
selila obdarjenega, saj mu ne bo treba vec
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na odstranjevanje zobnega kamna k zoboz-
dravniku. Prihranek bo obcuten, zobje in dle-
sni pa zdravi.

Naj vas spomnimo, da pride z dihanjem vsak
dan v plju¢a na milijone rakotvornih delcev
od izpusnih plinov in da lahko v vasem bi-
valnem prostoru in v avtu te podmikrome-
trske nevarne delce popolnoma odstranijo
le negativni ioni iz OGLJIKOVE SCETKE
IONIZATORJA IONEX, ki oddaja najvecjo
koli¢ino negativnih ionov. Na svetu namrec
ni filtra, ki bi jih bil sposoben odstraniti. Zato
je ionizator nujni del vsakega bivalnega in
poslovnega prostora ter avtomobila - sledniji
je po fizikalnih zakonih Faraday-eva kletka, v
kateri ni ionov, zato je voznik kmalu utrujen

med voznjo. Negativni ioni pa mu omogocajo
vecjo zbranost in varnejSo voznjo, saj zniza-
jo raven stresnega hormona. Odstranijo tudi
vse rakotvorne izpuSne pline. Postavite ga
na armaturno plosco in vkljucite v vzigalnik.

Avtomobilski in sobni ionizator ter
ionex-zobno-Sc¢etko narocite na tel.
01/439 69 80, 040/191 313,
ionex@ionex.si, www.ionex.si ali pridite
na podjetje IONEX d.o.0., SlomSkova 25,
Ljubljana med 9. In 16. uro.



cepljenje, a so dvomi glede cepljen;j vse vedji.
Ljudje cepljenju ne zaupajo, cepiva so lahko
tudi $kodljiva (resda v bolj redkih primerih),
delujejo pa le proti tistim trem virusom, proti
katerim so u¢inkovine v njih.

Oziranje v naravo je nujna posledica. Zato
je smiselno preveriti, kaj so v zvezi z narav-
nimi u¢inkovinami pokazale raziskave. Do
zdaj je bilo najvec takih raziskav z dokazanim
uc¢inkom objavljenih v zvezi z ameriskim sla-
mnikom (lat. Echinacea purpurea). Pustimo
ob strani Ze stokrat prezveceno zgodbo o In-
dijancih, ki so to rozo uporabljali v svojem
zdravilstvu, in tem, kako jo je $vicarski natur-
doktor Alfred Vogel prinesel v Evropo. Raz-
iskave, ki so jih delali z ameriskim slamni-
kom, so pokazale, do pomaga ¢lovekovemu
imunskemu sistemu in da zdravju ne $kodi.
To je pomembno, saj nekateri naravni spod-
bujevalci imunskega sistema lahko povzroci-
jo, da se ta pretirano odzove. Pride do alergij-
skih reakcij, kar stanje bolnika le $e poslabsa.
Na zacetku je $lo torej le za to, ali je zadeva

ucinkovita ali ni. Nekateri so se trudili, da
bi ljudi prepricali, da je to naravno zdravi-
lo samo blazev Zegen. Vendar se je pozneje
pokazalo, da so bile te raziskave ze uvodoma
narejene tako, da bi prikazale neu¢inkovitost
ameriskega slamnika.

V zadnjih nekaj letih so se znanstveniki
(predvsem v Evropi) osredotocili na nekaj
glavnih vprasanj v zvezi z ameriskim slamni-
kom - ali lahko bolezen (prehlad, gripa) pre-
predi, ali je pri zdravljenju uc¢inkovit, ali pov-
zrodi pretiran odziv imunskega sistema in Se
na nekaj podrobnosti znotraj teh vprasan;.
Poudariti velja, da niso raziskovali tako, da
bi uporabili katerikoli slamnik s kateregakoli
vrta. To bi bilo neresno. Uporabili so alkohol-
ni izvlecek po recepturi Alfreda Vogla (Echi-
naforce), ki je na voljo v obliki kapljic ali ta-
bletk. Prva zapoved je, da mora biti vsebnost
koristnih snovi vedno v enakih koli¢inah.
Temu pravijo standardizacija in je pri zdravi-
lih naravnega izvora glavni problem. Kako bi
lahko zagotovili, da bi imela ena roza vedno

Naj vas

prehlad in

vVirusi
ne ustavijo!

Echinaforce®
v obliki kapljic in tablet
v/ poveca imunsko odpornost

v~ skrajsa in lajsa prehlad

v iz sveiih, ekoloskih
ameriskih slamnikov

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.avogel.si

___%( __________________________

Da, ielim prejeti novi, brezpla¢ni
katalog zdravil in izdelkov Alfreda Vogla

Ime, priimek

Jopj0Q

Naslov in posta

E-naslov

Farmedica d.o.o0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.
T: 01.5240216 - E: nasveti@farmedica.si

| Druzinski vodnik zdravja | December, 2014
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enako koli¢ino tega ali onega? Vogel je to znal
in $e danes uporabljajo v principu enak po-
stopek, ki zagotavlja prav to, sicer u¢inkovine
ne bi mogli registrirati kot zdravilo.

Nemski raziskovalci so odkrili, da u¢inkovi-
ne iz ameri$kega slamnika virusom prepre-
¢ujejo, da bi vstopili v celice. S tem preprecijo,
da bi se razmnozevali, kar pomeni, da ¢lovek
ne bo zbolel. Delujejo pa na razli¢ne viruse,
proti vsem virusom gripe A- in B-skupine, pa
tudi proti virusom parainfluence in korona-
virusom, kar so prav tako pokazale raziskave.
To je pomembno, saj mnogi od teh lahko vo-
dijo do hudih zapletov, na primer bronhiti-

Slabe volje, potrti?

Pozitivna

sa, plju¢nice, poslab$anja astme in kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni, kar je e zlasti
pomembno pri starejsih ljudeh (in kadilcih).

Britanski strokovnjaki pa so se lotili dveh
drugih raziskav, ki sta bili objavljeni nedav-
no. S prvo so dokazali, da zaradi rednega
jemanja izvlecka ameriskega slamnika (tudi
tu so uporabili Voglov Echinaforce) imunski
sistem ne bo ,,podivjal. Z drugimi beseda-
mi, ne bo se pretirano odzval. Deluje namre¢
tako, da spodbuja imunski sistem, kadar je
ta oslabel (na primer zaradi stresa in pri lju-
deh, ki okuzbam pogosto podlezejo), ne pa

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE

moc za duso

Pomaga pri blagih depresivnih stanjih, kot so

@ slaba volja
@ izguba interesa

@ pomanjkanje zagona
@ zivéni nemir

ali s farmacevtom.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezel

Apomedica Pharmazeutische Produkte GmbH
Roseggerkai 3, 8010 Graz, Avstrija
www.apomedica.si

ih ucinkih se p ljte z zd|

TESTIRANO V EU!

tudi, kadar deluje normalno. To pa je precej
pomembna prednost. Druga raziskava pa je
dokazala, da dolgoro¢no jemanje zdravila iz
ameriSkega slamnika ($tiri mesece in ve¢ ali
vso hladnej$o sezono) pomeni za$¢ito pred
boleznijo. Ta za$¢ita nima stranskih ucinkov.
Poudariti velja, da je nase telo stalno v stresu,
¢e nima dovolj spanja, nespe¢nost pa je tezava
mnogih starej$ih ljudi.

Ce pa bi ¢lovek kljub vsemu zbolel, bi bolezen
potekala v blazji obliki in manj ¢asa. Tistim,
ki so sicer zdravi, se to ne zdi pomembno, je
pa Se kako pomembno za ljudi s kak$no kro-
ni¢no boleznijo (na primer astmo, kroni¢no
obstruktivno plju¢no boleznijo), pri starejsih,
ki so bolj obc¢utljivi, in seveda pri otrocih. Za-
pleti so lahko zelo hudi, celo usodni.

Naravne ucinkovine so med ljudmi vse bolj
priljubljene. Njihova slabost je, da se vecino-
ma ne morejo pohvaliti z izsledki znanstvenih
raziskav tako kot sintezna zdravila, ¢es, kar ni
dokazano, ne velja, ne obstaja. Ameriski sla-
mnik je izjema, saj je njegova ucinkovitost
znanstveno dokazana. Enako velja za varnost
in kakovost, tako kot je to potrebno pri vseh
zdravilih. Za vse, ki se Zelijo ¢im bolj naravno
zavarovati pred zimskimi okuzbami, bo po-
membno opozorilo, da to velja le za izdelke
iz ameriSkega slamnika, ki so registrirani kot
zdravila in jih je mo¢ kupiti le v lekarnah in
specializiranih trgovinah, v obi¢ajnih trgovi-
nah pa ne.



ZASCITA NOSNE VOTLINE.

UCINKOVITO. 4mm
CELOVITO. (it

naravna resitev

NARAVNO. o

Nasalin prsilo za nos
z edinstveno kombinacijo eteri¢nih
olj in rastlinskih izvleckov.

