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Vito Vidmar,
dr. med.,, specialist internist

Hvala, krvodajalci

Vsako leto 14. junija obelezujemo Svetovni dan krvodajalcev, letos
pod sloganom »Hvala, krvodajalci«. Osnovni namen svetovnega dneva
je ozave$canje o potrebi po varni krvi in krvnih proizvodih za transfuzi-
jo ter o kljuénem prispevku prostovoljnih darovalcev krvi za nacionalne
zdravstvene sisteme. Krvodajalstvo je temelj, na katerem stoji zdravstvena
oskrba, saj omogoca pridobivanje potrebnih zalog krvi za nujne transfu-
zije, operacije in zdravljenje bolnikov s krvnimi boleznimi. Prostovoljni
krvodajalci, ki svojo kri darujejo brezpla¢no in anonimno, so neprecen-
ljivi del vsake druzbe, saj s svojim dejanjem neposredno resujejo Zivljenja
in izbolj$ujejo zdravje drugih. Drage bralke in bralci, krvodajalstvo je v
Sloveniji postala vrednota, ki se prenasa iz roda v rod. Svetovni dan krvo-
dajalcev je tudi priloznost, da se zahvalimo vsem prostovoljnim krvo-
dajalcem za njihov nesebic¢en prispevek k zdravju in blaginji skupnosti.
Njihova predanost in pogum sta temelj, na katerem stoji solidarnost in
¢loveénost v nasih druzbah. Darujem kri, lahko darujete tudi vi! Hvala.

Temo meseca sta specialistki druZinske medicine, dr. Aleksandra
Visnovi¢ Poredo$, dr. med., spec. druzinske medicine in Mateja Ferjan
Hvalc, dr. med. spec. druzinske med., namenili vro¢emu poletju, ki se
nam hitro priblizuje. V prispevku izvemo na kaj vse je potrebno biti po-
zoren poleti, kako ustrezno pripraviti potovalno lekarno, kako se spopa-
dati z visokimi temperaturami. Zdravnici nam sporocata, da je zdravo in
zivahno poletje na dosegu roke, ¢e boste dali prednost svojemu dobremu
pocutju in sprejeli premisljene navade. Ostanite hidrirani, uZivajte v se-
zonskih Zivilih, gibajte se na prostem, prehranjujte se previdno, zas(itite
svojo kozo, poskrbite za ustrezen pocitek in gojite uravnotezen Zivljenjski
slog. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se specialistkama v imenu ure-
dniskega odbora lepo zahvaljujem. Hvala.

V pogovoru meseca je sodeloval na§ priznani specialist Erik Vidmar,
dr. med. spec. internist, ki se ukvarja predvsem z boleznimi prebavil.
Svoje delo opravlja na Kliniki Doktor 24 in ob¢asno v SB Nova Gorica.
Specialist v prispevku omenja, da je Program SVIT ena najvecjih zgodb
o uspehu v slovenskem zdravstvu, saj s kolonoskopijami uc¢inkovito in
hitro endoskopsko odstranimo benigne spremembe ¢revesja in prepreci-
mo njihovo napredovanje v nevarne, rakave spremembe. Pri svojem delu
opaza, da je zaradi strahu pred kolonoskopijo odzivnost na SVIT e vedno
manj$a kot 70 odstotkov, vendar, pa kot vse v medicini, je tudi tukaj prislo
do ogromnega napredka. Novi endoskopski aparati, nove tehnike in po-
sledi¢no preiskava v 90 odstotkih ni boleca, v ostalih primerih pomagamo
s protibolecinsko terapijo ali celo globoko sedacijo, ko pacienta popolno-
ma uspavamo in se preiskave posledi¢no niti ne spominja. Preiskava traja
v povprecju nekje od 10 do 20 minut. Za zelo zanimiv in poucen prispevek
se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in Zelim uspesno
nadaljevanje zdravniske kariere. Hvala.

Drage bralke in bralci, prihaja toplo poletje ter dolgi dnevi. Vstopamo
torej v nek radosten ¢as poln energije in idej. Zdravi ljudje lahko ta cas
obcutijo z vsemi ¢utili, pristno in z navdihom, medtem ko drugi, ki jim
bolezen ni prizanesla pa bolj grenko in z manj optimizma. Bodimo soli-
darni, pomagajmo bliznjemu, ki nago pomoc¢ potrebuje, pogovarjajmo se
in delimo lepe misli in ob¢utke. Verjemite, tako bosta zadovoljna oba, tisti,
ki daje in tisti, ki prejema.

Hvala, krvodajalci.
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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?

Pozdravljeni, hvala vam za povabilo. Sem specialist in-
ternist usmerjen v podrodje gastroenterologije. Delam na
Kliniki Doktor24 in ob¢asno v SB Nova Gorica.

Kaj je vplivalo na vaso odlocitev za $tudij medicine?
V prvi vrsti zanimanje za ¢lovesko telo in navduse-
nostjo nad njegovim delovanjem, od vedjih organskih
sistemov do najmanjsih celic. Ob tem pa seveda tudi iz-

ziv $tudija medicine in Zelja po znanju kako zdraviti in
pomagati bolnikom.

Kaj bi bili po poklicu, e se ne bi odlo¢ili za medici-
no in zakaj?

Veckrat se pohecam, da ne obstaja »vzporedno« veso-
lje v katerem ne bi bil zdravnik, saj me to Ze od zacetka
$tudija tako veseli, da si ne predstavljam, da bi kadarkoli
pocel kaj drugega. Ce pa Ze, bi si mogoce Zelel biti profe-
sor $§portne vzgoje oz. nekaj v povezavi s §portom.
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Ste specialist interne medicine, nekateri jo imenu-
jejo tudi »kraljica medicine«, katera specializacija je
bila vasa prva izbira? Dejavni ste preteZno na podrocju
gastroenterologije.

Ves ¢as Studija mi je bila najbolj zanimiva nevrologija
zaradi kompleksnosti in neverjetnega potenciala mozga-
nov in takoj nato interna medicina. Slednjo sem izbral,
ker sem imel obcutek, da se nevrologija e razvija na po-
dro¢ju moznosti zdravljenja, medtem ko so terapevtske
moznosti na podrodju interne medicine res $iroke in veli-
kokrat tudi zelo uc¢inkovite.

Kaj je po vasem mnenju drugacnost gastroentero-
loske ambulante v primerjavi z drugimi specialisti¢ni
ambulantami?

Vsekakor je najvedja razlika endoskopski del gastroen-
terologije, zaradi katerega me je gastroenterologija najbol;j
navdusila, torej zdravljenje neposredne tezave, npr. en-
doskopska zaustavitev krvavitve v prebavilih, odstranje-

vanje polipov in pa seveda diagnostika z endoskopskim

pregledom prebavil.

Kaksen je va$ povprecen delovni dan, ko prestopite
vrata ambulante? Kateri del delovnika vam je najbolj
pri srcu in zakaj?

Moj delovni dan se za¢ne ob 7:15 z endoskopskimi pre-
iskavami SVIT. Sledijo ostale programske kolonoskopije
in gastroskopije ter obcasni pregledi v gastroenteroloski
ambulanti.

Kaj so vas v letih delovanja naucili pacienti oziroma
izku$nje? Vam je katero dozivetje ali oseba $e posebej
ostala v spominu?

V nasem poklicu se ti v spomin vtisnejo tako sre¢ne
kot Zal tudi tragi¢ne zgodbe in iz obojih se veliko naudis.
Najbolj mi je ostal v spominu gospod iz Kanade, ki je bil
pred leti na obisku Slovenije in je zaradi krvavitve iz pre-
bavil pristal pri meni na kolonoskopiji. Odkril sem mu

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10% nizja cena
za kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,

da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
septembra 2024
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raka debelega ¢revesja, mu uredil operacijo pri abdomi-
nalnem kirurgu in pred kratkim mi je iz Kanade sporo¢il,
da je od operacije dalje odli¢no in povsem pozdravljen.
Zaradi takih zgodb vsak dan znova z veseljem hodim v
sluzbo.

Kaj, poleg empatije, je po vaSem mnenju, najpo-
membneje v odnosu med zdravnikom in pacientom?

Poleg empatije je najbolj pomembno, da si zdravnik
vzame Cas za pacienta in ga dobro in podrobno vprasa in
poslusa glede njegovih zdravstvenih tezav.

Katere so najpogostejse tezave in bolezni prebavil
oziroma s katerimi se vi ve¢ ukvarjate?

Ker sem pretezno usmerjen v endoskopije prebavil,
se posledi¢no najve¢ ukvarjam z boleznimi zgornjih in
spodnjih prebavil kot je GERB, gastritis, rane Zzelodca in
dvanajstnika ter polipi debelega ¢revesja, kroni¢ne vnetne
¢revesne bolezni.

Na katere simptome moramo biti posebej pozorni in
kako vemo, da je Cas za obisk gastroenterologa?

Cas za obisk gastroenterologa je, ko so tezave hude,
intenzivne ali dalj ¢asa trajajoce. Najbolj pomembni so
tako imenovani alarmantni znaki kot so hujsanje, slabo-
krvnost, mo¢no zmanj$an apetit, teZje poziranje hrane,
kroni¢na driska ali bruhanje, odvajanje ali bruhanje sveze
krvi ali odvajanje ¢rnega blata.

Preventiva je pomembna. To ugotavljamo tudi s

preventivnimi programi, med katerimi je SVIT za-
nesljivo en bolj pomembnih in uspesnih. Se strinjate?

Program SVIT je ena najvecjih zgodb o uspehu v slo-
venskem zdravstvu, saj s kolonoskopijami uéinkovito
in hitro endoskopsko odstranimo benigne spremembe
Crevesja in prepre¢imo njihovo napredovanje v nevarne,
rakave spremembe.

Pozitivnemu izvidu vzorca blata sledi kolonosko-
pija. Nedvomno je teZava, da je ljudi $e vedno strah
te preiskave. Je ta res tako neprijetna in boleca, lahko
sploh kaj naredimo?

Res je. Zal je zaradi strahu pred kolonoskopijo odziv-
nost na SVIT $e vedno manjsa kot 70 odstotkov. Vendar
pa je, kot vse v medicini, tudi tukaj prislo do ogromne-
ga napredka. Novi endoskopski aparati, nove tehnike in
posledi¢no preiskava v 90 odstotkih ni bole¢a, v ostalih
primerih pomagamo s protibolecinsko terapijo ali celo
globoko sedacijo, ko pacienta popolnoma uspavamo in
se preiskave posledi¢no niti ne spominja. Preiskava traja
v povpredju nekje od 10-20 minut.

Tudi za gastroskopijo velja, da je preiskava neprijet-
na? Ali tudi tu obstaja nacin, da si to olajSamo?

Gastroskopija je Zal res neprijetna preiskava, predvsem
na rac¢un Zrelnega refleksa. Sicer predhodno lokalno apli-
ciramo prsilo z anestetikom v Zrelo in s tem malo olaj-

$amo preiskavo. Gastroskopija je nebole¢a. V primerjavi
s kolonoskopijo tudi hitrej$a preiskava, povprecno nekje
6-8 minut. Tudi pri gastroskopiji imamo moznost blage
ali globoke sedacije.

Ko smo ravno pri Zelodcu, v zadnjem obdobju
se zdi, da vse ve¢ govorimo o bakteriji Helicobacter
pylori. Kako sploh pride do okuzbe z njo? Zakaj je po-
membno, da jo odkrijemo?

Do okuzbe z HP bakterijo pride predvsem v otro$tvu, v
Sloveniji je okuZenih okoli 20 odstotkov ljudi. Vecino Ziv-
ljenja bakterija ne povzroca tezav. Kasneje lahko povzroci
vnetje zelod¢ne sluznice, iz ¢esar lahko nastanejo kroni-
Cen gastritis, rane Zelodca in dvanajstnika ter v manjsem
odstotku rak Zelodca. Gastroskopija je ucinkovita prei-
skava za potrditev ali izkljucitev okuzbe z HP bakterijo.

S ¢im najbolj vplivamo na razvoj bolezni prebavil?
S ¢im mogoce lahko tezave sami lajsamo ali celo pre-
precujemo?

V prvi vrsti zdravo Zivljenje, raznolika in polnovredna
hrana, izogibanje predelani “fast food” hrani in pretira-
nem vnosu sladkarij, vsakodnevno uZivanje sadja in ze-
lenjave, fermentirane hrane, polnozrnatih izdelkov; pri-
merna hidracija, zmanjevanje stresa v naSem vsakdanu,
dovolj fizi¢ne aktivnosti in pa kvaliteten in dolg spanec.

