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POGOVOR

Rok Lokar, dr. med., specialist druzinske medicine

Medicina nig

Je garanje.

amurozen posel.

Dr. Lokar. Na vprasanje, kdaj je vedel, da bo zdravnik, odgovori kot iz topa: »Odkar vem zase.« To
je njegovo Zivljenje. Vendar takoj doda: »Sli smo $tudirat zato, da bi delali,« in pojasni: »Medicina
ni glamurozen posel. Je garanje, je umazan posel.«

Je bila torej izbira studija medicine samo-
umevna?

Povsem. Zanima me tako reko¢ vse, vendar
se edino z medicino ne morem ukvarjati za
hobi. Ja, $tudij medicine je bil samoumeven.
Na vpisni list za nadaljevanje Solanja na fa-
kulteti sem pod 1 vpisal medicino, naprej pa
nic.

Je medicina v vasem Zzivljenju Se vedno na
prvem mestu?

Na prvem mestu je moja druzina, medicina
je moja sluzba. No, smisel kakovostnega Zi-
vljenja je v vsem najti zadovoljstvo, zato pa je
nujno imeti cilje.

Kako bi lahko ocenili ljubljansko medicin-
sko fakulteto?

Fakulteta daje dovolj znanja. V primerjavi s
tujino tu ni razlik, morda je pri nas nekoliko
manj klini¢ne prakse.

Kdaj ste se odlo¢ili postati druzinski
zdravnik?

V zadnjih letih $tudija, ko sem ugotovil, da
me tudi v medicini zanima tako reko¢ vse.

Vam je bilo kdaj zal, da ste se odloc¢ili za ta
poklic?

Malo za $alo: ko sem dobil prvo placo. V re-
snici? Ne.

Ali zdravniska stroka razume celovito

in bistveno vlogo druzinske medicine v
sistemu zdravstvenega varstva?

Zadnja leta tudi pri nas cedalje bolj, pred-
vsem zahvaljujo¢ pozZrtvovalnosti izjemnih
posameznikov, kakrsen je bil pred kratkim
preminuli kolega Janko Kersnik.

Za doseganje visokih standardov, usposa-
bljanja in vsega, kar koristi bolnikom in
skupnosti, je potreben stalen razvoj stroke.
Je tudi v resnici tako?

Je.

Druzinska medicina se mora ukvarjati
z vsemi zdravstvenimi problemi posa-
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meznega bolnika. Slisi se samoumevno,
vendar ali je to sploh mozno?

Ne samo, da se ukvarjamo z vsemi zdravstve-
nimi problemi, ob tem moramo upostevati
tudi kulturne razlike in socialne razmere, pa
$e kaj bi se naslo.

V katero smer se razvija druzinska
medicina? Da prepozna tezave in ponuja
posredno vlogo do specialistov, da je torej
druzinski zdravnik predvsem izjemen
diagnostik?

Razvoj gre po eni strani v pri¢akovano smer.
Vse ve¢ stvari skusamo narediti sami, ob tem
so specialisti na sekundarni ravni predvsem
storitveni servis v smislu diagnostike in zdra-
vljenja tistih stanj, ki zahtevajo bolni$ni¢no
obravnavo. Po drugi plati je vse bolj jasno, da
je potrebna individualna celostna obravnava,
saj se poskusi poenotenja ne obnesejo. Morda
se slisi kot obrabljena floskula, a vendar v re-
snici velja: vsakdo je unikat, svet zase.

Kaj skriva v sebi izraz celostni pristop, ki
opisuje eno od temeljnih znacilnosti dru-
Zinske medicine?

Naj se navezem na prej$nje vprasanje. Racu-
nalni$ka diagnosti¢na orodja so se statisti¢no
izkazala kot zelo natan¢na, tezava pa je, da
svet ni ¢rno-bel. Pri poskusu uveljavitve eno-
tnega pristopa se zatakne ze pri tem, katera
in koliko zdravil je nekdo sploh pripravljen
jemati. To je odvisno od $tevilnih dejavnikov:
starosti, spola, verskega prepri¢anja, kultur-
nega in socialnega ozadja, ne nazadnje tudi
od dnevnega razpolozenja. Vse to v resnici
lahko uposteva samo clovek, ker za spoznavo
tega rabi svoje Cute in Custva.

Druzinski zdravnik mora vedeti prav-
zZaprav vse, saj se sooca z vsemi vrstami
zdravstvenih teZav, ki jih mora obravnavati
ne glede na starost, spol ali druge znacilno-
sti pacientov. To se zdi izjemno zahtevno,
skorajda prevec...

Drzi.

Kaj je prednost druzinskega zdravnika v
primerjavi s specialisti?

Domneve in predstave so navadno nekoliko
zgreSene. Jaz poznam delo v klinicnem cen-
tru, ker sem tam delal, zaposleni v klini¢cnem
centru pa mojega dela ve¢inoma ne poznajo.
Veste, za resitev 90 odstotkov problemov na
nekem podroéju je potrebnih 50 odstotkov
znanja tega podrocja. Prednost druzinskega
zdravnika je ravno $irSe poznavanje razli¢nih

podrocij medicine; v posamezni specialni
stroki vedo zgolj specialisti tiste stroke ve¢ kot
splo$ni, druzinski zdravnik, na vseh drugih
podrogjih pa vedo druzinski zdravniki veé
kot klini¢ni specialisti.

To po drugi strani najbrz terja stalno
izobrazZevanje, strokovno usposabljanje na
vseh podrocjih. Je za to poskrbljeno insti-
tucionalno ali je to skrb vsakega posame-
znika posebej?

Zal je to skrb posameznika.

Se spomnite svojega prvega delovnega dne?
Niti najmanj. Izgubljen je v nepregledni mno-
Zici podobnih dni, zgodnjih dezurstev, nepre-
spanih no¢i in obremenitev.

Pri praksi druzinskega zdravnika gre za
oseben odnos s pacienti. Ve¢ini med njimi
je druzinski zdravnik prvi stik z zdravstve-
no sluzbo v okviru sistema zdravstvenega



varstva. Koliko tak odnos obremenjuje
zdravnika?

Do neke mere zagotovo. Pacienti z leti posta-
nejo stari znanci, z nekaterimi se splete tudi
prijateljski odnos. To po eni strani olajsa delo,
po drugi pa pomeni ve¢jo Custveno vplete-
nost, kar je lahko $kodljivo in bolece. Nekaj je
treba dobro razlocevati: zdravnik mora imeti
razumevanje, empatija pa je obremenjujoca.

Imam obcutek, da vsakdanje delo dru-
Zinskega zdravnika pomeni za paciente
visjo stopnjo zadovoljstva, vendar pa so
nesporazumi ali napake v ozji skupnosti,

v kateri deluje druzinski zdravnik, precej
bolj odmevni.

Dvomim. Tudi ob medijskem pranju umaza-
nega perila je ve¢inoma jasno, da temelj spo-

¢

tike ni zgolj zdravniska napaka, temve¢ pred-
vsem neustrezna komunikacija. Zdravniki
nismo nezmotljivi, kar je vsakomur jasno. Ce
je napaka narejena kljub trudu po najboljsih
moceh in ni posledica neznanja ali malo-
marnosti, jo po mojih izkusnjah z ustreznimi
pojasnili in opravic¢ilom ljudje sprejmejo tako
kot vsako drugo nevie¢nost. Ce bi zdravnik
sam in osebno odgovarjal za vsako napako,
prav hitro ne bi bilo nobenega zdravnika vec.

Ljudje na podrodju zdravstva velikokrat
pric¢akujemo ¢udeze. Kaksne so vase izku-
$nje s pacienti? Kaj je zanje glede druzin-
skega zdravnika najbolj pomembno?

Gre predvsem za zahtevo sodobne potro$ni-
$ke druzbe, ko vsakdo za vsako tezavo prica-
kuje takoj$njo resitev. V medicini ¢arobne pa-

licice ali ¢arobne tabletke ve¢inoma nimamo.
Res je, da so pacienti zelo hvalezni, vendar je
tudi res, da smo vedno bolj storitvena dejav-
nost. To velja zlasti za urbana okolja.

Lahko druzinski zdravnik sploh kdaj poza-
bi na sluzbo?

Odvisno od posameznika. Koristno je, da
zmore.

Imate tudi vi svojega izbranega zdravnika?
Imam.

Ste bili kdaj v bolni$nici kot pacient?

Ravno pred kratkim, in to zaradi precej re-
snega posega, zato zelo dobro vem, kako se
pocuti pacient, ko ga prevazajo po bolni$nic-
nih hodnikih. Vseeno lahko dodam, da je




lezati v sobi intenzivne terapije kot pacient
manj stresno kakor tam delati kot zdravnik.
To verjetno velja tudi za medicinske sestre.
Morda se bo ob tem kdo za trenutek ali dva
vsaj malo zamislil.

Kaksni pacienti ste zdravniki?
Hmm, slabi.

Ste sploh kdaj slabe volje?
O ja. Vprasajte soprogo (smeh).

Ste natanc¢ni, dosledni?

Zelo. Dosleden sem patolosko, zato velikokrat
raje vse naredim sam, saj potem odgovarjam
zgolj samemu sebi.

Torej znate biti tudi sitni in trmasti?

Véasih sem siten, trme je v zadnjem ¢asu pre-
cej manj. Predvsem zaradi razmisljanja, koli-
ko kaksna stvar pomeni v Zivljenju.

Torej se vse in vsakdo spreminja. Tudi v
odnosu s pacienti?

Zagotovo. Veste, od pacientov sem se veliko
naucil. Lekcija iz poniznosti je bila ena izmed
prvih in bi jo moral biti delezen prav vsak
zdravnik.

Kako se najbolj spocijete in sprostite?
Najbolj si odpocijem s svojo druzino, s sopro-
go in otrokoma. Rad tecem, kolesarim zaradi
pomanjkanja ¢asa malo manj. Ukvarjam se
tudi s fotografijo, Ceprav je imela ta zame vecji
$arm pred nastopom digitalne revolucije. Ni-
sem zbiratelj, sem pa v splo$nem tehnolosko
usmerjen, navdusujejo me tako rac¢unalniki
kot druge elektronske naprave, a tudi zahtev-
ne mehanske stvari in inZenirske resitve. Sem
tudi sam svoj mojster in skusam vecino opra-
vil v hisi postoriti sam.

Bralci Doktorja Ze vedo, da tudi zelo radi
kuhate ...

Moja strast do kuhanja je predvsem posledica
tega, da rad dobro jem.

Ali posodo pomivate sproti ali je na koncu : > et
va$ega ustvarjanja v kuhinji razdejanje?

Ce se le da, pomivam sproti. Iz pietete do so- DIAGNOSTICNI Adrialabdo.o.

Parmova 53, 1000 Ljubliana

proge. ) 01/436 00 23

. @ LABO RATO RIJ Pon. - pet.: 7:30 do 15:00
Ali kuhate po receptu? adrl al ab ° B'Okem"j“e pre!skave PE Celie
Iz receptov izberem tisto, kar se mi zdi naj- svnlab laboratorii * Imunoloske preiskave Vodnikova 3, 3000 Celie
boljse, sicer pa se rad preizkusam, poskusam, Y fator « Hematoloske preiskave 03/49231 10

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

eksperimentiram ... Na koncu mora priti na * Urinske preiskave

kroznik nekaj, kar te ne sme pustiti ravnodu- drialab.si
inega. www.adrialab.si
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Izr. prof. dr. Marjan Zaletel,
dr. med, spec. nevrolog, svetnik

Mozganska kap je eden izmed vodilnih razlogov za smrt po svetu. V industrijskih drzavah je tret;i
najpogostnejsi razlog za smrt, takoj za sr¢no-zilnimi in malignimi boleznimi, je pa tudi najpo-
membnejsi dejavnik pri nastanku trajne telesne in kognitivne oviranosti.

Prezgodnja smrt, dolgotrajna prizadetost,
zmanj$anje socialnega delovanja, stroski nege
in zmanj$ana produktivnost pomenijo za
bolnike z mozgansko kapjo, njihove svojce
in zdravstveni sistem veliko breme. Zaradi
mozganskozilnih bolezni trpi danes v svetu
15 milijonov ljudi, v Evropi stirje milijoni,
vsako leto pa za to boleznijo na novo zboli

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

AMBULANTA ZA
BOLEZNI ZIVCNEGA
SISTEMA

10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

Doktor 24
OKIOr =
K L I N I K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
0820108240

narecanje@dokiorasi
www!doktor24tsi



1,2 milijona oseb. V svetovnem merilu jih pet
milijonov letno postane dolgotrajno telesno
prizadetih, prav toliko pa jih umre.

