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Optika Doktor 24
tudi na Instagramu

Za vse, ki nam sledite, bomo redno
objavljali sporocila o ponudbi,
ugodnostih, nasvete, pripravljamo

SONCNA OCALA in \ pa tudi super nagradne igre.
KOREKCIJSKI OKVIR]JI ‘ (#goktor24optlka
B

Spreglejte!
— A ne nase ponudbe.

S kartico Asistence do 20 % popusta na vsa ocala iz redne ponudbe.

V Optiki Doktor 24 izbirajte med son¢nimi ali korekcijskimi ocali ter stekli in lecami priznanih
blagovnih znamk. Nase strokovno osebje vam je vedno prijazno pripravljeno pomagati

pri izbiri tocno tistih ocal, ki bodo dala tocno tak videz, kot ga Zelite — z okvirji, lecami in
pregledom za dolocitev dioptrije vred - vse na enem mestul!

Pa ravno ta ocala, ki so mi Se posebno pri srcu

Ste ravnokar pohodili najljubsa sonc¢na ocala? Ustavite se v nasi optiki in izberite nova.

So se vam ocala poskodovala (praske in odrgnine, zZlomljena rocka, razrahljani vijaki) in ne
morete pogledati svojih najljubsih TV oddaj? Ustavite se v nasi optiki in se dogovorite za
popravilo. Nasi strokovnjaki so vam na voljo za manjsa, hitra popravila.

Ste opazili, da potrebujete »daljSe roke«?
Potem je ¢as, da pisete na optika@doktor24.si in rezervirate termin pri nasem optometristu.

Po pregledu pa se ustavite v nasi optiki in kar takoj izberite nova ocala - morda ujamete tudi
katerega od popustov!

*Ugodnosti za imetnike kartic

20 % nizje cene
za soncnain
korekcijska ocala za
imetnike kartice
0808112 Doktor 24 Asistence

Doktor 24

15 % nizje cene

za soncna in korekcijska ocala
za imetnike Kartice zvestobe
Lekarne Ljubljana

Razli¢ne akcije in popusti se med sabo ne sestevajo.
*Cene veljajo do odprodaje zalog.

Poklicite nas na stevilko 0820 8240 in rezervirajte svoj termin pregleda, obis¢ite nas in izberite nova ocala
v Optiki na Savski cesti 3, v Ljubljani, sledite nam na @) in ) ter ujemite katerega od popustov.
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Poklicna in zaposlitvena rehabilitacija ter vzpodbude
delodajalcem

KLEPET

Rok Lokar, dr. med., specialist druzinske medicine
“Umetne inteligence nimamao. To, kar polni medijske
strani, so »bruhalniki teksta«.”
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Debelost je bolezen - vidiki zdravljenja
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Trditve in stalis¢a v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in stalis¢a uredniskega odbora.

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Poklicna in zaposlitvena
rehabilitacija ter vzpodbude
delodajalcem

Leta 1992 so Zdruzeni narodi z resolucijo razglasili 3. december za medna-

rodni dan invalidov. Osrednja tema leto$njega dne je: “Poklicna in zaposlitve-
na rehabilitacija ter vzpodbude delodajalcem.” Globalna kampanje opozarja,
da invalidi predstavljajo 15 odstotkov svetovne populacije, kar je priblizno 1,2
milijarde ljudi. Invalidi predstavljajo najve¢jo druzbeno manjsino in nikakor
ne smejo biti spregledan del druzbe. Zelo pomembno je zavedanje, da je in-
validna oseba in oseba s posebnimi potrebami enakopraven in enakovreden
¢len druzbe, ki lahko prav tako bogati politi¢no, druzbeno, gospodarsko in
kulturno Zivljenje. V Sloveniji je invalidom in osebam s posebnimi potrebami
zagotovljeno vstopanje v celoten sistem socialnih in drugih pravic, da lahko
Zivijo enako kot drugi. Ob tej priliki nagovarjam tudi delodajalce, da naj ob
zaposlovanju skrbno razmislijo 0 moznosti vklju¢evanja invalidnih oseb v svoj
delovni proces. Ob svetovnem dnevu invalidov se vimenu uredniskega odbo-
ra zahvaljujemo vsem posameznikom, zvezam, drustvom in drugim organiza-
cijam, ki s svojim delovanjem spodbujajo enakopravno, aktivno ter neodvisno
Zivljenje invalidov. Hvala.

V pogovoru meseca je sodeloval priznani zdravnik, specialist druzinske
medicine, Rok Lokar, dr.med., ki takole opise svoj delovni dan » Ob prihodu
v ambulanto me ¢aka na mizi kava in obilica dela. Izvidi, prosnje za nasve-
te, pogovore, preglede, recepte, napotnice ipd. V trenutku, ko se usedem za
mizo, zatnem »na polno«. Najljubsi del delovnika mi je zagotovo trenutek, ko
z mize pospravim vse delo in imam prazno elektronsko ¢akalnico, kar pome-
ni, da sem za tisti dan koncal. Vsak dan namre¢ sproti naredim vse, ker je to
edini nacin, da se v delu ne zadusim, ne zblaznim in zamenjam poklica.« Dr.
Lokar v prispevku omenja , da zadovoljstvo populacije glede dostopnosti do
zdravstvene oskrbe na¢eloma ne odraza dejanskega stanja, saj gre za metriko,
ki je dovzetna medijskim manipulacijam. Kolikokrat ste na primer v medijih
zasledili besedno zvezo »najkrajsa ¢akalna doba«? To je namrec relevanten po-
datek, kako hitro v resnici lahko pridemo do neke storitve. Najdaljsa ¢akalna
doba je povsem nepomemben podatek. Ce se nekdo odloi, da bo ¢akal tam,
kjer se ¢aka najdlje, ker hoce recimo to¢no doloc¢enega izvajalca, je to njegova
izbira, ne edina moznost. Za zelo zanimiv prispevek se mu v imenu uredniske-
ga odbora lepo zahvaljujem in Zelim nadaljevanje uspesne zdravniske kariere.
Hvala.

Osrednjo temo meseca je prof. dr. Tadeja Pintar, dr. med. spe. splosne in
abdominalne kirurgije posvetila debelosti, ki jo smatramo kot kroni¢no, pro-
gresivno potekajoco bolezen, ki ima epidemi¢ne razseznosti. Epidemija debe-
losti zahteva nove strategije zdravljenja, v katere so vkljuceni sistemski ukrepi
za omejevanje pojava debelosti in ustrezne oblike zdravljenja, ki morajo biti
prilagojene bolniku. Pomen sodelovanja vseh ravni zdravstvenega varstva je
temeljni pogoj za dosego dolgorocnega cilja, ki je ozdravitev ali bistveno iz-
boljsanje z debelostjo povezanih bolezni. Debelost je bolezen, za katero je zna-
¢ilno prekomerno ali nenormalno kopicenje mascobe ali masc¢obnega tkiva v
telesu, ki prevzame usmerjanje (regulacijo) presnovnih procesov s posledi¢-
nim pojavom z debelostjo povezanih bolezni. Debelost je za kajenjem drugi
najpogostejsi vzrok smrti, ki jo je mogoce prepreiti in u¢inkovito zdraviti. Za
zelo zanimiv in poucen prispevek se specialistki lepo zahvaljujem in Zelim na-
daljevanje uspesne zdravniske in znanstvene kariere. Hvala.

Drage bralke in bralci, staro leto se pocasi poslavlja in prihajamo v novo
obdobje, obdobje novih izzivov in spoznanj. Naj bodo novi trenutki srecni,
polni radosti in veselja. Vse to pa bomo lahko uresnicevali in izkusili le ¢e
bomo zdravi.

Ob tej priliki se vam lepo zahvaljujem za vase spremljanje in branje nase
revije Doktor 24, ki danes obelezuje 100 izdajo. Hvala za zaupanje in sre¢no
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ter zdravo v prihajajocem letu.
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Hvala, da ste si vzeli ¢as za na$ pogovor. Radi bi iz-
vedeli ve¢ o vasi specializaciji in delu, vasih razmislja-
njih. Kaj natan¢no pocnete in kje?

V enem od prejénjih intervjujev ste na vprasanje:
»Kdaj ste vedeli, da boste zdravnik?«, odgovorili: »Od-
kar vem zase.«. Povedali ste nam tudi, da vas v medici-
ni zanima »vse, zatorej ste se odlo¢ili za specializacijo
v druzinski medicini. Bi danes odgovor ponovili, spre-
menili?

Odgovor, na mojo sreco, verjetno vsaj malo tudi na
sre¢o mojih pacientov, ostaja enak.

Kaj je po vaSem mnenju drugac¢nost ambulante dru-
Zinskega zdravnika v primerjavi z drugimi speciali-
sti¢ni ambulantami?

Klju¢ni razliki sta dve. Prva je, da skrbimo stalno za
isto skupino pacientov, druga pa enostavnost dostopa.
Do Klini¢nega specialista lahko namre¢ na pregled pride
kdorkoli (in se mora, odvisno od okoli§¢in, naroditi tudi
precej vnaprej), do mene pa imajo dostop opredeljeni pa-
cienti, ki me lahko (novinarskim racam navkljub) z malo
truda dobijo isti delovni dan, bodisi za pogovor bodisi za
pregled, ¢e je potreben.



Poleg empatije, kaj je najbolj pomembno v odnosu
pacient-zdravnik, da je obravnava v obe strani kako-
vostnej$a?

Empatija v pravem pomenu besede je pravzaprav $ko-
dljiva. Povsem nepotrebno (in nezazeleno) je, da tudi
mene boli, ¢e boli pacienta. Ustreznejsi izraz je razume-
vanje. Brez znanja in izku$enj seveda ne gre.

V zadnjem ¢asu je klju¢na lastnost potrpljenje.

Ce za trenutek pomislite na vso zgodovino postav-
ljenih diagnoz in »primerovs, katera skupina cloves-
kih organov ali pa organ sam, v procesu zdravljenja,
vam je zastavil/-a najve¢ vprasanj in izzivov ali pa vas
je enostavno najbolj fasciniral in v vas vzbudil Zeljo, da
bi ga zeleli bolj detajlno razumeti, morda raziskati in
zakaj?

Brez dvoma ¢lovekovi moZgani oziroma psiha in vse,
kar je s tem povezanega.

Kaj menite o novih tehnologijah in inovativnih
pristopih v medicini? Vodenja zdravstvene dokumen-
tacije, vkljucno z varstvom obcutljivih podatkov? Kje
vidite prednosti, slabosti in prostor za izboljsave?
Tehnologije, predvsem pa hitrost in pri¢akovanja, nas
bodo zadusili. Naj pojasnim. Zaradi splo$ne in takoj$nje
dostopnosti do »znanja« mnogo ljudi pri¢akuje, da bomo
takoj priceli raziskovati vsak simptom ali znak in dolo¢en
del teh Jjudi to tudi zahteva oziroma izsili. Takih pacien-
tov je sicer (skladno s Paretovim nacelom) okrog 20 od-
stotkov, vendar zdravnikom vzamejo 80 odstotkov ¢asa,
$e vec kot to Zivcev, poleg tega pa hromijo zdravstvene
sisteme. Enostavne resitve za tovrstne tezave ni. Vsekakor
je manj izrazita tam, kjer imajo uvedeno participacijo za
zdravstvene storitve.