Kaj menite o novih tehnologijah in inovativnih pri-
stopih v medicini? Kaj se je v medicini najbolj spreme-
nilo od ¢asov od vasega $tudija, pa do danes? Katere
novosti, postopki so po vaSem mnenju najbolj spreme-
nili oz. vplivali na podrodje gastroenterologije?

Na podrodju gastroenterologije so se pojavili napre-
dni endoskopski postopki, kot so kapsulna endoskopija
za pregled celotnega, sicer nedosegljivega dela tankega
Crevesja, endoskopska resekcija tumorjev in drugi mini-
malno invazivni posegi. Prav tako je v gastroenterologiji
prislo do izjemnega razvoja bioloskih zdravil za zdravlje-
nje kroni¢nih vnetnih ¢revesnih bolezni. Na splo$no pa v
medicini vidim najvedji preskok z moznostjo imunotera-
pije, genomske medicine in robotskih operacij.

Tehnologija in njena dostopnost danes vsakomur
omogoca odgovore na zastavljena vprasanja praktic-
no isti trenutek. Tako ima vsak izmed nas dodatne-
ga osebnega zdravnika »dr. Googla, ki pa seveda ni
vedno najboljsi vir informacij. Kaj bi svetovali nasim
bralcem, ki se posluZujejo raziskovanja simptomov in
samodiagnosticiranja preko spletnih orodij? Oziro-
ma mogoce nasvet, kako si pravilno lahko pomagajo
s spletnimi orodji in kako biti dovolj kriticen do rezul-
tatov iskanja.

Zaradi tezkega dostopa do zdravnikov je razumljivo,
da se ljudje posluzujejo informacij iz interneta, vendar je
pri tem potrebna velika kriti¢nost do vira informacij.

Predvsem menim, da so raznorazni forumi polni de-
zinformacij, zato Po vecini brskanje po forumih maloko-
mu koristi. Zato naj bo Pri iskanju odgovorov na interne-
tu naj bo poudarek predvsem na strokovnih straneh, ki
jih pisejo in na morebitna vprasanja odgovarjajo strokov-
njaki iz medicinskega podrocja.

Ali vi uporabljate umetno inteligenco? Nam mogoce
lahko zaupate lastno izkusnjo?

V praksi sem Ze preizkusil UL ki pomaga pri iskanju
in identificiranju vrste polipov ob kolonoskopiji, vendar
se doslej po Studijah slednja $e ni pokazala kot dodana
vrednost, ¢e kolonoskopijo izvaja izkusen endoskopist.
V vsakdanjem Zivljenju obc¢asno uporabljam Microsof-
tov Copilot, ki je uporaben tako za grafi¢no ustvarjanje
kot tudi za pomo¢ pri nasvetih za potovanja in kuhanje.
Strinjam se, da je po izumu interneta UI naslednji ve¢-
ji preskok za clovestvo, seveda s plusi in minusi, zato
bo potrebna racionalna uporaba in primerne varnostne
smernice ob uporabi in razvoju UI orodjj.

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat. Kako vam
gre usklajevanje Zelja druzine z delovnimi obvezno-
stmi, ob tem, da vam kar nekaj ¢asa vzame tudi voZnja?

Usklajevanje z druZino je sedaj kljub vsakodnevni vo-
7nji dosti lazje kot pred tem, z ve¢ deZurstvi na mesec
in vikendi in prazniki stran od druZine. Pri tem voZnjo
tudi izkoristim za poslusanje strokovnih podkastov, saj za
slednje ob majhnih otrocih doma prakti¢no ni ¢asa.

Kaj najraje pocnete v prostem casu, ¢e in ko vam ga
kaj ostane? Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja,
glasba, Sport, hi$ni ljubljencki ...?

Prosti ¢as najraje preZivljam s svojo mlado druZino.
Ko otroci zaspijo, z Zeno rada pogledava kak$no dobro
TV serijo ali filme ali pa prebereva kaksno dobro knji-
go. Sicer pa se ze od malega ukvarjam s kosarko, zadnja
leta pa tudi zelo rad igram tenis ali pa ob slabem vremenu
obis¢em trening Cross fita v telovadnici. Rad si tudi sam
kuham, delam svoj domaci kefir, drozni kruh in domaco
kombuco ter s tem poskrbim za svoje zdravje. Potovanja
bodo ponovno na vrsti takoj, ko bodo otroci malce zrastli.

V zadnjem klepetu je gostja dr. Zora Golob Laposa
povedala, da vedno rada prebere nase intervjuje, pred-
vsem priporocila za knjige, koncerte, predstave ali raz-
stave. Imate kakSen namig za njo?

Svetujem meni najljub$o knjizno serijo Dune-Pesc¢eni
planet, ki je trenutno tudi izjemno popularna v obliki
dveh filmov. V ospredje postavlja vprasanja o izkori$c¢a-
nju naravnih virov in posledicah ¢loveskega poseganja
v okolje, geopoliti¢nih konfliktih, o tem kako religija in
mitologija oblikujeta druzbo in posameznike.

Kaj bi sporocili bralcem nase revije, morda pacien-
tom ali komu drugemu?

Predvsem iz svojega podrocja gastroenterologije sve-
tujem vsakemu, ki ima teZave in ob tem strah pred pre-
iskavami, kot sta gastroskopija in kolonoskopija, da nas
obisc¢ejo. Na Kliniki Doktor 24 se res potrudimo za naj-
bolj$o mozno izkusnjo in strokovno izvedbo omenjenih
preiskav, s katerima lahko zelo pomagamo in razjasnimo
oziroma zdravimo tezave s prebavili.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta
v klepetu.

Prav tako se priporo¢am za nasvet o kak$ni dobri knji-
gi, TV seriji ali filmu.
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Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Na pocitnice res vsi komaj cakamo. Polni pricakovanja zremo v prihajajocCe dneve,

ko bomo lahko sprosceni, brez obveznosti in v druzbi najblizjih doziveli nekaj lepih
trenutkov. Zato se trudimo, da Se pred pocitnicami naredimo vse v sluzbi in doma, da
bomo med pocitnicami lahko zadihali in prisli popolnoma spociti in prerojeni nazaj. A
pocitnice niso vsemogocne. Veckrat se zgodi, da si pocitnic tako mocno zelimo, da ob
odhodu na pocitnice zbolimo. Telo se ob padcu adrenalina zrusi in namesto dopusta in
pocitka poteka okrevanje.

Vedno ve¢ $tudij dokazuje, da pozitivni u¢inki poci-
tnic, kot so obcutek srece in dobrega pocutja, izginejo
ze prvi teden po vrnitvi, spocitost pa izgine v roku 2
tednov. Ker so blagodejni u¢inki po¢itnic kratki, bi mo-
rali na pocitnice pogosteje, da bi ohranili visoko raven
zdravja in dobrega pocutja, je ugotovila $tudija nizo-
zemske univerze. PogostejSe, pa ¢eprav kraj$e pocitni-
ce, povecujejo zdravje in sre¢o. Studije so pokazale, da
dolZina dopusta ne vpliva veliko na po¢itniske u¢inke na
zdravje in pocutje, prav tako ni pomembno in nujno, da
se na pocitnicah ves ¢as nekaj dogaja.

Kaj se dogaja s telesom na
pocitnicah?

V vsakdanjem Zivljenju, ob stresnih sluzbah, karieri in
star§evstvu, poteka stalno preplavljanje telesa s stresni-
mi hormoni, ki jih iz organizma iz razli¢nih razlogov ne
ocistimo sproti. Ce v organizem dovajamo ve¢ endorfina
in serotonina, hormonov srece, se iz organizma ucinko-
viteje odstrani kortizol, stresni hormon. Kljub navduse-
nosti ve¢ine Slovencev nad §portnimi aktivnostmi, se bo

organizem otresel adrenalina le z ne adrenalinskimi
dejavnostmi. V praksi to pomeni naravo, meditacijo in
biti v trenutku, tukaj in sedaj. Biti v stiku s samim se-
boj. Odpravljanje stresa poteka po naravni poti, lahko
pa ga pospesimo s son¢nimi Zarki in vnosom vitamina
D. Ce se tega nau¢imo, lahko to izvajamo preko celega
leta. To vpliva na osredotocenost, pogled v prihodnost,
predvsem pa na intuicijo. Veckrat radi povemo, da pod
vplivom adrenalina zmoremo ve¢. Morda, a Zal zgolj
na kratek rok. Na dolgi rok stres hromi telo, poveca
zivénost v nas, povzroca izgubo osredotocenosti in po-
manjkanje volje za kreiranje novega, boljsega.

Na kaj paziti poleti

Prehrana

V vro¢ih poletnih dnevih je treba spremeniti prehra-
no. Potrebno je povecati vnos tekocin na vsaj liter in
pol na dan, v kolikor se potimo, pa $e ve¢. Za zejo je
najprimernejsa zdrava, neopore¢na pitna voda, ki ji
po Zzelji lahko dodate malo limoninega soka. Pijete
lahko tudi nesladkan ¢aj. V poletnem ¢asu je po-
membno piti tudi kadar niste Zejni. Ne pretiravajte s
sladkimi in gaziranimi pija¢ami, saj vsebujejo veliko
sladkorja. Zagotovite telesu dovolj vlaknin, soli in
dobrih mascob (losos, tuna, olivno olje). Med hrano
izberite tisto, ki vsebuje veliko vitamina A (korenje,
marelice, brokoli, §pinaca) in vitamina C (poma-
rance, jagode, paprika, krompir, paradiznik). Hrano
uzivajte v ve¢ manjsih obrokih. Privoscite si lazjo
hrano, npr. zelenjavne juhe in razli¢ne solate. Names-
to sladoleda si privoscite sorbet, ki ne vsebuje toliko
mle¢nih magcob. Kupujte sveze in kakovostno sadje
in zelenjavo, pri ostalih izdelkih pa bodite pozorni na
rok trajanja. Ne jejte cez dan, v najhujsi vrodini, tem-
vel predvsem, ko ste res laéni. Ce imate znake srénega
ali ledvi¢nega popuscanja, ki se kazejo z oteklinami
razli¢nih delov telesa, predvsem nog, merite koli¢ino
popite in izlo¢ene tekoc¢ine. Omejite koli¢ine alkohol-
nih pijac.

Poskrbite za svoje zdravje z rednim umivanjem
rok, cistoco ter ustrezno pripravo in primerno shra-
njevanje jedi. Ne pozabite, da se bakterije najhitreje
razmnozujejo v jedeh, ki jih hranite pri sobni tem-
peraturi, zato temeljito skuhajte meso in operite sadje
in zelenjavo.

Pozorni bodite tudi na zac¢imbe, kot so poper, ka-
jenski poper, ¢iliji, feferoni ipd. Imajo namre¢ termo-
geni¢ni udinek, kar pomeni, da se ob prebavi le-teh
spro$¢a dodatna toplota. Nastete za¢imbe sicer rahlo
pospesijo prebavo in metabolizem, kar je ugodno, ¢e
si Zelimo zmanjsati odvecno telesno tezo, a neugodno
v dnevih, ko se ne Zelimo pretirano znojiti. Vsebujejo
namre¢ aktivno komponento kapsaicin, ki nudi ob¢u-
tek dodatne toplote in vrocine, a poslje signale mozga-
nom, da je naSe telo pregreto. Posledi¢no se za¢nemo
$e bolj znojiti, znoj pa ohlaja telo. Ob prenizkem vnosu
tekocine lahko pride do dehidracije. Ce se torej obil-
no potite in si ne zelite dodatnega potu zaradi vnosa
zalinjene hrane, se v poletnih dneh izognite tak$nim
jedem, namesto omenjenih, pa hrano obogatite z dru-
gimi zeli$¢i in diSavnicami.