V Sloveniji se v zadnjih letih zdravi zaradi
mozganske kapi priblizno 4400 prebivalcev
na leto, priblizno 2100 jih umre. V starostni
do 65. leta moski umirajo pogosteje kot Zen-
ske. Sicer pa je mozganska kap v Sloveniji tre-
tji najpogostnejsi vzrok smrti med Zenskami.
V starih ¢lanicah Evropske skupnosti in tudi
Sloveniji je od prve polovice sedemdesetih
let naprej smrtnost upadala pri obeh spolih.
Tradicionalno prepricanje, da je mozganska
kap le posledica staranja prebivalstva z neo-
gibnimi posledicami, kot sta smrt ali huda in-
validnost, je Ze zdavnaj prezZiveto. Bolezen je
danes mo¢ prepreciti in ozdraviti. V zadnjem
¢asu so bili razviti novi postopki in zdravila
za zdravljenje in preprecevanje akutne moz-
ganske kapi.

Vse vec je dokazov o ucinkoviti primarni in
sekundarni preventivi, pa tudi o u¢inkovitem
zdravljenju mozganske kapi s trombolizo,
vendar samo takoj po pojavu simptomov te
bolezni. Prvi pogoj za trombolizo je natan¢na
anamneza o zaetku bolezenskega dogodka
in prisotnost znakov za ishemi¢no mozgan-
sko kap, nato racunalniSka tomografija mo-
Zganov, ki pa mora biti normalna, saj se pri
svezi kapi Se ne vidijo sledi mozganskega in-
farkta, zato je stanje Se popravljivo. V kolikor
bi se znaki mozZganskega infarkta ze videli,
krvnega strdka ne bi bilo smiselno raztaplja-
ti, saj je $koda tedaj ze nepopravljiva. Zdra-
vilo rekombinantni aktivator plazminogena
pomaga razgraditi krvni strdek, ki povzroca
zaporo mozganske arterije in vzpostavi krv-
ni pretok, $e preden nastane vecja poskodba
mozganskega tkiva. Pomembno je, da se bol-
nika z akutno ishemi¢no mozgansko kapjo
¢im prej pripelje v bolnico, kjer je na voljo
intravenska tromboliza, edino dokazano
uspes$no zdravljenje z zdravili, ki sta ga odo-
brili zdravstvena politika in stroka v Evropi in
svetu. Dokazano je, da je postopek u¢inkovit,
v kolikor ga izvedemo v §tirih urah in pol po
zacetku akutne mozganske kapi.

Velik napredek zdravljenja akutne ishemi¢ne
mozganske kapi v zadnjem casu prinasajo
znotrajzilne, predvsem mehanske rekanali-
zacijske metode arterij v vratu in mozganih.
Pri priblizno 60 odstotkih bolnikov z akutno
ishemi¢no mozgansko kapjo je vzrok za mo-
zganski infarkt popolna zapora ene izmed ve-
likih Zil. Ravno zapora ve¢jih arterij povzroci
ishemi¢no mozgansko kap z najve¢jo invali-
dnostjo in smrtnostjo. Uspe$na in zgodnja
rekanalizacija je prvi pogoj za uspesen izid
zdravljenja bolnikov z akutno mozgansko
kapjo zaradi zapore ve¢jih mozganskih arte-
rij. Zadnje raziskave so pokazale, da je intra-
venska tromboliza dokaj neucinkovita, kadar
so vzrok mozganske kapi dolgi trombusi v
velikih znotrajmozganskih arterijah. Hkrati

so pokazali, da s sodobnimi endovaskularni-
mi tehnikami lahko odpravimo zaporo vedje
arterije pri visokem delezu bolnikov. Najno-
vejSe raziskave so tudi dokazale, da je zdra-
vljenje s kombinacijo intravenske trombolize
in mehanske rekanalizacije ucinkovitejse kot
sama intravenska tromboliza. Popravljanje
bolnikov je hitrejse in popolnejse. Na zalost je
metoda dostopna predvsem bolnikom, ki so
blizu centrov, v katerih je dostopna.

V preteklem desetletju se je zaradi razvoja so-
dobne informacijske in komunikacijske teh-
nologije v medicini pojavila ideja, da bi lahko
s telemedicino izboljsali zdravljenje bolnikov
z akutno mozgansko kapjo. Zaradi majhnega
Stevila strokovnjakov, vaskularnih nevrolo-
gov, predvsem v neurbanih predelih Slove-
nije, neustrezne organizacije bolni$ni¢nih
oddelkov, finan¢nih dejavnikov in prepozne-
ga sprejema v bolni$nico lahko s trombolizo
ustrezno zdravimo le manjse $tevilu bolnikov
z akutno mozgansko kapjo. Bolnike v tele-
medicinski mrezi triazirajo zdravniki urgen-
tne medicine v bolninicah. Pred zacetkom
videoklica zdravnik v regionalni bolnisnici
po telefonu poklice strokovnjaka vaskularne
nevrologije v Center za TeleKap, ki nato vodi
konzultacijo oziroma svetuje zdravniku prek
telemedicinske tehnike. V svojih protokolih
morajo vse bolni$nice v mrezi TeleKap upo-
Stevati kriterije za zdravljenje z intravensko
trombolizo.

V zadnjih letih se je izboljsalo tudi preven-
tivno zdravljenje emboli¢ne ishemi¢ne moz-
ganske kapi. Znano je, da bolnikom z atrijsko
fibrilacijo preti tiri- do petkrat vecje tveganje
za mozgansko kap zaradi embolije iz tromba
v levem preddvoru. Protikoagulacijsko zdra-
vljenje z zaviralci vitamina K (varfarin) je pri
bolnikih z atrijsko fibrilacijo zelo uc¢inkovito
v primarni in sekundarni preventivi ishemic-
ne mozganske kapi. Z njim lahko prepreci-
mo kar 60 do 70 odstotkov mozganskih kapi

SPODBUDA VITALNOSTI IN
PODPORA SPOMINU

SKLERAN: Skrbno oblikovana formula, krepi psihofizi¢no stanje
organizma, dviguje Zivljenjsko energijo, ohranja vitalnost, pomaga
pri koncentraciji in spominu.

KOMU SE PRIPOROCA? Vsem starejSim osebam, pri utrujenosti in
izCrpanosti, v stresnih stanjih, prispeva k normalnemu delovanju
Zivénega sistema, DHK ima vlogo pri delovanju mozganov.
SESTAVA: 11 VITAMINOV, 6 MINERALOV, IZVLECEK CESNA IN
GINSENGA TER DHK OMEGA-3

V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH IN
PRODAJALNAH SANOLABORJA

Natu

www.difar.si




Kako imenujemo nenaden do-
godek v osrednjem zivcevju, pri
katerem je zaradi nezadostne
oskrbe mozganov s krvjo njihovo
delovanje moteno za vec kot 24 ur?
A. Stres

B. Mozganska kap

C. Diplopija

Resitev posljite najkasneje do
srede, 1. julija 2015, na naslov
Doktor revija, Savska cesta 3,
Ljubljana.

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

V Zzrebanju lahko sodelujete le z enim
pravilno izpolnjenim kuponom.

Izzrebanec vprasanja Doktor 13, ki
prejme STEVEC KORAKOV OMRON, je:
Darja DEZELAK, Pot na Zaj¢jo goro,
SEVNICA

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Med pravilnimi odgovori bojo TRIJE
izzrebanci prejeli USNJEN ETUI za
zdravstvene dokumente.

Vsem, ki boste poslali odgovore, podari-
mo ENO mese¢no nadomestilo za Prvo

zdravstveno asistenco.*

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA.

Doktor svetuje

v primerjavi s placebom, smrtnosti pa je Se
vedno 26 odstotkov. Nedavno koncane raz-
iskave ponujajo spodbudne rezultate zdra-
vljenja z novimi oralnimi protikoagulacijski-
mi zdravili, ki so v primerjavi z varfarinom
izkazale vedjo ucinkovitost ter pomembno
manjse tveganje za znotrajlobanjske krvavi-
tve in vseh vzrokov smrti. Zdravila so eno-
stavnejsa za uporabo. Dajemo jih v fiksnem
odmerku, neodvisno od spola, telesne teze
in starosti. Nova zdravila nimajo interakcij s
hrano, znani so le redki medsebojni vplivi z
drugimi zdravili, zato pri¢akujemo, da bodo
pripomogla k boljsemu odlo¢anju o nacinu
zdravljenja. Danes so v Sloveniji na voljo tri
nova protikoagulantna zdravila, in sicer dabi-
gatran, rivoroksaban in apiksaban.

Pomembna so tudi dognanja na podrodju
ishemi¢ne mozganske kapi zaradi karotidne
bolezni. Pri tem je bistveno vprasanje, ali je
bolnik z mozZgansko kapjo simptomaticen
ali ne. Simptomati¢ne bolnike najbolj ogro-
Za ponovitev akutne istostranske ishemicne
mozganske kapi, zato ¢im hitreje potrebujejo

Za pravocasno zdravljenje je treba prepoznati znake mozganske kapi, ki jih najbolj pre-
prosto in zanesljivo prepoznamo s pomocjo besede GROM: G - govor (prizadet govor);
R - roka (delna ali popolna ohromelost ene roke); O - obraz (povesen ustni kot - asimetri-

ja obraza); M - mudi se (ali minuta); takoj poklicemo stevilko 112.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si ali 012345000
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bodisi trombenarterektomijo (TEA) ali ka-
rotidno angioplastiko s stentiranjem (KAS).
Raziskave na tem podroc¢ju so ugotovile, da je
tveganje za ponovno akutno mozgansko kap
najvedje v prvih tednih po preboleli akutni is-
hemi¢ni mozganski kapi, zato je pomembna
zgodnja diagnostika karotidne bolezni. V ta
namen je najbolj uporabna in tudi najmanj
invazivna metoda ultrazvo¢na doplerska so-
nografija, ki je dostopna v Ze skoraj vseh dia-
gnosti¢nih centrih.

Zelo pomembno je, da metodo uporablja
izkusen vaskularni nevrolog, ki ima najve¢
izku$enj glede tveganja karotidne zoZitve za
akutno mozgansko kap. Pri asimptomati¢nih
bolnikih s karotidno zozitvijo je TEA sicer
koristna, ¢e so zozitve ve¢ kot 60-odstotne,
toda korist tega posega je znatno manj$a kot
pri simptomati¢nih bolnikih. Za moske, sta-
rejSe od sedemdeset let, z asimptomati¢no ka-
rotidno zozitvijo (od 60- do 99-odstotno), ki
nimajo pomembnih socasnih bolezni, a ima-
jo pri¢akovano prezivetje vsaj pet let, pripo-
ro¢ajo TEA, in ne samo zdravljenje z zdravili.
Opraviti jo smemo, Ce je tveganje za zaplet ob
TEA ali KAS manj kot 3-odstotno. Ta poseg
moramo Steti kot dolgoro¢no nalozbo pri
bolnikih z asimptomati¢no karotidno zozitvi-
jo, saj je celovito korist mo¢ ugotoviti Sele po
dveh letih od izvedbe. Na odlocitev za poseg
odlo¢a razmerje med tveganjem in koristjo
posega pri vsakem bolniku posebe;.

Nadaljevanje na strani 12



OGLASNO SPOROCILO

MAGNEZIJ

SLADKORNA BOLEZEN,
DELOVANJE SRCA, NOSECNOST

Sedaj je dokoncno dognano: Pomanjkanje magnezija
pomeni vecje tveganje za sladkorno bolezen tipa 2

Samo v Nemciji ve¢ kot 8 milijonov
ljudi trpi za sladkorno boleznijo tipa
2. Zanimivo pri tem je, da nedavne
Studije kazejo na to, da je pri do
50% diabetikov raven magnezija v
krvi prenizka. Tisto, Cesar pa Stevil-
ni diabetiki sploh ne vedo: tudi kon-
vencionalna, pogosto uporabljana
zdravila za zdravljenje sladkorne
bolezni prispevajo k pomanjkanju
magnezija. Ce se na to ne reagira,
lahko pride do utrujenosti, pomanj-
kanja energije in pojava neucinko-
vitosti - in tveganje za obolelost se
poveca.