Pri nas je za varstvo osebnih podatkov zakonsko odli¢-
no poskrbljeno. Kaj imajo politiki v mislih, ko uporabijo
svojo priljubljeno in obrabljeno floskulo »digitalizacija
zdravstva«, pravzaprav ne vem. Z racunalniskega vidika
imamo namrec¢ stvari Ze precej dobro »digitalizirane«. V
povsem digitalni obliki manjkajo zgolj delovni nalogi in
narocilnice, ostalo je Ze urejeno. Glede tega je Slovenija
skoraj v svetovnem vrhu. Zdravstveni karton, kot ga dru-
zinski zdravniki vodimo za svoje paciente, pa »online« ni
in ne bo dostopen, ker to omogoca preve¢ zlorab, admi-
nistriranje dostopa (na primer za napotne specialiste) je
v praksi povsem nezivljenjsko in neizvedljivo ter je cela
ideja z nacela sorazmernosti nedopustna. Vecina klini¢-
nih specialistov namre¢ ne potrebuje dostopa do celotne
zdravstvene dokumentacije. Naj karikiram: ortopeda na
primer prav ni¢ ne brigajo ginekoloske ali psihiatri¢ne
teZave pacienta, ki ga ima pred seboj.

Ce se navezemo na prejinje vprasanje o inovacijah
in tehnologiji, kako dale¢ menite, da smo od splosne
uporabe umetne inteligence (UI) v zdravstvu? Kje bi
lahko koristila in v kak$nem obsegu bi lahko zmanjsa-
la delovno obremenitev osebja ter na ta nacin povecala
kakovost obravnave pacientov?

Umetne inteligence nimamo. To, kar polni medijske

strani, so »bruhalniki teksta« oziroma jezikovni modeli
(LLM). Vse, kar znajo, je bilo dostopno Ze prej in mnogi
to Ze dolgo uporabljamo. Ve¢ podatkov, Se posebe;j, ¢e so
vprasljive kakovosti ali lahko celo napacni, ve¢inoma ne
olaj$a dela, temvec ga otezuje.

Ali vi uporabljate umetno inteligenco? Nam mogoce
lahko zaupate lastno izku$njo?

Racunalnike tako ali drugace uporabljam ze 40 let. Od-
govore na razna vprasanja iS¢em s pomocjo racunalnikov
priblizno enak ¢as. Zaradi preobilice dostopnih podatkov
je klju¢no, da ¢lovek ve, kaj i$¢e. Postaviti moramo ¢im-
bolj specifi¢no vprasanje in vedeti, kateri odgovori so
mozni oziroma smiselni. Danes so temu navkljub vsi
prepricani, da o vsem vse vedo (ker so podatek dobili na
internetu). Fenomen spada med kognitivne pristranosti
in se imenuje Dunning-Kruger efekt. Poenostavljeno po-
vedano pomeni, da manj kot clovek ve, bolj je prepri¢an
o tem, da ima prav. In obratno, o svojem znanju najbolj
dvomijo tisti, ki najve¢ vedo. Vsako poglobljeno znanje
namre¢ odpira nove, neznanske $irine tega, Cesar (Se) ne
poznamo. Malo znanja in s tem povezana ignoranca je
nevarna stvar, a so taki najglasne;jsi in najbolj agresivni.

Tehnologija in njena dostopnost danes vsakomur
omogoca, da dobi odgovore na zastavljena vprasanja
prakticno isti trenutek. Tako ima vsak izmed nas doda-
tnega osebnega zdravnika »dr. Googla, ki pa seveda
ni vedno najboljsi vir informacij. Kaj bi svetovali na-
$im bralcem, ki se posluZujejo raziskovanja simpto-
mov in samodiagnosticiranja preko spletnih orodij?
Oziroma - mogoce nasvet, kako si pravilno lahko po-
magajo s spletnimi orodji in kako biti dovolj kriticen
do rezultatov iskanja?

V tem vprasanju je zajeta zmota, o kateri sem govo-
ril v prejsnjem odgovoru. Treba je namrec biti sposoben
kritiéno oceniti kakovost informacije, za kar je treba Ze
imeti dolo¢eno znanje. Sam recimo Ze lahko »poguglam«
za matemati¢no formulo krivulje Bloudkove Velikanke,
ampak mi ne bo povedala prav nicesar. Tudi, e bi formu-
lo morda $e razumel, ne vem z inZenirskega vidika o tem
prav ni¢ in »oboroZen« z njenim izpisom Se ne morem
biti sogovornik projektantske ekipe. Sodobni »internetni
strokovnjaki« si pogosto domisljajo prav to.

Meni osebno »guglanje« pacientov pomaga v tem pog-
ledu, da lazje razumenm, kaj jih tare. Pacientov opis tezav
v Zivo je namre¢ lahko izjemno dolgovezen in vsebuje
$tevilne nepomembne podrobnosti, okence iskalnika pa
je kratko, kar pomeni, da je posameznik Zze izlus¢il svoje
Kklju¢ne tezave. To vsekakor koristi tudi zdravniku.

Po ocenah Svetovne zdravstvene organizacije (SZO)
in Organizacije za gospodarsko sodelovanje in razvoj
(OECD) je sistem zdravstvenega varstva v Sloveniji
med bolje delujo¢imi v Evropi (GOV.SI, 2023). V splo-
$nem velja, da so prebivalci Slovenije, velikokrat ali
pa celo kroni¢no nezadovoljni z zdravstveno oskrbo
na razli¢nih podro¢jih (pomanjkanje osebnih zdrav-
nikov, ¢akalne dobe, slabe razmere v nekaterih bolni-
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Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

MAGNETNA
RESONANCA

10% nizja cena za
magnetno resonanco

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
Jjanuarja 2024
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Zaradi preobilice
dostopnih podatkov
je kljuéno, da

Clovek ve, kaj isce.
Postaviti moramo
¢imbolj specificno
vprasanje in vedeti
kateri odgovori

SO Mozni oziroma
smiselni. Danes

so temu navkljub
vsi prepri¢ani, da o
vsem vse vedo (ker
so podatek dobili na
internetu).

$nicah, itn.). Kaj menite, da je razlog za ta kontrast; na
eni strani uradni podatki o boljfem delovanju zdra-
vstvenega sistema, na drugi pa po mnenju ljudi slabse?
Zadovoljstvo populacije na¢eloma ne odraza dejanskega
stanja, saj gre za metriko, ki je dovzetna medijskim ma-
nipulacijam. Kolikokrat ste na primer v medijih zasledili
besedno zvezo »najkrajsa ¢akalna doba«? To je namrec
relevanten podatek — kako hitro v resnici lahko pride-
mo do neke storitve. Najdalj$a ¢akalna doba je povsem
nepomemben podatek. Ce se nekdo odlodi, da bo &akal
tam, Kjer se ¢aka najdlje, ker hoce recimo to¢no dolo-
Cenega izvajalca, je to njegova izbira, ne edina moznost.

Mediji so pri nas polni negativnih zgodb z o¢itnim
namenom, da v ljudeh zbujajo skrb in slabo voljo. Vpra-
$anje je, komu to koristi in kdo take ¢lanke naroca?
Tovrstno pocetje je zelo problemati¢no, saj dolgoro¢no
moc¢no slab$a zaupanje v zdravstvo, kar dokazano slabsa
rezultate zdravljenja.

Kako pa izgleda va$ povprecen delovni dan, ko
prestopite vrata ambulante na Doktor 24? Kate-
ri del delovnika vam je najbolj pri srcu in zakaj?
Ha! Ob prihodu v ambulanto me ¢aka na mizi kava in
obilica dela. Izvidi, pro$nje za nasvete, pogovore, pregle-
de, recepte, napotnice ipd. V trenutku, ko se usedem za
mizo, zatnem »na polno«. Najljubsi del delovnika mi
je zagotovo trenutek, ko z mize pospravim vse delo in
imam prazno elektronsko ¢akalnico, kar pomeni, da sem
za tisti dan koncal. Vsak dan namre¢ sproti naredim vse,
ker je to edini nacin, da se v delu ne zadusim, ne zbla-
znim in zamenjam poklica.

Kaj pa so vas v letih delovanja morda naucili paci-
enti oz. izku$nje? Vam je katero dozivetje $e posebej
ostalo v spominu? Zakaj?

Anekdot ima vecina zdravnikov na zalogi dovolj za
cele knjige. Naucil sem se tistih redi, ki se jih z leti ljudje
naucijo bolj ali manj v vseh poKklicih.



Ali imate kak$no zanimivo anekdoto/spomin iz

casa Studentskih let/specializacije ali pa kasneje v ka-
rieri zdravnika, ki vam je posebej ostal v spominu in
morda celo vplival na vase delo ali pogled na medici-
no?

Vsekakor. A je vecina teh dogodkov in anekdot zaradi
temacnosti in teZavnosti povsem neprimernih Ze za po-
govor, kaj Sele objavo v mediju.

Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja, Sport,
glasba ...? Imate kaksen hobi?

Najraje se spro§¢am v tisini ali pa, ¢eprav se slisi hec-
1o, ob zelo glasni glasbi. Ra¢unalni$tvo je moj hobi Ze 40
let. Se vedno zelo rad in ogromno berem, &eravno zadnje
Case vse preve¢ digitalnih vsebin. Potujem $e vedno rad,
a sem z leti ¢edalje raje tudi doma. Od rekreacije imam
dale¢ najraje tek. Rad imam tudi gorsko kolo, a se bojim
poskodb in me to malo ovira.

Vasih ste za bralce revije »dr.« redno pisali kuhar-
ske recepte. Se vedno radi kuhate, se na ta nadin raz-
vajate?

Absolutno. Priprava hrane je celostno zadovoljstvo, ki
se za¢ne Ze ob ideji, nadaljuje ob zbiranju ali kupovanju
ustreznih sestavin, stopnjuje ob pripravi in doseze vrhu-
nec ob zauZitju. Je najenostavnej$i nacin, kako vsak dan
narediti poseben ali praznicen.

Seveda nas zanima tudi, ali se tudi zasebno drzite
smernic zdravega Zivljenja?

V mejah zdravega razuma. Tudi pacientom obic¢ajno
ne solim pameti.

Veasih ni dovolj ur v enem dnevu, pri vas se zdi, da ni
dovolj eno Zivljenje, en ¢lovek ... za toliko razli¢nih za-
nimanj in Zelja, dejavnosti, radovednost ... se strinjate?
Se vam zdi, da lovite minute in kr¢ite seznam dejavnosti?

Pravzaprav ne, saj se s stvarmi, ki sem jih sam oprede-
lil kot nepomembne, pretezno ne ukvarjam.
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DOKTOR SE SALI
RTG POSNETEK

Gospod doktor, kaj je
pokazal rentgenski
posnetek?”

“‘Na sliki je bilo vidno
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Debelosi
je bolezen

- vidiki zdravljenja.

prof. dr. Tadeja Pintar, dr. med.

v

Debelost je kroni¢na, progresivno potekajoca bolezen, kiima epidemicne
razseznosti. Epidemija debelosti zahteva nove strategije zdravljenja, v katere
so vkljuceni sistemski ukrepi za omejevanje pojava debelosti in ustrezne oblike
zdravljenja, ki morajo biti prilagojene bolniku. Pomen sodelovanja vseh ravni
zdravstvenega varstva je temeljni pogoj za dosego dolgorocnega cilja, ki je
ozdravitev ali bistveno izboljSanje z debelostjo povezanih bolezni.

Debelost je bolezen za katero je znacilno
prekomerno ali nenormalno kopi¢enje masco-
be ali mas¢obnega tkiva v telesu, ki prevzame
usmerjanje (regulacijo) presnovnih procesov s
posledi¢nim pojavom z debelostjo povezanih
bolezni. Debelost je za kajenjem drugi najpo-
gostejsi vzrok smrti, ki jo je mogoce prepreciti
in u¢inkovito zdraviti.

Ekonomsko breme debelosti in prekomer-
ne telesne teZe je izjemno veliko. Izracunano
ekonomsko breme je za leto 2035, glede na ob-
stojece projekcije, ve¢ kot 4 bilijone amerigkih
dolarjev, kar pomeni 3,6 BDP, v kar pa niso vra-
¢unani vsi strogki, ki se nanasajo na zdravljenje
z debelostjo povezanih bolezni ter invalidnosti.