Na dobro pocutje vpliva tudi zrak

V poletnih mesecih uravnajte temperaturo prostora
na 24 do 27 stopinj Celzija. Relativna vlaznost zraka
naj bo med 40 in 70 odstotkov. Za temperaturo v
avtomobilu velja enako priporocilo kot za notranje
prostore. Pomembno je, da se avtomobil najprej
prezraci, $ele potem se usedemo v avtomobil in narav-
namo klimo na priporoceno temperaturo. Prevelike
temperaturne razlike privedejo do prehladov, pod-
hlajenosti, bole¢in v grlu, glavobolov in do tempera-
turnega $oka. Optimalna hitrost pretoka zraka naj bo
0,1 m/s ali manj. Ce vas moti tok zraka iz klimatske
naprave, lahko uporabite razne premi¢ne pregrade za
preusmeritev toka zraka. Vlazilec zraka lahko pomaga
pri povecanju relativne vlaznosti v prostoru. Poskrbite
za dobro prezracevanje prostora. Najbolje je, da se
prostor prezradi zjutraj in se nato zaprejo okna, spus-
tijo rolete in po potrebi vkljuci klimatska naprava.

Izpostavljanje soncu

Sonce ima mnoge dobre lastnosti, med drugim
sodeluje pri tvorbi vitamina D in pripomore k boljsi
imunski sposobnosti. Son¢enju oz. izpostavljanju son-
cu se izogibajte med 11. in 15. uro. Nujno je potrebna
za§¢ita s primernim za¢itnim faktorjem. Posebej je
potrebno biti pozoren na izpostavljena mesta, kot so
usesa, vrat, ramena in hrbtni del ramen ter nart. Cez-
merna izpostavljenost soncu lahko povzro¢i opekline,
alergi¢ne reakcije in tudi hujse poskodbe koze.

Nega koze v poletnih mesecih

Izogibajte se uporabi mo¢nih mil in kozmeti¢nih
Cistilnih sredstev. Obraz si vedno umivajte z mla¢no,
$e bolje pa s hladno vodo. Vlazilne kreme povecujejo
proznost koze. Klju¢no je dosledno ¢iscenje koze zjut-
raj, ko se odstrani odve¢na mascoba in zvecer, ko se
odstranijo ostanki li¢il. Po ¢istilnem gelu ali toniku se
priporoca nanos vlazilne kreme tako zjutraj, kot tudi
zveler, po potrebi pa Se dodatna uporaba serumov za
vlazenje koze. Ne smemo pozabiti na za$¢ito pred UV
Zarki.

Nega las polefi

V poletnih mesecih izbirajte izdelke, ki bodo lasem
nudili vlazilno nego. Najpomembnejsi od njih je vlazil-
ni ali hranilni balzam, ki bo poskrbel tako za strukturo
las kot tudi za konice. Na lase ob¢asno nanesite vlazil-
no masko. Za zdravje las lahko poskrbite tudi s primer-
no prehrano, ki naj vsebuje vitamin B12 in proteine.

Primerni materiali oblagil

Obleka naj bo v poletnih mesecih $e posebej zrac-
na, iz naravnih materialov (bombaz) in bolj svetlih
barv. Obutev naj bo primerna aktivnosti, s katero se
ukvarjamo. Se posebej je to pomembno pri $portu. V
$portne copate se obvezno obujejo nogavice iz narav-
nih materialov, brez izrazitih robov in vzorcev. S tem
prepre¢imo nastanek zuljev, noga bolje diha, se manj
poti, prav tako se zmanj$a nevarnost zdrsa iz §portnega
copata.
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Poletne prostocasne aktivnosti

Izleti, morje, gore, domaci vrt, vse to nas sprosca,

7al pa velikokrat pozabimo na drobne nevarnosti in

na nujno potrebno zaicito. Pred soncem se lahko

za$¢itimo z obleko, pokrivali in za$¢itnimi sredstvi.

Proti mrcesu se zascitimo z repelenti, priporocljivo

je cepljenje proti klopnemu meningoencefalitisu.

Obvezno je nadomescanje tekocin in lahka hrana. Na

splosno repelente uporabljamo samo takrat, kadar je

to potrebno.

« Ko so prisotni komarji in druge ZuZelke, uporabite
repelente, predvsem tiste, ki vsebujejo DEET. Kon-
centracija DEET naj ne bo ve¢ja od 30 odstotkov za
odrasle in ne ve¢ja od 10 odstotkov za otroke.

o Repelent var¢no nanesite na izpostavljeno kozo ali
na zgornje dele oblacil. Ne uporabljajte repelentov
pod oblacili. Repelenti delujejo Ze v majhnih koli¢i-
nah, zato nanesite le majhne koli¢ine. Izogibajte se
préenju v zaprtih prostorih. Ne uporabljajte DEET-
-a v blizini hrane.

o Ne nanasajte DEET-a na roke majhnih otrok in se
izogibajte uporabi okoli o¢i in ust. Ne uporabljaj-
te DEET-a na poskodovani, ranjeni ali razdrazeni
kozi.

« Ko se vrnete v zaprt prostor, umijte kozo z milom in
operite oblacila, na katera ste nanesli repelent.

o Repelenti z DEET-om naj se ne uporabljajo pri do-
jenckih, mlajsih od 6 mesecev. Na vozicek in poste-
ljico napnite mreZo proti komarjem.

o Uporabite repelent le, ko je potrebno in se drzi-
te navodil, vklju¢no z omejitvami za uporabo pri
majhnih otrocih in najvedjega $tevila nanosov na
dan.

Poskrhite za ustrezen pocitek in spanje

Med razburljivimi poletnimi aktivnostmi je po-
membno dati prednost po¢itku in spanju. Prizadevajte
si za dosleden urnik spanja in poskrbite, da boste
vsako no¢ dobili dovolj krep¢ilnega spanca. Spanje je
bistvenega pomena za splo$no dobro pocutje, delo-
vanje imunskega sistema in raven energije. Vzposta-
vite rutino spanja in ustvarite hladno, temno in tiho
spalno okolje za optimalen pocitek.

Potovalna lekarna

Potovalna lekarna naj vsebuje zdravila, ki jih vsako-
dnevno uporabljate in vam jih je predpisal zdravnik.
Dodatno pa na pot vzemite:

o zdravila za zniZanje povidane telesne temperature
in laj$anje bole¢in,

o zdravila za lajSanje alergijskih tezav,

« zdravila za laj$anje tezav s potovalno drisko (probi-
otiki, rehidracijski praski),

+ nekaj osnovnih pripomockov za oskrbo manjsih
ran in odrgnin (razkuzilo, sterilne zloZence in obli-
ze, povoj...),

o sredstva za soncenje in nego po njem,

 medicinsko oglje,

« sredstvo proti slabosti,

o zdravila za Zelod¢ne tezave,

o zdravila pri tezavah z zaprtjem,

o zdravila proti prehladu in bole¢em grlu.

Potovalna lekarna naj se dopolnjuje glede na tezave
posameznika in tudi glede na lokacijo potovanja.

Zdravstvene tezave polefi

NajpogostejSe zdravstvene tezave v poletnih mese-
cih in na potovanjih

Na potovanjih po podatkih razli¢nih $tudij zboli
od 50 do 75 odstotkov popotnikov. Vecina teh tezav
je nepomembna, le v 5 odstotkih je potrebna zdrav-
niska pomoc¢ in le v 1 odstotku je potreben sprejem v
bolnico. Vodilni vzrok obolevnosti med popotniki je
driska (36 odstotkov), sledijo ji dihalne (21odstotkov)
in druge okuzbe (5 odstotkov), piki insektov (12 od-
stotkov) ter nesrece (7 odstotkov). Ceprav so okuzbe
pomemben dejavnik obolevnosti pri popotnikih, pa so
te v nasprotju s splo$nim prepri¢anjem odgovorne le za
priblizno 1 odstotek smrti. Najpogostejsi vzrok smrti
med popotniki so bolezni srca in ozilja (50 odstotkov)
in nesrece oziroma poskodbe (20 odstotkov). Med in-
fekcijskimi vzroki za smrt je na prvem mestu malarija.

Se posebej pogosto, v poletnih mesecih, ko je aktiv-
nosti na prostem ve¢, prihaja do lahkih poskodb, odr-
gnin, ureznin ter krvavecih ran.

Oskrba poskodovane koze

NajpogostejSe poskodbe, ki jih lahko oskrbimo
doma, so odrgnine ali ureznine ter razdrazena koza.
Odrgnine predstavljajo poskodbo povrhnjice, ki nas-
tane zaradi trenja ali strganja, medtem ko ureznine
nastanejo zaradi stika z ostrim predmetom ter segajo
globlje v tkivo. Poleg tega lahko pri razdrazeni, pordeli
ali luskasti kozi hitreje pride do poskodbe, ki jo je pot-
rebno zdraviti. Nepravilna in zapoznela oskrba pogko-
dovane koze lahko vodi v okuzbe ali vnetje prizadete-
ga mesta. Ob poskodbi je zato potrebno rano najprej
previdno o¢istiti z vodo ali me$anico vode in antisep-
ti¢nega mila. Na odrgnine in manjse rane lahko damo
jodovo mrezico, ki jo kupimo v lekarni. Pri manj$ih
poskodbah lahko poskodovano mesto suho pokrije-
mo. Preverimo za$¢ito pred tetanusom. Obnovitvena
cepljenja morajo biti na vsakih 10 let, pri umazanih in
globokih ranah pa cepimo Ze po 5 letih.

Pordelo in luskasto kozo lahko negujemo z negoval-
nimi mazili ali mandljevim oljem. V kolikor imate ob-
¢utljivo kozo, ki je nagnjena k alergijam, pa svetujem
lekarni$ko negovalno kremo, ki ne vsebuje kozmetic-
nih dodatkov. Narejena je iz 10 odstotkov olivnega olja
in belobaze.

Prehladi so tudi poleti pogosti

Prehlade ve¢inoma povezujemo s hladnej$imi mese-
ci. Sicer drzi, da so poleti prehladi precej manj pogosti
kot pozimi, vendar tudi v tem letnem ¢asu niste pov-
sem varni pred virusi. Ce torej pridemo v stik s sicer
“obi¢ajnimi” povzroditelji dihalnih okuZzb in je nase
telo takrat sprejemljivo za bolezen, bomo zboleli tudi
na potovanju. Zlasti takrat, kadar je potovanje daljse,
kar nacenja naso odpornost (potovalni stres, napori,
mraz, nesrece, bolezni, pa okoli§¢ine, ki poslabsajo
nase kroni¢ne bolezni, npr. velike vi$ine, mo¢no sonce,
izsuenost, dolgi poleti z letali). Ceprav smo pri prip-

ravi na potovanje razumljivo bolj pozorni na bolezni,
ki so v kraju potovanja za nas nove in se je zato pot-
rebno na novo seznaniti s preventivnimi ukrepi zanje
(cepljenje, izogibanje tveganju), pa hkrati ne smemo
pozabiti ukrepov zoper bolezni, ki jih poznamo tudi iz
domacega okolja.

Bolecine v nogah

Poleti je pogostost kréev in bole¢in v nogah kar
dvakrat ve¢ja kot v hladnejsih mesecih. Kadar so tem-
perature zelo visoke, lahko pride do dolo¢enih spre-
memb na Zzivcih v vasih nogah. Najbolj$a preventiva
je, da popijete dovolj vode in da uzivate ¢im ve¢ Zzivil,
ki jih uvr§¢amo med naravne diuretike, na primer pe-
ter$ilj in zeleno. Pomaga tudi pove¢an vnos magnezija.

V poletnih mesecih tezko nosimo kompresijske no-
gavice za podporo pri kr¢nih Zilah. Lahko si pomagate
z vajami za noge in zdravilnimi u¢inkovinami - flavo-
noidi.

Rozacea v poletnih mesecih je Se
posebej moteca

Ljudje, ki se spopadajo z rozaceo, pogosto opazijo, da
so simptomi poleti $e bolj izraziti. Rozacea je vnetna
kozna bolezen, katere tipi¢ni znak je prekomerno zar-
devanje, povezano z razsirjenimi zilicami na obrazu.
Priporo¢amo vam, da si v poletnih mesecih pomagate
z aloe vero in negovalnimi mazili. Potrebno se je izo-
gibati soncu, alkoholu in peko¢i hrani, ob poslabsanju
pa je potreben pregled pri zdravniku.

Visoke temperature so pogost povod
Za migrene

Morda se vam zdi, da so migrenski napadi naklju¢ni,
vendar so pogosto povezani z dolo¢enimi sprozilci.
Mednje sodijo tudi zelo visoke temperature. Ce se
spopadate z migreno, morate biti poleti Se posebej po-
zorni na to, da se pravoc¢asno umaknete pred najhujso
vrocino.