Odpravlja tezave v primeru
prehlada in alergij.

CELOVITO DELOVANJE
ZA ZDRAVO NOSNO VOTLINO

e Odpira nosno votlino in nudi prijeten obcutek svezine.
e Uravnovesi izlo¢anje nosne sluzi in ohranja higieno.

e Zasciti nosno sluznico pred vdorom virusov in bakterij.

Primeren je za dnevno uporabo saj vsebuje naravne sestavine,
ki ne unicujejo nosne sluznice in ne povzroca odvisnosti.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
www.sanofarm.si

Pharma]h:e &
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GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Vadba tudi v mrazu?

Poletje je minilo, prisla je jesen in sedaj smo tu. Ko zjutraj vstanete in pogledate

skozi okno, je verjetno Se tema. Po radiu vam povedo, da je zunaj 10 stopinj (ali

manj), vi pa ste Se vedno v topli pizami pod odejo ali na kavcu s kavo v rokah.
(';’:aé?e“é"';g‘ec Verjetnost, da boste vstali in opravili svojo dnevno rutino vadbe, pada z vsako
druzinske medicine  minuto. Stop! Prehitite to misel. To zimo bodite nanjo pripravljeni.

Ce ste med tistimi, ki prisegajo na vadbo na
prostem, je tu nekaj nasvetov, kako si olajsati
delo:

o Poglejte vremensko napoved za prihaja-
joci teden. Na prostem telovadite v naj-
toplejsih dneh in e je mozno nacrtujte
vadbo sredi dneva.

oV mrazu se tetive in misice zakr¢ijo, zato
ogrevanje zacnite v zaprtem prostoru
(pet do deset minut). Ko poZenete kri po
zilah, je Cas za akcijo.

o Oblacite se vecplastno in vidno. Vsaj en
kos naj bo odseven oziroma neonske
barve, da vas v prometu laZje opazijo.

o Zagitite dihala z masko ali $alom.

o Pokrijte glavo s kapo ali ¢elado, da pre-
precite izgubo toplote.

o Pijte, saj kljub mrazu izgubljate tekoci-
no! Ze upad hidriranosti za dva odstotka
pomeni ve¢jo moznost glavobola, omo-
tice in kr¢ev v miSicah.

o Obujte neprepustne Cevlje z dobrim re-
liefom in skrajsajte korak med hojo ali
tekom. Tezisce telesa je tako bolj na sre-
di, s tem pa se zmanj$a moznost zdrsa in
padca. Ce je mozno, uporabljajte poho-
dne palice.

o Ohlajanje koncajte v zaprtem prostoru,
saj premoceni prehitro izgubljate toplo-
to.

Ko je zunaj premrzio

V prehladnih dneh ali vecerih bo morda
bolje ostati na toplem, a kljub temu aktiven.
Na voljo vam je $iroka izbira vadbe v zaprtih
prostorih - v centrih za fitnes, plesnih dvora-
nah, na drsali§¢ih, v $portnih klubih, zaprtih
kopalis¢ih in podobno, ali vadbe doma. Telo-
vadba v zaprtih prostorih je priporocljiva za
vse, ki so obcutljivi za vremenske vplive, $e
zlasti kadar jim ti lahko poslabsajo zdravje
(astma, bronhialna prevelika vzdrazljivost,
alergije, obcutljiva koza). Vadba na napravah
ima prednosti tudi za tiste, ki imajo tezave s
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sklepi, saj omogoca nadzorovano, konsistentno, nizkostresno vadbo
za sklepe.

Tekaci in kolesarji velikokrat premalo ¢asa posvetijo treningu za mo¢,
ki je klju¢na komponenta bolj$e zmogljivosti. V dvoranah za fitnes in
$portnih klubih lahko za pomo¢ poprosite strokovnjaka, ker se tam
zbira ve¢ ljudi, pa je obisk tudi odli¢na priloznost za druZenje in iz-
bolj$anje socialnih vei¢in. Studije so pokazale na vegje zadovoljstvo
in vec¢jo motivacijo pri tistih, ki se vkljucijo v fitnes ali vodeno vadbo,
prav zaradi druZenja. In Se ena resnica: ¢e za vadbo placate, je uc¢inek
boljsi. Ce ne zaradi drugega, treninga ne boste izpustili Ze zato, ker ste
zanj dali denar. Odlocitev je torej vasa. Poiscite si najbolj ustrezno in
ne dovolite, da bi bilo izgovor vreme.

Za dvomljivce

Ce $e vedno dvomite, je tu nekaj dejstev o koristi redne telesne aktiv-

nosti:

o podaljsa Zivljenje (e pol ure hitre hoje na dan prinese dodatnih
Sest let Zivljenja),

o zmanj$a odvec¢no telesno tezo,

o okrepi kosti in sklepe in tako zmanj$a bolecine,

o izboljsa ravnotezje (manj padcev in zlomov),

o zniza krvni tlak, holesterol in krvni sladkor,

o izboljsa spanje,

o stimulira imunski sistem,

o poveca izlo¢anje rastnega hormona (rast),

o aktivira moZgane (motorika zahteva usklajevanje),

o izboljsa spomin (za$¢ita pred demenco),

o izboljsa samopodobo in okrepi libido,

o zdravi depresijo, tesnobo in zmanjsa stres,

o otroci, ki telovadijo, dosegajo boljse ocene.

MOR1212-02, December 2012
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Fidimedova posvetovalnica:

MODRA STEVILKA
((QuELErED)
Strokovno svetovanje vsak delovnik med 9. in 13. uro.
MorEPAZ® je na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah ter na spletni strani www.fidimed.si.
Izdelek ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
Priporoc¢enega odmerka se ne sme preseci.

EPK (eikozapentaenojska kislina) in DHK (dokozaheksaenojska kislina) sta omega-3 mascobni kislini.
EPK in DHK imata viogo pri defovanju srca, DHK pa tudi pri delovanju mozZganov in ohranjanju vida.
Koristni ucinek na srce doseZemo z dnevnim vnosom vsaj 250 mg EPK in DHK, koristni ucinek
na mozgane in vid pa z dnevnim vnosom 250 mg DHK. EPK in DHK imata vlogo pri vzdrzevanju

i normaine koncentracije trigliceridov v krvi pri odraslih in pri vzdrzevanju normalnega krvnega tlaka.

Koristni ucinek za normalno koncentracijo trigliceridov doseZzemo z dnevnim vnosom
2 g EPK in DHK, za normalen krvni tlak pa z dnevnim vnosom 3 g EPK in DHK.
Dnevnivnos EPK in DHK naj ne presega 5 g.



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

do 31.decemnbra 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

Doktor 24
Klinfka DLokqu 2:‘ d.o.lo., S';vsk:cesta 3, Ljubljana
Narocanjeininformacijes

narecane@dokioRats|
www!doktor24si
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Koliko je dovolj

Studije so pokazale, da se koristni u&inek
vadbe na splo$no zdravje vidi Ze pri tistih, ki
vsaj pol ure na dan vsaj pet dni v tednu hitro
hodijo. Za pridobivanje modi, vzdrZljivosti
ali izgubo telesne teze se je treba potruditi
malo bolj (pol do ene ure na dan zmerne do
intenzivne vadbe vsaj tri dni v tednu). Vija
kot je intenzivnost vadbe, krajsi cas je potre-
ben za isti uc¢inek.

Kako povecati porabo
kalorij med vadbo

Dihajte pravilno! Noter in ven. Se slisi eno-
stavno? Ne tako hitro! To lahko mo¢no iz-
boljsa vas rezultat. Med vsakim vdihom vase
misice dobijo potreben kisik, zato se takrat
spro$cajte. Med naporom pa izdihnite. Ta-
krat stisnete dihalne misice, napnete misice
trupa (trebuha) in stabilizirate telo. Lumbal-
ni predel (kriz) dobi boljSo podporo in lahko
dvignete vec ter zaradi aktivacije ve¢ misic
hkrati porabljate ve¢ kalorij.

Poslusajte glasbo! Studije so pokazale, da
ob glasbi uzivate bolj in se tudi bolj Zenete.

Glasba daje ritem. Ce se ga drzite, imate sta-
len tempo, ki ne dovoli prehitevanja in ne po-
puscéanja. Tudi ¢e samo hodite.

Trenirajte intervalno! Menjavajte intenzivno
vadbo z intervali pocitka, ne glede na stopnjo
telesne pripravljenosti. Tako bo imelo telo
dovolj ¢asa, da med pocitkom splavi nabra-
no mle¢no kislino, ki bi sicer povzroéila bo-
le¢ine v miSicah in vas prisilila k prehitremu
zakljucku.