Bariatrina in presnovna kirurgija sta
ucinkoviti za dosego dolgoro¢nih rezultatov
zdravljenja, to je izgubo prekomerne telesne
mase. Metodo moramo kombinirati s spre-

membo Zivljenjskega sloga. Med spremembami

Zivljenjskega sloga sta temeljna dva pristopa, ki
zajemata bolniku prilagojeno telesno aktivnost
glede na tveganje za poskodbe ob vadbi ter
pridruZzene bolezni in korenita sprememba pre-
hranskih navad, ki ob znanih dejstvih zmanjsa
z debelostjo povezan vnetni odziv v telesu.

Vzroéni dejavniki, ki vplivajo na pojav de-
belosti, vklju¢ujejo zapleteno interakcijo med
genetskimi, hormonskimi in okolijskimi dejav-
niki. DeleZ posameznih dejavnikov je razli¢en.
Genetskih dejavnikov je znatno manj glede na
delez epigenetskih dejavnikov, to je vplivov
okolja.

Indikacije za kirurS$ko zdravljenje debelosti
so na splosno morbidna debelost, ki jo opisuje
indeks telesne mase (ITM) ve¢ji od 35 kg/m2
ali ITM vecji od 30 kg/m2, in prisotne pridru-
zene bolezni povezane z debelostjo. Za kirur-
$ko zdravljenje sladkorne bolezni tipa II se od-
lo¢imo pri niZzjem ITM ob neurejeni glikemiji
kljub kombiniranemu zdravljenju s peroralni-
mi hipoglikemiki in inzulinom. Debelost je
povezana s povecanim tveganjem za sladkorno
bolezen tipa II, boleznimi srca in ozilja, kro-
ni¢ne bolezni jeter z zapleti, motnje dihanja,
sekundarno neplodnost, nekatere vrste raka,
psiholoske in vedenjske motnje ter funkcional-
ne omejitve, ki pomembno negativno vplivajo
na kakovost prezivetja. Tveganje za zaplete se
povecuje z indeksom telesne mase. Poleg Ze
omenjenih dejavnikov tveganja, so za bistve-
no zmanj$ano delovno zmoznost, prezgodnjo
invalidnost in socialne bolezni, povezane z
druzinsko dinamiko in kvaliteto Zivljenja, po-

gosto odgovorne $e sre¢no-zilne ter Ziv¢no-zil-
ne bolezni. Raziskave so pokazale pomembne
presnovne prilagoditve, tj. vpliv posameznih
hranil, ki prevzamejo delovanje signalnih mo-
lekul in sprozijo vnetni odziv v moZganih s se-
kundarnim odzivom na energijsko presnovo.
Znano je, da so zapleteni regulacijski mehaniz-
mi povezani z nagrajevanjem, hedoni¢nimi in
energijskimi potrebami. Dolgotrajno uzivanje
energijsko goste hrane s prevladujoco vsebno-
stjo mascob (dieta z visokim delezem mascob,
HFD) povzro¢i funkcionalne in strukturne
spremembe v sluznici tankega Crevesa s posle-
di¢no deregulacijo signalnih poti med prebav-
no cevjo in mozgani ter posledi¢no spremembo
naivne imunosti, kar sprozi dodatno pridobi-
vanje telesne teze. Zaradi sprememb crevesne
sluznice oziroma poskodb njene naravne
pregrade se aktivira naivni imunski sistem, kar
vodi v poglabljanje debelosti, razvoj inzulinske
rezistence in presnovno povezano bolezen jeter
(MAFLD). Presnovna bolezen jeter znacilna za
debelost vodi v mascobni preustroj jeter (jetrna
steatoza) in kon¢ne ciroze z visokim tveganjem
za vznik jetrnega raka (HCC). Zaradi prilago-
ditve Crevesne sluznice se zmanj$a izlocanje
¢revesnih hormonov, ki je odgovorno za pojav
inkretinskega u¢inka, ki ga dodatno pospesuje
nasicena energijsko bogata hrana.




Stigma, povezana z debelostjo, predstavlja
veliko oviro pri njenem preprecevanju in zdra-
vljenju. Napacno prepric¢anje, da je debelost
zgolj posledica napacne izbire Zivljenjskega
sloga in posledica pomanjkanja volje, mo¢i ali
neaktivnosti, ki jo je najbolje zdraviti z dieto in
telesno vadbo, mo¢no ovira dostop do udinkovi-
tih metod zdravljenja te bolezni. Zaradi naras-
¢ajode pojavnosti debelosti v svetu je potreben
globalni odziv, ki nujno posega v odpravljanje
ovir za udinkovito preprecevanje in zdravljenje
debelosti. Pomembna odgovornost zdravstvenih
delavcev in zdravstvene politike je prepoznava-
nje debelosti in destigmatizacija, kar pomembno
vpliva na rezultate zdravljenja in zmanj$uje
druzbeno breme debelosti.

Pri na¢rtovanju zdravstvenih programov, ki se
osredotocajo na zdravljenje debelosti na splo$no
in tistih, ki se osredoto¢ajo na zdravljeno debe-
lost razli¢nih funkcionalnih razredov, se mora-
mo opreti na uc¢inkovite in dolgoro¢ne reditve,
kar pomeni tudi zmanj$anje bremena splosne
obolevnosti, bremena prezgodnje smrti zaradi
zapletov bolezni, debelosti in zmanj$anja delov-
ne sposobnosti zaradi posledic debelosti in pre-
zgodnje invalidnosti.

Splo$no breme bolezenske debelosti je mogo-
¢e posredno prikazati tudi z druzbenim breme-
nom debelosti, izrazenim v delovni zmozZnosti.
Ta se s povecevanjem indeksa telesne mase bi-
stveno zmanj$uje in negativno vpliva na dejav-
nike, kot so zaposljivost, kakovost Zivljenja, so-
cialne stike, samospostovanje ter tako negativno
prispeva k stigmatizaciji debelosti in socialnemu
blagostanju. Stigmatizacija oseb s prekomerno
telesno tezo in debelostjo zmanj$uje zaposlitve-
ne prakse zaradi diskriminacije, omejuje izbiro
delovnih mest ter znizuje place. Za diskrimi-
natorno okolje so odgovorna razli¢na napa¢na
prepri¢anja. Med njimi predvsem povezave med
bolezensko debelostjo in (ne)prisotnostjo na
delovnem mestu. Poleg omenjenega je potreb-
no izvesti stratifikacijo drugih neobvladljivih
dejavnikov tveganja kot so starost, genetika ...

Dnevi bolniske odsotnosti in stroski zmanj-
$ane produktivnosti zaradi debelosti so veli-
ko breme za druzbeno blaginjo. Pomanjkanje
motivacije je izjemno veliko breme, ki vpliva
na samospostovanje, samozavest in kakovost
Zivljenja z vseh vidikov druzbenega Zivljenja,
vkljuéno z zmanj$anim poklicnim razvojem za-
radi poklicne diskriminacije. Debelost je vzrok
povecane umrljivosti (belezimo priblizno 2,8
milijona smrti na leto zaradi bolezni srca in
ozilja, povezanih z debelostjo) in prezgodnje
umrljivosti, saj je pricakovana Zivljenjska doba
bolnika z debelostjo v III. funkcionalnem razre-
du s pridruzenimi boleznimi, v povprecju 13 let
kraj$a v primerjavi z zdravo osebo iste starosti.

Dodatno, vec¢je breme za javno zdravje kaze
povezava med bolezensko debelostjo in pove-
¢anim tveganjem za razli¢ne vrste raka. Obstaja

O Ocena gibanja trendov za globalno naras¢anje debelosti in prekomer-
ne telesne teze (indeks telesne mase = 25 kg/m?) kaze, da bo do leta 2035
prizadetih ve¢ kot 4 milijarde ljudi, v primerjavi z ve¢ kot 2,6 milijarde leta
2020. To pomeni, da se bo do leta 2035 Stevilo oseb z debelostjo in preko-
merno telesno tezo povecalo iz 38 % v letu 2020, na vec¢ kot 50 % (podatki
ne vkljucujejo otrok, mlajsih od 15 let). Delez debelosti (indeks telesne
mase = 30 kg/m2) naj bi se do leta 2035 povecal iz 14 % v letu 2020, na 24
% prebivalstva v letu 2035. Podatek celokupno pomeni, da bo v letu 2035
zaradi debelosti obolelih skoraj 2 milijardi odraslih, otrok in mladostni-
kov. Poleg medicinskih posledic debelosti in prekomerne telesne teze je
pomembno omeniti ekonomske posledice zaradi direktnih in indirektnih
stroskov zdravljenja debelosti in njenih posledic ter vpliv visokega indeksa
telesne mase na gospodarsko produktivnost. Visok indeks telesne mase
prispeva k absentizmu (izostajanju od dela), prezentizmu (prisotnosti na
delovnem mestu kljub bolezni, kar bistveno zmanjsana produktivnost) ter
prezgodnjim upokojitvam in skrajsanju pri¢akovane Zivljenjske dobe in/ali
prezgodnje smrti. V letu 2035 bo izraCunano ekonomsko breme posledic
debelosti, povzrocilo padec bruto druzbenega proizvoda za 2,9 %. To so
letni gospodarski ucinki, ki so primerljivi z ocenjenim vplivom COVID-19,
zaradi katerega se je svetovno gospodarstvo zmanjsalo za 3 % BDP v letu
2020, najhujsem letu pandemije (Svetovna banka, 2022).

statisticno dokazano povecano tveganje za ra-
zvoj raka, v povezavi z ve¢jim indeksom teles-
ne mase. Tveganje za raka poziralnika je 4,6 X
vedje pri indeksu telesne mase > 40 kg/m2, pri
¢emer se relativno tveganje poveca pri 5 kg/m2
na 1,48. Izracunano splo$no tveganje za raka
zelodca lokaliziranega na kardiji (prehod med
poziralnikom v Zelodec) je 1,8 X vecje v skupini
debelih in 1,2 X vedje v skupini prebivalcev s
prekomerno telesno tezo. Negativna povezava
med umrljivostjo in indeksom telesne mase je
bila dokazana tudi pri diagnozi raka. Komple-
ksni mehanizmi, povezani s pojavom debelosti
in pojavom razli¢nih vrst raka, so med seboj
prepleteni in povezani. Pred petimi leti je bil
delez izra¢unanih rakov, povezanih z bolezen-
sko debelostjo, po vsem svetu ocenjen na 481
000.