Po drugi strani pa se lahko pokaze,
da visok vnos magnezija ne samo
omili dolgoro¢ne posledice slad-
korne bolezni, temve¢ tudi zmanj-
$a tveganje za razvoj sladkorne
bolezni. Zadosten vnos magnezi-
ja je tako torej Ze iz tega stalis¢a
danes zelo pomemben. Vendar pa
Zal nada obic¢ajna prehrana pogo-
sto ne vsebuje dovolj magnezija.
Zaradi tega je ciljno usmerjeno
uzivanje tega za Zivljenje tako po-
membnega minerala zlasti v obliki
telesu prijaznega magnezijevega
citrata (Magnesium-Diasporal)
zelo smiselno.

Ali obstaja povezava med
oskrbo z magnezijem in src¢-
no aritmijo oz. nenadno smr-
tjo zaradi odpovedi delovanja
srca?

Na to vpraSanje je danes zelo ja-
sno potrebno odgovoriti z »DA«.
To je Se posebej pomembno zato,
ker prebivalstvo v Nemciji postaja
v povprecju vedno starejSe in bo s
tem v prihodnosti avtomati¢no na-
raslo Stevilo tezav s sréno aritmijo
in poslediéno mozgansko kapjo in
nenadno smrtjo zaradi odpovedi
delovanja srca. Studije, izvedene
v ZDA in Nemciji kazejo, da lahko
poveéan vnos magnezija zmanjsa
tveganje za sréno aritmijo. To je to-
rej dobra novica za okrog 800.000
ljudi, ki trpijo za atrijsko fibrilacijo,
najpogostejSo obliko sréne aritmije
v Nemciji.

V severnoameriski ARIC Studiji s
14.000 udelezenci je bilo v pove-

zavi z visokimi ravnmi magnezija v
krvi ugotovljeno tudi bistveno niZje
tveganje za nenadno smrt zaradi
odpovedi delovanja srca.

Te rezultate potrjuje tudi dolgo-
ro¢na Studija. Skupno tveganje za
umrljivost, Se zlasti pri kardiova-
skularnih obolenjih, je v primeru
nizke koncentracije magnezija v
krvi v primerjavi z ostalo populacijo
za 60% visje. NajnovejSe analize
neke druge Studijo iz ZDA, v katero
je bilo vklju€enih 86.000 zensk, pa
so pokazale, da je bilo tveganje za
smrt zaradi bolezni srca bistveno
vecje pri nizkem vnosu magnezija.

Vec zascite za mamico in otro-
ka: z nosecnostjo pogojen vi-
sok krvni tlak se z magnezijem
lahko zniza

Ena izmed najpogostejsih tezav
v drugi polovici nose¢nosti je po-
ve€anje krvnega tlaka. Prizadene
10% vseh nosecnic. Od vredno-
sti krvnega tlaka 140/90 mmHg
naprej je govora o z nosecnostjo
pogojenem visokem krvnem tlaku.
Ce se poleg tega ugotovi $e pove-
¢anje beljakovin v urinu in pove-
¢ano zadrzevanje vode, je govora
o preeklampsiji. Obstaja tveganje
za eklampsijo (izredni kréi), ene-
ga najnevarnejSih zapletov za
mater in Se nerojenega otroka.
Nova dvojna $tudija, izvedena na
Svedskem z Magnesium-Diaspo-
ral 300 granulatom za napitek je
pokazala, da lahko uzivanje ma-
gnezija zmanjSa z nosecnostjo
pogojen visok krvni tlak. Stevilne
Studije kazejo tudi na povezavo
med statusom te mineralne snovi
in visokim krvnim tlakom ali pre-
eklampsijo. O¢itno pri tem ravno
mineralna snov magnezij igra zelo
pomembno vlogo. Izkazalo se je,
da imajo nosecnice s preeklamp-
sijo pogosto slabse stanje magne-
zija. Nosecnice brez nadaljnjega
spadajo v tisto skupino ljudi, ki ima
praviloma vi§jo potrebo po ma-
gneziju. Strokovnjaki priporoc¢ajo
uzivanje magnezija med 300-390
mg dnevno. Informativno tabelo
za potrebo po magneziju lahko
najdete na: www.magnezij.si

MAGNEZLJ PRISPEVA
K DELOVANJU MISIC

MAGNEZIJ PRISPEVA
K OHRANJANJU
ZDRAVIH ZOB

PRISPEVA
_ KDELOVANJU
ZIVENEGA SISTEMA

Telesv prijazen

MAGNEZIJ PRISPEVA
K OHRANJANJU
ZDRAVIH KOSTI

PRISPEVA K

ZM
UTR

SEVANJU

OSTIIN

1ZERPANOSTI

MAGNEZLJ IMA
VLOGO PRI DELITVI

CELIC

Diasporal

Prehransko dopolnilo s ¢istim
magnezijevim citratom ki se nahaja kot
gradbeni element v telesu.
Zato je Magnesium-Diasporal® telesu
prijazen in hitro ucinkovit.

Na voljo v lekarnah in v specializiranih

prodajalnah.
H vivalis

www.magnezij.si

Vivalis d.o.0., Rudnik 1, 1235 Radomlje
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Zauravnavanie
rigliceridov

RibaMed 1000

Najbolj priljubljene omega-3 v Sloveniji!

+ 1000 mg visoko precis¢enega ribjega olja v eni kapsuli s
kar 45% omega-3.

+  Brez strupenih primesi - tezkih kovin, dioksina in pesticidov.
+  Znaravnimvitaminom E.
+  Ne povzroca spahovanja.

Dobro je vedeti, da imata EPK (eikozapentaenojska kislina) in DHK
(dokozaheksaenojska kislina) vlogo pri delovanju srca (koristni ucinek dosezemo
z dnevnim vnosom vsaj 250 mg EPK in DHK), privzdrzevanju normalne
koncentracije trigliceridov (z dnevnim vnosom 2 g EPK in DHK) in pri vzdrzevanju
normalnega krvnega tlaka (z dnevnim vnosom 3 ¢ EPK in DHK), DHK pa tudi pri
delovanju mozganov in ohranjanju vida (z dnevnim vnosom 250 mg). Dnevni vnos
EPKinDHK najne presega 5 ¢.

Fidimedova posvetovalnica

C"OD“ 5“““":) Strokovno svetovanje vsak .
(( ©0803235 delovnik med 9. in 15. uro ﬁﬁ PharmaSW1SS

Choose More Life
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Najprej moramo odkriti bolnike s posebno velikim tveganjem za za-
plete ob operaciji in se ogniti kirurSkemu posegu. Raziskave so potr-
dile, da sta oba posega, tako TEA kot KAS, primerljiva glede koristi
in varnosti za bolnike z asimptomati¢no karotidno zozitvijo. Sodobno
zdravljenje z zdravili je razumna alternativa za TEA in KAS pri bolni-
kih z asimptomati¢no karotidno zoZitvijo, saj se je uspesnost konser-
vativnega zdravljenja priblizala kirur$kemu nacinu zdravljenja. Vse-
kakor je najbolje, da o zdravljenju karotidne zozitve odlo¢a vaskularni
nevrolog z bogatimi izku$njami na tem podrodju.

Pri obravnavi in zdravljenju bolnikov z mozgansko kapjo smo v za-
dnjih letih pri¢a bliskovitemu napredku in menjavi paradigem o bo-
lezni, ki je Se nedavno veljala za nujno posledico staranja. Zacetni
nihilisti¢ni pristop na vseh podrocjih obravnave teh bolnikov je pov-
sem zamenjalo diametralno nasprotno misljenje: mozgansko kap je
mogoce prepreciti in tudi zdraviti. V Sloveniji si v bliznji prihodnosti
obetamo vpeljavo sistema TeleKap, ki bo bistveno izbolj$al obravnavo
bolnikov z akutno mozgansko kapjo tudi izven univerzitetnih klinic¢-
nih centrov in enot za mozgansko kap na celotnem ozemlju Republike
Slovenije. Se vedno pa velja, da je treba vse napore usmeriti v ucinkovi-
to preventivo in obvladovanje dejavnikov tveganja za mozgansko kap s
sodobnimi metodami in zdravili. Pri obravnavi bolnika z akutno mo-
zgansko kapjo nikoli ne smemo spregledati dejstva, da se vedno mudi,
zaradi Cesar naj nas v vsakem trenutku spremlja misel: ¢as so mozgani!



Pankreatitis lahko poteka v blagi ali hudi
obliki. Blago potekajo¢i pankreatitis povzroci
oteklino zleze in manj$o prizadetost organa,
najveckrat pa je mozna popolna ozdravitev.
Hudo potekajoci pankreatitis povzro¢i delno
odmrtje Zleznega tkiva ter okvaro sosednjih
tkiv ter zaradi imunskega odgovora tudi pri-
zadetost oddaljenih organov (npr. pljug, led-
vic). To lahko vodi v Stevilne zaplete, kot so
krvavitev, okuzba organa, odpoved ledvic in
plju¢na prizadetost. Ta oblika bolezni je po-
gosto tudi smrtna.

Vzroki za vnetje trebusne
slinavke

Vzroki za vnetje trebusne slinavke so zelo
razli¢ni, najpogostej$i pa so zol¢ni kamni in
zloraba alkohola. Ti so odgovorni za 80 od-
stotkov akutnih pankreatitisov. Vnetni proces

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za ultrazvok trebusne votline

10 % nizja cena
za gastroskopijo
in kolonoskopijo
s sedacijo ali anestezijo

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
[Naro¢anjelinlinformacije24/7:

0820108240

narecane@dokioratsi
www!doktor24%si

Jurij Bednarik, dr. med,,

spec. internist, gastroenterolog

Vnetje trepusne slinavke

Vnetje trebusne slinavke strokovno imenujemo pankreatitis. Pri tej bolezni se prebavni encimi, ki
se preko posebnega voda izlo¢ajo v dvanajstnik, aktivirajo ze v Zlezi, kar vodi do poskodbe tkiva.

trebusne slinavke v tem primeru povzro¢i ka-
men, ki se zagozdi na skupnem izvodilu zol-
¢evoda in pankreati¢nega izvodila v dvanaj-
stnik ter ovira odtok Zol¢a. S tem onemogoci
spro$c¢anje encimov v svetlino dvanajstnika,
to pa v Zlezi sprozi vnetni proces. To obliko
vnetja trebusne slinavke imenujemo biliarni
pankreatitis.

Pri vecini bolnikov z alkoholnim pankreati-
tisom lahko ugotovimo, da so v zadnjih 48
urah pred pojavom bolezni zauzili ve¢jo ko-
licino alkohola. Zelo pomembna je skupna
koli¢ina - vsakodnevno uZivanje v daljsem
¢asovnem obdobju (nekaj tednov) ali obilno
uzivanje v dnevih pred izbruhom bolezni.

Drugi, ne tako pogosti vzroki pankreatitisa
so rak trebusne slinavke, poskodba Zleze ob
na primer prometni nesreci, zelo zvi$ana vre-
dnost masc¢ob v krvi, mo¢no povisana kon-

centracija kalcija v krvi pri nekaterih boleznih
ter stranski u¢inek ob uporabi nekaterih zdra-
vil. Bolezen je lahko povezana tudi z dedno-
stjo, pri nekaterih bolnikih pa kljub preiska-
vam ne odkrijemo vzroka.

Klini¢na slika

Pri nenadnem vnetju trebusne slinavke bol-
nik najpogosteje ob¢uti mo¢no bole¢ino v
zgornjem delu trebuha, ki jo lahko spremljata
slabost in bruhanje. Pogosto bolec¢ina seva v
hrbet. Pojavi se lahko nenadoma, navadno
po mastnem obroku ali po obdobju intenziv-
nega uzivanja alkohola, in je nato stalna. Ce
pankreatitis povzroci zol¢ni kamen, se lahko
pojavi tudi zlatenica.

Bolnik z akutnim pankreatitisom tozi zaradi

bolecine v zgornjem delu trebuha, ki je ob
pregledu navadno napet, meteoristien ter
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obcutljiv za pritisk v zli¢ki ali pod desnim re-
brnim lokom. Diagnozo postavimo na pod-
lagi klini¢nega pregleda in dokaza zviSanih
vrednosti encimov trebusne slinavke v krvi.
Z ultrazvo¢nim pregledom trebuha ugoto-
vimo stanje Zleze in odkrivamo morebitne
zaplete. Z ultrazvokom lahko potrdimo tudi
zol¢ne kamne ali kamne v Zol¢nem vodu, ki
so vzrok za biliarni pankreatitis.