Ekcem vam lahko poleti zagreni Zivljenje

Zaradi vro¢ine in visoke vlaznosti zraka imajo poleti
ogromno tezav tudi vsi, ki se bojujejo z ekcemi oziro-
ma z atopijskim dermatitisom. Pogosto lahko situacijo
$e poslabsa uporaba dolo¢enih krem za zas¢ito pred
soncem. Poskusajte ugotoviti, kaj so tisti dejavniki, ki
najpogosteje sprozijo nezazeleno kozno reakcijo - ek-
cem in se jim izogibajte, kolikor je to mogoce.

Priporogcila srénim bolnikom za poletne dni

Z mislijo na vaso sr¢no bolezen se vnaprej pripravite
na vroce poletje, Se zlasti pred odhodom na pocitnice.
Z nekaj dodatnimi ukrepi lahko poskrbite, da boste
preprecili morebitno poslabsanje bolezni in raje uzivali
v lepotah poletja.
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Sréne bolezni so zelo razli¢na bolezenska stanja. Po-
membno je, da glede svojega zdravstvenega stanja ozi-
roma bolezni upostevate navodila izbranega zdravnika
ali internista.

Pred poletnim oddihom:

o si pravocasno zagotovite zalogo zdravil za ¢as od-
sotnosti,

o izberite primeren kraj za oddih, vnaprej se poza-
nimajte o dostopnosti nujne medicinske pomo¢i v
kraju dopustovanja,

« dodatno zdravstveno zavarovanje vam bo ob leto-
vanju v tujini v pomo¢ pri morebitnem poslabsanju
bolezni,

o sseboj na dopust vzemite seznam vseh zdravil in si
zapisite, kako jih odmerjati, zadnji izvid kardiologa
in zadnji posnetek EKG,

o zapiite si kontaktne podatke izbranega zdravnika.

Med poletnim oddihom:

o poskrbite za redno jemanje zdravil,

o pri shranjevanju zdravil upostevajte navodila o
shranjevanju, ki so navedena na embalaZi in v na-
vodilu za uporabo,

« na pot se odpravite v zgodnjih jutranjih ali poznih
popoldanskih urah in poskrbite za postanke,

o srénega bolnika naj na dopustu spremlja zdrav
sopotnik, ki mu lahko pomaga ob nepredvidljivih
zapletih,

o pijte pogosteje. Bodite pozorni na izbiro pijace,
najboljsa je voda, izogibajte se alkoholu in sladkim
pijacam,

« izogibajte se obilnim in tezkim obrokom, raje izbe-
rite sveZe sadje in zelenjavo,

« pri vseh aktivnostih upostevajte dovoljeno stopnjo
obremenitve, ki vam jo je svetoval va$ zdravnik,

o priporocene telesne aktivnosti opravite v jutranjem
hladu,

« kopanje ali plavanje v primerno topli vodi je pripo-
roceno, saj olajsa vrocinsko obremenitev,

« zmerno soncenje je priporoceno v jutranjih in po-
znih popoldanskih urah.

Pljucni bolniki in poletje

Bolniki z obolenji plju¢ so pogosti popotniki. V vecini
imajo le blazje teZave na poti, $e posebno v neustrez-
nih klimatskih pogojih. Dolo¢ena obolenja plju¢ in
sapnic se poslabsajo v velikih mestih zaradi smoga.

Po drugi strani pa se lahko simptomatika kroni¢nega
bronbhitisa izbolj$a v vlaznem in toplem okolju. Najve¢
tezav na potovanju je pri potovanju z letalom zaradi
neugodnih fizioloskih pogojev v letalu. Zaradi nizje-
ga zracnega tlaka v kabini vsi plini zavzamejo vecjo
prostornino, zato potovanje z letalom odsvetujemo
popotnikom s pnevmotoraksom in pri bolnikih, kjer
je od operacije prsnega kosa minilo manj kot dva te-
dna. Bolniki s KOPB naj se izogibajo potovanj v kraje
z visoko nadmorsko visino. Suh zrak v kabini poveca
bronhialno razdrazljivost in poslabsanje astme.

Pri vseh plju¢nih bolnikih priporo¢amo cepljenje
proti gripi in pnevmokoku.

Prebavne tezave

Eno izmed pogostih virusnih obolenj je akutna
driska, katere najpogostejsi povzroditelji so rotavirusi
in noravirus. Simptomi se kaZejo kot driska ali bruha-
nje in so zelo neprijetni. Rotavirus poskoduje in uni¢i
celice nasega Crevesja, ki ne morejo ve¢ opravljati svoje
vloge, predvsem absorpcije vode iz ¢revesja v telo ter
izmenjave elektrolitov. V ¢revesju ostane preve¢ vode
in hranil in to povzro¢i drisko. Kopanje ali $portne
aktivnosti v sladkih vodah so v poletnih mesecih po-
memben dejavnik tveganja za akutne ¢revesne okuzbe.

Po nekaterih ocenah se pojavi akutna driska pri kar
3-8 odstotkih ljudeh, ki so se kopali v sladkih vodah.

V kopalnih vodah namre¢ najdemo enake povzroci-
telje, ki tudi sicer pogosto povzrocajo ¢revesne okuzbe
(Campylobacter spp., Salmonella spp., Giardia spp.,
Cryptosporidium spp. in enteri¢ni virusi), in to v bi-
stveno visjih koncentracijah, kot jih najdemo v hrani
ali pitni vodi.

V povpredju zauzijemo med plavanjem vsako uro od
10 do 150 ml vode. Otroci se pogosto igrajo v plitvi-
nah in pesku, kjer je koncentracija mikrobov najvedja.
Poleg tega otroci ostajajo v vodi dalj ¢asa, se pogosteje
potopijo pod gladino vode, zauzijejo ve¢ vode in pogo-
steje dajejo stvari v usta. Zato otroci mlajsi od deset let
zbolevajo za drisko pogosteje kot odrasli.

Ko se driska pojavi, je potrebno ukrepati takoj:

« nujno je nadomescanje izgubljene tekocine, naj-
bolje z rehidracijskimi raztopinami, ki jih dobite v
lekarni,

« (imprej je potrebno zaleti z jemanjem probiotikov,
ki zmanjsajo tako Stevilo odvajanj kot tudi druge
simptome pri driski, kot je slabost ter bole¢ine v
trebuhu,

o otroke in starej$e ljudi z drisko peljemo k zdravni-
ku, ¢e se driska ne izbolj$a v 2-3 dneh, oziroma, ¢e
opazimo prve znake dehidracije (Zeja, suha usta,
slabsa napetost koze, utrujenost, glavobol, temnejsa
barva urina, omotica, zmedenost).

Unetje secil

Ceprav se nam zdi skoraj nemogoce, je uriniranje
med plavanjem v bazenu med ljudmi precej razsirjeno,
prav tako tudi prhanje ali umivanje celega telesa pred
odhodom Vv javni bazen ni prav pogosto. Posledi¢no
so pri zenskah pogosta vnetja se¢nega mehurja. Prvi

znaki vnetja so pogosto uriniranje, pekoce uriniranje,
smrde¢ in temen urin ter bole¢ine v spodnjem delu
trebuha, ki jih najveckrat pripiemo bole¢im jaj¢ni-
kom. Vnetje se¢nega mehurja najpogosteje povzrocata
¢revesni bakteriji Klebsiella in Escherichia coli. Pred-
videva se, da do okuZbe seéil pri Zenskah pride zaradi
tega, ker sta zadnji¢na odprtina in se¢nica zelo blizu
skupaj. Se¢nica je pri Zenskah zelo kratka, saj meri od
2,5 do 4 cm. Z Escherichio coli se lahko okuZimo tudi s
hrano. Ob tezavah z mehurjem priporocam pitje vecjih
koli¢in tekoc¢in, lahko brusni¢nega soka ali ¢aja in soka
ameriske borovnice, ki preprecuje lepljenje bakterij na
sluznico se¢nega trakta (mehur, ledvice, se¢ne poti).

Sprememba okolja, ustaljenega nacina Zivljenja,
padca imunskega sistema in vecje prisotnosti bakterij
lahko privedejo do neprijetnih in tudi nevarnih vagi-
nalnih okuzb in okuzb secil. Vrocina, vlaga in sonce
predstavljajo za koZo napor, Se posebno pa neugodno
delujejo na nezno kozo in sluznico intimnega dela te-
lesa. Nujno je, da se ne spuséate v nepremisljene spolne
odnose, pri vsakem pa je obvezen kondom. Ceprav ne
preprecuje vseh spolno prenosljivih bolezni, moznost
obolenj znatno zmanjsa. Pri adolescentih in mlajsih
osebah je zaradi nepremisljenega vstopanja v spolne
odnose poleti opaziti ve¢ spolno prenosljivih bolezni
in tudi nezelenih nosec¢nosti.

Zakljucek

Zdravo in Zivahno poletje je na dosegu roke, v koli-
kor boste dali prednost svojemu dobremu pocutju in
sprejeli premisljene navade. Ostanite hidrirani, uZivaj-
te v sezonskih Zzivilih, gibajte se na prostem, prehra-
njujte se previdno, zai¢itite svojo kozo, poskrbite za
ustrezen pocitek in gojite uravnotezen zivljenjski slog.
Ce upostevate te nasvete, lahko kar najbolje izkoristite
poletno sezono, hkrati pa nahranite svoje telo, um in
duha.


https://www.lek.si/media/witlof/attachments/2018/05/04/07/37/33/LEK_Priporocila_srcnim_bolnikom_2018-april.pdf
http://www.zenskisvet.si/zdravje/preprecite-vaginalne-okuzbe.html
http://www.zenskisvet.si/zdravje/preprecite-vaginalne-okuzbe.html
https://www.doktor24.si/dermatologija/
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Prihaja obdobje dopustov in lepega vremena. Nekateri se odpravimo v hribe, drugi ¢as radi prezivijo na
morju, nekateri aktivno, spet drugi najdejo sprostitev ob branju knjige. Skupni imenovalec nastetemu pa je
to, da damo »moZzgane na paso«in se prepustimo trenutkom brezskrbnega uzivanja prostih dni.

Ob pakiranju in planiranju oddiha smo seveda pomislili na zdravje, mozne nezgode, ki nas lahko
presenetijo, a smo to resili enostavno — tako, da smo v toaletno torbico dodali $e Skatlo »painkillerjev«in
oblizev, v denarnico pa kartico evropskega zavarovanja — problem re3en.

Za vec informacij o
Doktor 24 Asistenci
skenirajte QR kodo.

Letos gre z nami tudi zdravnik  Zdravnik na vase naslovu,
Kaj pa ce se zgodi nepricakovano? Vsak izmed nas je bil ze enostavno in UdObnO

kdaj prica, ce ne celo »zrtev« nezgode na pocitnicah. Takrat

Z reditvami, ki jih ponuja Zdravniski obisk 24/7 boste dan

in no¢ lahko mirni, saj boste vedeli, da obstaja moznost
takojSnjega zdravniskega nasveta in obiska kadarkoli — ko je
hudo in predvsem takoj, ko ga potrebujete. Na voljo je kot
enkratna - samoplacniska storitev, za katero je dovolj samo
klic na 080 8112. Ce boste storitev prepoznali kot udobno
in ucinkovito, pa vas vabimo, da se pridruzite zadovoljnim
uporabnikom Doktor 24 Asistence ter tako dostopate do

te in tudi do ostalih zdravstvenih storitev brezplacno (s
placilom mesecnega pavsala):

je vsaka pomoc se kako dobrodosla, pa ¢etudi samo hladen
obkladek na sr3enji pik.

Si predstavljate, da bi imeli takoj na voljo zdravnika? Da

bi z enim klicem prejeli nasvet, navodila, kako pravilno
postopati, da olajsate teZave in prihranite skrbi?

Za hitrejsi pristop v
Doktor 24 Asist . “ .. AU,
S Kaj pa ¢e dedi in babi zelita
ostati doma?

Morda sami. Vas skrbi, da bi se ravno v ¢asu, ko ste dale¢ S
stran, zgodilo kaj neprijetnega vasim starSem, starim >
starem? Moznost nasveta in obiska zdravnika je imenitna

24-urne dosegljivosti zdravnika za nasvet ali obisk.
Opravljate specialisticne preglede, kontrole in
diagnosti¢ne postopke brez napotnic.

Se izognete ¢akalnim vrstam in stalnemu (do)
placevanju zdravstvenih storitev.