Studije so potrdile negativno povezavo med
debelostjo in dusevnim pocutjem ter poveca-
nim tveganjem za uZzivanje in zlorabo razli¢nih
antipsihoti¢nih snovi pri prekomerno tezkim
in debelim prebivalstvom. Z vidika absentizma,
obolevnosti, velikega bremena zdravljenja bo-
lezni povezanih z debelostjo in pove¢ane upo-
rabe antipsihoti¢nih snovi sta destigmatizacija
debelosti in obravnava dusevnega zdravja de-
belih ljudi $e posebej pomembna za socialno in
zdravstveno blaginjo. Debelost je povezanas po-
vec¢ano umrljivostjo, ki je posledica povecanega
tveganja za smrt zaradi bolezni srca in ozilja, ki
se s povecevanjem debelosti spreminja glede
na vzrok. Naras¢anje debelosti je povezano s
kompleksno preobrazbo mas¢obnega tkiva, ki
spreminja strukturno in celi¢no sestavo, kar se
odraza v superiorni regulativni vlogi ma$cob-
nega telesa. Slednje povzroc¢a neuravnotezeno
proizvodnjo pro-vnetnih dejavnikov (citoki-
nov, adipokinov), ki vzdrzujejo kroni¢ni vne-
tni odziv z negativnimi posledicami za zdravje
srca in ozilja. Izra¢un dejavnikov tveganja za

sréno-Zilne zaplete, ki so povezani z debelostjo,
prikaze desetletno tveganje po spolu. Posledi-
ce so lahko mozZganska kap, sréno popuséanje,
bolezni srca in periferna arterijska bolezen. Pri
morbidno debelih osebah v III. funkcionalnem
razredu z indeksom telesne mase vec kot 40 kg/
m2 se tveganje za sr¢no-zilne zaplete poveca za
2,8 X pri Zenskah in za 3,8 X pri mogkih. Izra-
¢un dejavnikov tveganja, ki bi upostevali druge
presnovne zaplete povezane z debelostjo, tve-
ganja $e pomnozi. Med dejavniki, ki vplivajo
na izra¢un splo$nega tveganja, na obolevnost
poleg sr¢no-zilnih zapletov, pomembno vpliva
tudi MAFLD (presnovna zamas$cenost jeter).
Presnovne spremembe povzrodijo statistiéno
dokazano vedje tveganje za spontano prekinitev
nosecnosti, ki je v skupini bolnic z morbidno
debelostjo 1,75 X veéje. Zaradi presnovnih za-
pletov debelosti je pricakovana Zivljenjska doba
debelih ljudi bistveno krajsa. Poleg tega se zara-
di posledic debelosti v starostni skupini 20-39
let skupno trajanje zdravega Zivljenja skrajsuje.
V povpredju se na ra¢un opisanih dejavnikov
pri¢akovana Zivljenjska doba skrajsa za 8 let,
kar pomembno negativno vpliva na kakovost
zivljenja (KZ) in druge kazalnike. Kadar v iz-
rac¢un poleg sr¢no-zilnih zapletov in sladkorne
bolezni tipa IT dodamo $e zgoraj opisane dejav-
nike tveganja, se izracuni bistveno spremenijo
oziroma poslabsajo. Med presnovnimi zapleti
je pomembno upostevati osteosarkopeni¢no
debelost (OSO ali OSD osteosarkopeni¢na de-
belost), pri kateri je poleg slabega prehranskega
profila povecano tveganje za patoloske zlome in
osteoartritis.

Debelost je pomemben zdravstveni pro-
blem Zensk v rodni dobi. 25 % bolnikov, ki jih
kirur$ko zdravimo zaradi debelosti, se zdravi
zaradi neplodnosti. Debelost negativno vpliva
na naravno spocetje ter dolgoro¢no zdravje
matere in otroka. Pri nose¢nicah z bolezensko
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debelostjo se poveca pojavnost zapletov v nose¢nosti,
pojavnost prirojenih nepravilnosti in pomembna po-
javnost presnovnih bolezni v zgodnjem otrostvu, mla-
dostnistvu in zgodni odrasli dobi. Debele Zenske ima-
jo bistveno ve¢jo pogostost spontanih splavov. Motnje
dihanja so prisotne pri vecini bolnikov z debelostjo
v funkcionalnem razredu III. Od tega je obstruktiv-
na motnja spanja (OSA) prisotna pri 35 % do 93,6 %
bolnikov, operiranih z bariatri¢nimi in presnovnimi
operacijami. OSA in druge hipoventilacijske motnje
povecujejo tveganje za sréno-Zilne, nevrovaskularne
in plju¢ne zaplete. Motnje lahko izrazimo na razli¢ne
nacine. RDI pomeni indeks dihalne stiske in zdruZuje
apnejo, hipopnejo (AHI) in RERAS, pogosto prebu-
janje zaradi dihalnega napora. Poleg bistveno zmanj-
$ane kakovosti Zivljenja in delovne zmogljivosti je
hipoventilacija pri morbidno debelih osebah poveza-
na z dislipidemijami meSanega tipa in nealkoholnim
statohepatitisom. Slednji skupaj z drugimi dejavniki
tveganja pri 7 % bolnikov privede do nepovratne neal-
koholne ciroze jeter. Stopnja prizadetosti je neposred-
no povezana z apnoi¢nim indeksom (AI) in indeksom
telesne mase.

Morbidna debelost postaja najhitreje rastoca indi-
kacija za presaditev jeter zaradi presnovnih posledic
debelosti. Povecano tveganje je povezano tudi s po-
vecanim kardiovaskularnim tveganjem, krhkostjo in
sarkopenijo, povezano z morbidno debelostjo. Za iz-
boljsanje dolgoro¢nih rezultatov zdravljenja pri bolni-
kih s kon¢no presnovno boleznijo jeter (MAFLD, me-
taboli¢no povezana zamasc¢enost jeter) pri morbidno
debelih prejemnikih organov v pripravi na presaditev
jeter, opravimo manj invazivne bariatri¢ne operacije
(vzdolzna resekcija Zelodca) z vidika izbolj$anja pre-
snove in zmanj$anja stopnje vseh zapletov.

Med osnovnimi naceli zdravljenja debelosti so
izobrazevanja o:
a) pravilni izbiri hrane,
b) omejevanju kalori¢nega vnosa,
c) konceptu prekomerne koncentracije kalorij ali
energijske gostote hrane,
d) omejevanju uzivanja dolo¢enih Zivil,
e) dieti z nadomestnimi Zivili.

V terapevtske namene je bolniku z debelostjo nujno
potrebno predstaviti posamezne dejavnike in hkrati
pomen posameznih diet za zdravljenje in izgubo pre-
komerne telesne teze. Izbira diete bistveno zmanjsa
zaplete, do katerih lahko pride zaradi nepravilne iz-
bire hrane glede na pridruzene bolezni, hkrati pa pot-
rebno razumevanje izbire dietne formule, ki zmanjsa
skupni delez zapletov, povezanih z zdravljenjem.

Eden glavnih zapletov pri bolnikih s sladkorno
boleznijo je kroni¢na ledvi¢na bolezen (CKB), ki jo
zdravimo z nadomestnim zdravljenjem z dializo in/
ali presaditvijo ledvice. Z metaboli¢nimi kirurski-
mi posegi dosezemo normalizacijo albuminurije in
ozdravimo zgodnje stopnje CKD pri bolnikih s SB2 v
populaciji debelih v II. funkcijskem razredu debelosti
(ITM 30-35 kg/m2).

Zdravijenje debelosti.

Pomen prepoznavanja indikacij
in pravilnega usmerjanja
holnikov.

1. Zdravijenje z zdravili

Tako kot pri drugih kroni¢nih boleznih je pri zdra-
vljenju prekomerne telesne teze in debelosti klju¢nega
pomena intervencija v Zivljenjski slog, torej uvajanje
ustreznih prehranskih, telesnih in vedenjskih spre-
memb, ki dokazano zmanj$ujejo telesno tezo in sr¢-
no-zilno tveganje.

Ob tem je potrebno upostevati, da je debelost kro-
ni¢na in progresivno potekajoca bolezen in je v prin-
cipu potrebno dozivljenjsko zdravljenje s farmakote-
rapijo v kombinaciji z intervencijo v Zivljenjski slog,
torej celovito zdravljenje z jasno izdelanim na¢rtom
zdravljenja. Prekinitev zdravljenja pogosto povzroci
ponovno pridobitev telesne teZe.

2. Endoluminalne tehnike

Z endoskopskim posegom lahko namestimo opor-
nice, ki omogocajo izkljucitev proksimalnega jejunu-
ma , ki se pritrdi na bulbus dvanajstnika. Osnovni
mehanizem, odgovoren za izbolj$anje presnove in
izgubo prekomerne telesne teze je malabsorpcija, ki
je posledica izkljucitve stika med hrano in sluznico
proksimalnega jejunuma. Resorpcija hranil se pri¢ne
niZje v prebavni cevi ob stiku hranil z Zol¢em. Rezultat
je zmanj$anje telesne teze in izboljSanje presnovnega
profila. Endoluminalne tehnike so indicirane v prip-
ravi na bariatri¢no operacijo ali pri bolnikih, pri ka-
terih obstajajo klini¢ni zadrzki za kirursko zdravljenje
debelosti. Socasno je obvezna optimalna prehranska
terapija. Med endoluminalnimi tehnikami se poleg
opisane endobariere lahko izvedejo endoskopska
vzdolZna resekcija Zelodca (TSG) in endoskopski ob-
vod (by-pass).

d. Znotraj zelodcni baloni

Intragastri¢ni baloni spadajo med minimalno inva-
zivne tehnike za zmanj$anje prekomerne telesne teze.
Poznamo ved tipov intragastri¢nih balonov. Indikacija
za namestitev balona je indeks telesne mase od 27 do
35 kg/m2. Intragastri¢ni balon je lahko samostojna
oblika zdravljenja ali pa ga namestimo pred bariatric¢-
nim posegom. Bolnika je, enako kot pri drugih tehni-
kah zdravljenja debelosti, nujno potrebno obravnavati
timsko z ukrepi za spremembo Zivljenjskega sloga
(prehrana, vadba, spanje, stres in cilji za izbolj$anje
pridruzenih bolezni). Pri¢akovana izguba prekomer-
ne telesne teze je med 6 in 25 %.

Najpogosteje so kandidati za namestitev znotraj-
-zelod¢nega balona bolniki, ki potrebujejo varen in
ucinkovit minimalno invaziven pristop zdravljenja,
ki predstavlja zacasno metodo zdravljenja. Funkcija
balona je spodbujanje zgodnjega obcutka sitosti ter
zakasnitve praznjenja zelodca. Posledica je dalj$i ob-
Cutek sitosti.
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Intragastri¢ni baloni se razlikujejo po mate-
rialu, trajanju zdravljenja, prostornini balona,
prilagodljivosti ter nadinu vstavljanja in odstra-
njevanja. Namestitev intragastri¢cnega balona
lahko izvedemo po endoskopski poti v sedaciji
ali splo$ni anesteziji ali brez endskopije (Allu-
rion). Intragastri¢ni balon tipa Allurion bolnik
pogoltne. Napolnimo ga s 550 ml fizioloske
raztopine. Se samostojno razgradi v 4 mesecih
in izlo¢i po naravni poti. Za poseg ni potreb-
na endoskopija. Po namestitvi intragastri¢nega
balona lahko bolnik pribliZzno $est ur po pose-
gu uziva bistro tekoco hrano. Tekoce prehrane
se obi¢ajno drzi do zacetka drugega tedna, nato
lahko za¢ne z dieto z mehko hrano. Bolnik lahko
pri¢akuje, da bo priblizno tri tedne po vstavitvi
balona zacel uZivati redno prehrano, ¢e jo lahko
prenasa.

Zdravljenje z intragastri¢nimi baloni lahko
kombiniramo z medikamentoznim zdravlje-
njem debelosti in/ali nadaljujemo z bariatri¢ni-
mi posegi.

4. Bariatricna in metabolicna kirurgija.

Kirurgija, ki je namenjena zmanj$anju preko-
merne debelosti je bariatri¢na in/ali presnovna
kirurgija. Izrazi se uporabljajo zaradi vpliva teh
operacij na telesno tezo bolnikov in presnovne
ucinke, ki jih sprozimo s kirurskimi posegi. Z
metaboli¢nimi posegi zelo ucinkovito zdravi-
mo sladkorno bolezen, visok krvni tlak, spalno
apnejo, hiperlipidemijo, sekundarno neplodnost
in Stevilne druge bolezni. Z izgubo prekomerne
telesne mase je povezano zmanj$ano tveganje za
pojav rakavih bolezni, kot so rak poziralnika, doj-
ke, debelega ¢revesa in danke, zol¢nika, zelodca,
ledvic, jajénikov, trebusne slinavke, jeter, §¢itnice,
multiplega mieloma in meningioma. Operacije
izvajamo z minimalno invazivnimi tehnikami la-
paroskopske ali robotske kirurgije. Tudi pri tem
nacinu zdravljenja debelosti ostane poglaviten
pristop sprememba Zivljenjskega sloga.