Zdravljenje

Zdravljenje akutnega pankreatitisa poteka v
bolni$nici. Zdravljenje je podporno, bolnika
postimo, mu z zdravili blazimo bole¢ino in
mu dovajamo tekocino v obliki infuzij.

Pri biliarnem pankreatitisu lahko odpravi-
mo vzrok. Cim prej opravimo posebno en-

doskopsko preiskavo, s katero odstranimo
kamen, zagozden v Zol¢evodu. Pri vecini bol-
nikov je ta poseg uspeSen in bolezen v nekaj
dnevih izzveni.

Zdravljenje hude oblike je zelo zahtevno. Bol-
nik je hospitaliziran v intenzivni enoti in pre-
jema razli¢na zdravila. Pri nekaterih bolnikih
je potreben kirurski poseg. Smrtnost je kljub
intenzivnemu zdravljenju velika.

Kronic¢ni pankreatitis

Kroni¢ni pankreatitis je posebna, dolgotrajna
oblika vnetja trebusne slinavke, ki ga oznacu-
je napredujoci propad Zleznega tkiva in po-
sledi¢no brazgotinjenje organa. To povzroci
izgubo ekso- in endokrine funkcije Zleze. Bol-
nike zato pogosto boli v zgornjem delu tre-

www.farmedica.si

Pred uporabo natancno preberite navodilo.

IMATE ZOLCNE TEZAVE?

v’ Rowachol kapsule umirijo zolcne krce in tiSCanje.
v IzboljSajo izloCanje zolc¢a in lajSajo prebavo tezje hrane.
v Preprecujejo nastajanje zolénih kamnov.

Zdravilo Rowachol je na voljo brez recepta v lekarnah.

O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

buha, pojavi se tudi sladkorna bolezen. Naj-
pogostejsi vzrok kroni¢nega pankreatitisa pri
odraslih je alkoholizem, pri otrocih pa dedna
bolezen cisti¢na fibroza, pri kateri so prizade-
ta tudi pljuca.

Bolnikom predpiSemo posebna zdravila, ki
vsebujejo encime trebusne slinavke. Pogosto
je treba hkrati zdraviti tudi sladkorno bole-
zen, ki se pojavi kot zaplet kroni¢nega pan-
kreatitisa.

Doktor svetu je

Vzroki za bolecino v zgornjem delu
trebuha so zelo razlicni. Taka bolecina
se lahko pojavi zaradi Zol¢nih kamnov,
vnetja Zelodca, dvanajstnika ali tre-
busne slinavke ter razli¢nih bolezni na
debelem crevesju. Lahko je tudi posledi-
ca anevrizme aorte. Nastane lahko tudi
ob raku na trebusni slinavki, debelem
crevesju ali Zelodcu.

Prva preiskava, ki jo svetujemo zdrav-
niki, je ultrazvocni pregled trebuha (UZ
abdomna). Preiskava je preprosta, do-
stopna in popolnoma neboleca. Opravi
se na tesce.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali 012345000
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Sladkorna bolezen in mravljincenje nog

Pozdravljeni,

pred dvema letoma sem dobil di-
agnozo diabetes. Star se 45 let, vse
zivljenje sem aktiven Sportnik z rela-
tivno zdravimi navadami, kaditi pa
sem prenehal pred petimi leti. Zdaj
redno jemljem zdravila in hodim na
redne kontrole k diabetologu. Za-
dnjo sem imel pred pol leta in takrat
je bilo vse v redu - bolezen je dobro
urejena. Se vedno sem zelo aktiven,
vsaj Stirikrat tedensko tecem ali ko-
lesarim, pri prehrani sem opustil ves
sladkor, le obcasno popijem kozarec
cvicka ali rdecega vina. Pocutim se
dobro in posebnih tezav doslej nisem
imel.

Zadnje tri mesece pa obcasno zacu-
tim mravljincenje v obeh nogah, véa-
sih se pojavi tudi oblutek vrocine ozi-
roma blago pekoc obcutek, predvsem

v podplatih. Ko sem si pregledoval
stopala, sem opazil morda malo bolj
vijoliéno obarvano koZo podplatov.
Obcéasno cutim tudi bolj trdo misico
v mecih in obéutek imam, kot da jo
bo razneslo. Med hojo, tekom ali dru-
gimi aktivnostmi teh teZav nimam.

Povedati moram Se, da imam Ze od
najstniskih let teZave s hrbtenico. Re-
kli so mi, da naj bi imel sesedeno vre-
tence. Socasno z opisanimi obcutki v
nogah so se mi pojavile tudi bolecine
v kriZu, predvsem med vstajanjem.
Véasih me boli med tekom, ko pa
naredim predklon, ¢utim, kot bi mi
nekaj pocilo (tudi v vratu). Premi-
Sljeval sem, da so morda teZave z no-
gami in kriZem povezane in bojim se,
da gre za zaplet sladkorne bolezni.

Hvala za nasvet.

Matija, 45 let Nadaljevanje na strani 17

Vas muéi bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?

Zdravilo, ki vam bo olajsalo tegobe in
pomagalo pri bolezni ze od prvih simptomov.

» manj otrplosti, mravljincenja stopal in nog

» manj ostre, pekoce bolecine, Se posebej ponodi
« izboljSa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto zZivljenja sladkornega bolnika

POVPRASAJTE VASEGA ZDRAVNIKA

Thiogamma® 600mg

tioktinska kislina

Odmerjanje: 1 tableta dnevno, ki jo vzamemo
priblizno 30 minut pred prvim obrokom.

Registrirano zdravilo !
Na voljo brez recepta v lekarnah.

o
~ Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
I . O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.



® TelekomSlovenije

SOS ZDRAVNIK

Zdravniska pomoc¢ na daljavo

Izberite storitev SOS Zdravnik in si zagotovite
dostop do 24-urne zdravniSke pomogi
prek telefona zase ali za svoje bliznje.

Paoklicete lahko v primeru poskodb, bolezni,
ob pripravah na zdravstvene posege
in tudi v ¢asu okrevanja.

Preverite uporabnost storitve v
brezplaénem preizkusnem obdobju do 31. 8.
Po tem datumu pa se bo storitev

do konca leta zaratunavala

po polovicni ceni -

3,5EUR za 30 dni.*

Za vklop storitve SC
posljite SMS-sporo
ZDRAVNIK VKLOP na ¢

Za vec informacij obis¢

www.doktor24.si
ali poklicite 08 200 82 40.

www.telekom.si

* Narognina se obracunava na 30 dni. Od 1. 9. do 31. 12. 2015 znasa narocnij
akcijskega obdohja pa 7 EUR. Za izklop storitve lahko uporabniki posljejo SMS=:
ZDRAVNIK IZKLOP na 3100. Storitev je na voljo narocnikem Telekoma Slovenije, D

Doktor 24

BREZPLACNO
PREIZKUSNO OBDOBJE
D0 31. 8. 2015

venije, d.d., Ljubljana

Telekom Slo
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Sladkorna bolezen in mravljincenje nog

Spostovani gospod Marjan,

kot ste ze sami pravilno domnevali, so te-
Zave z nogami in krizem res lahko pove-
zane. Ob kroni¢nih, dolgotrajnih tezavah
s krizem lahko pride do poslabsanja, do
ve¢jih bolecin, ob pritisku na Zivéne kore-
nine pa tudi do nevroloskih motenj (npr.
mravljincenja) v nogah. Lahko bi $lo tudi
za zaplet sladkorne bolezni.

Pravite sicer, da je bolezen dobro urejena,
v tem primeru pa so zapleti manj verjetni.
Cilj zdravljenja te bolezni je predvsem
preprecevanje zapletov. Sladkorna bole-
zen sama in v kombinaciji z drugimi stanji
namre¢ poveca in pospesi nastanek spre-
memb na zilah, aterosklerozo. Ateroskle-
roza prizadene vse Zile v telesu, zato je pri
sladkornih bolnikih povecano tveganje za
vse sr¢no-zilne bolezni (ne le za sréne bo-
lezni oziroma sr¢ni infarkt), povecano pa
je tudi tveganje za bolezni, ki so poveza-
ne z majhnimi zilami, na primer ledvi¢ne
bolezni ali bolezni o¢i oziroma vida, na
periferiji pa predvsem v nogah opazimo
motnje prekrvitve koze in motnje v pre-
vajanju zivcev na nogah. Slabse delovanje

podhranjenih Zivcev povzro¢a manj ob-
¢utljivo kozo (in s tem vecjo verjetnost
poskodb koze in tkiv), obcutke mravljin-
Cenja, pekoce obcutke in bolecine, slabsa
prekrvitev koze pa slabse celjenje ran in
spremembo barve koze. V tem primeru
govorimo o tako imenovanem diabeti¢-
nem stopalu.

Toliko o ozadju morebitnega vzroka. Zal
ne morem dolo¢iti enega samega, po vsej
verjetnosti pa gre za kombinacijo obeh
stanj, tako tezav s hrbtenico kot tudi slad-
korne bolezni. Svetujem vam, da se ¢im
prej opravite pregled nog v sklopu dia-
betoloske obravnave. Zelo pomembno je,
da Se naprej vztrajate pri zdravem nacinu
zivljenja, da redno jemljete zdravila in da
si redno pregledujete stopala (i$¢ite more-
bitne ranice). Vsekakor bi bil smiseln tudi
pregled pri ortopedu. Kot sem omenila,
se vzrok za vase tezave verjetno skriva na
dveh mestih.

Vse dobro!

Odkar jemljem Glukoril
se pocutim odlicno!

Zvisan krvni sladkor?
Imejte ga pod
kontrolo!

Glukoril je primeren za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike ob
zdravilih.

Standardizirani rastlinski izvlecki cimeta,
banabe in gymnema sylvestre
podpirajo presnovo sladkorja. Vzajemno
se odli¢no dopolnjujejo!

Krom prispeva k vzdrZzevanju normalne
ravni sladkorja v krvi.

Biotin prispeva k sprod¢anju energije pri
presnovi.

V Belgiji ocenjen kot
‘Najboljsi proizvod leta 2013’

Na voljo v lekarnah

NaturaMedica

03/563 00 22, 040/214 620

wwww.naturamedica.si
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Ustna medicina

\se se zacne

z majhno luknjo..

dr. Sebastjan Matej
Perko, Pirtovsek,
dr.dent. med. dr. dent. med.

Zgodba mojega soseda Petra bo verjetno znana marsikomu od vas. V ustih je zapazil majavo
plombo in seveda murphy, pred vrati je bil petek in podaljsan vikend. Zobozdravnika mu ni
uspelo priklicati (je pac¢ petek popoldan), zato se je obrnil na kliniko Ustna Medicina.

Nisem dolgo potreboval, da sem
ugotovil, da je s plombo vse v
najlep$em redu, e ve¢, bila je
popolnoma neposkodovana.
Tega pa zal ni bilo mo¢ reci za
njegov zob. Srebrna (amalgam-
ska) plomba, ki se je z leti §irila in
kr¢ila vsaj trikrat bolj kot zob, je
zob razdelila na dva dela po vsej
$irini. Skoraj tako kot se razpolo-
vi drevo, ki ga presekas s sekiro.
Petru sem razlozil, da pod sta-
rimi amalgamskimi plombami
zelo pogosto odkrijemo proble-
me. Ponovni karies, minimalne,
kot las velike ali celo z ocesom
vidne poke ter $pranje so stalni-
ca, ki velikokrat ne povzrocajo
nikakr$nih simptomov in jih
redko opazimo celo na rentgen-
skem posnetku ali posnetku z
intraoralno kamero. Plombe so
videti in delujejo ¢isto v redu, vse

dokler ni prepozno.

Peter se je vseeno odlocil, da
resi, kar se resiti da. Zaveda se,
da bo zdravljenje dolgotrajno in
nadvse zapleteno, medtem ko
garancije v takem primeru ni, saj
gre za brezupen zob. Zanimivo
pri vsem tem je, da bi mu njegov
zobozdravnik Ze pred leti lahko
predlagal drugo resitev, ki bi bila
sicer nekoliko drazja, a vseeno
dolgotrajna in brez negativnega
vpliva na zob. Ker ni bilo tako, pa
je Peter Ze pred leti vstopil v cikel
unic¢enja zoba.