Preglede opravljate takoj in brez omejitev glede
starosti ali zdravstvenega stanja.

Pri nasih pogodbenih izvajalcih po celi Sloveniji.
Opravljate potrebno radiolosko diagnostiko

(MR, CT, RTG ...), obiscete fizioterapijo, poskrbite za
zdrav nasmeh ...

storitev. Obcutek varnosti za obe strani pa je najmanj, kar >
boste dobili. Za obisk nase zdravniske ekipe na vasem

naslovu je pomembno le, da preko brezplacne telefonske b
Stevilke 080 8112 tezave zaupate nasim izkusenim

zdravnikom, ki se bodo po dogovoru z vami oglasili na >
zelenem naslovu, vas pregledali in — ¢e bo treba, ze izrocili >
zdravila ali pa vas odpeljali v ustrezno zdravstveno ustanovo

na morebitno nadaljnjo zdravstveno obravnavo.

Se brezplac¢no s taksijem pripeljete na preglede.
Uveljavljate vsaj 20 % nizjo ceno na son¢nain
korekcijska ocala v nasi optiki.

vV

} Postanite nas uporabnik.

vV vvVvew

» Ce potrebujete zdravniski pregled na domu ali zdravniski nasvet po

telefonu, poklicite na brezpla¢no telefonsko stevilko 080 8112 (iz
tujine + 386 1280 30 92).

) Vasklic bo sprejel dezurni zdravnik Doktor 24 Asistence in se z vami

dogovoril za obisk na domu ali vam svetoval po telefonu.

Na hisni obisk bo prisel zdravnik v spremstvu zdravstvenega
tehnika s sodobno opremljenim resevalnim vozilom. Zdravniska
ekipa je opremljena z 12-kanalnim EKG in napravami za nujne
laboratorijske analize krvi in urina, ima pa tudi vso opremo za
vzdrzevanje Zivljenjskih funkcij.

Po potrebi bo ekipa poskrbela za prevoz v ustrezno zdravstveno
ustanovo s svojim ali dodatnim resevalnim vozilom.

Kje je
zdravnik,
ko ga
rabis?

Hitro ukrepanjeinre$e-  Na voljo zavarovancem Izkusena ekipa
vanje tujih zavarovalnic - bogate zdravnikov na vasem
zdravstvenih tezav izkusnje s turisti naslovu

| 24/7 080 8112

Zdravniska ekipa na vasem naslovu 24/7.

Hitro reSevanje zdravstvenih tezav.

Na voljo tudi kot enkratna — samoplacniska storitev.

In zavarovancem tujih zavarovalnic — bogate izkusnje s turisti.
Celostna obravnava akutne situacije.

)V primeru, da med klicem oziroma v ¢asu do prihoda zdravniske

ekipe pride do poslabsanja zdravstvenega stanja, morate to takoj
sporociti dezurnemu zdravniku na telefon 080 8112 oziroma
poklicati 112.

Pomembno! Ce gre za Zivljenjsko ogrozenost, takoj kli¢ite Nujno
medicinsko pomoc na telefon 112.

Zdravniski obisk na domu lahko koristijo tudi tisti, ki niso
pogodbeni uporabniki storitev Doktor 24 Asistence.

Za obisk zdravnika se lahko odlo¢i vsak (tujci, turisti, otroci ...), ki
se nahaja v opisanem obmodju delovanja zdravniskega obiska in
kadarkoli, 24 ur vsak dan. Tudi ponoci, med prazniki, vikendi ...

Obmocdje delovanja Zdravniskega obiska 24/7

Na vasem
naslovu
in to takoj!

Q Q Q

24 -urna Sodobno opremljeno Zanenujna
dosegljivost reSevalno vozilo stanja
(zdravila takoj, pregled krvi in uring,
12-kanalni EKG...)


https://www.doktor24.si/zdravniska-ekipa-na-vasem-naslovu/
https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/pristopnica/
https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/pristopnica/
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Poletje je pred vrati in z njim tudi pocitnice ter odhodi oziroma potovanja na
razli¢ne destinacije. Med prtljago ne sme manjkati tudi ustrezno pripravljena
potovalna lekarna, s katero bomo na poti vsekakor bolj varni, brezskrbni, pa tudi v
primeru zdravstvenih tezav nam bo lazje poskrbeti zase in za sopotnike.

Ne glede na trajanje in destinacijo, se je potrebno na
vsako potovanje dobro pripraviti. To $e posebej velja
v primerih, ko potujemo s celo druzino, z majhnimi
otroki, v primeru nose¢nosti ali ¢e nas pestijo kaksne
zdravstvene tezave. Tudi sicer moramo pred odho-
dom vedno poskrbeti za nemalo stvari, med drugim
predvsem za prtljago. Eden klju¢nih delov je prav nasa
osebna potovalna lekarna.

Usehina potovaine lekarne
naj ho prilagojena trajanjuin
destinaciji potovanja

Skrbno pripravljena vsebina potovalne lekarne nam
lahko na potovanju prihrani marsikatero nevse¢nost
ter omogodi bolj brezskrbno pot. Se posebej veliko
pozornost je treba posvetiti zdravilom, ki jih redno je-
mljemo. Zdravila za potovalno lekarno si kupite sami,
tudi tista na recept, za katera boste potrebovali zdrav-
nikov (bel) recept. Slovensko zdravstveno zavarovanje
teh stroskov namre¢ ne krije.

Potovalno lekarno si pripravimo v torbici, ki na po-
tovanju ne bo dostopna otrokom in bo karseda varna
pred zunanjimi vplivi, kot so svetloba, toplota in vlaga.
Zdravila vzemite s seboj v njihovi izvirni embalazi in
skupaj z navodili za uporabo. Poskrbite tudi, da bodo
imela ustrezen rok uporabe. Posebno pozornost pos-
vetite zdravilom, za katera je dolo¢en poseben rezim
shranjevanja. Zanje so na voljo hladilne torbice, ki
omogocajo prenasanje tak$nih zdravil. Nekatera zdra-
vila in medicinske pripomocke je potrebno na carini
prijaviti. V tak$nih primerih je priporocljivo pridobiti
pisno potrdilo od zdravnika. Poleg teh potrdil v poto-
valno lekarno sodi $e kartica zdravstvenega zavarova-
nja za tujino ter potrdila o cepljenjih. Pred odhodom
se je zelo dobro pozanimati o zdravstveni oskrbi v kra-
ju pocitnikovanja in o najblizjih zdravstvenih domovih
oziroma bolni$nicah (telefonska $tevilka in naslov).

Potovalna lekarna mora seveda vsebovati tudi zdra-
vila, ki jih redno jemljete zaradi zdravljenja kroni¢nih
bolezni (zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni, zvi-
$anega krvnega tlaka, angine pektoris, astme, hemofi-
lije, holesterola, Parkinsonove bolezni, ipd) ali preven-

tivno (kontracepcijske tablete, injekcije adrenalina ob
alergiji na ¢ebelji pik). Kroni¢ni bolniki morajo biti pri
urejanju potovalne lekarne Se posebno pozorni na za-
logo zdravil. Koli¢ina zdravil za zdravljenje kroni¢nih
bolezni naj zadostuje za celotno potovanje in Se za 2
tedna ve¢, v primeru nepredvidenega podaljSanja po-
tovanja. Na poditnicah v tujini je dobro imeti s seboj
tudi potrdilo o kroni¢nih boleznih v angleskem jeziku.

Se posebej za poletna potovanja velja veliko pozor-
nost posvetiti zasciti pred soncem. Ne pozabite na iz-
delke za aktivno zas¢ito pred soncem z ustreznim zas-
¢itnim faktorjem, za nego po sonéenju ter pripravke za
nego morebitnih opeklin.

Priporodljiva je tudi primerna zacita pred piki in-
sektov, kot so komarji in klopi. Na trgu obstajajo Ste-
vilni zelo u¢inkoviti naravni repelenti. Za $e intenziv-
nej$o za$c¢ito pa so na voljo tudi sinteti¢ni pripravki.
Poleg zas¢ite si je koristno priskrbeti tudi izdelke za
nego in zdravljenje po pikih insektov. Se posebej na
bolj izpostavljenih podroc¢jih sveta je potrebno zas-
¢iti pred insekti posvetiti nekoliko ve¢jo pozornost.
Za potovanja v obmodja, kjer obstaja nevarnost ma-
larije, je potrebno jemati antimalarike. Poleg jemanja
le teh je nujna tudi hkratna zascita pred piki insektov.

Pogosto nam na potovanju $e kako prav pridejo tudi
mazila za laj$anje bolec¢in v misicah in sklepih, prsila za
rane, pripomocki za odpravljanje tezav z zamasenimi
usSesi, kombinirani izdelki za intimno higieno. Pozabiti
pa ne gre niti na pripomocke za ustno higieno in raz-
kuzila za roke.

Ko potujemo z otroki

Se posebej natanéno moramo naértovati dopust, ko
se na pot odpravljamo z otrokom. Otrokovi starosti in
zdravstvenemu stanju je treba prilagoditi obliko, ¢as,
trajanje potovanja in potovalno lekarno. Kadar potuje-
mo z majhnim otrokom, obstaja dodatno zdravstveno
tveganje, zato se moramo dobro pripraviti.

Prehranjevanje in umivanje rok sta najpomembnej-
$a dejavnika, na katera morajo biti star$i pozorni. Do-
jencke naj mame dojijo ali hranijo z mle¢no formulo,
ki jo pripravijo z ustekleni¢eno vodo. Pred odhodom
se pozanimajte, kako je s pripravljeno hrano za otro-
ke, v kraju kamor potujete. Morda boste potrebovali
$e sterilizator za vodo in termo posodo. Paziti je treba
tudi pri umivanju zob. Otroci vodo obicajno pogoltne-
jo in ker je za otroke potrebnih manj klic, da se oku-
zijo, lahko Ze manj$e koli¢ine popite vode povzrocijo
prebavne tezave.

Vrecke za oralno rehidracijo in paracetamol (sirup
ali svecke) imejte vedno pri sebi. V potovalno lekar-
no lahko dodate tudi nesteroidni antirevmatik v ob-
liki sirupa (ibuprofen) za zniZevanje povisane telesne
temperature in lajSanje bole¢in. Dodajte tudi sirup
za zdravljenje alergij, blazitev srbenja po pikih (anti-
histaminik). V potovalni lekarni za majhne otroke je
smiselno imeti zdravilo proti morebitnim vrodinskim

kréem. Zaradi pogostosti okuzb zgornjih dihal in uses
pri otrocih, vzemite s sabo tudi fiziolosko raztopino za
¢i¢enje nosu in dekongestivne kapljice za nos. V lekar-
no dodajte Se dovolj plenic, vlazilnih robc¢kov, mazilo
za nego koze na ritki in mazilo ob vnetju koZe na rit-
ki, termometer. Za otroke so na malari¢nih podro¢jih
primerna repelentna sredstva z < 30 odstotkov DEET.
Kemoprofilaksi (za$¢ita z zdravili pri preprecevanju
okuzb) z antimalariki pri otrocih je treba nameniti
posebno pozornost, saj je potrebna prilagoditev vrste
in odmerka zdravil. Na potovanju se lahko otrok tudi
poskoduje, zato morajo biti starsi $e posebej pozorni.

Otroke je potrebno ustrezno zas¢ititi tudi pred vro-
¢ino in soncem. Ne izpostavljajte jih soncu med 10. in
16. uro, uporabljajte UV oblacila in za$¢itna pokrivala
ter za starost otroka primerno son¢no kremo z zag¢it-
nim faktorjem (ne pred prvim letom starosti). Otrok
mora popiti dovolj tekocine, zlasti ob vro¢em pole-
tnem vremenu. Previdnost velja tudi pri kopanju. V
stojecih vodah je veé¢ja tudi moznost okuzbe z mikro-
bi. Ne pozabite na primerne plavalne pripomocke in
najljubse igrace (tudi za na pot). Med voznjo morajo
biti otroci vedno pripeti z varnostnim pasom oziroma
sedeti v otroskem sedezu.

Nepozabna potovanja in lepo poletje vam Zelim!