Mo

Ambulanta za

ervip

Intragastri¢ni balon

Splo$ni rezultati izgube prekomerne telesne
teze po kirurskih posegih metaboli¢ne kirurgi-
je so trajni ve¢ let po operaciji in presegajo 60
% izgube prekomerne telesne teze, z nekaterimi
odstopanji, ki so odvisna od specifi¢ne izvedene
operacije in bolnikovih lastnosti. Dolgotrajni
udinki kirurskih posegov so dokazani tudi 5, 10
in 20 let po operaciji, kar dokazuje superiornost
kirurskih posegov v primerjav z drugimi pristopi
za zmanj$anje telesne teze.

Velike prospektivne in retrospektivne $tudije
so dokazale pomembno manj$o in prezgodnjo
umrljivosti in izbolj$ano prezZivetje pri operira-
nih s posegi metaboli¢ne kirurgije v primerjavi
z ne operiranimi morbidno debelimi osebami.
Ob povpre¢nem 7-letnem spremljanju se je pri-
lagojena skupna umrljivost v skupini operiranih
bolnikov zmanjsala za 40 %. V obseZni metaana-
lizi s skupno >170.000 udeleZenci se je mediana
pri¢akovanega trajanja Zivljenja po posegih me-
taboli¢ne kirurgije v primerjavi z nekirurskimi
intervencijami podaljsala za 6,1 leta.

Med kazalci uspesnosti zdravljenja so tudi iz-
boljsana kvaliteta Zivljenja, bolj$a zaposljivost,

zdravljenje debelosti

Marmestitew Allurio

w15 minutaty, bres
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Sarno na Klinki Doktor 246

boljsa samopodoba, ve¢ja delovna ucinkovitost
in celokupno zmanjsanje bremena debelosti na
negativne dejavnike okolja.

V zaklju¢ku je potrebno poudariti, da je za
zdravljenje debelosti in prekomerne telesne teze
nujen personaliziran pristop, ki omogoca boljse
rezultate zdravljenja in zmanj$a pojavnosti mo-
rebitnih zapletov. Bolnike je ne glede na nacin
zdravljenja potrebno dolgotrajno spremljati z
ustreznimi shemami presnovnega sledenja. Pre-
snovno je najucinkovitej$a mediteranska zelena
dieta z ustreznim odmerjanjem in sestavo pre-
hranske sheme glede na debelosti pridruzene
bolezni.

Temeljna dolznost zdravstvenih delavcev je
skrb za zdravje, ki mora presegati stigmo, pove-
zano z debelostjo ter Sirjenje znanja in vescin,
povezanih z zdravljenjem debelosti. Kljub raz-
polozljivosti varnih in ucinkovitih nacinov za
zdravljenje debelosti se kot druzba sre¢ujemo
predvsem z odpravljanjem posledic debelosti

in ne s prepoznavanjem debelosti kot bolezni.

Allurion
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Osnovni paketi

Ze veste, kaj boste podarili najblizjim?

Izberite zdravje!

*Brezplacno do 3 mesece
+ simboli¢no darilo
(*od 29.11.2023 do 29. 2. 2024)

Podvizajte, saj se - ne glede na izbrane pakete in njihovo stevilo,
brezpla¢no obdobje zacne takoj ob podpisu nove pogodbe in traja

do 29. februarja 2024.

Kasnejsa odlocitev pomeni krajse brezpla¢no obdobje.

Naj tokrat ne ostane le pri Zeljah,
poskrbite za zdravje svojih
bliznjih in jih presenetite

z Doktor 24 Asistenco.

Se dolgo vam bodo hvalezni.

*\lelja za novo sklenjene pogodbe, podpisane na ustrezni pristopni izjavi ali preko ustreznega spletnega obrazca, poslanega najkasneje do izteka akcije, to je 29. 2. 2024.
Kasnejsi pristop pomeni krajse brezplacno obdobje. Popusti, razen pogodbenih, se ne sestevajo.

Zdravniski
nasvet 24/7

/€

/mesec

Svetovanje zdravnika,
vsak dan, ves dan.

Neomejeno Stevilo
nasvetov

17€

/mesec

24 ur svetovanje zdravnika
po telefonu in specialistic¢ni
pregledi brez napotnice

Svetovanje zdravnika
neomejeno
3 storitve na leto

SPECIALIST
Plus

37€

/mesec

Vse kot Specialist,
brezplacen taksi prevoz
na pregled

Svetovanje zdravnika
neomejeno
2 storitvi na mesec

SPECIALIST
Premium AED

80€

/mesec

SPECIALIST
Premium

57€

/mesec

Vse kot Specialist Premium,
vsi dodatni paketi
in defibrilator

Vse kot Specialist PLUS,
vsi dodatni paketi
(brez AED)

Svetovanije zdravnika
neomejeno
2 storitvi na mesec

Svetovanije zdravnika
neomejeno
2 storitvi na mesec
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Darilni bon velja.za nakup ocal iz redne ponudbe v Doktor 24 Opttiki, ki ga lahko upo-
rabite v obliki popusta prinakupu ocal nad 20 € v in ne velja za nakup drugih izdelkov.
Darilni bon je prenosljiv. Darilnega bona ni mogoce zamenjati za gotovino, prav tako
ob njegovi unovcitvi ni mogoce dobitiv gotovinivrnjenega morebitnega preostanka
vrednosti. Darilni bon-se ne sesteva z drugimi popusti, razen popusta za imetnike
kartice Doktor 24 Asistence. Ob enem nakupu lahko hkrati unovcite en Darilni bon.

Veljavnost darilnega bona je od 1.12.2023 do 31.5.2024.

Za vec informacij o
Doktor 24 Asistenci skenirajte QR kodo.

Zakaj podariti ravno
Doktor 24 Asistenco?

Uporabniki Doktor 24 Asistence imajo vsak
trenutek, 24/7 na voljo zdravnika za nasvet po
telefonu ali obisk na domu, dostop do brezplac¢nih
specialisti¢nih pregledov, kontrol in diagnosti¢nih
postopkov, brez napotnice, brez ¢akanja in brez
omejitev glede na starost ali zdravstveno stanje.
Zacetne pakete lahko kadarkoli dopolnite s kar
nekaj dodatnimi po vasi zelji.

Za pristop v Doktor 24 Asistenco
skenirajte QR kodo

—

Dodatni paketi
= B
TAS TAS TAS £ 3¢

ﬁi @ www.doktor24.si
DOktOI. = €@ wwwiacebook.com/doktor24si 0808112 0820 08240

ASISTENCA www.instagram.com/doktor24.si/ Hisni zdravnik Narocanije in informacije


https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/pristopnica/
https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/podarite-zdravje-2023/

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,,
specialistka druzinske medicine

Kalko poskrbeu ¢
sa zdravje po
napornih
praznikih

— pomagajmo prebavilom s pravilnim izboro_m_ je'éli

’ Prazniki so velikokrat povezani s prazni¢no oblozeno mizo,
pogostejsim prenajedanjem in opus¢anjem telesne dejavnosti.
Pestra ponudba prazni¢ne hrane, kiima lep videz, vonj in okus,
poveca tek, pogosto pa ob tem ljudje zauZijejo tudi vec alkohola.
Vse to je velika preizkusnja za zelodec in ¢revo, zato je po praznikih
Cas, da v svoje Zivljenje zopet sprejmemo zdrave navade in se
znebimo nakopicenih toksinov. .

o Ze same priprave na praznike nas pogos- lastnih snovi (vlaknin), kar negativno vpliva
to obremenjujejo, kar seveda vpliva tudi na  na prebavo in lahko nemalokrat vodi do za-
na$o prebavo. Svoje pa doda Se nenehno  prtja. Ob¢utek imamo torej, da nam je hrana
prehranjevanje, prenajedanje, saj mora med  oblezala v Zelodcu, pojavi se napihnjenost,

prazniki zelodec prebaviti kaksen kos mesa  napenjanje, kr¢i in bolecine v Zelodcu, kislo

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

ULTRAZVOCNA

DIAGNOSTIKA

10% nizja cena
za ultrazvok

preve¢, alkohol, jedi, ki vsebujejo veliko
masc¢obe in sladkorja. V povpre¢ju se med
prazniki zredimo za 1,5 kg. Jedi z veliko ka-
lorijami imajo majhen volumen, Zelodec se
ne napolni zlahka, zato Zelod¢na in Creve-
sna stena ne posljeta signala, da sta Zelodec

spahovanje, vracanje Zelod¢ne kisline nazaj
v poziralnik (refluks), zaprtje, ... Pri ljudeh,
ki imajo tezave z Zol¢nimi kamni, se lahko
pojavijo kr¢i, bolecine, slabost, bruhanje,
simptomi, podobni zgagi, slaba prebava, na-
penjanje, spahovanje.

in ¢revo polna. Zaradi tega naravni ob¢utek
polnosti Zelodca zataji. Hrana, ki ima veli-
ko mascobe in sladkorja, vsebuje malo ba-

Klikni ali skeniraj
Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.

Ugodnost velja do konca
januarja 2024


https://www.doktor24.si/ultrazvocna-diagnostika/
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DOKTOR SVETUJE
Prazni¢ne obroke
nacrtujte, zastavite si
omejitve pri hrani in
pijaci in se tega drzite.

Med hranjenjem pijte

dovolj tekoc¢in (voda,
nesladkan ¢aj), Se
posebej takrat, ko
zraven pijete alkohol.

Po praznikih ¢im prej

ponovno vzpostavite
normalen nacin
prehranjevanja, ne
stradajte, ampak
uzivajte lahke obroke, z
veliko beljakovin, sadja
in zelenjave.

Ne pozabite na telesno

aktivnost in kvaliteten
spanec.

Kako poskrheti, da ho med
prazniki éim manj tezav?

Dietni prekrski lahko poslabsajo stanje Stevilnih
drugih bolezni, kot so sladkorna bolezen, bolezni
srca in ozilja, bolezni plju¢, ... Zdravniki zato pripo-
ro¢amo, da se ljudje tudi med prazniki hranijo zdra-
vo, ve¢krat na dan jedo manj$e obroke in se izogibajo
nezdravi hrani.

Hrano si seveda lahko prazni¢no popestrijo in jedo
tisto, Cesar si vsak dan ob hitrem ritmu Zivljenja ne
privo$¢ijo. Tudi zdrava hrana je lahko dobra, v¢asih
zahteva le nekaj ve¢ ¢asa za pripravo.

Nasveti za ¢im manj tezav med
prazniki:

o Zastavite si omejitev, koliko boste pojedli in
popili in se jih drzite.

o Pri jedi si vedno vzemite ¢as in hrano dobro
prezvecite, namesto da bi jo samo pogoltnili.
Encimi v ustih tako Ze razgradijo sladkorje in
zelodcu prihranijo delo.

o Jejte vsaj dve uri pred spanjem, da Zelodec lazje

prebavi hrano. LeZe je namre¢ ta naloga zanj

veliko tezja.

o Zlato pravilo je zmernost tako pri hrani, kot pri

pijaci.

o Pijte dovolj teko¢in (vode ali nesladkan ¢aj).

Tako se boste izognili dehidraciji in zaprtju, saj

velika koli¢ina tekoc¢ine pripomore k temu, da

je blato manj trdo, poleg tega tekocina napolni
zelodec, kar nam daje obcutek sitosti.

o Izogibajte se sladkarij. Sladkarije dajejo lazen

obcutek sitosti, spodbudijo pa tudi spro$canje

inzulina in se hitro prebavijo, zato smo kasneje
$e bolj la¢ni.

«  Kadar imate poln Zelodec in obcutek neprije-

tne sitosti, kozar¢ek Zganja ne pomaga k izbolj-

$anju tezav. Grenci¢ne snovi, ki jih vsebujejo
grenka Zganja, sicer spodbudijo prebavo, ven-
dar drazijo zelodec.

o Omejite vse, kar povzroca tvorbo Zelod¢ne ki-

sline (alkohol, mastna hrana, kava, nikotin).