Kaj je cikel uni¢enja
zoba in kdaj sploh

je Peter vstopil vanj?
Prestavimo se v cas, ko je Sel

Peter kot osnovnosolec v zdra-
vstveni dom na pregled. Takrat

CIKEL
UNICENJA
ZOBA

je Solska zobozdravnica na desni
spodnji Sestici opazila luknjo. Pet
minut kasneje je Peter postal po-
nosni lastnik nove amalgamske
plombe, ki se je raztezala cez dve
ploskvi. Zdravega zoba je ostalo
$e priblizno dve tretjini (stadij I).
Peter se je nato vpisal na gimna-
zijo, kjer so mu to plombo zame-
njali z ve¢jo. Tako je sedaj plom-
ba nadomes¢ala vec kot polovico
zobne krone (stadij II). Peter je s
tem stanjem zivel kar nekaj let,
vse do usodnega dne.

Ce ste rojeni pred letom 1985,
obstaja velika verjetnost, da ste
nezavedno vstopili v cikel unice-
nja zoba.

e Predvsem v preteklosti,
tako pa je tudi e danes, se je
luknje oskrbelo z amalgam-
sko plombo (stadij I).

o Za izdelavo amalgamske
plombe je bilo treba odstra-
niti tudi del zdravega zoba.

o S tem se je stabilnost zoba
zmanj$ala in zob je bilo tre-
ba Cez nekaj Casa oskrbeti s
$e vecjo plombo (stadjij II).

o Obnasanje = amalgamske
plombe ni podobno obna-
$anju zoba. Rigidna kovina,
obdarjena z zivim srebrom,
povzroca v zobu razpoke, ki
se zaradi griznih sil $irijo,
kar lahko s¢asoma vodi v
odlom dela zoba.

o Da bi resili in oskrbeli zob,
je treba za izdelavo prevle-
ke odnesti $e nadaljnji del
zdravega zoba (stadij III).

o Tako poskodovan zob je

treba zaradi tega prepogo-
sto zdraviti, (vnetje Zivca) in
ga nato oskrbeti s korenin-
skim zati¢kom (stadij IV).

o Vrh zoba je (zopet) rigidna
nadgradnja. Preko tega se
cementira prevleka.

o Imamo oslabljen zob (zara-
di preparacij, endodontske-
ga zdravljenja, zaticka, in
nazidka), katerega korenine
pogosto potrebujejo opera-
cijo (stadij V).

o Zaradi rigidnosti grizne sile
povzrodijo, da ne poci samo
kronski del, ampak tudi ko-
reninski.

e Zob moramo izdreti (stadij
VI) in implantat (mosticek)
je edina preostala resitev
(stadij VII, VIII).

Vse se je zacelo z majhno luknjo.
Klasi¢no zobozdravstvo te luknje
krpa z vse ve¢jimi in vecjimi re-
stavracijami, vse do trenutka, ko
se zob pod njihovo tezo zlomi.
Sodobno zobozdravstvo k zob-
nim poskodbam pristopa druga-
Ce. Bistveno je dvoje: preventiva,
s katero luknje ostanejo majhne
in oskrbljene s sodobnimi beli-
mi materiali, ter zobozdravnik,
ki se v kriticnem trenutku odlodi,
da ne bo ve¢ krpal zoba, ampak
pacienta vodil do biomimeti¢nih
restavracij in s tem resil zob. Da-
nes zelimo ohraniti ¢im vedji del
zoba nedotaknjen, a sta za to po-
trebni prava usmeritev in prava
odlo¢itev. Najprej zobozdravnika
in potem pacienta.
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Inlay in onlay - sodobna
keramicna plomba

Z inlay (biomimeti¢nimi) restavracijami resi-
mo, kar je na zobu dobrega, in ne posegamo
v zdravi del zoba. Nadomestimo samo tisto,
kar manjka. Zaradi tehnoloskih prednosti in
nacina lepljenja na preostali zob tega ojacimo
za dva- do trikrat v primerjavi z zobom, ki bi
prejel klasi¢no plombo.

inlay onlay previeka

Shematski prikaz razlike med volumni
inlaya, onlaya in prevleke

Osem razlogov za
inlay ali onlay

1. Natancnost
Izdelava biokompatibilnih polnoke-
rami¢nih nadomestkov, tj. inlayev ali
onlayev, poteka v zobozdravstvenem
laboratoriju. Natan¢no narejen polnoke-
ramicen nadomestek se popolnoma
prilega preostalemu delu vasega zoba,
kar je tezko doseci z direktnim delom
v ustih.

2. Stabilnost
Polnokerami¢ni material, iz katerega
je narejen inlay oz. onlay, se s casom
dimenzijsko ne spreminja in ima zaradi
tega stabilen odnos do zoba. Popolno
prileganje, mehanska ter kemijska sta-
bilnost pomenijo manjso ob¢utljivost in

tako reko¢ iznicita moznost za nastanek
nove zobne gnilobe na stiku restavracije
z zobom.

Popolna oblika (anatomija)

Zobni tehnik bo preostalemu delu zoba
povrnil naravno anatomijo z vsemi obli-
kami, posebnostmi in zakonitostmi, kar
zobozdravnik pri delu v ustih ne more
izvesti do popolnosti. S polnokera-
mic¢no zalivko in naravno anatomijo je
bodoca funkcija zoba v ustih veliko bolj
predvidljiva in izkori$cena, hkrati pa se
celotnemu zve¢nemu sistemu povrne
ravnovesje.

Biokompatibilnost

Materiali, ki jih vnasamo v telo, lahko
sprozijo Stevilne neugodne ali celo
nevarne bolezni (npr. alergijske reakcije,
zastrupitve ...). Biokompatibilni materi-
ali, katerih temeljna lastnost je bioloska
sprejemljivost (¢loveskemu telesu so
prijazni), so temelj vsakega posega v
telo. Biokompatibilnim resitvam pri
oskrbi zobne krone se najbolj pribliza-
mo z uporabo dentalne keramike, ki z
opti¢nimi lastnostmi posnema lastnosti
zoba, ne vstopa pa v interakcijo z na$im
telesom.

Daljsa zivljenjska doba

Inlay in onlay so manj nagnjeni k obrabi
zaradi uporabe kot klasi¢na plombirna
sredstva. Celoten videz zoba se zato

ne spreminja in ostaja stabilen daljse
¢asovno obdobje (vsaj deset let).

Visja trdnost

Zob, oskrbljen s kerami¢nim inlayem,
je po znanstvenih podatkih tri- do
stirikrat bolj trden kot zob, oskrbljen

z obic¢ajno belo kompozitno zalivko.
Pravilno pripravljen inlay zob uc¢vrsti

in ga tako tudi mehansko zas¢iti pred
horizontalnimi silami, ki nanj delujejo

med Zvecenjem. Prednost kerami¢nih
nadomestkov je prav v prevzemanju ho-
rizontalnih sil, ki bi lahko ob neuposte-
vanju fizikalnih lastnosti vodile v odlom
zoba. Kompozitna zalivka namreé
ponuja dobro biolosko in termi¢no
za§cito, mehansko pa je nekoliko slabsa
od polnokerami¢nih nadomestkov.

7. Popoln in natanc¢en odnos s sosednji-
mi in nasprotnimi zobmi
Napacen ali porusen odnos med zobmi
je poleg zobne gnilobe in bolezni
obzobnih tkiv glavni razlog za izgubo
zob. Ker imamo vse motece faktorje v
ustih pod kontrolo in ker je tehnoloska
izvedba inlayev in onlayev predvidljiva,
je mozno narediti ta odnos popoln.

8. Estetika
Zdravje je na prvem mestu, zato smo
estetiko postavili na zadnje mesto, za
funkcijo in s tem povezano stabilnost
ust. Kljub temu moramo priznati, da so
inlayi in onlayi najbolj estetski in se tako
reko¢ barvno zlijejo s preostalim delom
zoba.

Ne razumite nas narobe. Klasi¢no plombi-
ranje z belimi kompozitnimi zalivkami ima
svoje mesto v zobozdravstvu. V dolocenih si-
tuacijah je inlay ali onlay lahko celo nepotreb-
na resitev, vendar v trenutku, ko obseg unice-
nja dela zoba preseze kriti¢no tocko, o belih
zalivkah enostavno ne smemo vec razmisljati.

S polnokerami¢nimi nadomestki drasti¢no
zmanjSamo verjetnost komplikacij in nepo-
trebnih postopkov, vse od zdravljenja zoba,
zatickov, prevlek in na koncu vsadkov. Preki-
nili smo cikel unicenja zoba.

Ne pozabite, vse se je zacelo s plombico in

majhno luknjo.

AMALGAM
PO RCE LAN

Ce vas zanima, zakaj je reSitev vasega stanja

z inlay ali onlay veliko boljsa odlocitev od

tradicionalne resitve z zalivkami, se obrnite na

strokovnjake klinike Ustna medicina, ki vam

bodo z veseljem svetovali in vam pomagali pri
izbiri za vas najbolj ugodne resitve.

® Ce imate v ustih e vedno stare amalgamske plombe ali pa ne veste, kakine moznosti imate, da obnovite svoj poskodovani
zob, vas vabimo na brezplacni posvet v kliniko Ustna Medicina na Nazorjevi ulici 5 v Ljubljani ali pa nas poklicite na telefonsko
stevilko 01/23 23 235. Ve¢ informacij, zakaj amalgamske plombe ne sodijo v usta in kako jih odstraniti na varen nacin, na
info@ustna-medicina.com in spletnem portalu www.ustna-medicina.com.

UstnaMedicina



NOVA ugodnost
za bralce revije Doktor.

BREZPLACNO
dokoncaleta 2015

. za dodano storitev
zvrstna resitev, s katero se boste »24ur OBISK

izognili dolgim cakalnim vrstam, in ZDRAVNISKA LINDA«

Prva Zd ravstvena |zkoristite ugodnost, ki velja s
spodnjo PRISTOPNO KARTICO

asistenca! do31.julja 2015

ASISTENCA

= Ker je Zivljenje eno samo!

1; PRVA ZDRAVSTVENA

BREZPLACNO do konca leta 2015 za storitev
24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINUA velja:

Ob sklenitvi nove pogodbe s PZA,
S spodnjo PRISTOPNO KARTICO,

Ki jo boste poslali najkasneje do 31. julija 2015,

Sklenili za paket SPECIALIST + 24 ur OBISK

in ZDRAVNISKA LINLA.

Brezplacno obdobje za dodatno storitev 24 ur OBISK
in ZDRAVNISKA LINIJA velja do 31. decembra

Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca” in v celoti spreje-
mam pogoje poslovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o., objavljene na
Datum ; et : : N
www.pza.si, ter dodajam izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot izhaja
iz splosnih pogojev. S podpisom soglasam, da pristopna izjava sestavlja pogodbo,
Podbi sklenjeno s Prva zdravstvena asistenca, d.o.o.
oapis i .
P Podpis Prva zdravstvena asistenca, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med.

1 1
i Ime in priimek Ime in priimek druzinskega ¢lana ‘ PRVA ZDRAVSTVENA E
: ASISTENCA :
H o e e . 1
H Naslov, hisna stevilka in kraj Naslov, hi$na $tevilka in kraj |:| SPECIALIST = Ker je Zivlienje eno samo! :
1 1
1 1
H . . |:| SPECIALIST + 24 ur OBISK |erristopam k programu H
, Elektronski naslov Elektronski naslov in ZDRAVNISKA LINUJA Prva zdravstvena asistenca |
1 1
1 1
E EMSO EMEO Vpisite syoje podatke, izrezite PRISTOPNO KARTICO in jo poslji- i
! te na nas naslov. '
1 1
i Postna stevilka in posta Postna Stevilka in posta Ob sklenitvi nove pogodbe s PZA do 31. julija 2015 in izbiri pa- E
! keta SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINUA, boste '
1 do 31.12.2015 placevali mese¢no nadomestilo samo za osnovni 1
E Telefon: Telefon: paket SPECIALIST '
: i
1 1
i i
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

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




Prva zdravstvena asistenca d.o.o.

Savska cesta 3 Ljubljana m

Za ve¢ informacij in naro¢anje poklicite (( ¢ 0820 08240

Nalozba v zdravje je najboljsa
nalozba v prihodnost

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,

nudimo nizjo ceno vsem, ki boste novo pogodbo

s PZA sklenili do 31. julija 2015. Izpolnite
pristopno kartico ali posljite ta kupon
s svojimi podatki.