Raznoliko je bolje! Ne trenirajte samo do-
lo¢ene misice. To je recept za poskodbe in
preobremenitev. Ce malce priredimo znani
rek: ste samo tako mo¢ni kot je mo¢na vasa
najsibkejsa misica. Za najboljsi uc¢inek kom-
binirajte na primer kardiovadbo z jogo za
fleksibilnost misic in utezmi za mi$i¢no moc.
Trenirajte z bolj$im od vas! Lahko se boste
gnali bolj in naucili ve¢. Naj bo va$ motivator.
Vaje z utezmi izvajate pravilno - kontrolirano
in pocasi.

Ne ¢akajte na pomlad ali novoletne zaobljube
o spremembi Zivljenja, zacnite Ze zdaj. Zakaj?
Ker je to za vas dobro. Ste pripravljeni?



Povej napre;j ...

Vitamin B12

Vitamin B12 (kobalamin) se nahaja v hrani Zivalskega izvora — v mesu, mleku, jaj-
cih, siru in ribah. Za absorpcijo v kon¢nem delu tankega Crevesja se mora najprej

Maja Miklic,
dr. med.,, spec.

vezati s proteinom v Zelodcu in nato z intrinzi¢nim faktorjem v dvanajstniku. Ker

druzinske medicine  je proces zahteven, lahko napaka na kateri koli od stopenj privede do tezav.

Pomanjkanje zaradi premajhnega vnosa s
hrano vidimo predvsem pri vegetarijanci in
veganih, pri socialno ogroZenih, starejsih lju-
deh in kroni¢nih alkoholikih. Dnevno potre-
bujemo priblizno 2,5 pg vitamina B12. Zaloge
v jetrih zadostujejo za $tiri do pet mesecev.
Ker je vitamin vodotopen, ga ne moremo
predozirati, saj se presezek izlo¢i z urinom.
Pomanjkanje vitamina B12, ki nastane zaradi
zmanj$ane absorpcije, je treba nadomescati z
injekcijami.

Razlogi za pomanjkanje

vitamina B12

Razlogi za pomanjkanje vitamina:

o premajhen vnos (vegetarijanci in vegani,
revicina, starejsi itn.),

Vulkanski minerali Schindele

Pridruzite se zadovoljnim uporabnikom tudi vi!

Vulkanski minerali so izdelek, ki je v
uporabi Ze od zacetka osemdesetih
let. Od takrat naprej tako strokovne
raziskave kot izkusnje uporabnikov
dokazujejo iziemno ucinkovitost
pri odpravi Stevilnih teZav. Tudi
v Sloveniji se Stevilo zadovoljnih
uporabnikov povecuje iz dneva v
dan, in sicer predvsem na podlagi
opaznih ucinkov, ki jih ljudje z
veseliem delijo drug z drugim.

Uporabnost Vulkanskih mineralov:

- Prispevajo k spros¢anju energije pri presnovi

- Imajo vlogo pri nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina
- Prispevajo k ohranjanju zdravih kosti

- Imajo vlogo pri nastajanju vezivnega tkiva

- Prispevajo k vzdrzevanju normalne ravni glukoze v krvi
- Imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema

- Prispevajo k zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti

- Ima vlogo pri dusevnih / kognitivnih funkcijah

SPREMEMBE, Ki SO JIH PRINESLI VULKANSKI MINERALI

“Z rednim uZivanjem vulkanskih mineralov se mi je povrnilo
najvecje bogastvo - zdravje.”
Pred slabima dvema letoma sva zzeno iz ¢asopisja izvedela za Schindelejeve minerale -

vulkanski prah. Ljudi okoli 70 let, kot sva midva, navadno pestijo razne tegobe, ki so, kot
pravijo, letom primerne. Kaj se nama je obrnilo na bolje v enoletnem uzivanju?

Zeni je ze po enomese¢nem jemanju predpisane doze prenehalo izpadanije las,
ki ga dotlej ni uspela ustaviti znobeno mazo, zdravilom, ali masazo. Tudi nohti
so postali mocnejsi in manj lomljivi, oz. krhki.

Meni se je izboljsalo splosno pocutje, lazje sem bil kos vsakodnevnemu delu,
dlje sem zdrzal. Tudi pocitki med delom so se skrajsali, saj nisem cutil potrebe
po njih. Kolena so se lazje upogibala, na bolecine sem pozabil, poslovili so se
tudi nadlezni jutranji krci v stopalih in mecih, prenehalo je ob¢asno noc¢no
drgetanje miSic po ve¢jem dnevnem naporu. Izboljsala se je sposobnost
razmisljanja in koncentracija, veliko manj je bilo tistih »kaj sem zZe hotel?«, ipd.

Z zeno meniva, da so Schindelejevi minerali zelo ustrezen dodatek vsakodnevni
prehrani, ki lahko bistveno pripomore k dvigu kvalitete Zivljenja, predvsem tam,
kjer je zaradi pomanjkanja mineralov poruseno ravnovesje kot posledica bolezni.

Drago P. (68 let), Artice

Informacije in narocila:

04 /777 0444

VULKANSKI PRAH, 400g www.ekoloska-trgovina.si
Clanska cena: 29,95€  info@ekoloska-trgovina.si
Cena na dan: 0,30 € Mestni trg 19, Skofja Loka
Zados¢a za do 100 dni PeriCeva 31, Ljubljana T: 051366232



o povecane potrebe (nosecnice, maligna
obolenja, kadilci itn.),

«  zmanj$ana absorpcija (operacija zelodca
ali tankega Crevesa, celiakija, Chronova
bolezen, pankreatitis, alkoholiki, ¢reve-
sni paraziti itn.),

« interakcije z zdravili ali hrano (zdravila
za zaviranje izlo¢anja zelod¢ne kisline,
antiepileptiki, nekatera zdravila za slad-
korno bolezen, nekatere kontracepcijske
tablete, ¢rna kava, pravi ¢aj, alkohol).

Simptomi pomanjkanja nastanejo pocasi. Ne-

vrologki znaki se lahko pojavijo $e pred poja-

vom slabokrvnosti. Demielinizacija (propad
ovojnic Zivcev) in nato propad samih Zivcev

(perifernih, hrbtenjaca in mali moZgani) lah-

ko pustita nepopravljive posledice.

Znaki pomanjkanja
vitamina B12

Nevroloski simptomi: parestezije (odreve-
nelost, mravljincenje, $¢emenje, peko¢ ob-
¢utek), tezave z ravnoteZjem in koordinacijo
(ataksija), motnje vida, negotova/nenormalna
hoja, tresenje (tremor), izguba spomina, zme-
denost/dezorientiranost, pozabljivost ali celo
demenca.

Psihiatri¢ni znaki: razdrazljivost, apatija, ha-
lucinacije, psihoza, osebnostne spremembe,
poporodna depresija/psihoza.

Hematoloski znaki: slabokrvnost (anemija),
pancitopenija (pomanjkanje vseh vrst celic).
Drugi simptomi: utrujenost, splo$na oslabe-
lost, pomanjkanje energije, bledica, omedle-
vica, padci, izguba teka, vnetje jezika/glositis,
driska, slabost in anoreksija.

Ali ste vedeli?

Vitamin B12 lahko dobimo le iz hrane Zival-
skega izvora — mesa, mleka, jajc, sira in rib.
Zato ga pogosto primanjkuje vegetarijancem
in veganom, socialno ogroZenim, starej$im
in alkoholikom. Pomanjkanje vitamina 12
prepre¢imo z zadostnim vnosom s hranili ali
prehranskimi nadomestki. Postopek absorp-
cije je zapleten in potrebuje ve¢ vmesnih fak-
torjev za uspeh. Ob pomanjkanju ali zaradi
nezmoznosti absorpcije ga je treba nadome-
$¢ati z dajanjem injekcij vitamina v misico.
Vnosa ne morete predozirati, saj se presezek
sproti izloca iz telesa.

Znaki ob pomanjkanju vitamin B12 so pred-
vsem posledica slabokrvnosti (bledica, vnetje
jezika, izguba apetita, utrujenost, zaspanost,
manjs$a zmogljivost, tezje dihanje) in nevro-
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loske prizadetosti (periferno in centralno
ziv¢evje — hrbtenjaca, mali mozgani). Posle-

dice demielinizacije in propada Ziv¢nih celic
so lahko nepopravljive. Znaki se lahko kazejo
kot motnje obéutkov (mravljincenje, odre-
venelost, peko¢ obcutek), koordinacije in
ravnotezja, tremor rok, motnje spomina ali

(s 11}
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Prehranska dopolnila
za izvrstno pocutje

Izdelki linije NOW so na
voljo v lekarnah, speciali-
ziranih prodajalnah ter na

www.hisa-zdravja.si.

Za vet informacij o iz-
delku lahko poklicete na
brezplac¢no
telefonsko $tevilko:

VITAMIN B12, metilkobalamin
1000 pg, 100 tablet

Vitamin B12 prispeva k:

« sprosc¢anju energije pri presnovi
« delovanju zivénega sistema

« presnovi homocisteina

celo demenca, kot psihoza ali le kot motnja
razpolozenja. Pogoste so tudi prebavne teza-
ve v smislu drisk, slabosti in izgube apetita, ki
so posledica ali vzrok osnovne bolezni (kro-
ni¢ne Crevesne bolezni, malignomi, celiakija,
stanje po operaciji zelodca ali ¢revesa).