Ce imate tezave z zgago, spite z rahlo dvignje-

nim vzglavjem.

o Prehranjujte se 5-krat na dan v manjsih kolici-

nah namesto dva- ali trikrat dnevno v velikih

porcijah. Izogibajte se vecerjanju po 18. uri.

. Ce vam dolo¢ena vrsta hrane povzroca tezave,

se jo izogibajte, ¢etudi jo obozujete.

o Zmanjsajte delez mesa in uzivajte ¢im manj

mascobe.

o Alkohol pijte tako, da srkate, ne pijete, s tem

boste spili manj. Ne mesajte razli¢nih alkohol-

nih pija¢ med seboj, saj s tem preprecite glavo-
bol naslednji dan.

s Zivite zdravo in aktivno Zivljenje.

Uredno je razmisliti o neznem
razstrupljanju po koncu
praznikov

Nenadna sprememba prehrane med prazniki vpliva
na telo. To hitro opazimo z ob¢utkom polnosti in ut-
rujenosti. Obdobje po praznikih je zato pravi ¢as, da
se poslovite od nezdravega Zivljenjskega sloga in svojo
prehrano spremenite nazaj v zdravo in hranljivo. Ce
ste se med prazniki posteno pregresili, se zaradi tega
ne obsojajte preve¢. Cim prej vzpostavite normalen
rezim prehranjevanja, ne dovolite si, da bi zaradi ene-
ga spodrsljaja padli v serijo prenajedanj. Zac¢nite nor-
malno jesti takoj, ko ste la¢ni. Stradanje naslednji dan
ne bo imelo nikakr$ne koristi, temve¢ bo prej $kodi-
lo va§emu metabolizmu. Kar lahko storite, je, da dan
po obilnem druzinskem obedovanju vnos ogljikovih
hidratov zmanj$ate na nujen minimum. Privos¢ite si
daljsi sprehod, tek ali kolesarjenje.

Da bi iz telesa spravili vse toksine, ki so se nabrali s
prekomernim uZivanjem hrane, je potrebno v jedilnik
vklju¢iti ¢im ve¢ juh in enolon¢nic. Prednost imajo
zelenjavne juhe in enolon¢nice z brokolijem, cvetaco,
brsti¢nim ohrovtom in zeljem. Le ti so bogati s klo-
rofilom, ki je dobro znan kot ,sredstvo za ¢iS¢enje je-
ter’, zelje pa ima tudi visoko vsebnost fitokemikalij, ki
povecajo sposobnost jeter za nevtralizacijo strupenih
snovi. Nepogresljiv del poprazni¢ne prehrane so tudi
korenje, pesa in zelena, ker so prava zakladnica hranil
za jetra (vsebujejo zlasti vitamin C in kalij). Napitki za
razstrupljanje so narejeni iz sadja in zelenjave, ki ima-
ta antioksidativne in diureti¢ne lastnosti, ki pomagajo
izboljsati delovanje ¢revesja in zmanj$ati zadrZevanje
tekocine.

V tem obdobju se je treba izogibati delikatesam,
siru, rde¢emu mesu, rafiniranim Zitom, maslu in slad-
kim izdelkom. To je ¢as, da se odpoveste mastnim je-
dem, zlasti ocvrtim. Priporocljivo je prenehati ali vsaj
zmanj$ati uzivanje alkohola, da se telo spocije in okre-
va. Iz stanovanja ali hie ¢im prej odstranite nezdrave
prigrizke in sladkarije, ki ste jih v dar prejeli med pra-
zniki, da se izognete sku$njavi. Nakupite zdravo hra-
no (sadje in zelenjavo, nemastne beljakovine, ...) ter
z njo napolnite hladilnik in shrambo. Ce se nikakor ne
morete odreci prigrizkom, vzemite nekaj suhega sadja
in oresckov, ki so precej boljsa izbira kot Cips in slad-
karije. Nujna je zadostna hidracija, najbolje z vodo ali
nesladkanimi ¢aji. Da bi se izognili hrepenenju, jejte
hrano, ki vsebuje veliko beljakovin, na primer omlete
iz jaj¢nega beljaka. Naravni jogurt je bogat s probio-
tiki in pomaga vasemu prebavnemu sistemu. Ce vas
muci Zelja po sladkem, mu lahko dodate Zlico medu.
Privoscite si kakovosten spanec, potrebnih je vsaj 8 ur
spanja na no¢. Spanje pomaga telesu, da se uravnava in
je pripravljeno na vse, kar potrebuje. Ce ne spimo do-
volj, se lahko zgodi, da se prenajedamo ali pa sploh ne
jemo. Ko smo utrujeni, obi¢ajno pojemo ve¢ in slabse
izbiramo hrano.
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Maja Mikli¢, dr. med.,,
specialistka druzinskermedicine

Z blizanjem zime so dnevi vse krajsi in Se tisto malo sonca, ki bi nam sicer bilo
namenjeno, pogosto zakrijejo oblaki. Mrzla jutra kar vabijo, da $e malo polezimo

v postelji. Mogoce ste se ze zalotili, kako vas je preplavil obcutek krivde, ker bi morali
postoriti Se toliko stvari, vendar nimate dovolj energije in bi raje ostali doma.

Brez skrbi, ni¢ ni narobe z vami. Tudi narava v tem ¢asu upocasni svoj ritem.

Gre za cikel, ki se ponovi vsako leto.

Sezonska razpolozenjska motnja je posledica ve- Kai vse Iahkn vpliva na pniav

getativne reakcije naSega telesa na spremembe v na-

ravi. Znadilni simptomi so nihanja v razpolozenju, seznnske depresiie

zaspanost, glavoboli, omotica, vecja Zelja po ogljiko-
vih hidratih, nenasiten apetit in pridobivanje telesne

teze. Pogosto se pokaze tudi kot depresivna epizoda
v zimskih mesecih. Prve simptome lahko opazimo Ze
novembra, ko je vse manj naravne son¢ne svetlobe.
Tezave postanejo e izrazitej$e nekje do februarja ter
navadno postopno izzvenijo do konca pomladi. Kri-
vec za vse je mati narava. Nase telo je namre¢ uskla-
jeno s ciklom narave. Psihi¢no in fizi¢no se odzivamo
na dolzino dneva, koli¢ino toplote, vlaznost in pritisk
v okolju. Prilagoditev se ne more zgoditi kar preko
nodi. Potreben je ¢as.

Genefika

Nekatere $tudije so pokazale, da so za to motnjo
nekoliko dovzetnejse Zenske med 30 in 40 letom,
Ceprav lahko prizadene vsakogar izmed nas. Obéu-
tljivejsi so tudi posamezniki z druzinsko zgodovino
sezonske motnje razpolozenja oz. depresije. Simpto-
me teZje prenasajo starejsi in tisti z velikimi nihanji
v krvnem tlaku. Navadno je tako, da ve¢ja kot so
nihanja v temperaturah, bolj bomo ob¢utljivi in dalj
¢asa bomo imeli tezave.



Spanec

Cas sonénega vzhoda in zahoda se vsak dan prestavi
za nekaj minut. Nasa notranja bioloska ura, na zalost,
ni tako fleksibilna. Nage rutine in navade pomembno
vplivajo na cikel spanja. Kakr$nakoli sprememba lah-
ko hitro porusi ravnovesje. Ste kdaj poskusili nadok-
naditi ve¢dnevno ponocevanje z odhodom v posteljo
2 uri prej kot obic¢ajno? Verjetno vam ni uspelo. Zakaj?
Ker telo ne more tvoriti »zalog spanja« in ker svoj cir-
kadiani ritem prestavljate pocasneje, kot to lahko stori
narava.

Svefloba

K slabemu poc¢utju veliko doprinesejo hormoni. Ce
nase telo ne dobi dovolj dnevne svetlobe, se zmanjsa
spro$canje serotonina (hormona srece) ter se poveca
izlo¢anje melatonina (spalnega hormona). Posledica
je padec metabolizma, utrujenost in slabse razpolo-
Zenje. Obratno drzi, da ve¢ ¢asa kot bomo preziveli
zunaj, bolj budni bomo in bolj$e bo nase razpolozenje.
Kot receno, dnevna svetloba zavira spro$c¢anje mela-
tonina iz ¢esarike. To je hormon, ki regulira na$ cikel
spanja. Njegovo delovanje je nasprotno kortizolu, ki je
hormon stresa in se spro$ca v jutranjih urah. Lahko bi
rekli, da nas kortizol prebuja, medtem ko nas melato-
nin uspava. Slednji se za¢ne spro$cati, ko pade tema,
zaradi Cesar Cez Cas obc¢utimo utrujenost. Najvec se
ga izlo¢a med 2 in 4 uro zjutraj. Takrat je spanec tudi
najbolj trden. Izpostavljanje sonéni svetlobi zavre iz-
lo¢anje melatonina. Za dober spanec torej zatemnite
prostor in se izognite uporabi ra¢unalnika in pamet-
nih telefonov pred odhodom v posteljo. 1z istega raz-
loga Ze zgodaj zjutraj odgrnite okna in veliko lazje se
boste prebudili.

Dopolnilna terapevtska izbira je tudi svetlobna ko-
pel. Gre za obsevanje s svetlobo podobno dnevni, ven-
dar brez $kodljivega UV sevanja. Njen spekter vsebuje
tudi infrardeco svetlobo in tako deluje tudi nekoliko
globje pod koZo ter s tem izboljsa prekrvavitev tkiv in
ublazi bolecine. Svetlobna terapija se uporablja, poleg
za zdravljenje sezonske motnje razpolozenja, tudi za
zdravljenje depresij, motenj ritma spanja, za spodbuja-
nje regeneracije in za krepitev imunskega sistema. Tra-
janje terapije se postopno podalj$uje od nekaj minut
do ene ure dnevno.

Telesna aktivnost

Gibanje je nujno, vendar ne pretiravajte z ekstrem-
nimi napori. Ogrejte se v zaprtih prostorih in za¢nite
pocasi. Cilj naj bo predvsem redna fizi¢na aktivnost
(3-4x/teden).

Savna z izmenjujo¢imi hladnimi tusi bo stabilizirala
nihanja v krvnem tlaku in vas naredila manj dovzetne
za spremembe zunaj. Okrepil se bo tudi va$ imunski
sitem. Njen blagodejni u¢inek lahko traja vse do enega
tedna.

Hrana

Priporodljive so jedi, ki izbolj$ajo razpoloZenje. Iz-
pusc¢anje ogljikovih hidratov ni najboljsa ideja. Vasi
mozgani potrebujejo glukozo za delovanje in dobro
pocutje. Pametna izbira so Zivila z nizkim glikemi¢-
nim indeksom za enakomerno spro§éanje energije in

podalj$an obcutek sitosti. Ravno hrana, bogata z oglji-
kovimi hidrati, povzro¢i spro$¢anje serotonina, ki vam
ga v tem ¢asu primanjkuje. Polnozrnati kruh ali ohla-
jen, kuhan krompir bosta odli¢no odganjala muhavo
razpoloZenje. Dodajte vitamine in minerale.

Napolnite zaloge mikroelementov tako, da izbira-
te med tem kar nudi sezonska trznica. Fermentirana
zivila so odli¢en izvor probiotikov in vitamina C. Uzi-
vajte ve¢ manjsih obrokov na dan. Bodite pozorni na
zadosten vnos Zeleza. Pomankanje le tega je najpogo-
stejsi vzrok za slabokrvnost in utrujenost. Najdete ga v
vseh vrstah temnega mesa, v jetrih, perutnini, $koljkah
in ribah. Na vrh seznama sodi $e zelena zelenjava ($pi-
naca, blitva, ohrovt, rukola), stro¢nice (fizol, grah),
buéna semena, belusi, Zito in paradiznikov sok. Rozi-
ne, suho sadje (marelice, datlji, slive), jagode, borovni-
ce, ribez, brusnice, aronija, hrugke, banane in ¢e$nje so
tudi dober vir Zeleza. Njegova absorbcija bo $e boljsa,
Ce ga zauzZijete s hranili, ki vsebujejo ve¢ vitamina C.