PRVA
ZDRAVSTVENA
ASISTENCA

BREZPLACNO obdobje
za dodatno storitev
24 ur OBISK in
ZDRAVNISKA LINUA

'd PRVA ZDRAVSTVENA
¢ ASISTENCA

= Ker je Zivljenje eno samo!

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

oPrviizd i
lahko'dobitelna

082008270

Primer

Ker zelite zdravstvene tezave reSevati takoj, ste se odloc¢ili za samoplac¢niski
pregled in ugotovili, da boste zanj placali:

- vec kot 90 € za pregled pri kardiologu, ortopedu ...

- vec kot 50 € za razli¢no ultrazvo¢no diagnostiko

- vec¢ kot 60 € pri dermatologu

- vec kot 130 € za gastroskopijo

Ste vedeli, da za isti znesek, ki ga odstejete za en samoplac¢niski pregled
drugje, lahko pri Prvi zdravstveni PZA asistenci opravljate brezpla¢no stevil-
ne zdravstvene storitve najmanj 2 meseca?

Prva zdravstvena asistenca
je prava resitev

o Hitri in kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih razli¢nih
specialnosti

o Nic ve¢ ¢akanja v vrsti

o 24-urna dosegljivost

« Popolna prilagodljivost vasim potrebam

« Navoljo povsod, po celi Sloveniji

o  Brez dodatnih stroskov in doplacil

Brez starostnih ali drugih omejitev

« Enostavno narocanje preko ene tevilke

o Preprosta vkljucitev

o Mozen brezplacen obisk zdravnika tudi na vasem domu

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

Vse to za mesecno placilo
od 24,08 € dalje!

Za ve¢ informacij in narocanje poklicite (( ¢ 0820 08240



Krvodajalstvo

/0

et transfuzijske dejavnostiv S

Irena Raci¢

oveniji

V Sloveniji vsakih pet minut nekdo potrebuje kri, kar pomeni, da vsak delovni dan v povprecju
potrebujemo tristo do Stiristo krvodajalcev. Ti z darovanjem lastne krvi nesebi¢no pomagajo pri
ohranjanju zdravja soljudi in preprecijo marsikatero smrt.

V Sloveniji so osnovna oblika organiziranega
dajanja krvi krvodajalske akcije, ki se izvajajo
v prostorih transfuzijskih sluzb. Tedenske kr-
vodajalske akcije izvajajo tudi posebne mobil-
ne enote za odvzem krvi po vsej Sloveniji in
zanimivo je, da se kar 45 odstotkov krvi zbere
na terenu. Najpogostejsi krvni skupini sta A s
priblizno 40 odstotki in 0 s priblizno 38 od-
stotki, krvne skupine B je 15 odstotkov, med-
tem ko ima krvno skupino AB le priblizno 7
odstotkov ljudi. RhD-pozitivnih je priblizno
82 odstotkov, RhD-negativnih pa le priblizno
18 odstotkov ljudi.

Ponosni na razvoj
transfuzijske medicine,
na krvodajalstvo in
krvodajalce

V juniju sta krvodajalstvu posvecena kar dva
dneva. Danes, 10. junija, praznujemo svetov-
ni dan krvodajalstva, ki so ga na 58. skup$¢ini

22

Svetovne zdravstvene organizacije leta 2005
sprejele vse drzave clanice, medtem ko smo
pred nekaj dnevi, 4. junija, obelezili sedem-
deset let transfuzijske dejavnosti v Sloveniji.
Davnega leta 1945 so namre¢ na Cetrti dan v
juniju odvzeli in konzervirali prvih 19 stekle-
nic krvi.

O krvodajalstvu na Slovenskem smo se pogo-
varjali s Polono Mali, dr. med., spec. transf.
med., z Oddelka za preskrbo s krvjo in Nata-
lijo Lampreht, predstavnico sluzbe za odnose
z javnostjo na Zavodu Republike Slovenije za
transfuzijsko medicino (ZTM), ki sta se ob tej
priloznosti v imenu transfuzijske sluzbe za-
hvalili vsem krvodajalkam in krvodajalcem,
organizatorjem in podpornikom krvoda-
jalstva ter strokovnemu osebju, ki so bili del
transfuzijske dejavnosti.

»V Sloveniji smo upravi¢eno ponosni na ra-
zvoj transfuzijske medicine, na krvodajalstvo
in na krvodajalce, ki zagotavljajo nacional-

no samozadostnost s kakovostno in varno
krvjo. Vse to omogoca ucinkovito delovanje
sodobnega zdravstvenega sistema in nemo-
teno preskrbo s krvjo. V imenu bolnikov se
zato zahvaljujemo vsem, ki so jim omogoci-
li zdravljenje s krvjo in tako poskrbeli, da je
marsikatero zivljenje lahko teklo naprej,« sta
povedali nasi sogovornici in ob tem opozorili
na $e en pomemben mejnik, in sicer pricetek
organiziranih krvodajalskih akcij.

»V letu 2013 smo praznovali Ze $estdeset let
prostovoljnega, anonimnega in neplacanega
krvodajalstva v Sloveniji. Prva organizirana
krvodajalska akcija je pod okriljem Rdecega
kriza Slovenije potekala 9. marca leta 1953
med trboveljskimi rudarji v Zagorju. Ta izje-
men dogodek je nedvomno prispeval, da se
je organizirano, prostovoljno in neplacano
krvodajalstvo pricelo razvijati in $iriti po vsej
drzavi. Na takratnih temeljih $e danes nada-
ljujemo dolgo in uspesno tradicijo krvodajal-
stva pri nas.«



Prostovoljno darovanje
krvi povecuje varnost

Lani so v Sloveniji na krvodajalskih akcijah
nasteli 100.408 prijavljenih krvodajalcev, od-
vzetih pa je bilo 89.395 enot krvi. Spodbudno
je, da Stevilo krvodajalcev narasca, saj Zavod
za transfuzijsko medicino vsako leto nasteje
kar 10 odstotkov novih krvodajalcev, in po-
udariti velja, da so to ve¢inoma mladi. Med
krvodajalci je priblizno 60 odstotkov takih, ki
kri darujejo enkrat v letu, 28 odstotkov jih da
kri dvakrat, 10 odstotkov se jih odloca za da-
rovanje krvi trikrat, le priblizno dva odstotka
pa jih kri daruje kar $tirikrat letno.

»Lahko smo ponosni, saj s sistemom, kakr-
$nega imamo, zagotavljamo ustrezno in ne-
moteno preskrbo s krvjo. To nas uvr§¢a med
dobro organizirane, nesebi¢ne in altruisti¢ne
narode,« poudarjata Polona Mali in Natalija
Lampreht ter dodajata, da je slovensko kr-
vodajalstvo, ki temelji na prostovoljnosti in
neplacanosti, skladno z evropskimi direkti-
vami. Darovanje polne krvi je tudi v drugih
evropskih drzavah prostovoljno in ni pla¢ano,
taka pa je tudi strategija Svetovne zdravstve-
ne organizacije. Ta vse drzave sveta spodbuja,
naj do leta 2020 preidejo in uvedejo popolno
preskrbo zdravstva s krvjo, pridobljeno od
prostovoljnih neplacanih krvodajalcev.

Zakaj je prostovoljno in neplacano krvodajal-
stvo tako pomembno? Kri od prostovoljnih
neplacanih krvodajalcev, tako nasi sogovor-
nici, je za bolnike dokazano bolj varna od
krvi, odvzete od placanih krvodajalcev. S pla-
¢evanjem dajanja krvi se namre¢ lahko legali-
zira komercializacija delov ¢loveskega telesa,
zaradi placila se zamolcijo podatki, ki vplivajo

Polona Mali, dr. med., spec. transf. med

na varnost krvi, s pla¢ilom se spodbuja tudi
dajanje krvi pri rizi¢ni populaciji in odpira
moznost izkori$¢anja socialno $ibkih oseb,
kar pa ni v skladu z osnovnimi eti¢nimi nace-
li. »Dajanje krvi iz altruisticnih namenov ob
tem povecuje obcutke solidarnosti v druzbi,
kar ima pozitivno socialno vlogo,« dodajata
SOgOVOrnici.

Po njunih besedah je zagotavljanje varnosti
pri preskrbi s krvjo krvodajalca in tudi krv-
nih pripravkov ena od prednostnih nalog. V
ta namen izvajajo Stevilne ukrepe, med ka-
terimi je tudi pridobivanje podatkov z vpra-
$alnikom o splos$nem pocutju in sedanjem
ter preteklem stanju ter o tveganju za prenos
okuzb s transfuzijo. Tako skusajo ugotoviti,
ali je krvodajalec primeren za dajanje krvi.
O tem nato dokon¢no odlo¢i zdravnik pri
pregledu krvodajalcev in jim, ¢e bi ogrozilo
njihovo zdravje, dajanje krvi odsvetuje. Po
drugi strani se s tem tudi ugotavljanja, ali je
pri krvodajalcu prisotno tveganje za okuzbo
s povzrocitelji nalezljivih bolezni, ki se prena-
$ajo s krvjo, kot so aids in hepatitis B in C,
sifilis ter druge nalezljive bolezni.

Krvodajalci aktivno
sodelujejo pri uravnavanju
zalog

Ena od glavnih nalog pri organiziranju kr-
vodajalcev je zagotavljanje ustreznih koli¢in
krvi, kar se v Sloveniji tako kot tudi drugod
po Evropi dosega z usmerjenim in vodenim
vabljenjem krvodajalcev. »Mnozi¢no vablje-
nje krvodajalcev onemogoca sodobno vo-
denje zalog krvi, zato Ze nekaj let uspesno
vzpostavljamo sodoben nacdin vabljenja, ki
temelji na realnih potrebah po krvi in krvnih

Natalija Lampreht, predstavnica sluzbe
za odnose z javnostjo Zavoda RS za
transfuzijsko medicino

skupinah. To pomeni, da vabimo toliko krvo-
dajalcev in tiste, kot je potrebno za nemote-
no preskrbo,« pravita Polona Mali in Natalija
Lampreht ter dodajata, da zaloge krvi niso
odvisne samo od krvodajalcev in koli¢ine
zbrane krvi, temve¢ tudi od porabe, ki pa je
nepredvidljiva tako glede koli¢ine kot krvnih
skupin. »Najpogosteje prihaja do pomanj-
kanja RhD-negativnih krvnih skupin, zlasti
skupine 0 in A, kar re$ujemo s telefonskimi
pozivi krvodajalcem ali dodatnim vabljenjem
krvodajalcev na krvodajalske akcije. Potrebe
po krvi se predvsem zaradi oskrbe poskodo-
vancev povecajo poleti, v tem Casu se namre¢
poveca Stevilo nesrec.«

Transfuzijski sluzbi pa tezav ne povzroca le
morebitno pomanjkanje krvi, temve¢ tudi
kopicenje zalog, saj imajo komponente krvi
dolocen rok trajanja. Te tezave resuje tako, da
na krvodajalske akcije vabi omejeno Stevilo
krvodajalcev ali pa krvodajalsko akcijo pre-
prosto prelozi. »Nase izkus$nje s krvodajalci
kazejo, da ljudje vse bolj razumejo, zakaj jih
obcasno vabimo $e prav posebej, in da celo
aktivno sodelujejo pri uravnavanju zalog krvi.
Zalogo krvi se lahko preveri na spletnih stra-
neh www.ztm.si in www.daruj-kri.si, Face-
book in mobilni aplikaciji Daruj kri,« pravita
sogovornici in dodajata, da statistika spletnih
strani, ki pokaze tudi do 10.000 ogledov na
mesec, odkriva, da krvodajalce najbolj zani-
ma prav stanje zalog.
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Doktor

TELEMEDICINA

Blanka Mavri¢

/nanost v sluzbi zrelin ljudi

- projekt InLife (INdependent LIving support Functions for the Elderly)

Nekdo vedno skrbi za vas

Priloznost, da sodelujete pri razvoju izdelkov ali storitev, namenjenih prav vam, se ne ponudi prav pogosto.

Izkoristite jo zdaj.

Vabimo vas

K sodelovanju na delavnici oziroma na predstavitev projekta in prototipa InLife, ki bo 17. septembra 2015 v Domu
starejsih ob¢anov FuZzine od 9.00 do 11.00. Predstavitev bo odprta za zainteresirane partnerje in javnost!