Osnovni nabor potovaine
lekarne

o zdravilo proti povisani telesni temperaturi in bole-
¢inam. Zaradi nepredvidljivih okoli$¢in so na po-
tovanju $e posebej primerne oblike, ki omogocajo
jemanje brez vode in jih lahko raztopino v ustih
ali zve¢imo. Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke;

o zdravila proti prebavnim tezavam, kot sta zaprtje ali
driska. V primeru zastrupitve s hrano ali pijaco je
zelo primerno medicinsko oglje, saj nase veze stru-
pe in bakterije ter zapira. Poleg prebiotikov in pro-
biotikov je priporocljivo s seboj vzeti tudi odvajalo;

o rehidracijski praski, ki ob driski ali bruhanju nado-
mescajo izgubljene elektrolite in preprecujejo dehi-
dracijo. Ta del potovalne lekarne nam bo prav prisel
tudi v primerih pove¢anega znojenja na bolj telesno
aktivnih potovanjih;

« tablete za preci$c¢evanje vode, ki lahko v veliki meri
omejijo nevarnost prebavnih tezav ali celo zastrupi-
tve na rizi¢nih obmocdjih;

« zdravilo proti potovalni slabosti;

o dekongestivne kapljice za nos;

« fiziolo$ka raztopina;

o zdravila proti alergijam v obliki tablet. Alergijske
reakcije na kozi laj$ajo tudi doloceni geli oziroma
mazila;

o prva pomo¢, ki mora vsebovati sterilne obveze,
gaze ter oblize, povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo in
$karjice. Na voljo so tudi Ze sestavljeni osebni kom-
pleti prve pomoci;

e termometer;

o razkuzilo za roke.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

ULTRAZVOCNA
DIAGNOSTIKA

10% nizja cena
za ultrazvok

Klikni ali skeniraj

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


https://www.doktor24.si/ultrazvocna-diagnostika/

Maja L. Sotlar, optometristka

Kaksna so kvalitetna
soncna ocala?

Vsi, ki prezivljamo ¢as na prostem, smo izpostavljeni nevarnemu UV-sevanju. Nanj vplivajo
geografska Sirina (dlje od ekvatorja smo, manjsa je nevarnost UV-sevanja), nadmorska
visina (nevarnost je vecja na viSinah, zato morajo biti Se posebej pozorni obiskovalci gorain
smucarji), Cas dneva (opoldne je izpostavljenost UV-sevanju nekajkrat visja kot tri ure prej
ali pozneje) in nekatera zdravila (tetraciklini, sulfonamidi, kontracepcijske tablete, diuretiki
in druga), ki povecajo obcutljivost koze za UV-Zarke.

Najboljsi nacin, da zas¢itimo svoje odi, je, da
vedno kadar smo na prostem, nosimo zascitna
soncna ocala. Le-ta morajo absorbirati 100 od-
stotkov UVA in UVB-Zarkov ter vec¢ino modre
svetlobe. Izbirajmo med velikimi okvirji, ki zas¢i-
tijo tudi koZo okrog odij, in taka s stranskimi $¢it-
niki, da se izognemo svetlobi, ki prihaja od strani.

Predvsem bodite pozorni, da so ocala kvalite-
tna ter, da imajo poleg UV-zas¢ite tudi opti¢na
stekla, kar je najpomembnejse.

Kakovostno opti¢no, mineralno steklo je trdo
in togo, toda krhko. Ima dobro natezno, tla¢noin
upogibno trdnost ter majhno sposobnost pre-

oblikovanja. Maksimalna temperatura uporabe
je do 70°C. Dobro je obstojno pri temperaturnih
spremembah, tudi pri nizjih temperaturah. Ima
dobro obstojnost proti staranju na svetlobi in je
odporno narazli¢ne vremenske vplive. Neobstoj-
novbencinu,alkoholu, nitrolakihin nitro razredci-
lih, koncentriranih kislinah, dolo¢enih mehcalih.

Doktor

PESTRA IZBIRA SONCNIH OCAL PO

Kakovostna son¢na ocala imajo povrsinsko zas-
¢ito proti obrabi, stabilno povrsino, trden okvir,
nekatera tudi antirefleksni nanos, in popolno
UV-zas¢ito ter so seveda tudi nekoliko drazja.

Pomembno je tudi poudariti, da stopnja UV-
-zascite ni odvisna od barve ali zatemnjenosti
stekel.

Poceni ocala kupljena za nekaj eurov v raznih
modnih trgovinah, na bencinskih ¢rpalkah in
drugih javnih ustanovah omenjenega nimajo.

Mnogokrat se za stekla tak$nih ocal uporabi
cenena folija, ne pa kakovostno opti¢no stek-
lo ali akril. Tak$na folija ima lahko popacenja, ki
ustvarjajo na tisoce mikroprizem. Te povzrocajo
nepravilen lom svetlobe na mreznici. Povzrocijo
lahko tezave z vidom, bolecine v oceh, glavobol,
neoster vid.

Ravno tako je vprasljiva trajnost UV-zadcite, ki
se lahko po dolo¢enem ¢asu zmanjsa in stekla
prepuscajo skodljivo UV-svetlobo.

DOBRIH CENAH PA V NASI OPTIKI

Soncna ocala nosimo tudi v senci, saj smo
takrat prav tako izpostavljeni UV-sevanju, ki se
odbija od povrsine tal, stavb in drugih povrsin.
OgroZeni smo tudi v obla¢nem vremenu, saj UV-
-zarki prodirajo skozi oblake.

Uporaba son¢nih ocal je potrebna tudi v zim-
skem casu. SveZ sneg namre¢ odbija tudi do 80
odstotkov UV-Zarkov, medtem ko trava le 10
odstotkov, mivka 15 odstotkov, pena na morski
gladini pa 25 odstotkov.

Son¢na ocala potrebujejo tudi tisti, ki nosi-
jo kontaktne lece z UV-zas¢ito. Kontaktne lece
bodo zasitile le del ocesa, veznica in koZa vek
bosta $e vedno izpostavljeni sevanju.

Kvalitetna son¢na ocala kupujte v specialisti¢-
nih prodajalnah, torej pri vasem optiku, kjer vam
bodo znali svetovati in tudi servisirati vasa ocala.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

OCESNA
AMBULANTA

10% nizja cena

za celovit pregled pri
specialistu okulistu
(oCesni tlak, ocesno
ozadje, vidna ostrina...)

S

Klikni ali skeniraj

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


https://www.doktor24.si/ocesna-ambulanta/
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Poenostavite pot do zdravja!

Q HitrejSe reSevanje zdravstvenih tezav.

Q Izkuiena zdravnidka ekipa tudi na vaSem naslovu.

Q@ VLjubljani z okolico (Kranj, Grosuplje, Kamnik in Vrhnika)
Q 24 -urna dosegljivost.

Q@ Bogate izku$nje tudi s turisti.

Q@ Razlicne moznosti sodelovanja — po vasi meri.

@ Z nami lahko ponudite vec.

Q@ Obicajno je storitev zajeta v zavarovanje za tujino

B '.'.".I ﬂ-t.l:lrnﬁri
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Qvo & Burger Fest

- -

Zelena prestolnica z velikim
potencialom

Mogoce ponujate namestitev B&B, imate hotel
ali pa se ukvarjate z glampingom? Morate
poskrbeti za dobro pocutje gostujocega zbora
pevcev ali Sportne ekipe, celega orkestra pa Se
za tehnic¢no osebje, iSCete namestitev za svoje
poslovne partnerje? Zelite, da se vasi gosti polno
nauzijejo lepot Slovenije, odli¢no opravijo z
nasprotno ekipo, vrhunsko izpeljejo organizirano
konferenco, dirigirajo popolno?

o
LjUbl

Ewﬁ**“

o '. “fs Jazz festival Ljubljana

€) wwwiacebook.com/doktor24si
www.instagram.com/doktor24.si/

Ugodnost za
ponudnike namestitev
v Ljubljani -
*brezplacen zdravniski
nasvet za vse goste

Klikni tukaj

*Ugodnost velja za obdobje od 1. julija do 31. avgusta 2024’,!. |
\y

pod pogojem, da sporocite svoje kontaktne podatke

Turisti, ki obiscejo Ljubljano, lahko pri¢akujejo odlicno izkusnjo bivanja.
Poleg opevanih lepot Slovenije in ljubkosti Ljubljane, so na voljo tudi storitve,
ki dodatno povecujejo obcutek varnosti v Ljubljani, ena od teh je zagotovo

Zdravniski nasvet ali obisk 24/7.

Kajpace... Resitev!

Kaj pa, ¢e kdo zboli? Saj veste -
zdravstvene teZzave nas obicajno
presenetijo, ko to najmanj pricakujemo
- tudi na dopustu, sluzbeni poti,

gostovanju ...
mesecih belezimo v Ljubljani visje Stevilo

Zapomnite si in posredujte informacije
v pravem trenutku tudi naprej. Bodite
korak pred tezavo in v sodelovanju z
Doktor 24 Asistenco dopolnite svojo
Vsako leto v toplejsih ponudbo. Z nami bodo imeli vasi gosti,
prijatelji, vi ali poslovni partnerji na
klicev za nasvet, narocil na pregled ali voljo 24-urno dosegljivost zdravnika in
moznost obiska »na domacem naslovu«

kadarkoli.

morebitni obisk zdravnika..

@

Dober glas seze v vsako vas

Zanesljivo vam bodo hvalezni, ko jim boste s
pomocjo nase izkusene zdravniske ekipe na
terenu ponudili hitro in uc¢inkovito pomoc ter
s tem pomembno skrajsali ¢as do ustrezne
obravnave in povrnitve zdravja, ki ga bodo
nujno potrebovali za ¢imprejsnje nadaljevanje
aktivnosti, ki so si jih zadali v ¢asu obiska
Ljubljane, Slovenije.

Pomembno! Obicajno je storitev zajeta v zavarovanje za tujino

L


https://www.doktor24.si/zdravniska-ekipa-na-vasem-naslovu/#podjetja01

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

Bre= vode

nam snet ni

’ Voda je klju¢na za ¢lovesko zdravje in ima Stevilne pomembne vloge v telesu.
Predstavlja priblizno 60-70 odstotkov cloveskega telesa. Zakaj je tako zelo
pomembna in zakaj ima njenospomanjkanje lahko resne posledice?

4
Voda je klju¢na komponenta vsake posamezne ce-
lice in omogoca biokemijske reakcije, ki so klju¢ne za
I delovanje fizioloskih funkcij telesa.

Krvna plazma, ki je pretezno sestavljena iz vode,
omogoca prenos hranil, kisika in hormonov do celic
ter odstranjevanje ogljikovega dioksida in drugih od-
padnih produktov iz telesa.

Voda pomaga vzdrzevati stabilno telesno tempera-

turo preko potenja in izhlapevanja skozi kozo. Telesna
temperatura pa je klju¢na za pravilno delovanje vseh
procesov v telesu in za vzdrZevanje ravnovesja.
e

Delovanje prebavnega sistema je tudi mo¢no odvis-
no od vode. Pomaga pri tvorbi sline, ki je pomemb-
na za zacetek prebave hrane v ustih ter pri delovanju
zelodca in crevesja, absorpciji hranil in izlo¢anju od-
padnih snovi. Ob zaprtju zdravniki po navadi najprej

obroki lahko pomaga pri nadzoru apetita in zmanjse-
vanju vnosa kalorij, kar prispeva k ohranjanju zdrave
telesne teze, voda pa hkrati pospesuje metabolizem.

vprasamo, ¢e dovolj pijete? Ali ni tako? Pitje vode pred .

Ob manjs$em vnosu tekocine je urina manj, je bolj kon-
centriran, dlje ¢asa zastaja v mehurju in tako nastane-
jo idealni pogoji za okuzbe, ne le mehurja, lahko tudi
ledvic.

Hidracija vpliva tudi na kognitivne funkcije, vkljuc-
no s koncentracijo, spominom in splosno mentalno
zmogljivostjo. Ob dehidraciji opazamo zmanjSano
budnost in kognitivne teZave, utrujenost, razdrazljivost
in anksioznost, pogosti so glavoboli. Posebej hitro je to
opaziti pri ranljivejsih skupinah, dojenckih, majhnih
otrocih, starostnikih. Predvsem pri slednjih je to lahko
velik problem, saj center za Zejo ne deluje ve¢ dobro
in je potrebno vodo oz. teko¢ino piti »po naértus, ne
vec samo na podlagi obcutka zeje. Pri majhnih otrocih
(seveda ne le pri njih) se lahko sooc¢imo z veliko tezavo
hitre dehidracije ob prebavnih motnjah, driskah, bru-
hanju ali ob visoki vro¢ini.