Izpostavljenost son¢ni svetlobi spodbuja tvorbo vi-
tamina D, ki krepi imunski sistem, ja¢a kosti in pre-
precuje depresijo. Slovencem ga v teh mesecih pogosto
primanjkuje, zato je smiselno dodajanje.

Zacinjena hrana bo spodbudila vase ¢ute. Kapsaicin
v peko¢i hrani, stimulira laZzno zaznavanje bole¢ine v
nasih mozganih, na kar se telo odzove z dvigom en-
dorfinov (hormonov za blazitev stresa in boleine). Za
dober vir hitre energije v trenutku krize oz. ob napadu
lakote posezite po bananah, avokadu, datljih, figah in
oreskih.

Pijaca

Ne pozabite na zadostno koli¢ino teko¢in. Najpri-
mernej$a med vsemi je e vedno voda. Dobra hidra-
cija pripomore k bolj$emu pocutju. Kava in alkohol
povzrodita le vec¢ja nihanja v razpolozenju. V tem ¢asu
se odli¢no prilezejo juhe. Bogate z vlakninami, za¢im-

bami, vitamini in minerali. So lahko prebavljive in vas
bodo hitro ogrele.

Oruzenie

Ljudje smo socialna bitja. Kadar smo brezvoljni in
Zalostni so ravno drugi ljudje tisto kar rabimo, da nas
potegnejo na soncno stran. Ne cakajte in storite prvi
korak sami. Povabite prijatelje na ¢aj, skocite skupaj na
sprehod ali se vpisite v nov krozek, kjer lahko spozna-
te nove ljudi. Vsak posameznik je edinstven in vam
lahko ponudi nekaj zanimivega. Vsi si Zelimo topel
objem, pogovor in malo smeha.

Kaj storiti v kolikor tezave
ne izzvenijo

V primeru dolgotrajne utrujenosti in slabega razpo-
lozenja se vseeno posvetujte z zdravnikom. Izkljucila
bosta bolezni s podobnimi simptomi (slabokrvnost,
teZave s §¢itnico, sladkorna bolezen, imunske bolez-
ni...) in natan¢neje ocenila, e se je obi¢ajno oz. krat-
kotrajno slabo razpolozenje prevesilo v depresijo, ki bi
zahtevala zdravljenje z zdravili in psihoterapijo.
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Prelepo ¢rnolasko sta
osvajala mlad zdravnik
in star odvetnik.

Zdravnik jo je zasipaval z
dragimi darili.

Odvetnik pa ji je vsak
dan prinesel eno jabolko.

Cez nekaj casa pa se
mladenka le zgane in
vorasa odvetnika, kaj
misli z jabolki.

Odvetnik odgovori "Eno
Jjabolko na dan odzene
zdravnika stran!”
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Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

PSIHIATER
10% nizja cena

za pregled pri
psihiatru

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
Jjanuarja 2024


https://www.doktor24.si/psihiatrija-in-psihoterapija/

Katarina Plausteiner Bordevi¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Zalkaj ni
I’'sSe Ta rse

— prehranski dodatki: kaj, kdaj in zakaj

)4

Zdrava prehrana je temelj za dobro pocutje. Vcasih tezko dobimo vse potrebne
hranilne snovi le s hrano, lahko imamo tudi tezave z absorpcijo iz hrane ali povecane

potrebe. Iz navedenih razlogov se mnogi odlocajo za prehranska dopolnila.
Toda katera dopolnila so najbolj smiselna in na kaj moramo biti pozorni?
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RTG POSNETEK

Gospod doktor, kaj je
pokazal rentgenski
posnetek?”

“Na sliki je bilo vidno

eno poceno vretence,
ampak smo ga popravili
v Photoshopu.”

Vitamini: energija in odpornost

Vitamini so klju¢ni za razli¢ne funkcije v telesu. Na
primer, vitamin C krepi imunski sistem, medtem ko
vitamini skupine B podpirajo presnovo in energijske
procese. Pri izbiri vitamina je pomembno vedeti, da
ve¢ ni vedno bolje. Preve¢ nekaterih vitaminov lahko
povzrodi nezelene udinke.

Minerali: gradniki kosti in miSic

Minerali, kot so kalcij, magnezij in Zelezo, so klju¢-
ni za krepitev kosti, miSic in drugih tkiv v telesu. Tudi
tukaj velja, da je klju¢na uravnoteZenost.

Na trgu je seveda veliko razli¢nih prehranskih do-
polnil, dotaknili se bomo najpogostejsih (ali najbolj
modernih, ¢e Zelite). Poglejmo podrobneje. ..

Vitamin B12 (kobalamin) je pomemben za tvorbo
krvnih celic (hematopoeza), klju¢en za tvorbo metio-
nina, nujnega za sintezo DNK. Absorpcija B12 poteka
v tankem ¢revesu s pomodjo intrinzi¢nega faktorja.
Kot dopolnilo je lahko pomemben za ljudi z vegeta-
rijansko ter vegansko prehrano, saj se naravno nahaja

v zivilih Zivalskega izvora. Jemanje je smiselno tudi,
¢e imate niZje ravni vitamina B12 zaradi zmanj$ane
absorpcije — bolezni prebavil, zlasti zelodca.

Cink ima klju¢no vlogo pri $tevilnih biologkih pro-
cesih v telesu. Vpliva na imunski sistem, rast in razvoj
ter celjenje ran. Pomanjkanje cinka se lahko kaze z
oslabljenim imunskim sistemom, po¢asnim celjenjem
ran in drugimi teZavami. Prehranska dopolnila so
smiselna za tiste z omejenim vnosom cinka s hrano.

Vitamin C (askorbinska kislina) deluje kot mo¢an
antioksidant, ki §¢iti celice pred poskodbami prostih
radikalov. Poleg tega je kljucen za sintezo kolagena,
pomembnega za zdravje koze, kosti, hrustanca in
zob. Prehranska dopolnila z vitaminom C so lahko
koristna v obdobjih povec¢ane potrebe ali pri tistih z
omejenim vnosom tega vitamina preko prehrane.

Vitamin D (kalciferol) je klju¢en za absorpcijo
kalcija in fosforja v ¢revesju ter njuno uravnavanje v
kosteh in krvi. Hkrati ima pomembno vlogo pri de-
lovanju imunskega sistema. Kdo naj ga jemlje? Vsi. Se
posebej ljudje s pomanjkanjem izpostavljenosti soncu
ali omejenim vnosom vitamina D prek hrane, zlasti v
zimskih mesecih.



Omega-3 mascobne kisline imajo pomembno
vlogo pri delovanju krvnozilnega sistema, saj preko
vpliva na mascobe v krvi sodelujejo pri uravnavanju
krvnega tlaka ter zmanj$evanju vnetnih procesov. Ma-
$¢obna kislina DHA je zlasti pomembna v zgodnjem
Zivljenju za razvoj mozganov, pravilno strukturo Ziv¢-
nih celic in razvoj vida.

Kdo naj jih jemlje? Tisti, ki ne zauzZijejo dovolj rib
ali imajo posebne potrebe (npr. nose¢nice).

Zelezo je esencialen mineral, ki je nepogresljiv pri
sintezi hemoglobina, beljakovine v rde¢ih krvnih ce-
licah, odgovorne za prenos kisika v telesu. Pomanj-
kanje Zeleza lahko vodi v slabokrvnost, utrujenost in
zmanj$ano delovanje imunskega sistema. Svetuje se,
da se zelezo jemlje skupaj z vitaminom C, saj je tako
absorpcija boljsa.

Magnezij igra klju¢no vlogo pri ve¢ kot 300 encim-
skih reakcijah v telesu, pomemben je za mi$i¢no funk-
cijo, delovanje Zivénega sistema in sintezo beljakovin.
Uravnava tudi sréni utrip in krvni tlak. Pomanjkanje
magnezija lahko vodi v misi¢ne krce, utrujenost in
motnje spanja. Kdo naj ga jemlje? Ce so vase potrebe
povecane, ¢e imate npr. mi$i¢ne krée in seveda za tiste
z omejenim vnosom s hrano.

Kdaj pa je vec skode kot
koristi?

Raziskave so pokazale, da prehranska dopolnila,
kadar jih jemljemo v skladu z navodili, obi¢ajno niso
povezana s $kodljivimi u¢inki. Kljub temu pa je tre-
ba biti pozoren na nekaj dejstev in upostevati nekaj
navodil.

Nekatera prehranska dopolnila lahko medsebojno
delujejo z nekaterimi zdravili, kar vpliva na njihovo
udinkovitost ali povzroc¢a neZelene stranske ucinke.
Ce jemljete zdravila proti strjevanju krvi ali druga
zdravila se morate pred jemanjem prehranskih do-
polnil posvetovati z zdravnikom. Pri zdravljenju z
varfarinom (Marevan) lahko pride do kontraindikacij
pri jemanju nekaterih dodatkov (npr. vitamin E in A,
cink, ribje olje, ginko biloba...), saj lahko vplivajo na
strjevanje krvi in je u¢inek zdravila porusen.

Na splo$no samozdravljenje brez posveta z zdravni-
kom ali vsaj farmacevtom odsvetujemo, saj si lahko z
jemanjem »po ob¢utku« in ker »sosedi zelo pomagac,
$e sploh pa zaradi obljub v reklamah naredite $kodo
(ne le v denarnici).
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PREVENTIVNI
PREGLEDI

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled.


https://www.doktor24.si/preventivni-pregledi/

specialistka druzin

—druzina je lepa vezmed¢

Ceprav se v danasnjem ¢asu zdi, kot bi Zeleli druzZino v njenem bistvu vse bolj
razvrednotiti, pa je Se kako pomembna. Druzina nam omogoci obcutek varnosti,

saj ima vsak posameznik v druzinskem sistemu svoje mesto, ki je nezamenljivo.
Poleg varnosti daje tudi obcutek pripadnosti - brez te se ¢lovek pocuti izgubljen.
Imeti obcutek, da se lahko obrnes na Clane znotraj druzine (starse, brate, sestre),

je nekaj zelo dragocenega. Druzina je neke vrste jedro, baza, kjer se naucimo ljubiti

in biti ljubljeni.

V dana$njem ¢asu so v ospredju teme, ki se ticejo
uspesnih partnerskih odnosov ter odnosov med starsi
in otroci. Ob tem pa se zdi, da se premalo zavedamo
pomena dobrih medgeneracijskih odnosov. Dedek in
babica, starsi in vnuki predstavljajo vsak svojo gene-
racijo in vsak svoj svet v malem. Stari starsi si Zelijo
stik z vnuki, saj jim to pomeni ob¢utek povezanosti in
pomembnosti, obenem pa jim najmlaj$a generacija v
Zivljenje prinese obc¢utek koristnosti, mladost, smeh
in veselje. Stik z vnuki jim daje potrditev, da so $e ved-
no del druzine, kar Zivljenju v zrelih letih doda vecji
smisel. Njihov odnos je pomemben, saj vauki vnasajo
svezino, prihodnost in vitalnost. Ohranjajo jih v stiku
z ’modernin’ ¢asom in jim tako omogocajo $irsi pog-
led na svet. Vnuki od starih star$ev dobijo brez¢asno
modrost in neprecenljive izku$nje, ki so si jih nabrali

skozi dolga leta Zivljenja. Z vidika medgeneracijskih
odnosov bi lahko rekli, da so stari star$i neke vrste
povezava med preteklostjo in prihodnostjo. Mnogi
star$i se dobro zavedajo, kako tezko bi bilo, ¢e ne bi
imeli starih stargev, ki jim lahko obcasno ali pa tudi
bolj redno prisko¢ijo na pomo¢.