Prezenite utrujenost!

lievip «
mo\’\d 1evin Cog

%
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« normalnemu psiholoskemu delovanju
(G002 12 P :

Pridobite brezplaéni
izdelek NOW s kartico
zvestega kupca.

Bimedia d.o.0.

« zmanjsanju utrujenosti in iz¢érpanosti.

Vitamin B12 ima vlogo tudi pri delovanju imunskega
sistema, nastajanju rdecih krvnick in delitvi celic.
Primeren tudi za vegetarijance in vegane.

www.hisa-zdravja.si



ZAKAJ SE BOJIMO PREGLEDA?

Spostovani,

Imam nekaj manjsih teZav, ki jim ne najdem razloga
V zadnjem letu so se mi zacele pojavljati razlicne teZa-
ve, na katere sprva nisem bila pozorna, in sicer: pritisk
oziroma obcutek tis¢anja na blato ob intenzivni hoji in
teku, obcasne (dvakrat - trikrat mesecno) driske, ki jih
ne morem povezati s hrano, slabost, pa ne kot siljenje
na bruhanje (obicajno zvecer npr., ko pojem sladoled),
napenjanje.

Pred pol leta sem zaclela opaZati madeZe sveZe krvi v
blatu oziroma na papirju. Zares me je zaskrbelo, ko se
je dvakrat »zgodila« vecja koli¢ina krvi, morda 1dcl.
Takoj sem se posvetovala z zdravnikom, dobila napo-
tnico, naredili so mi Ze UZ trebuha in tudi kolonosko-
pijo sem Ze opravila.

Na tem mestu naj priporocim, da bi morali zdravniki
vsem povedati oziroma ponuditi moznost, da pregled,
ki je - blago receno - neprijeten, opravijo s sedacijo ali
celo anestezijo. Meni je to moznost predstavil zdrav-
nik, ko je naletel na moj odpor in strah pred bolecino.
Odlocila sem se za moznost s sedacijo in glede na moj
prvotni strah, je bil pregled skoraj prijeten - verjetno
tudi zaradi izvida, ki ni pokazal nobenih nevarnih
sprememb - vsekakor pa zanimiv, saj sem ves Cas
spremljala potek na monitorju.

Glede na to, da pregled ni pokazal razloga, tezave pa
vztrajajo, me zanima, kje bi lahko bil vzrok.

Sicer Zivim relativno zdravo, se redno gibljem, pazim
pri prehrani - jem veliko sadja, zelenjave, kosmicev.
Imam nekaj kilogramov prevec.

bralka Magda, 51 let

ODGOVOR:

Spostovana Magda.

Krvavitev iz ¢revesja se pojavi zara-
di razli¢nih vzrokov. Ker je ena od
moznosti tudi rak Sirokega crevesja
in danke, svetujemo pri ponavlja-
jocih krvavitvah kolonoskopijo. Ce
s preiskavo ugotovimo normalno
sluznico, gre najverjetneje za kr-
vavitev iz hemoroidov ali fisure
anusa. Fisura anusa ali razpoka slu-
znice zadnjika je sicer najpogoste;jsi
vzrok za krvavitev in bolecino ob
odvajanju blata. Razpoka nastane
obi¢ajno zaradi odvajanja trdega
in zasuSenega blata, lahko pa tudi
pri driski in napenjanju. Razpoka
sluznice zadnjika se kaze s svezo,
svetlo rdeco krvavitvijo, ki se poja-
vi po odvajanju blata, lahko samo
na toaletnem papirju. Pri pregle-
du ¢revesja ugotovimo povecano
kozno gubo okoli zadnjika, v¢asih
pa tudi svezo razpoko. Priporocil
bi vam hrano bogato z vlakninami,
redno telesno aktivnost in uZivanje
dovolj tekodin. Skrbeti morate za
redno odvajanje mehkega blata, iz-
ogibajte se hrani, ki zapira. Pritisk
in obcutek tis¢anja na blato je naj-
verjetneje posledica razdrazljivega
Crevesja.

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

do 31. decemnbra 2014 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor.

Razstrupljanje

“CE KAJ DELUJE
NORMALNO, POTEM
SO TO MOJA JETRA!”

Marjan K. iz Ljutomera je imel
teZave z jetri. Le ena kapsula
SiliFita na dan in odplaknil je
mascéobe, tobak, alkohol in
druge strupe.

Ste vedeli, da nasa jetra v naSem telesu opra-
vijo veliko dela. Na$ najvecji notranji organ
med drugim disti kri, uni¢uje in nevtralizi-
ra razne strupe, presnavlja alkohol, pomaga
prebavnim procesom, odstranjuje odpadni
material... Na sreco je to organ, ki ima spo-
sobnost obnavljanja. Zaradi razli¢nih strupov
, 8 katerimi imajo jetra pogosto opravka (al-
kohol, zdravila, prevelik vnos beljakovin in
hrane, sladkorja, pesticidov, tezkih kovin) pa
za razstrupljanje obcasno potrebujejo naso
pomoc.

Ce zelimo res temeljito razstrupiti jetra, po-
sezimo po pegastem badlju. Najboljse u¢inke
bomo dosegli s pripravki, ki vsebujejo silibin,
najbolj ucinkovit izvlecek iz pegastega ba-
dlja. Kadar je silibin vezan s fosfolipidi (tudi
ti izbolj$ujejo funkcijo jeter), ima 4,6 krat
boljsi izkoristek v telesu kot drugi izdelki iz
pegastega badlja, kar je znanstveno dokaza-
no. Pripravek, ki vsebuje oboje, je tako naju-
¢inkovitej$a naravna pomo¢ pri vzdrzevanju

KOLONOSKOPLIA
BREZ BOLECIN

10 % nizja cena
za kolonoskopijo s sedacijo
ali anestezijo

Doktor 24

OKIOT =

K L I N I K A

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
0820108240

narecanje@dokiorasi
www!doktor24tsi

Kapsule SiliFit vsebujejo silibin,
najbolj aktivni izvlecek
pegastega badlia v vezani
obliki, kar zagotavlja bistveno
boljsi uc¢inek kot pri ostalih!

SILIFIT - samo 1 (ena) kapsula na dan!

Na voljo v lekarnah in na

Pt zevaty www.naturamedica.si
normalnega delovanja jeter, razstrupljanju in

izbolj$anju jetrnih funkcij.

03/563 00 22, 040/214 620



Nove dimenzije
varnosti

Brezplacna pomoc
na domu zaradi

NEZGODA STARESIM [

POVZROCIVECTEZAY

Upokojitev je najbolj jasen druzbeni mejnik za prehod v tretje Zivljenjsko obdobje. Vloga
te generacije je predajanje zivljenjskih izkusenj, spoznanj in osebnega bogastva mlaj- ngeg kritja

Sim generacijam. D;.a bf)do Stat‘EJ.S.I. lahko |zp<.)ln|I|' svoje p(?sla‘nst\./o, morajo k'repvltl svoje brezplaéne pomoéi:
zdravje in ostati aktivni. V Sloveniji so upokojenci zelo aktivni, saj so zdruZeni v Stevilnih "
drustvih, vecinoma v ustanovah za vseZivljenjsko ucenje in $portnih drustvih. Po opra- 50 ur pomocdi na

vljenem starSevstvu in upokojitvi pa pridejo na vrsto dejavnosti, ki so si jih vedno Zeleli domuin4 prevozi
opravljati, a zanje niso imeli ¢asa. Pri tem pa ne smejo pozabiti na preventivno redno na kontrolne
telesno aktivnost za vecjo misicno moc in boljso okretnost, redno kontrolo vida in sluha .
ter pravocasno zdravljenje kroni¢nih in akutnih obolen;. preglede zaradl
hujSe nezgode

Med preventivne ukrepe uvrs¢amo tudi skrb za zagotavljanje ustrezne zdravstvene oskrbe ter financ-
no-zavarovalno zascito. Zavarovalnica Adriatic Slovenica omogoca starejsim:
o dopolnilno zdravstveno zavarovanje,
- kizagotavlja brezskrbno rabo pravic iz obveznega zdravstvenega zavarovanja brez doplacil Za sklenitev
pri izvajalcih zdravstvenih storitev (v bolniSnicah, pri specialistih, v lekarnah, v zdravilis¢ih ...). d Inil
+ NOVO! Brezplacno zavarovanje pomoci na domu in prevozov na kontrolne preglede v opoininega
primeru hujse nezgode. Zavarovanje je brezplaéno za vse zavarovance, ki imajo pri AS-u zd ravstver]ega
ze sklenjeno ali pana no.vo sklene.j:o dopolnilno zdravstveno zavarovanje. In to ne glede na Zavarovan J ain/a l
starost zavarovanca tudi za starejse!