Prava resitev za zdravo in varno prihodnost

S ponosom piSemo, da sta na evropskem razpi-
su za projekt IN LIFE bila izbrana tudi dva par-
tnerja iz Slovenije — Doktor 24 in Institut “Jozef
Stefan” (IJS).

Povabilu k pogovoru o res zanimivem projektu
se je prijazno odzval koordinator projekta In-
Life za Slovenijo, prof. dr. Matjaz Gams, ¢lan
IAS.

Za kaksen projekt torej gre, kdo sodeluje v
njem?

V letu 2015 se je zacel izvajati H2020 projekt In-
Life. Triletni projekt evropske unije zdruzuje 20
partnerjev iz 9 drzav. Iz Slovenije sta partnerja
v projektu Doktor 24 in Institut “Jozef Stefan”.
Osnovna naloga projekta InLife je testirati in
dopolniti raziskovalne prototipe, ki so dosegli
dokazane izjemne rezultate, v realnem okolju in
jih nato prenesti v prakti¢no uporabo.

Kaj je odlocalo oziroma kako ste se uspeli
uvrstili med 20 izbranih partnerjev?
Partnerja v Sloveniji sta se uvrstila v konzorcij,
ker je sistem IJS za prepoznavanje aktivnosti
in padcev zmagal na odprtem mednarodnem
tekmovanju EVAAL, Doktor 24 pa je podjetje,
ki Ze zdaj nudi zdravnisko oskrbo na domu ter
socialno varstveno storitev SOS gumb.

InLife bo zdruZeval najbolj$e evropske strokov-
njake na podrodju znanosti, razvoja, prototipov,
integracije in poslovanja, vzpostavil bo poveza-
ve med raziskovalci, razvijalci, uporabniki in
skrbniskimi podjetji v nekaj evropskih drzavah,
tako da bo predstavil ekonomsko, demografsko
in kulturno raznolikost Evrope.

Omenili ste, da je to triletni projekt. Kako bo
potekal?
Delovanje projekta je usmerjeno na dve temi:
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razvoj, testiranje in izpopolnjevanje sistemov za
pomoc starejsim pa do prenosa v prakso in pa
vzpostavitev enotnega bazena znanja, ki bo vse-
boval resitve iz ve¢ drzav in omogocal prenos
uspesnih praks in sistemov med evropskimi
drzavami.

Slovenija je ena od $estih drzav, kjer se bo te-
stiral nacionalni prototip s pomocjo zasebnega
podjetja. Hkrati pa bomo dajali svoje resitve v
uporabo drugim in tudi sami preizkusali meto-
de iz skupnega bazena. Omenjenih $est drzav je:
Velika Britanija, Spanija, Svedska, Nizozemska,
Gr¢ija in Slovenija.

Natan¢no komu bo sistem namenjen ...
Sistemi projekta InLife so namenjeni pomoci
starej$im, dementnim oziroma osebam z ope-
$animi kognitivnimi sposobnostmi (npr. po-
mnjenje) ali opeSanimi fizi¢nimi lastnostmi.
Zasnovan bo na osnovi ICT prototipa Instituta
»Jozef Stefan, tj. tablice in zapestne ure ter do-
datnih senzorjev po izbiri. En podsistem je za
uporabo mobilnega telefona za izbiranje $tevilk
brez tipkanja in upravljanje sistemov. Sistem bo
podpiral: obic¢ajne aktivnosti doma, komunika-
cijo, vzdrzevanje zdravja, vzdrZevanje okolja,
varnost, socialna opravila, pomo¢ tudi izven
doma.

.. v ¢em se bo razlikoval od obstojecih?
Sistem InLife bo robusten, finan¢no dosegljiv,
ucinkovit in nemote¢.

Prilagojen bo posamezniku, njegovemu kultur-
nemu in Zivljenjskemu slogu. Podpiral bo tudi
delovanje skrbnikov pri oskrbi starejsih s pesa-
njem kognitivnih sposobnosti.

Primerjal bo sistemske, ¢loveske ter poslovne in
storitvene ucinke podsistemov omenjenih $est
sistemov, testiranih v $estih evropskih drzavah.
Za razliko od prej$njih je projekt H2020 bolj

usmerjen v povezovanje razlicnih deleznikov;
od uporabnikov, skrbnikov, pacientov, svojcev,
znancev, do raziskovalcev in razvojnikov. Siste-
mati¢no je zasnovan tako, da bi z veliko vecjo
verjetnostjo dejansko presli iz prototipov na trg
in v uporabo v vsakdanjem Zivljenju.

Svet se stara ...

Res je. Hkrati napovedi kazejo, da bo Evropa, in
z njo tudi Slovenija, s spremenjeno demograf-
sko sestavo v prihodnosti postala ekonomsko
neuspesna, ¢e ne bo pospeseno uvajala IKT re-
$itev za starejSe in hkrati povecala rodnosti in
zaposlenosti. Po napovedih IMF bo leta 2050 na
dva zaposlena prisel en upokojenec, v Sloveniji
pa en zaposleni na enega upokojenca ze kaksni
dve desetletji prej, ¢e ne bo prislo do podaljsa-
nja delovne dobe ali drugih reform. V takih raz-
merah je uvedba IKT resitev nujna, ne samo za
ekonomsko vzdrznost, ampak tudi za dostojno
in kakovostno Zivljenje starejsih.

Kaksno vlogo bo imel nov sistem?

Predvideni IKT sistem InLife v Sloveniji bo nu-
dil vrsto funkcij: pomo¢ pri opravljanju skrbni-
$kega dela (navodila, vnos podatkov pred in po
obisku), pomo¢ pri padcih (v primeru padca bo
sistem poklical pomoc), nadzor nad okoljem
(temperatura, odpiranje vrat), sporocanje, ko
bo priSlo do nenavadnih kratkoro¢nih aktiv-
nosti (npr. nenadrtovanega izhoda, lezanje v
postelji ¢ez dan, bivanju v kopalnici ve¢ ur), kli-
canje na pomo¢ v primeru teZav, komuniciranje
s centrom za pomoc¢, komuniciranje s sorodniki
in svojci.

Zato, mislite Ze danes, kako boste Ziveli jutri!
Ne zamudite predstavitve in spremljajte razvoj
projekta InLife v Sloveniji.



Promocijsko besedilo

Spet sem lahko ure
in ure zvnukoma
Vv parku

Lara je stara tri leta, Luka pet let. Vnuka v moje
zivljenje prinasata veselje in mladost. Pri 65
letih sem v dobri kondiciji in grem pogosto z
njima v park. Tako pomagam tudi h¢erki Mojci,
saj mladim starSem danes res ni lahko. Z vnu-
koma sem dolgo ostajala zunaj, dokler se niso
zacele tezave z uhajanjem urina.

Bilo je lepo nedeljsko popoldne, po kosilu sem se odpravila z Laro in
Lukom v park. Lara je stekla k toboganu in me ¢akala z nasmeskom na
obrazu. Najlep$e zanjo je, da jo dvignem na tobogan in jo pocasi spu-
stim navzdol. To morava ponavljati skoraj v neskon¢nost. Prisla sem
k njej, jo dvignila in naenkrat zacutila nelagodje, saj mi je ,,uslo“ ve¢,
kot kadarkoli prej. Od tistega dne je inkontinenca postala pogostejsa
in mocnejsa.

Bila sem Zalostna, ker z Laro in Lukom nisem mogla ostajati dlje zu-
naj. Uporabljala sem vlozke, a se nisem pocutila varno. Otrokoma ni-
sem znala razlozZiti, zakaj prej odhajamo domov. Mojo negotovost in
spremembo v vedenju je opazila tudi héerka Mojca.

Zaupala sem ji svojo tezavo in zaceli sva iskati resitve. Na internetu
sva naleteli na informacijo o vpojnih hlackah TENA Pants Normal, ki
se nosijo kakor obi¢ajno spodnje perilo. Na spletni strani www.TENA.
si sem si narocila brezplacen vzorec. Hlacke TENA Pants so me pri-
jetno presenetile, saj so udobne in mehke. Odli¢no me varujejo pred
iztekanjem, pod oblacili pa so diskretne in neopazne. In najvaznejse, s
hlackami TENA Pants Normal lahko zopet ostajam v parku z vnuck-
oma tako dolgo, kot si Zelimo.

Brezplacen vzorec TENA Pants Normal narodite na www.TENA.si
ali s klicem na tel. 080 10 99.

Idealno za

POKRETNE
osebe!

Nove TENA Pants Normal
vpojne hlacke z Napredno Obliko.

Oblikovane so tako, da vasim bliznjim
nudijo svobodo in udobje spodnjega perila.
Hlacke so manj opazne, ker so 20% tanjse,
vendar kot do sedaj 100% varne.

Brezplacni vzorec narocite na:
080 10 99, www.TENA.si

)

TENA Na voljo v lekarnah in specializiranih
u ‘ trgovinah preko narocilnice ZZZS.




Vsakdo se danes sam odloca o svojem nacinu zivljenja in svojem telesu

Lasersko
odstranjevanje tetovaz

Vsako leto se po svetu za tetoviranje odloci vse vec ljudi. Nekatere ocene kazejo, da je v ZDA teto-
viranih priblizno 10 odstotkov moskih, za poslikavo lastnega telesa pa se odloci ze 24 odstotkov
Studentov. Popularnost tetovaz iz leta v leto narasc¢a tudi pri nas, vendar pa marsikdo to odlocitev

redni prof. dr. sc.
Uros Ahc¢an

dr. med,,
specialist plasticne,
rekonstrukcijske

in estetske kirurgije

kasneje obzaluje in si Zeli moteci okras na svoji kozi za vedno odstraniti, kar pa Zal ni vedno pre-
prosto. Zadnje raziskave kazejo, da si v ZDA odstranitve tetovaze zeli 17 odstotkov, po Stiridese-
tem letu starosti pa celo vec¢ kot 50 odstotkov ljudi. Podoben trend opazamo tudi pri nas.

Postopek

Laser je danes postal zlati standard za od-
stranjevanje tetovaz, saj v rokah strokovnjaka
omogoca uéinkovito brezkrvno zdravljenje z
nizkim tveganjem in minimalnimi stranski-
mi udinki. Laserski Zarek to¢no dolocene va-
lovne dolzine namrec¢ razbije barvilo v dovolj
majhne delce, ne da bi poskodoval druge ko-
zne strukture. Razgrajene delce tetovaze po-
tem po naravni poti odstrani imunski sistem,
kar pa traja ve¢ tednov. Poseg lahko opravimo
brez anestezije, v redkih primerih pa v lokalni
anesteziji. Navadno traja deset do dvajset mi-
nut, lahko pa tudi dlje, odvisno od velikosti
tetovaze.

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

LASERSKI
POSEGI

10 % NIZJA CENA

za pregled vambulanti
za plasti¢no in estetsko
kirurgijo

K LI N1 K A
Klinika Doktor 24 d.o.o., Savska cesta 3, Ljubljana
[Narocanjelinlinformacije24/7:

0820108240

narecane@dokiorats|
www!doktor24si
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Po terapiji z laserjem lahko koZa pobledi, nato
se pojavita rdecica in rahla oteklina. Koza je
lahko tudi nekoliko strukturno spremenjena,
vendar vsi ti znaki Ze kmalu izginejo. Odstra-
nitev vecbarvne tetovaze je terja ve¢ laserjev
ali kombinirano lasersko napravo, ki oddaja
svetlobo v zelo kratkih pulzih (laser Q-Swit-
ched), ki trajajo le nekaj nanosekund. Najno-
vejsi Fotonin laser QX MAX je izdelan pose-
bej za taks$ne posege, saj ponuja $tiri razli¢ne
valovne dolzine v eni napravi.

Za popolno odstranitev tetovaze je treba stro-
kovnjaka obiskati od dva- do dvanajstkrat,
odvisno od gostote, vrste in globine barvila
(amaterska ali profesionalna tetovaza), veli-
kosti tetovaze, starosti in mesta tetovaze (dela
telesa). Vedje tetovaze zahtevajo vec obiskov.
Med dvema obiskoma mora miniti vsaj $tiri
do $est tednov, saj imajo tako celice organiz-
ma dovolj ¢asa, da odstranijo delce pigmenta.
Lazje so odstranljive temne barve, kot sta te-
mno modra in ¢rna, veé tezav pa je s svetli-
mi. V teh primerih je v¢asih tetovazo tezko
povsem odpraviti. Pigment nekaterih barv
lahko vsebuje Zelezo, ki na kozi po obdelavi z
laserjem oksidira. Stopnjo odstranitve je tez-

ko to¢no napovedati vnaprej, saj zdravnik ne
more vedeti, katero od ve¢ sto barvil, ki so da-
nes na voljo, je bilo uporabljeno pri tetovazi.