Med starimi starsi in vnuki se splete vez, ki ni ve-
zana na odgovornost, saj stari starsi niso obremenjeni
s prezivljanjem vnukov, ne vezejo jih obveznosti in
konflikti otrok-starsi. V bistvu gre bolj za neke vrste
zavezni$tva. Velikokrat sli§imo, da so stari starsi za
razvajanje, starsi pa za vzgajanje in kaznovanje. Na tej
tocki stari star$i ponovno dobijo priloznost obujanja
sposobnosti branja in pripovedovanja pravljic, petja
uspavank... in s tem niso obremenjeni, kot so bili, ko



so bili sami star$i. Vnuki na drugi strani pridobijo za-
veznika.

Tradicionalna vloga starega star§evstva v sodobnem
¢asu skorajda ni ve¢ mogoca, saj je tako socialna, psi-
hologka in ekonomska vzgojna usmeritev zadnja de-
setletja skoraj odstranila stare starSe iz Zivega soZitja z
mlaj$imi generacijami. Spremembe v nacinu zivljenja
in sozitja so tako velike, da je tezko loviti ravnotezje
med primerno vlogo in vklju¢enostjo starih starSev
v Zivljenje otrok in vnukov ter potrebo po samostoj-
nosti in individualizaciji vsakega posameznika in
druzine. Odnos med vnuki in starimi starsi je precej
odvisen od odnosa med star$i in starimi starsi, kar
konkretno pomeni, da nastane tezava, ¢e je vnuk po-
tegnjen v nerazresene konflikte le-teh. V takem prime-
ru bodo tako vnuk kot stari starsi precej prikrajsani, ¢e
bo odnos med njimi prekinjen.

Druga tezava nastopi, ko se stari starsi preve¢ vtika-
jo. Pomeni, da vsiljujejo svoja mnenja, nazore in vzgoj-
ne prijeme. To se zgodi takrat, ko ne dopustijo svojim
odraslim otrokom, da bi vzgajali na nacin, ki je za njih
tisti pravi. Tako za¢nejo starSe kritizirati, vsiljevati svo-
ja prepricanja... Vse to je odraz tega, da svojim od-
raslim otrokom preprosto ne zaupajo. Enostavno ne
sprejmejo dejstva, da so vnuki otroci njihovih odraslih
otrok in ne njihovi lastni.

Vecdnevna skrb za vnuke je precej naporna za stare
star$e. To zmoti njihov vsakdanji red in rutino, pa tudi
fizi¢no je zahtevno, sploh ¢e so vnuki $e zelo majhni.
Ko nadobudni raziskovalec Ze tretji¢ raztrese $katlo s
$iviljskim priborom, polije sok, si opraska koleno in
dolgo ter neumorno tuli - jasno, da sta babica in dedek
vesela, ko se kon¢no umiri, zaspi ali pa odide domov.
Stari starsi niso samoumevni in njihov trud je treba
ceniti in tudi imeti zdrav uvid, kdaj je starim starSem
to prenaporno. Morda na zacetku stara star$a rada
priskocita na pomo¢ in namesto vas bedita ob otro-
$ki posteljici, kdaj pa kdaj prespita pri vas, da si lahko
privodite romanti¢no vecerjo ali koncert. Ceprav so
obcasni odklopi za vas in vasega partnerja pomembni,
pa le preverite ali si vaa mama ali ta$¢a ni nalozila
prevec obveznosti samo zato, ker vas ne Zeli zavrniti ali
ker meni, da sami ne zmorete.

Varnost oh obisku vnuka

Preden vas vnuki obi$¢ejo ali ostanejo pri vas
doma, storimo vse, kar je mogoce, da zagotovimo nji-
hovo varnost in za$¢ito. Priporocila za zagotavljanje
varnosti majhnih otrok so se precej spremenila od tak-
rat, ko smo imeli svoje otroke, zato si poglejmo nekaj
nasvetov, kako ravnamo in prilagodimo svoj dom, da
bo varnejsi za vnuke.

. Prilagodimo bivalne prostore, da bodo varni za

otroke starosti do 2 let.

o Na stopnis¢u je potrebno namestiti varnostne

ograjice za stopnice, na vrhu in na dnu stopnic.
Na okna in balkonska vrata namestimo varo-
vala.

Vrvice na zavesah, Zaluzijah ali roletah skraj-
Samo.

Strupene sobne rastline (difenbahija, filo-
dendron, bozi¢na zvezda, sobna kala ipd.) od-
stranimo iz stanovanja ali jih nadomestimo z
rastlinami, ki niso strupene.

Javljalnike ogljikovega monoksida namestimo
v prostorih, kjer je kurilna ali gorilna naprava.
Elektri¢ne vti¢nice in elektriéne podaljske z
ved vti¢nicami zavarujemo z namenskimi $¢it-
niki za elektri¢ne vti¢nice.

Vsa zdravila, tudi tista, ki jih lahko kupimo
brez recepta, pospravimo v omarico, ki je za-
klenjena s klju¢em ali opremljena z varova-
lom za zapiranje, da je otroci ne morejo odpre-
ti.

Tudi zdravju $kodljive snovi, kot so (istila,
detergenti in druge gospodinjske kemikalije,
pospravimo izven dosega otrok v predal ali
omaro, ki se zaklepa s klju¢em ali zapira z va-
rovalom za zapiranje.

Med kuhanjem na $tedilniku uporabljamo le
zadnje kuhalne plo$ce, roc¢aje posod pa obr-
nemo proti zadnjemu delu stedilnika, tako da
jih otrok ne doseZe in ne more zliti nase vroce
hrane. V specializirani trgovini se lahko kupi
tudi za§¢itno ograjico za $tedilnik.

Hrana ali teko¢ina, ki jo hladimo, naj bo zunaj
dosega otrok, saj lahko vroc¢a voda povzroci
oparine $e 30 min po tem, ko je zavrela.

Na jedilni mizi se ne priporo¢a uporabe prta,
ker lahko otrok zgrabi za prt in ga skupaj s po-
sodami, polnimi vro¢e hrane, potegne nase in
se opari.

Vzigalice in vZzigalnike pospravimo zunaj dose-
ga otrok. Do pozara lahko pride tudi, ¢e otrok
na vroco pe¢ polozi lahko vnetljive predmete.
Vogale radiatorjev in nizkega pohistva zas¢iti-
mo z za$¢itnimi vogalniki iz silikona.

Vegje steklene povrsine morajo biti izdelane iz
kaljenega stekla, na manjse povrsine pa nalepi-
mo posebno plasti¢no folijo, ki preprecuje, da
bi se razbito steklo razletelo na kose in pore-
zalo otroka.

Otroka nikoli ne pustimo samega z druzinskim
psom, brez nadzora odrasle osebe, ¢eprav me-
nimo, da je pes prijazen in nenevaren.

Majhen otrok naj bo v kopalni kadi vedno pod
nadzorom odrasle osebe in ves ¢as na dosegu
rok oziroma ga je potrebno drzati za nadlaket.
Seznam telefonskih $tevilk, ki jih bomo pot-
rebovali v nujnih primerih, pripravimo poleg
stacionarnega telefona oz. ga vnesemo v svoj
mobilni telefon. Udelezimo se te¢aja prve po-
modi, kjer se bomo naucili tehnik, s katerimi
lahko resimo Zivljenje svojemu vnuku.
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Nervozen moski se je
sprehajal pred porodno
sobo.

Koncno je k njemu
pristopila babica in
moski jo je vprasal:

‘No, kaj je?”

‘Hcerko imate, gospod!”

‘Kaj pa moja zena?”

“Tudi ona ima hcerko!”

Ko zboli vnuk zboli tudi odrasel

Ste vedeli, da sodijo okuzbe dihal med najpogoste;j-
$e bolezni v otro$tvu, saj jih ima kar 63 % otrok, ki
obis¢ejo zdravnika? Vecinoma gre za razli¢ne virusne
okuzbe (kar v 80-90 %), ki najbolj bremenijo pred-
vsem predSolske otroke.

Nasi najmlajsi obicajno zbolijo za okuzbami dihal:
«  mlajsi otroci (1-5 let): do 10 okuzb na leto;
«  mlajsi otroci v vrtcu: do 15 okuzb na leto;
o starejdi otroci (6-12 let): od 5 do 8 okuzb na
leto.

Po raziskavah imajo odrasli z otrokom, ki obisku-
je vrtec, kar 60 % vec¢jo moznost okuzbe kot odrasli
brez otroka v vrtcu. Prav tako so okuzbe pogostejse
v druzinah z ve¢jim §tevilom druzinskih ¢lanov. Ker
majhni otroci $e nimajo dobro razvite odpornosti, se
hitreje okuzijo. Pogosto kihajo, kasljajo, njihove male
roke se znajdejo povsod in tako tudi prenasajo viruse.

Seveda so starsi in stari star$i vseskozi v tesnem
stiku z otrockom, zato obstaja vedja verjetnost, da se
nalezejo okuzbe. Obenem pa imunski sistem odraslih
ni pripravljen na borbo proti tem vsiljivcem, saj kot
odrasli Ze dlje ¢asa niso izpostavljeni virusom, ki jih
otroci prinesejo iz vrtca ali $ole. Tako da, ko zboli ot-
rok, pogosto zbolijo tudi starsi in stari starsi.

Skrb za bolnega otroka je lahko izjemno naporno
in zahtevno obdobje. Ko otrok zboli je razumljivo, da
daste prednost njegovemu okrevanju pred vsem dru-
gim. Vendar je prav tako pomembno, da se spomnite,
da morate poskrbeti tudi zase. S tem ne boste zas¢itili
samo svojega pocutja, ampak tudi povecali zmoznost,
da ucinkovito pomagate svojemu otroku, sami pa se
boste izognili bolezni.

Kako lahko okrepite imunski sistem?

o Utivajte sveZe in sezonsko sadje in zelenjavo.
Izogibajte se predelani hrani in sladkorju.

o Zagotovite si od 7 do 8 ur spanja na dan.

o Bodite aktivni! Odraslim se priporo¢a vsaj 150
minut zmerno intenzivne telesne vadbe na te-
den ali 75 minut visoko intenzivne vadbe na
teden. Hkrati se priporoc¢a tudi trening za mo¢
dvakrat na teden.

o Prehrani dodajte vitamine in minerale, saj so
to pomembna hranila za nase telo, ki pa nam
jih pogosto primanjkuje.

Zakljucek

Dedek in babica predstavljata v druzini varno za-
vetje, stabilnost in modrost. Stari starsi nestrpno ¢a-
kajo, ko pridejo na obisk, razmisljajo o tem, kaj bi po-
¢eli z njimi, kaj bi jih naudili, katere zgodbe iz svojega
otro$tva bi jim $e povedali, da ne bi zasle v pozabo, in
podobno ... Seveda v¢asih vnuke razvajajo, radi jim
prisluhnejo, pogledajo skozi prste in skupaj uspicijo
tudi kaksno traparijo, ob kateri bi mama in oce zavila
z o¢mi. Tak$no zaveznistvo je lahko vredno zlata, zato
ga spodbujajmo in negujmo. Otroci se ga bodo z nak-
lonjenostjo spominjali vse Zivljenje.



	revija 13: 
	revija 19: 
	revija 30: 
	revija 15: 
	revija 16: 
	revija 17: 
	revija 14: 
	revija 22: 
	revija 28: 
	revija 31: 
	Button 16: 
	Button 17: 
	revija 18: 
	revija 20: 
	revija 25: 
	revija 23: 
	revija 29: 
	revija 24: 
	revija 27: 