- Zavarovanje nudi kritje za primer hujsih nezgod, ko ne morete sami poskrbeti zase. nezgod nega

- Zavarovanje nudi organizacijo, izvedbo in placilo pomoci na domu pri hranjenju, osebni Zavarova nja mladih
higieni, oblacenju, izlo¢anju, gibanju ter pri gospodinjskih in drugih hidnih opravilih, o,
nakupovanju, pla¢evanju racunov. Poleg tega pa nudi zavarovanje tudi prevoz s spremstvom PO srcu pOkl ICite
po odpustu iz bolnisnice ter prevoze na kontrolne preglede. brezp|aéno

- Zavarovanje velja do 31. 3. 2018 ob veljavnem dopolnilnem zdravstvenem zavarovanju pri AS-u.
+  nezgodno zavarovanje mladih po srcu, ki nudi finan¢no pomoc¢ pri odpravljanju posledic ne-
zgode zaradi zlomov, izpahov, opeklin, operacij in bolnisni¢nega ter zdraviliskega zdravljenja in in- 080 1 1 1 o
validnosti. Zavarujejo se lahko osebe od 61. do 85. leta starosti, zavarovanje pa traja dozZivljenjsko.

telefonsko stevilko

Primer iz prakse

Moijca je junija letos padlain sizlomila  tem tudi brezplaéno pomoé nadomu -  sobile vse te storitve za Mojco brez-

obe zapestji. V bolnisnici so jo oskrbe- v primeru tezje nezgode: pla¢ne, njihovo izvedbo je izvajalcu

li z dvema dokomol¢nima mavénima «  sonjenisvojci poklicali na brezplac- placala zavarovalnica AS.

longetama in jo odpustili domov. Mo- no telefonsko stevilko Zdravstvene

rala je pocivati z rokama v visjem po- asistence AS 080 11 10 in prijavili

loZaju. Sama ni zmogla niti z eno niti zavarovalni primer, Tako je Mojca je z brezpla¢nim zava-

z drugo roko doseci obraza, zatilja, - je isti dan zavarovanko obiskala iz rovanjem pomoci na domu prejela 40

zadnjice ali stopal in je bila povsem vajalka pomoci na domu in dogo-  ur pomoc¢i na domu. Hitrejse in lazje

odvisna od pomoci drugih. vorili staseza40ur (20dnipo2uri  je okrevala in njena druzina je bila
na dan) pomoci na domu (pri hra-  brez skrbi.

Ker je imela sklenjeno dopolnilno njenju, oblacenju, osebni higieni in

zdravstveno zavarovanje pri AS-uin s gospodinjskih opravilih),
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Medical center Rogaska vodi bolnike po
poti celovitega zdraviliskega zdravljenja

Zdravije je nase najvecje bogastvo in v Medical
centru Rogaska skrbijo za ohranjanje zdravja
svojih gostov Ze vse od leta 1594. Med njego-
vimi obiskovalci so bili ¢lani vladarskih druzin
Habsburg, Bonaparte, Hohenzollern, Bour-
bon, Obrenovi¢ in Karadordevi¢, Zdravilisce
Rogaska pa sta obiskovala tudi pisateljica Berta
von Suttner in glasbenik Franz Liszt. Kot ze v
preteklosti je Medical center Rogaska $e vedno
najvecje, najstarejse in edino slovensko zdravi-
lid¢e za rehabilitacijo bolnikov, ki je registrira-
no za zdravili$ko zdravljenje po standardu tipa
8. Zadovoljni obiskovalci in ve¢ sto let uspe-
$nega dela dokazujejo, da zdravilisko zdravlje-
nje resni¢no pomaga k hitrejsi ozdravitvi.

Celovito zdravilisko zdravljenje
za uspesno rehabilitacijo
bolnika

Zdravilis¢e obiskujejo predvsem bolniki, ki
potrebujejo rehabilitacijo po boleznih pre-
bavnega sistema in metabolnih boleznih ter
menedzerskih in psihosomatskih boleznih.
Suzana Lazarova, dr. med., specialistka interne
medicine, ki je v Medical centru Rogaska vodja
bolniskega oddelka za zdravljenje in rehabili-
tacijo bolezni prebavnega trakta in presnovnih
bolezni, dodaja, da je celovito zdravilisko zdra-
vljenje pomembno za uspe$no rehabilitacijo
in nadaljevanje zdravljenja gastroenteroloskih
in endokrinih bolezni ter stanj po operacijah.
V Medical centru Rogaska ugotavljajo, da so
posamezni bolniki na zdravilisko zdravlje-
nje napoteni prepozno. Bolniki so doma brez
ustrezne zdravstvene nege, brez ustreznega

strokovnega nadzora in pomoci. Izrednega
pomena je namre¢, da pacienti po bolni$ni¢ni
oskrbi nadaljujejo zdravilisko zdravljenje v kar
najkrajsem moznem casu. Program rehabilita-
cije glede na zdravstveno stanje bolnika doloci
zdravnik, ki predpiSe terapije in postopke, ki
dokazano izboljsujejo zdravje pri doloceni bo-
lezni. Program je namenjen ucenju in usvojitvi
zdravega nacina zivljenja, kar omogoca hitro,
prijetno in prijazno vklju¢evanje v normalen
tok Zivljenja.

Donat Mg: pomemben del
rehabilitacijskih dejavnosti

Piko na i celovitemu zdraviliskemu zdravljenju
daje zdravilna voda Donat Mg, ki je zaradi svo-
jih izjemnih u¢inkov poznana po vsem svetu.
Pred kratkim je o rogaski zdravilni mineralni
vodi mag. Irena Bajc, dr. med., specialistka
druzinske medicine, predavala na srecanju s
podrodja zdravstvenega turizma MHTM v Ka-
zahstanu, kjer je Medical center Rogaska prejel
tudi priznanje Zdravilisce leta 2014.

Donat Mg je najbogatejsa mineralna voda z
magnezijem na svetu, en liter Donata Mg pa
vsebuje kar 1040 mg magnezija. Voda iz edin-
stvenega izvira dokazano pomaga pri procesu
zdravljenja razli¢nih bolezni. Posebna sestava
slatine je pokazala odli¢ne rezultate pri zdra-
vljenju gastroenteroloskih in endokrinih bo-
lezni, Donat Mg pa je u¢inkovit tudi pri od-
pravljanju tezZav, ki nastanejo zaradi sladkorne
bolezni, povisanega krvnega tlaka in stresa.
S pitjem naravne mineralne vode Donat Mg
bolniki vzpostavijo ravnovesje gastrointesti-

nalnega sistema, zato je zdravljenje s pomocjo
zdravilne vode in zdravilnega blata v kombi-
naciji z drugimi fizioterapevtskimi metodami
pomemben del rehabilitacijskih aktivnosti.
Ilonka Ratkajec, dr. med., specialistka fizia-
trinja — balneologinja, ki je v Medical centru
Rogaska vodja ambulante za balneologijo, pra-
vi, da strokovnjaki z individualnimi programi
balneoterapije in fizioterapije skrbijo za boljse
pocutje, fizicno kondicijo in manj bole¢in pri
bolnikih.

Pot do celovite rehabilitacije
zajema tudi psihoterapijo,
dietoterapijo in profilakso

Pomemben del celovite in uspesne rehabilita-
cije je tudi psihoterapija, saj so pacienti po tez-
kih operacijah in teZji kroni¢ni bolniki v slabsi
psihofizi¢ni kondiciji. V Medical centru Roga-
$ka posvecajo posebno pozornost tudi dietote-
rapiji in profilaksi, ki ju strokovnjaki vodijo s
ciljem ozave$¢anja pomena zdrave prehrane in
potrebnih sprememb v nadinu prehranjevanja
glede na zdravstveno stanje. Zdravnik v so-
delovanju z nutricionistom predpiSe pravilno
prehrano, ki pri kroni¢nih bolnikih in pri paci-
entih po operativnih posegih omogoc¢a dobro
pocutje, preprecuje tezave in vzdrzuje dobro
kondicijo. Aktivnosti strokovnjaki Medical
centra Rogaska dopolnjujejo z zdravstveno-
-vzgojnim delom in sekundarno preventivo,
kar je posamezniku v pomo¢ pri uenju zivlje-
nja z boleznijo.
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Zdravo zivljenje

/nani o teku, opremi, smucanju,

zdravem ziv

Jakov Fak, najboljsi
slovenski biatlonec

»V Casu tekmovalne sezone je zame
tek v naravi odvisen od vremenskih
razmer, saj se v slabSem vremenu
izogibam mrazu in izhodom na
prosto, zato takrat raje uporabim
tekalno stezo ali 'spiner'. V pripra-
vljalnem obdobju pa te¢em v pov-
pre¢ju petkrat na teden. Najraje
tecem po gozdnih cestah in gozdo-
vih. Seveda se mi zdi pomembno, v
katerih tekaskih copatih treniram.
Superge so namre¢ zelo pomem-
ben del $portne opreme. Zdi se mi
pomembno, da vsakdo najde ma-
terial oziroma opremo, ki bo v ¢im
vedji meri ohranjala njegovo zdrav-
je, v tem primeru sklepe. Eden iz-
med zelo pomembnih dejavnikov
pri izbiri je podlaga, na kateri boste
tekli, poleg te pa tudi to, kolikokrat
na teden boste tekli oziroma koliko
kilometrov boste pretekli. Hkrati je
treba tekaske copate tudi dovolj po-
gosto zamenjati, saj se precej hitro
obrabijo, materiali pa ne sluzijo ve¢
SVOjemu nament.«