Hidracija je pomembna tudi za vzdrzevanje elastic-
nosti in vlaznosti koZe, saj dehidracija lahko privede
do suhe, luskaste koze in poveca tveganje za nastanek
koznih tezav.

Zadostna hidracija pomaga vzdrzevati zdravo cirku-

" lacijo krvi in lahko zmanjSuje tveganje za bolezni srca
: i ozﬂ]a ter pomaga pri uravnavanju krvnega tlaka. Na

Kjer je uzivanje koli¢ine vode oz. teko¢in na dan ome-
jeno. Gre za sréno popuscanje, ko srce ne zmore vel
dovolj u¢inkovito delovati in lahko voda iz tega razloga
zastaja v telesu ter povzroca resne tezave. Sr¢ni bolniki
se morajo o koli¢ini »dovoljene« tekocine na dan obve-
zno posvetovati z zdravnikom.

Kdaj pa potrebujemo
Se vec vode?

Ob prebolevanju okuzb, ob povisani telesni tem-
peraturi, ob prebavnih motnjah. Potrebe po vodi se
povecujejo v vro¢em in suhem vremenu, med telesno
aktivnostjo in v visokogorju. Enostavno lahko re¢emo,
da je prilagajanje vnosa teko¢in okolijskim dejavnikom
klju¢nega pomena za preprecevanje dehidracije. Poleg
pitja vode, teko¢ine pridobivamo tudi iz hrane. Sadje
in zelenjava, kot so lubenice, kumare in pomarance,
imajo visok delez vode in prispevajo k dnevnemu vno-
su teko¢in.

Ali lahko popijemo prevec vode?

Lahko. Obstajajo bolezenska stanja, tudi psihi¢na,
ko ¢lovek npr. zaradi neravnovesja hormonov pije pre-
vec vode, kar lahko vodi v porusenje stanja elektrolitov
v krvi (hiponatriemije), ko se tekocine v telesu, poe-
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nostavljeno receno, preve¢ razred¢ijo. To je sicer red-
ko, a potencialno nevarno stanje, ki zahteva takojsnje @
strokovno ukrepanje.
DOKTOR SE SALI

Koliko casa lahko prezivimo
brez vode?

Ne poskusajte se testirati! Raje verjemite.

IRONIJA

Zejen v puscavi z vodo v
kolenu.

Splosno velja, da zdrav ¢lovek brez vode lahko prezivi
priblizno tri do sedem dni, vendar to lahko mo¢no va-
riira. V povpre¢nih pogojih se simptomi hude dehidra-
cije obic¢ajno pojavijo po dveh do treh dneh brez vode.
Ce pristejemo telesno aktivnost, se ¢as $e zmanjsa. V
ekstremnih pogojih lahko pomanjkanje vode povzro-
¢i resne zdravstvene tezave v manj kot enem dnevu.
Na primer, pri zelo visoki telesni aktivnosti in visoki h
temperaturah lahko dehidracija postane kriti¢na Zze
nekaj urah.

B

Fizioloski procesi v telesu so moteni Ze po :
brez vode. Blaga dehidracija lahko po
kot so Zeja, suha usta, utrujenost in
ranje. Zmerna dehidracija a hko v :
omotice, zmanjéan

Huda dehidraci ja j

k0p o¢i 0dpor 4
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dr. Liljana Mervic, dr. med., specialistka
dermatovenerologije, dermatoloska
ambulanta Klinike Doktor 24

avre s
venaml no¢g

SO poletl oy
israzilejse

’ Skoraj vsi, ki imajo kronic¢no vensko bolezen, toZijo, da jim noge poleti povzrocajo
vec preglavic. Vrocina oziroma toplo okolje namrec slabo vplivata na vensko ozilje
nog. Nekateri imajo venske tezave izkljucno poleti.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

AMBULANTA ZA
KRENE ZILE

10% nizja cena
za pregled in ultrazvok
pri flebologu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,

da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
septembra 2024

Venska bolezen je ena najpogostejsih kroni¢nih bo-
lezni. Vene nog se razsirijo in v njih venska kri zastaja.
K nastanku bolezni prispeva ve¢ razli¢nih dejavnikov.
Podedovana nagnjenost za bolezen, kjer je verjetnost
za kréne Zile skoraj 90-odstotna, ¢e jih imata tudi oba
starsa, se kaZze v $ibkosti venske stene. K nastanku bo-
lezni pripomore okvara endotelija, notranje obloge
ven in venskih zaklopk, hormonski vplivi (venska bo-
lezen je pogostejsa pri Zenskah) in povecan tlak znot-
raj venskega sistema nog zaradi telesne neaktivnosti in
pretezno sedecega ali stojecega dela. Bolezen in z njo
povezane tezave se z leti stopnjujejo, lahko pa jo upo-
¢asnimo s pravilnim Zzivljenjskim slogom in ustreznim
zdravljenjem.

Znano je, da segrevanje tezave
z venami okrepi, hlajenje pa jih
omili

Poleti se vene zaradi toplote razsirijo, so bolj na-
polnjene s krvjo, tlak v venskem sistemu nog je vedji,
vene se zato $e bolj razsirijo, njihove zaklopke posta-
nejo neucinkovite in kri pri¢ne te¢i v napa¢no smer,
to je navzdol. Zaradi povecanega tlaka v venah nog iz
njih pri¢ne uhajati tekocina, ki se kopi¢i v tkivu. Noge
zacnejo otekati v predelu gleznjev, oteklina se stopnjuje
preko dneva in je zvecer najizrazitej$a. Ponodi, ko lezi-
mo, splahni. Oteklina v podkoznem tkivu nog povzro-
¢i obcutek utrujenih, tezkih ali bole¢ih nog. Ta obéutek
je najizrazitej$i zveCer oziroma v prvi polovici no¢i in
do jutra povsem izzveni. No¢ni kré¢i v misicah mec so
pogost simptom venske bolezni. Pojasnimo jih lahko s

pomanjkanjem kisika in kopi¢enjem odpadnih snovi,
ki so posledica presnove v celicah, in jih slabo delujo¢
venski sistem ne uspe dovolj hitro odplavljati. Tudi kr¢i
se znacilno pojavljajo v prvi polovici no¢i.

Kako pomagati nogam poleti

Obstaja ve¢ ukrepov, ki jih lahko med seboj kombi-
niramo. Kompresijsko zdravljenje je eden od temeljev
zdravljenja venske bolezni. S povijanjem nog z elasti¢-
nimi povoji ali noSenjem medicinskih kompresijskih
nogavic ucinkovito zmanj$amo pritisk v venah nog,
s tem pa prepre¢imo otekanje in druge tezave, ki so
povezane z njim. Mnogi kompresijsko zdravljenje za-
radi vro¢ine teZje prenasajo. Ce otekanje ni zelo izra-
zito, lahko poleti pomagajo tudi preventivne 140 DEN
dokolenke. Sicer velja, da je bolje, da kompresijsko
zdravljenje izvajamo vsaj prvo polovico dneva, kakor
da ga popolnoma opustimo. Poleti si lahko pomagamo
tudi z venoaktivnimi zdravili. Ta vsebujejo antioksi-
dante flavonoide, ki delujejo protivnetno in ugodno
vplivajo na vensko steno. Brez recepta so v obliki tablet
na voljo v lekarnah. Pomagajo zmanjsevati otekanje in
neprijetne obcutke tezkih, utrujenih ali bole¢ih nog.
Nenazadnje pa velja upostevati zdrav nacin Zivljenja.
Telesna aktivnost je nepogresljiva, ker je za normalen
odtok venske krvi proti srcu kljuéna aktivnost misic
me¢, tako imenovana misi¢na ¢rpalka. Se posebej ko-
ristne aktivnosti so hoja, plavanje in kolesarjenje. Med
sede¢im pocitkom je dobro noge dvigniti. Koristna
je masaZza nog v smeri od gleZnjev proti stegnom pa
tudi hlajenje nog s hladnim tu$em v smeri od gleznjev
navzgor proti kolenom.

ZelenaﬁpreSIolyl
s velilam
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Ljubljana, zelena prestolnica Slovenije, ki je znana po svoji majhnosti in lepoti.

S svojimi zelenimi povrsinami, reko Ljubljanico ter bogato kulturno dediscino vsako leto
privablja vse vec turistov iz celega sveta. Kot destinacija, ki zdruzuje zgodovinsko

in sodobno, postaja vedno bolj priljubljena med turisti, ki iSCejo edinstvena dozivetja.

Turizem v Ljubljani

V zadnjih treh letih je Ljubljana doZivela izjemen
porast turizma. Stevilo prenocitev se je iz leta 2021,
ko je bilo zabelezenih 11 milijonov prenocitev,
povzpelo na 15 milijonov prenocitev v letu 2022
in 2023 - kljub poplavam - doseglo rekordnih 16
milijonov prenoditev. Po podatkih Svetovne turi-
sti¢ne organizacije (UNWTO) je Slovenija, v pri-
merjavi z evropskim in svetovnim povprecjem, po
pandemiji hitreje okrevala, kar dodatno potrjuje
uspes$nost in potencial ljubljanskega turizma.

Ponudniki prenocisc sledijo
sodobnim frendom

Ponudnikom preno¢is¢ v Ljubljani, od »bed and
breakfast« (B&B) do hotelov, hostlov in motelov,
odli¢no uspeva slediti sodobnim trendom, da bi
svojim gostom zagotovili najbolj$o mozno izku-
$njo. Poudarek je na kakovosti storitev, udobju in
varnosti, kar omogoca turistom brezskrbno uziva-
nje v lepotah mesta in $irse. Vse ve¢ ponudnikov
vlaga v modernizacijo svojih objektov in dodatne
storitve, ki gostom zagotavljajo obcutek domac-
nosti, predvsem pa varnosti.

Udohna namestitev
= yarna namestitev

Turisti, ki obi$¢ejo Ljubljano, lahko pri¢akuje-
jo odli¢no izkusnjo bivanja. Ponudniki prenocis¢
skrbijo za varnost in udobje svojih gostov, kar je v
dana$njem casu $e posebej pomembno. Za doda-
tni ob¢utek varnosti pa so na voljo tudi zdravstve-

ne storitve, kot je zdravnigki nasvet ali obisk - 24/7.

Doktor 24 Asistenca:
Za brezskrbno bivanje

Doktor 24 Asistenca ponuja sodobno resitev
tudi za goste iz tujine. Vasi gosti lahko 24 ur na
dan, vsak dan, pokli¢ejo zdravnika za nasvet po
telefonu, in ¢e je potrebno, tudi za obisk zdravni-
ka na va$em naslovu v ¢asu bivanja v Ljubljani. To
pomeni, da so bistvene zdravstvene storitve, kot so
pregled, osnovni laboratorij, snemanje EKG-ja in
izdaja zdravil, na voljo neposredno na vasem na-
slovu. V dolo¢enih primerih je mozen tudi prevoz
osebe v ustrezno zdravstveno ustanovo.

Obicajno je ta zdravstvena storitev vklju¢ena v
zavarovanje za tujino.

Ljubljana je lepa in varna

Tudi zaradi nenehnega prizadevanja ponudni-
kov storitev in prenocis¢ ter dodatnih storitev, kot
je moznost 24/7 dostopa do zdravnika, Ljubljana
ostaja ena izmed najbolj varnih in zato privla¢nih
turisti¢nih destinacij. S tak$nimi storitvami se lah-
ko gostje brezskrbno prepustijo raziskovanju mes-
ta in uZivanju v lepotah, ki jih ponuja Ljubljana, ne
glede na to, ali potujejo poslovno ali zasebno.

BREZ SKRBI.
Zdravniski nasvet
in obisk za vse.

Za ponudbo in ve¢ informacij
o Doktor 24 Asistenci
skenirajte QR kodo

Zelim ponudbo



https://www.doktor24.si/asistenca-ponudba/
https://www.doktor24.si/zdravniska-ekipa-na-vasem-naslovu
https://www.doktor24.si/flebologija-in-endovensko-zdravljenje/
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Katarina Plausteiner Dordevi¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Okuzbe secil, Se posebej okuzbe mehurja (cistitis), so pogosta tezava, s katero se
lahko sre¢amo vsi, pogosteje Zenske, zaradi anatomskih pogojev - krajse secnice.
Okuzbe mehurja so obicajno posledica bakterijske okuZbe, najpogosteje z
bakterijo Escherichia coli (E. coli), ki obicajno prebiva v ¢revesju. Ta bakterija lahko
vstopi v seCnico in potuje navzgor v mehur, kjer povzroci okuzbo.