Jure Kosir, nekdanji
smucarski as in
bronasti olimpijec

»Kaj mi pomeni tek? To je odvisno
od marsicesa. Zal pozimi $e vedno
te¢em premalo disciplinirano; ka-
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kden teden zgolj enkrat, kdaj tudi
$tirikrat. Letos spomladi name-
ravam zaleti trenirati s pomocjo
natan¢nega programa. Rad te¢em
v naravi, na trasah, ki sem jih ze
pretekel, tako lahko primerjam
Case. Obicajno te¢em sam, vendar
se druzbe tudi ne branim. Kakovo-
stna tekaska oprema se mi zdi zelo
pomembna, §e posebno pri daljsih
tekih se poznajo razlike. Menim, da
je zato priporocljivo, da vsak preiz-
kusi, kaj mu najbolj ustreza.«

Saso Jereb, judoist

»Tek ob pravem tempu je zame
odli¢na sprostitev, Se posebno, Ce ga
izvajam v naravi. Trening distanc
(400-800 metrov) je vse prej kot to,
ampak tudi to je sestavni del Spor-
ta. Poleti najraje tecem proti veceru
ali zgodaj zjutraj, ko so temperature
znosnej$e, pozimi pa raje kot v te-
kaskih copatih te¢em na tekaskih
smuceh. Obicajno se na tekaski tre-
ning odpravim sam, tek v druzbi pa
je zagotovo prijetnejsi. Pred leti sem
po operaciji kolenskih vezi tekel
pod nadzorom tekaskega trenerja,
ki je preverjal mojo tehniko teka.
Ali se mi zdi pomembno, v kaksni
tekaski opremi te¢em? Oblacila mi
niti niso toliko pomembna, tekagki
copati pa so ena klju¢nih zadev pri
teku in morajo biti zares kakovostni
in pravilno izbrani.«

Rebeka Dremelj,
pevka

»Zimo imam naceloma zelo rada.
Sneg, $kripanje cevljev zveler v
snegu, Cista vecerna tisina, je pa res,
da sem 'doma na vasi'. Zal sneg s se-
boj prinese tudi nevsecnosti, kot so
naporne in predvsem dolge voznje

z avtomobilom, in to me zna malo
jeziti, moram priznati. Zimske dni
najraje prezivljam doma - ob ka-
minu in s toplim ¢ajem v rokah,
sicer pa bo leto$nja zima prvi¢ tudi
aktivna - verjetno tudi na sankah s
héerko in na alpskih smuceh. Smu-
C¢anje je namrec edina zimska aktiv-
nost, ki jo obvladam. No, obvladam
do te mere, da pa¢ smucam, Ceprav
bi me kaksen strokovnjak zagotovo
pograjal, da ne pritiskam prav na
desno smucko. Najraje smu¢am na
Rogli, kjer je super. Imajo urejena
smudisca, blizu je. Ce grem smucat
za dlje ¢asa, potem grem najraje v
tujino.«

Alya, pevka

»Ali se spominjam kaksne zimske
anekdote? Seveda, spomnim se, da
sem se neko¢ vozila s prijatelji po
zelo ozki gozdni poti, kjer je bilo ve-
liko zavojev, in ker sem se pri enem
prepocasi odzvala, sem dobesedno
zajahala smreko... To je bilo sme-
ha! Sicer pa priznam, da imam
zimo rada samo v ¢asu boZica,
drugace pa nikakor nisem zimski
tip, rada imam vroce. Zimske dni
prezivljam odvisno od obdobja, ve-
¢inoma so delovni, drugace pa tudi
malo na snegu in sankah. To je tudi

jenju, anekdotah ..

¢as, ko se ve¢ druzimo, kar je lepo.
Rada smucam - najve¢ na domacih

vvvvv

naravo.«

Denis Ostir, urednik in
novinar na POPTV
Resno tecem ze ve¢ kot pet let. Tek
je edina rekreacija, s katero se redno
ukvarjam. To je moj Cas, ¢as zame
in za poslu$anje besedil, za katera
sicer nimam ¢asa. TeCem pa vseeno
premalo, ob dobrih tednih trikrat,
ob slabih niti enkrat. Menjava dela
me je vrgla iz tira, da sem zelo re-
dno vadbo - trikrat tek, dvakrat
kolo - opustil. Ampak e vedno pa
brez tezav odte¢em polovicko.«

Robert Roskar,

radijski voditelj

Spro$¢am se z rekreacijo. Trenutno
3- do 4-krat na teden pred sluzbo
treniram v SUS Eurofitnessu v Lju-
bljani. Priznam, da sam nimam niti
znanja, niti volje in potrebujem ne-
koga, da me ves ¢as nadzira, ker ¢e
bi delal sam, bi v ve¢ini primerov ali
hitro pobegnil domov ali tja sploh
ne bi prisel...
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Zima in imunski sistem

Na odpornost in vitalnost
najprej vplivamo sami

Z zimo so prisli prihajajo tudi hladnejsi
dnevi z manj sonca in dnevne svetlobe. Ti
dnevi dokazano vplivajo na slabo pocutje
in odpornost telesa. Poleg vremenskih spre-
memb nam tudi vsakdanji ritem zivljenja
rusi naravno odpornost. Hiter tempo, stres,
fiziéni in mentalni napori dnevno unicujejo
naravno obrambo telesa. Telo se posledi¢no
hitro izérpa, in ¢e nismo dovolj pozorni, lah-
ko oslabljen imunski sistem hitro napadejo
razli¢ne bolezni.

Strokovnjaki opozarjajo, da je treba imunski
sistem v hladnih zimskih dneh Se okrepiti in
poskrbeti za zdravje na najbolj naraven na-
¢in. Vsi obrambni mehanizmi nasega telesa
so zajeti v imunskem sistemu, telo pa lahko
kljubuje razli¢cnim naporom ali boleznim le z
na$o pomocjo.

Porusena naravna odpornost

Najbolj pomembna obramba pred boleznimi
so skrb za telo, premagovanje vsakdanjih na-
porov s ¢im manj stresa in vsakdanja skrb za
zdravo prehrano. Vsak dan smo namre¢ iz-
postavljeni virusom in razli¢nim bakterijam,
kako bo telo reagiralo na razlicne okuzbe, pa
je odvisno od nas samih, od tega, kako skr-
bimo za svoje telo. Imunski sistem namre¢
oslabijo tudi slabe navade, kot so pretirano
pitje kave ali alkohola, kajenje ali premo¢no
zadinjena hrana. Na§ obrambni mehanizem
pa uniCujejo tudi pomanjkanje kvalitetnega
spanca in tezko fizi¢no in mentalno delo.
Posledice porusenega imunskega sistema
Ljudje s porusenim imunskim sistemom

lazje hitreje zbolijo in se, ¢e ne poskrbijo za
okrepitev obrambnega mehanizma v telesu,
tezje spopadajo s $e tako nedolznim prehla-
dom ali virozo.

Najpogostejsi simptomi oslabljenega imun-
skega sistema so kroni¢na utrujenost, alergij-
ske reakcije in razli¢na vnetja, glivice, herpe-
si, slabi nohti in lasje ter koza brez sijaja. Tudi
prebavne motnje in motnje hranjenja so lah-
ko posledica porusenega imunskega sistema.
Na naraven nacin do zdravja

Na mo¢ imunskega sistema v prvi vrsti vpli-
va energetsko bogata prehrana. Ta mora vse-
bovati vse vitamine in minerale, ki jih nase
telo potrebuje za vsakodnevno delovanje in
obrambo pred okuzbami in virusi. S pravilno
prehrano lahko celo upocasnimo slabljenje
imunskega sistema, ki je posledica staranja.
Strokovnjaki poleg zdrave prehrane, ki naj
vsebuje dobre masc¢obe, kakovostne proteine
in probiotike, poudarjajo tudi skrb za lastno
telo, redno vadbo ali pa vsaj pol ure intenziv-
nega gibanja dnevno. Ker pa ljudje danes vse
bolj uzivajo energijsko oslabljeno prehrano,
strokovnjaki priporocajo tudi uzivanje na-
ravnih prehranskih dopolnil, ki pomagajo k
boljsemu pocutju, predvsem pa na naraven
nacin pomagajo krepiti imunski sistem. Pri
tem se ne sme zanemariti dejstva, da poleg
energijsko bogatih zivil za normalno delova-
nje telesa in boljse pocutje potrebujemo tudi
dovolj spanja. Za obrambo pred zimskim
mrazom pa je najprej treba poskrbeti s toplo
in nepremocljivo obleko in obutvijo.

Kapsule Ekolostrum®
spet v Sloveniji!

Kapsule Ekolostrum® - 100 % naravni
kolostrum s cinkom in selenom:

o Zaodpornost

o Ugodno vpliva na prebavo

o Pripomore k ohranjanju vitalnosti

Kolostrum ali mlezivo je prva hrana, ki
jo zauzijemo po rojstvu. Vsebuje imun-
ske faktorje, rastne faktorje in hranilne
snovi, ki jih potrebuje novorojencek za
odpornost proti boleznim, za rast in ra-
zvoj. Te sestavine so koristne tudi za od-
pornost in vitalnost pri odraslih. Kolo-
strum je tudi vir beljakovin, ki prispevajo
k ohranjanju zdravih kosti.

Cink in selen sta v telesu nepogresljiva
minerala. Imata vlogo pri delovanju
imunskega sistema ter pri za$citi celic
pred oksidativnim stresom. Prav tako
prispevata k ohranjanju zdravih las in
nohtov. Cink ima vlogo tudi pri presno-
vi ogljikovih hidratov, masc¢obnih ki-
slin in ohranjanju zdravih kosti, koze
in vida. Selen pa je pomemben pri delo-
vanju $Citnice.

Z leti potrebujemo nekaj ve¢ ¢asa, da se
pozdravimo od prehlada ali gripe, smo
bolj dovzetni za bolezni, energija nam
upada, koza izgublja elasti¢nost, pri-
dobivamo nezeleno tezo in izgubljamo
mi$i¢ni tonus. Kapsule Ekolostrum® so
odli¢no prehransko dopolnilo, ki pripo-
more k ohranjanju vitalnosti. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteze-
no prehrano.

Ve¢ na www.ekolostrum.si.




Rok Lokar,
dr. med, specialist druzinske medicine

SIOWINIeInN
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Azijske jaj¢ne testenine imenovati »kitajski mie rezancic, kot
to radi storijo nekateri proizvajalci, je neumnost; kitajsko
jed izomenjenih rezancev namre¢ Zahodnjaki imenujejo
chow mein, indonezijska razli¢ica pa se imenuje mie goreng
in je praviloma pikantna. Oboje dobesedno pomeni »ocvrti
rezanci«. Jed je enostavna in hitro pripravljena; uporabimo
lahko tisto, kar pac¢ imamo v hladilniku.

Najprej par besed o za¢imbah. Zaci-
nimo lahko ¢isto po svoje in od tega
je seveda zelo odvisen okus celotne
jedi. Malo drznej$im predlagam
mesanico kitajskih za¢imb (t.i. Chi-
nese Five Spice) in kupljeno pripra-
vljeno omako iz ostrig. Prav ni¢ ni
narobe, ¢e namesto tega uporabimo
mesanico rdece paprike (sladke ali
pekoce), lahko tudi provansalske ali
mediteranske zac¢imbe.

Pi$¢anca narezemo na trakove, Siro-
ke cca 1 cm, dolge 4-5 cm, potrese-
mo z mletim ¢esnom in ga zmesa-
mo z zlico sojine omake in zlico olja.
Rakce odtajamo (lahko pod toplo
vodo). Nato na dobre pol cm Siroke
rezine narezemo papriko, ¢ebulo in
por. Cesen narezemo na tanke kolu-
te in ga ne sekljamo.

Na 7lici olja in zmernem ognju naj-
prej na hitro popec¢emo rakce, samo
toliko, da zakrknejo ter jih stresemo
v odlagalno posodo. Ponev pobrise-
mo in v suho razgreto ponev (olje
smo dali Ze na meso!) stresemo pi-
$¢anca ter zelo na hitro, na polnem
ognju, popecemo. Stresemo k rak-
cem in nadaljujemo.

Zavremo vodo, jo odstavimo in
nato vanjo namocimo rezance.

36

Vode ne solimo! Rezanci se namre¢
ne kuhajo, morajo se samo namo-
¢iti, da se zmehcajo, kar traja okrog
5 minut. Medtem, ko se rezanci
mehcajo, v dobro pregreti ponvi na
dveh Zlicah olja na hitro poprazimo
vso zelenjavo hkrati. Najbolje je, ¢e
pustimo $e precej hrustljavo (to je
bistveno lazje, ¢e je ponev zelo ve-
lika in precej vroca, sicer zelenjava
spusti vodo ih se pri¢ne dusiti). So-
limo, dodamo zac¢imbe in zelenjavo
stresemo k mesu v odlagalno poso-
do. Ponev ponovno mo¢no segre-
jemo, vanjo zlijemo dve Zlici olja in
zlico sojine omake (slednje tik pred
rezanci in previdno, saj bo hipoma
zacvréala), odcedimo rezance in jih
stresemo v ponev. Naglo mesamo /
stresamo, da se rezanci zelo na hitro
malo popecejo (priblizno 2 minuti).
Dodamo ze pripravljeno zelenjavo
z mesom, dobro premesamo in po-
strezemo.

Zaradi mocnih, izrazitih okusov
k tovrstni hrani prija redko katero
vino; ¢e zelite goste presenetiti do
konca, zraven postrezite sladki re-
fosk.

Dober tek!

250 g jaj¢nih »mie« rezancev

(najdemo jih v hipermarketih, a tudi ve¢jih
samopostrezbah)

Eno veéjo rdeco $pic papriko

Manjsi por

Vegjo ¢ebulo

Tri debele stroke ¢esna

20 dag piscancjega mesa

Pest oluscenih repkov kozic oz. gamberov
(¢e ne marate morske hrane, lahko seveda brez njih)
Belo olje, sol, grobo mlet susen ¢esen
Svetlo (»light«) sojino omako

Zacimbe

DOktOI‘ se sali

Je bila ena fantovscina ...

... pa so li potem k Zeninu domov - v stanova-
nje v bloku. Fant je imel v kotu sobe spravljene
smucke. Eden od pametnjakovicev je vprasal,
Ce se kdo upa s smuckami spustiti po stopnicah.
Seveda se je takoj nekdo javil. Oblekel si je
smucarski kombinezon, na glavo dal éelado in
fiiijuuu po prvih stopnicah ... lahko si predsta-
vijate ropot.... pa po naslednjih ... in tako naprej.
Ostali so stekli za njim in v enem od spodnjih
nadstropij zagledali na tleh Zensko. ...hja...
Junak jo je zbil in ji zlomil roko! Zenska je pac
prisla pogledat, od kod taksen trusc¢ na hodniku

Takoj poklicejo resilca, ki gospo odpelje na
urgenco. Veseljake je malo skrbelo za nesrecnico,
zato so $li za njo na urgenco, da bi videli, ali je
vse v redu.

Na urgenci sprasujejo, kje je gospa - pa nihce ne
ve nic¢! Potem jo opisejo: taka pa taka, zlomljena
roka... Zopet nic. Nazadnje jih posljejo na odde-
lek do zdravnika. Spet se trudijo z opisi in takrat
se zdravnik spomni: »]a, ja, ta gospa je res bila
pri nas. Ampak poslali smo jo na psihiatrijo, ker
je vztrajno trdila, da jo je na stopnicah v bloku
zbil smucar!«



OGLASNO OKNO

Vichy razvajanje za roke ]

Nehvalezen zimski mraz pov- ~ .
zroca izsu$eno kozo po celem St t

telesu, najhitreje pa njegove po- e ]e OVC
sledice opazimo na rokah. Hla-
den in suh zrak, pomanjkanje I I . d p

vlage, ter nenehne temperaturne en a us ava.
razlike ob prehodu iz odprtih n
v zaprte prostore, puscajo kozo B ld ] g t

na rokah razpokano in izsuseno. a rl an Za 0 OVO'
Hranilna negovalna krema Vi-
chy Nutriextra roke razvaja s
koncentratom hranilnih sesta- - pe P
vin, ki prodrejo globoko v suho Na] mocne] Sl
razpokano kozo in jo nahranijo.

Globinsko obnovljena koza je v bald I'l] dl

trenutku bolj polna, ucinek pa .
traja ves dan, tudi po umivanju V Sloven'[]]_
rok! Z redno nego koze na rokah

poskrbimo, da roke ostanejo lepe

in mladostne, saj so ravno roke eden prvih pokazateljev staranja koze.
Ve¢ na www.vichy.si.