Simptomi okuzhe mehurja

Simptomi okuzbe mehurja so lahko zelo neprijetni
in vplivajo na vsakdanje zivljenje posameznika. Najpo-
gosteje je prisotna pogosta in nujna potreba po urini-
ranju, tudi ¢e je v mehurju le malo urina in obcutek
nepopolnega izpraznjenja mehurja. Mikcije (tezave pri
uriniranju) so pekoce ali celo bolece, kar je eden od
najbolj znacilnih znakov okuzbe. Urin je lahko moten
ali krvav, ima neprijeten in moc¢an vonj, ob¢utimo lah-
ko bolecino ali pritisk v spodnjem delu trebuha. Pri
starej$ih ljudeh lahko okuzba povzrodi tudi zmedenost
ali druge spremembe v duSevnem stanju, kar je pogos-
to spregledan simptom.

Vzroki in dejavniki tveganja

Okuzbe mehurja obi¢ajno povzrocijo bakterije,
ki vstopijo v se¢nico in se pomaknejo do mehurja.

Obstajajo $tevilni dejavniki, ki povecujejo tveganje za
okuzbo. Najenostavnej$a resitev je uzivanje zadostne
koli¢ine vode.

Spolna aktivnost je eden od dejavnikov tveganja,
saj lahko pove¢a moznost prenosa bakterij v se¢nico.
Uporaba katetrov, ki se pogosto uporabljajo pri raz-
li¢nih medicinskih postopkih, lahko prinese bakterije
v se¢nico in mehur. Zmanj$an imunski odziv, bodisi
zaradi bolezni ali zdravil, prav tako poveca tveganje
za okuZzbe. Anatomija Zensk, ki imajo krajso se¢nico,
omogoca bakterijam lazji dostop do mehurja. Nekatere
metode kontracepcije, kot so diafragma ali spermicidi,
lahko povecajo tveganje za okuzbo. Povecana prosta-
ta pri mogkih lahko ovira pretok urina, kar povecuje
tveganje za okuzbe. Nezadostno praznjenje mehurja
zaradi nekaterih zdravstvenih stanj ali nevroloskih
tezav lahko prav tako prispeva k ve¢jemu tveganju za
okuzbe.

Diagnostika

Za diagnozo okuzbe mehurja zdravnik obi¢ajno op-
ravi analizo urina. Ta preiskava je hitra in lahko zago-
tovi pomembne informacije o stanju okuzbe. Kultura
urina je naslednji korak, ki se uporablja za dolocitev
vrste bakterij in izbiro primernih antibiotikov. Ta pre-
iskava je nekoliko bolj zamudna, vendar je klju¢na za
natan¢no zdravljenje.

Glede na dokaj specifi¢ne simptome pa se za antibi-
oti¢no zdravljenje marsikdaj odlo¢imo tudi brez labo-
ratorijske preiskave, vendar izklju¢no pri zdravih mlaj-
§ih zenskah. Pri vseh ostalih je analiza urina klju¢na
pred zacetkom zdravljenja.

Zdravljenje

Okuzbe mehurja se obi¢ajno zdravijo z antibiotiki.
Vecdinoma se najprej predpise antibiotik, ki izkustveno
pokriva najpogostej$e povzrolitelje. Zdravnik se lah-
ko odlo¢i za dodatno preiskavo urina in nato predpise
specifi¢en antibiotik glede na vrsto bakterij, ugotovlje-
nih v kulturi urina.

Antibiotik simptome pogosto olajsa Ze nekaj dni po
zacetku zdravljenja, pri ¢emer je pomembno, da se ce-
loten potek antibiotikov dokonca, da se prepredi po-
novitev okuzbe. Poleg antibiotikov lahko zdravnik pri-
porod¢i tudi jemanje sredstev za laj$anje bolecin, kot so
paracetamol ali ibuprofen, za lajsanje nelagodja in bo-
lec¢in. Svetuje se, seveda, pitje zadostnih koli¢in vode.

<

Preprecevanje

Za preprecevanje okuzb mehurja je klju¢na dobra
higiena in nekatere spremembe v Zivljenjskem slogu.
Pijte veliko teko¢in, predvsem vode, da redno izpirate
se¢ila in zmanj$ate koncentracijo bakterij v mehurju.
Redno uriniranje in ne zadrZevanje urina dlje Casa,
saj to omogoca bakterijam, da se razmnozujejo. Po
uriniranju ali iztrebljanju se obrisite od spredaj nazaj,
da preprecite Sirjenje bakterij iz analnega obmodja v
secnico.

Urinirajte pred in po spolnem odnosu, da izpere-
te bakterije, ki bi lahko vstopile v se¢nico. Izogibajte
se uporabi drazecih Zenskih izdelkov, kot so prsila za
higieno, pudri ali didece kopeli, ki lahko drazijo se¢-
nico. Nosite bombazno spodnje perilo in se izogibajte
tesnim obla¢ilom, da zmanjgate tveganje za vnetja. Ce
imate pogosto okuzbe mehurja, se posvetujte z zdrav-
nikom o dodatnih preventivnih ukrepih ali dolgoro¢-
nejSem antibioti¢nem zdravljenju.

O
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Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
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Maja Mikli¢, dr.
specialistka druzins

Marsikdo izmed nas se bo poleti odpravil na morje, privlekel na plano zapraseno
kolo ali motor, oziroma se bo v tem obdobju intenzivneje lotili svojega najljubsega
Sporta. Pretirana zagretost, v kombinaciji z visokimi zunanjimi temperaturami,
lahko hitro vodi v poskodbe in nevsecnosti, ki se obasno koncajo tudi z obiskom

urgence.

Poskodbe na igriscih

Navadno so v tem ¢asu dobro zasedena vsa teniska,
nogometna in kosarkarska igri§¢a. Nategi in zvini tetiv
in misic, bodo pogostejsi pri tistih, ki sicer niso nava-
jeni takih obremenitev. Ce ste zamudili ¢as za pripra-
ve, se zavedajte svojih omejitev in prilagodite aktiv-
nost vasim sposobnostim. Pri posameznikih srednjih
let pogosto vidimo poskodbe, ki so nastale, ker so se
pridruzili igri najstnikom, brez predhodnega ogreva-
nja. Zategle tetive ob nenadnem silovitem odrivu ali
doskoku pocijo. Posameznik zacuti pekoco bole¢ino
zaradi katere ne more ve¢ hoditi. Pogosto se izkaze, da
gre za poskodbo Ahilove tetive ali celo natrgane, pre-
trgane misice. Ob naglem oz. neprevidnem zaviranju
ali preskakovanju nas lahko doletijo zvini in izpahi ter
s tem poskodbe kolenskih vezi in/ali meniskusov. Re-
dna telesna aktivnost in ¢vrste stegenske misice (poce-
pi, izpadni koraki) so najboljsa zas¢ita proti tovrstnim
poskodbam. Svetujemo, da pred vsako vadbo ogrejete
misice in jih po treningu raztegnete.

Pri igralcih tenisa in golfa se bodo zaradi ponavljajo-

¢ih gibov najverjetneje pojavila vnetja vezi na komolcu
(epikondilitis). Znacilna je oteklina, bole¢ina in rdeci-
na na notranji (pri golfu) ali zunanji strani komolca (pri
tenisu). V teh primerih svetujemo pocitek, hlajenje in
analgetik. Kadar je bole¢ina hujsa in oteklina vecja, se
lahko odlo¢imo tudi za lokalno protivnetno injekcijo
in/ali izpraznitveno punkcijo. Pogosto k nastanku to-
vrstnih teZav doprinese tudi nepravilna tehnika igranja
in celo neprimerna oprema. V kolikor ste rekreativni
igralec tenisa, raje izberite lopar, ki je primeren za za-
Cetnika in ne za profesionalca. Le-ta bo namre¢ ublazil
udarce in dovolil ve¢ manevrskega prostora za bolj$o
igro, kljub slabsi tehniki, brez posledic za vase zdravje.

\/ prometu

Padci z motorji, kolesi, rolkami, skiroji in rolerji se
lahko hitro kon¢ajo tudi z resnej$o poskodbo glave in/
ali hrbtenice. Zas¢itna oprema, obleka in ¢elada vam
lahko resdi zivljenje. V prometu raunajte predvsem
nase.

Skoki

Pri skokih v vodo vedno najprej preverite globino in
vrsto dna ter ne skacite na glavo, Ce tega niste ves¢i.
Uporabo trampolina odsvetujemo. V kolikor se vsee-
no odlodite zanj, upostevajte naslednje nasvete. Naj ga
ne uporabljajo teZje osebe, kot je predpisana nosilnost.
Na njem naj bo le en posameznik naenkrat in otroke
naj vedno nadzira odrasla oseba. Poskodbe zapestij,
gleznjev in celo vratne hrbtenice so pri tovrstni igri
zelo pogoste. Uporaba trampolina za treninge misi¢ne
modi in vzdrazljivosti naj se izvaja pod vodstvom uspo-
sobljenega trenerja. Studije so namre¢ pokazale, da
dolgotrajno nepravilno poskakovanje na trampolinu,
povzro¢i oslabelost in poskodbe misic medeni¢nega
dna, kar kasneje pri Zenskah vodi v urinsko inkonti-
nenco. Razlika med preskakovanjem kolebnice ali upo-
rabo trampolina je ta, da vas doskok na trdo podlago
prisili, da stisnete zadnjico in trebuh, medtem ko tega
pri trampolinu ne storite z enako intenziteto.

Kadar gre ob nacinu poskodbe ali mestu poskodbe
za utemeljen sum na poskodbo glave ali hrbtenice,
poskodovanca ne premikajte ter takoj pokli¢ite nujno
medicinsko pomo¢. Ustavite vidne krvavitve in previ-
dno imobilizirate poskodovane ude (vedno z varova-
njem hrbtenice).

Tudi manjSe poskodbe nam lahko zagrenijo dan.
Take rane sperite z vodo in milom ter krvavitev zausta-

vite z direktnim pritiskom na rano preko gaze. Ve¢jih
zagozdenih predmetov ne odstranjujte sami. V prime-
ru, da je rana ve¢ja ali globlja obi¢ite zdravnika in pre-
verite svoj cepilni status proti tetanusu.

Prua pomo¢ pri zvinih,
nategih in zlomih

o HLADITE (ve¢krat dnevno, priblizno vsako uro po
10 minut oz. do zmanj$anja bole¢ine)

Ce uporabljate led oz. gel blazinice, jih polagajte na
kozo vedno preko blaga.

o IMOBILIZIRAJTE (poskodovano okon¢ino povij-
te tako, da se sklep nad in pod mestom poskodbe
ne premika)

« POCIVAJTE (dokler ¢utite bolec¢ino)
o ELEVACIJA (dvig okon¢ine nad nivo srca)

Na mestu bolecine lahko uporabite lokalni analgetik
(gel, kremo, obliz) ali analgetik v obliki tablete (npr.
paracetamol oz. nesteroidni antirevmatik) po posvetu
z izbranim zdravnikom. V kolikor bole¢ina vztraja ali
okon¢ine ne morete uporabljati, takoj poicite zdrav-
nisko pomo¢.
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Ugodnost velja za nakupeod 1. julija do 31. avg

*Ugodnosti za imetnike kartic

20 % nizje cene

a
za soncna in korekcijska ocala
za imetnike kartice

OUTLET

cene*
SONCNA OCALA in
KOREKCIJSKI OKVIR]JI

69€ Razli¢ne akcije in popusti se med sabo ne sestevajo.

*Cene veljajo do odprodaje zalog.

Doktor 24 Asistence

15 % nizje cene —
za sonc¢na in korekcijska

ocala za imetnike Kartice oo o
zvestobe Lekarne Ljubljana

Pokli¢ite nas na stevilko 0820 8240 in rezervirajte svoj termin pregleda, obis¢ite nas in izberite nova oéala
v Optiki na Savski cesti 3, v Ljubljani, sledite nam na @) in ) ter ujemite katerega od popustov.

'_—IT,



www.facebook.com/doktor24si

www.instagram.com/doktor24.si/
https://www.doktor24.si/optika
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