Odmasi in zdravi nos

BaldriMed®

Za dober spanec in miren dan

Nosni dekongestiv je zdravilo, ki lahko
pomaga odmasiti nos, saj stiska Zzile,

s Cimer zmanj$a pretok krvi in s tem 1Ne povzroéa odvisnosti
tudi  oteklino nosne sluznice. Krkin

novi izdelek brez recepta Septanazal®, dekon- ' Blaél stres

gestiv odlikuje napredna formula dveh sestavin

v enem izdelku. Dekongestiv ksilometazolin + Ohrani zbranost

nos odmasi, ucinkovina dekspantenol z doda-
tnim zdravilnim uc¢inkom pa §¢iti nosno slu-
znico in pospesuje njeno celjenje. Krkina pro-
duktna vodja Branka Cencelj, mag. farm., je ob

predstavitvi izdelka poudarila, da je pomemb- Fidimedova Baldrimed® lahko kupite v lekarnah,

no, da je resitev pri tezavah hitra. Septanazal posvetova lnica specializiranih prodajalnah, prek

zatne delovati Ze v petih do desetih minutah in ODRA STEVILKA www.fidimed.si ter 080 32 35.

ima dolgotrajen ucinek, kar olajsa dihanje pod- («' 0803235 )  pred uporabo natanéno preberite navodilo!

nevi in pono¢i. Septanazal je na voljo kot prsilo
za odrasle in kot prsilo za otroke.

Strokouno svetovanje vsak O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte
delovnik med 9. in 13, uro. 2 2dravnikom ali s farmacevtom.

BALO314-03, Marec 2014 ﬁ PharmaSwiss

Choose More Life



NAGRADNA KRIZANKA

0GRAIA VERSKA 'd PRVA ZDRAVSTVENA
Razvedrilo’ C SUHA STA- )
IR | 22 222 8| DY AsISTENCA
d. Ker je Zivljenje eno samo!
VPISANJE .
Prva zdravstvena asistenca d.o.o.
Savska cesta 3 Ljubljana
PISATE-
LIICA
KARLIN
RAZCVET
s ((~ 0820 08240
TEK PES
MeA" | PripRA- | ANTIENO | BARVA | FREM TONE p H
08 KISE | VAZA | RACU- |IGRALNIH | KANJE SVETINA Od O\/O rl bo E N
IZLIVA | RAZENJE | NALO | KART | ROBERT ABATRA
VVECIO ERJAVEC
RASTLINA STEUNIK 177 b [ |
ZVELIKI- VECA |ere a N eC p reJ e
MILISTI PTICA
PEVKA I I
KILO- t
polletno
RUKANJE d ° I
e e nadomestilo za
MOV IN VOZLANJE
g S koriééeni
DEPART- KRAJ PRISTAS orlscenje
INDLISKI MANASV. JRRA R [ERISTA
HRAST, FRANCIJE NOVEGA | KRA- °
|5 zdravstvenih
AM. PISEC LASNI
storitev PZA.
(SAFET) PESEM °
LRI INDUSKA
SKIH ZACIMBA, *Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA.
VODNIH CURRY
HROSCEV POLT
MESTOV | TISKONE 20,IN24. .
(P cuao. ~coniae AREREDE Prva zdravstvena asistenca
PRIEPE RANSKEM | DIVJADI BREZ- . Ve
MORJU_| ZBRAKI o BOZNI Je prava resitev
2 IMANSKCA] o Hitri in kakovostni pregledi pri zdrav-
ZABetE’ RSN nikih specialistih razli¢nih specialnosti
DERIVAT POCELO e Ni¢ vec ¢akanja v vrsti
NiNg (AMONIAKA TAOIZIA e 24-urna dosegljivost
RO} BOGINJA $PORTNA P ) . ..
ZMAGE OBLEKA . opolna prilagodljivost vasim potrebam
BNt HRADZA «  Navoljo povsod, po celi Sloveniji
OV e B o Brez dodatnih strf)ékov in dopl.e.léil
NIOBALh TP CRKA o  Brez starostnih ali drugih omejitev
oA Lovsk ¢ Enostavno narocanje preko ene Stevilke
EE o Preprosta vkljucitev
AMERISKI e MozZen brezplaten obisk zdravnika
v tudi na vasem domu
GARODU e Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih
OKROGEL RADIO- ustanov, z ve¢ kot 450 zdravniki speci-
PROSTOR AKTIVNI o g0
ZANA- ELEMENT alisti.
STOPANJE (At)
Resitev posljite najkasneje do Izzrebanci nagradne Naaradna krizanka
srede, 24. decembra 2014, na krizanke Doktor 07: 9
naslov: Sonja Cesnik,
.o j Ime: Telefon:
DOKTOR revija, e
Savska cesta 3, Ljubljana Majiperk , Majiperk
Vsem, ki boste poslali regitev, nga.Bargol), Priimek: Geslo:
bomo po posti poslali ponudbo LB, Seiin et
5 Silva Gajsek,
Prve zdravstvene asistence & A
. . . . Sentvid, Grobelno Naslov:
A% zrebgn]u l.ahko s.od.elu]ete le z enim Antonija Dakskobler,
pravilno izpolnjenim kuponom. Gorenjska cesta, Cerkno
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Darila za zdravje in debre pecutje

* %* ) * ¥ ° %
. % . * ¥ . »*
¥ * - y *
(] o )
* ¥ * *
° Y o
* . »* ¥ . *
¥ .
* Termofor Fashy *
* od 6,66 € »*
do 23,66 €
* *

Grelna blazina
HK Comfort Beurer
29,00 € -20%

Konopljino olje
Ekolife, 500 mi
15,85 € -20%

Pukka ¢aji ekoloske

predelave
4,90 €

Zimski copati Dolomiti
PAREES

Inhalator JIH 50 Beurer

110,00 € -20%

Izdelki so na voljo v nasi spletni trgovini www.sanolabor.si in v specializiranih @ saHOIahor

prodajalnah Sanolabor. Ponudba velja v decembru, oziroma do odprodaje zalog. Ko jr&mzdmzj&!



Telekom Slovenije, d.d., Ljubljana

VRNEMO DO

1007

KUPNINE!™

PRISLA
JE MEGA

PONUDBA BIE 114€

MOBI

Mobi ti ob vsaki polnitvi poleg dobroimetja

prinasa tudi brezplaéne enote!

Ob palnitvi za 5 € dohis dodatnih 10 enot,

ob palnitvi za 10 € dobhis dodatnih 20 enot, %BSE: gﬁBSAg
ob polnitvi za 20 € pa dodatnih 40 enot’.

Enote lahko porabi$ povsem po svoje,

za klice, SMS-e ali prenos podatkov.

o
Zelje, ki jih je vredno uresnigiti. TelekomSloveni J e " ‘

www.telekom.si

Bonus 10 EUR velja za paketa Mobi Nokia 225 in Sony Xperia E1 in je v obliki prednaloZenega dobroimetja na ra¢unu Mobi.

Cene so v EUR z DDV. Slike so simboli¢ne. Koli¢ina paketov Mobi je omejena. Telekom Slovenije si pridrzuje pravico do sprememb cen in pogojev.

* Ob polnitvi ra¢una Mobi do 31. 1. 2015 uporabnik na raéun Mobi poleg dobroimetja prejme $e brezplaéne enote, in sicer ob polnitvi za 5 EUR prejme 10 enot, ob polnitvi za 10 EUR prejme 20 enot, ob polnitvi za 20 EUR pa
prejme 40 enot. Akcija brezplaénih enot ne velja za promocijsko in aktivacijsko polnitev ter ne velja za polnitve, pri katerih so dodani bonusi ali popusti, razen polnitve Moneta.

Ena (1) enota storitve je enaka eni (1) minuti klica v vsa slovenska omrezja, enemu (1) poslanemu sporocilu SMS v vsa slovenska omrezja in enemu (1) MB prenosa podatkov. Enote veljajo v mobilnem omrezju Telekoma
Slovenije. Veljavnost brezplacnih enot je 30 dni od polnitve, neporabljena koli¢ina enot storitev po preteku tega obdobja zapade, v kolikor v vmesnem obdobju niso prejete nove brezplacne enote. Opravljene storitve nad
vkljuéeno koli¢ino se zaratunavajo po veljavnem ceniku. Ob pridobljenih novih brezplacnih enotah pred iztekom 30 dni, se nova koli¢ina pristeje morebitni neporabljeni koli¢ini enot storitev veljavne opcije brezplaénih enot.
Za skupno koli¢ino velja datum veljavnosti opcije, ki je vkljuéena na novo.

** Aktivacijska koda za storitev Vracilo do visine kupnine je priloZzena paketu Mobi Sony Xperia E1. Uporabnik Mobi lahko na izbrani aktivni Stevilki Mobi vkljuci storitev Vracilo do visine kupnine do 31. 1. 2015 s poslanim
sporocilom SMS na 1918 in kljuéno besedo KUPNINA xxxxxxxx (xxxxxxxx predstavlja enkratno kodo za aktivacijo storitve, ki je priloZzena navedenemu paketu Mobi). Poslano sporocilo SMS se zaracuna po veljavnem ceniku
storitev Mobi.

Za ve¢ informacij o paketih Mobi, Vracilu kupnine, brezplaénih enotah in ostalih storitvah Mobi obicite www.telekom.si, Telekomove centre, pooblastena prodajna mesta ali poklicite 041 700 700 oz. 080 8000.