(www.estetika-ahcan.si)

Doktor svetuje

Moznosti odstranitve tetovaz je vec,
vkljuéno s kirurskim izrezom, derma-
brazijo (brusenje koze) in kemicnim
pilingom. To so stare metode, ki so in-
vazivne in bolece ter pogosto povzrocijo
brazgotinjenje ali razbarvajo koZo. Naj-
sodobnejsa metoda odstranitve tetovaZ
je uporaba kombinirane laserske na-
prave, ki oddaja svetlobo v zelo kratkih
pulzih. Zelo pomembno je, da tetovazo
odstrani usposobljen in izkusen stro-
kovnjak, ki natancno pozna zgradbo in
lastnosti koze ter fizikalne lastnosti in
nacin delovanja laserske naprave, ki se
pojmuje kot kirurski instrument.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali012345000



VPRASANJE:

Spostovani,
sem mati treh otrok, s katerimi smo veliko
na poti. Poleti se ob koncih tedna peljemo
na morje, pozimi pa na Gorenjsko k babici
in dediju. Z mlajsima otrokoma imamo ve-
dno tezave zaradi slabosti med potjo, tako
da se moramo veckrat ustavljati za svez
zrak, dostikrat pa tudi bruhajo. Skusamo
se drzati pravila, da je hrana pred potjo ve-
dno lahka in da nimamo polnih Zelodcev,
vendar ne pomaga. Poskusili smo tudi z al-
ternativo, z granulami, a se slabost pojavlja
kljub temu. Prosim za nasvet, kaj ponuditi
otrokom pred potovanjem, da bi se slabosti
ognili? Zelela bi jim ponuditi ¢&im bolj na-
ravna zdravila.

Marjana iz Ljubljane

Farmacevt

svetuje

ODGOVOR
Potovalna slabost pri otrocih

Potovalno slabost povzroca dolo¢ena vrsta gi-
banja, na primer voznja z avtom, letalom, vla-
kom ali ladjo, in se pojavi pri osebah, ki imajo
obc¢utljivo notranje uho za tovrstne gibe. Sla-
bost se pojavi, ker del notranjega usesa, ki skr-
bi za ravnoteZje, ta je vestibularni sistem, ne
more ustrezno interpretirati signalov, ki mu
jih posilja oko. Zaradi tega pride do aktivacije
centra za bruhanje v podalj$ani hrbtenjaci in
posledi¢no slabosti.

Simptomi se pojavijo nenadno in se s ¢asom
stopnjujejo. Potovalna bolezen se pri¢ne s sla-
bostjo, glavobolom in nelagodjem. Pojavita se
lahko utrujenost in omotica, oseba je navadno
bleda, se poti, diha hitro in globoko, lahko tudi
bruha.

Ob potovalni slabosti otrokom pomagamo z
nefarmakoloskimi ukrepi, torej ukrepi, ki ne
zajemajo uporabe zdravil, ter z zdravili in pre-
hranskimi dopolnili rastlinskega izvora.

Za preprecevanje slabosti, bruhanja in vrto-
glavice, povezanih s potovalno slabostjo, se
uporablja zdravilo brez recepta, ki vsebuje
dimenhidrinat. Dimenhidrinat je centralno
delujo¢i antihistaminik, ki zavre stimulacijo

vestibularnega sistema in tako prepreci po-
tovalno slabost. Deluje zaviralno na center za
bruhanje v podalj$ani hrbtenjaci. Zdravilo je
v obliki tablet, ki se lahko delijo na enake dele.
Namenjeno je otrokom od 6. leta starosti na-
prej. Za otroke od 6. do 12. leta se priporoca
1/2 do 1 tablete (25 do 50 mg) do trikrat na
starostno skupino je 150 mg (3 tablete). Za
preprecevanje potovalne bolezni je treba vzeti
zdravilo 30 minut pred zacetkom voznje. Za
otroke nad 12. letom starosti in odrasle je pri-
porocljiv zac¢etni odmerek 1 tableta (50 mg),
nato pa 1 do 2 tableti do trikrat na dan. Naj-
visji dnevni odmerek za to skupino je 400 mg
(8 tablet). Ce potovanje traja dlje, se lahko po-
samicen odmerek ponovi na $est ur, pri cemer
pa moramo paziti, da ne presezemo najvisjih
dovoljenih dnevnih odmerkov. Najpogostejsa
nezelena u¢inka pri uporabi zdravila z dimen-
hidrinatom sta zaspanost in suha usta.

Potovalno slabost ublazi tudi zdravilna rastli-
na ingver (Zingiber officinale). U¢inkovitost
ingverja pripisujejo celi vrsti spojin, ki se na-
hajajo v ingverju, pri ¢emer so najpomemb-
nejdi gingeroli in shogaoli, ki povecajo nape-
tost miSic v prebavnem traku in peristaltiko.
V lekarnah so na voljo izdelki z ingverjem
kot prehranska dopolnila, v obliki kapsul ali

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo
tezave tudi vas, nam pisite in posljite vprasanja, na
katera vam bomo skusali odgovoriti. Vprasanja
posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja Turk), Kopi-
tarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt
svetuje, ali pa posljite sporocilo po elektronski
posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.

tablet, ki vsebujejo standardizirani izvle¢ek
ingverja. Nekateri izdelki so primerni za otro-
ke od 3. leta starosti naprej. Ti izdelki vsebu-
jejo 50 mg standardiziranega izvlecka, kar je
enako kot 500 mg ingverja v prahu. V primer-
javi z dimenhidrinatom izvle¢ek ingverja ne
povzroda zaspanosti.

Homeopatska zdravila, namenjena blazenju
potovalne slabosti, so cocculus, tabacum,
petroleum rectificatum in nux vomica, upo-
rabljajo se v nizkih potencah (C6, C12), po-
gostost odmerjanja pa je odvisna od akutnosti
tezave. V akutni fazi se zdravilo lahko odmer-
ja tudi vsakih petnajst minut do pol ure, po-
tem pa se pogostost jemanja zdravila zmanjsa.
Zdravilo vzamemo Se pred nastopom tezav
oziroma ¢im prej po nastopu simptomov.
Potovalno slabost lahko ublazimo tudi z aku-
presurnimi zapestnimi trakovi za otroke, ki
delujejo tako, da stimulirajo Nei-Kuanovo
to¢ko. Pomembno je, da trakova namestimo
na obe roki in da ju namestimo pravilno. Za-
pestni trakovi ne povzrocajo nezelenih uéin-
kov.

O uporabi zdravil brez recepta za blaZitev po-
tovalne slabosti in prehranskih dopolnilih se
pred nakupom posvetujte z magistrom far-
macije v lekarni.
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Poslikava znamenj

Napredna tehnologija pomaga

ori hitrem odkrivanju melanoma

doc. dr. Liljana Mervic,

dr. med.,, specialistka

dermatovenerologije,
dermatoloska ambulanta

Klinike Doktor 24

Kozni rak je, ¢e ga odkrijemo zgodaj, ozdravljiv s preprosto operacijo.

To e posebno velja za melanom, ki velja za najnevarnejSega med njimi. Vznikne lahko v
obstojeCem pigmentnem (materinem) znamenju, $e pogosteje pa nastane na mestu,
kjer ni bilo predhodnega znamenija, torej vznikne na novo.

Verjetnost, da se znamenje spremeni v mela-
nom, je zelo zelo majhna, in preventivno od-
stranjevanje nesumljivih znamenj ni smisel-
no. Smiselno pa je njihovo redno spremljanje
in opazovanje, ali se kakorkoli spreminjajo.
Pozorni moramo biti predvsem na spreminja-
nje barve, velikosti in povriine pigmentnega
znamenja na koZi, pa tudi na spreminjanje
oblike in omejenosti.

Ker se stevilo zbolelih za melanomom v svetu
in pri nas strmo povecuje, lahko ta nevaren
rak doleti prav vsakega, $e posebno pa tiste,
ki imajo zelo svetlo polt, Stevilna pigmen-
tna znamenja, jih je sonce v preteklosti ve¢-
krat opeklo ali je kateri od njihovih ozjih
druzinskih ¢lanov Ze zbolel za melanomom.

Dermatologi si pri zgodnjem odkrivanju me-
lanoma zadnjih petnajst let pomagamo s po-
sebno preiskovalno metodo dermatoskopijo
ali povrsinsko mikroskopijo koze. Dermato-
skop je posebna opti¢na naprava, ki na videz
spominja na otoskop, aparat za pregled usesa.
Kozno znamenje presvetli in sliko, ki jo gle-
damo, mocno poveca, obi¢ajno deset- do pet-
najstkrat. Tako se nam odkrijejo popolnoma
nove dimenzije koznega znamenja. Dermato-
skopija nam omogoca, da veliko zanesljiveje
in veliko bolj zgodaj kot s prostim ocesom
lo¢imo nenevarna pigmentna znamenja od
nevarnega melanoma. Preiskava je enostavna,
popolnoma neboleca in hitra, opraviti pa jo
mora izkuSen dermatolog. Prav zahvaljujo¢
tej preiskovalni metodi je zaradi zgodnjega
odkrivanja melanom postal eden od najbolje
ozdravljivih rakov.

Z napredkom tehnologije so se na trgu pojavi-
li tudi digitalni dermatoskopi. To so napredni
racunalniski sistemi, ki omogocajo poslikavo
znamenj in shranjevanje dermatoskopskih
slik. Sliko, ki jo posnamemo danes, bomo
lahko primerjali s tistimi, ki bodo posnete v
prihodnosti. Na tak nacin lahko redno spre-
mljamo koZna znamenja in opazujemo nji-

hovo obnasanje. Digitalna dermatoskopija
je namenjena prav dolgoro¢nemu spremlja-
nju koznih znamenj. S primerjavo derma-
toskopskih slik lahko opazimo Ze najmanjse

spreminjanje, ki $e dolgo ne bo zaznavno s
prostim ocesom. Sumljiva, spreminjajoca se
znamenja lahko hitro izrezemo, tista, ki se
med spremljanjem ne spreminjajo, pa opre-
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delimo kot benigna oziroma nenevarna in jih
ni treba odstraniti. Ta tehnologija omogoca
vecjo varnost pri spremljanju oseb z velikim
$tevilom koznih znamen;.

Poslikava znamenj poteka v dveh fazah. Z
makrokamero na podoben nacin kot z obi-
¢ajnim digitalnim fotoaparatom poslikamo
kozo vseh predelov telesa. Tako lahko natan¢-
no dolo¢imo mesta, na katerih se nahajajo
pigmentna znamenja. V drugi fazi z mikro-
kamero posnamemo vsa znamenja, za katera
smo se odlo¢ili, da jih je treba spremljati. Vse
posnetke shranimo v raCunalniski sistem.
Tako imajo znamenja na kozi tudi pripada-

jo¢e dermatoskopske (mikroskopske) slike.
Ob naslednjih pregledih preverjamo, ali se je
morda kje na kozi pojavilo novo znamenje in
ali so se obstojeca kakorkoli spremenila.

Ta metoda spremljanja znamenj je $e poseb-
no priporocljiva za vse, ki imajo vecje $tevilo
pigmentnih znamenj ali so ta ve¢ja od 6 mili-
metrov, nesimetri¢nih oblik ali neenakomer-
no obarvana. Prav tako je zelo priporocljiva
za ljudi, ki so v preteklosti Ze imeli melanom.
Dermatologi svetujemo vsem, naj si enkrat
na mesec ali vsaj enkrat na tri mesece sami
doma pregledajo kozo vsega telesa in naj
bodo pozorni na nastajanje novih ter vsako

Doktor svetuje

spremembo velikosti, oblike in barve obsto-
je¢ih znamenj. Dobro bi bilo, da bi vsakdo
vsaj enkrat v zivljenju opravil pregled koznih
znamenj pri dermatologu, ki lahko oceni, ali
je poleg rednega samopregledovanja doma
priporodljivo tudi spremljanje v dermatoloski
ordinaciji.

Svojo koZo redno opazujte. Ce opazite
sumljivo kozno spremembo, ne odlasaj-
te z obiskom izbranega zdravnika ali
dermatologa.

Dermatoskopija nam omogoca, da
veliko zanesljiveje in veliko bolj zgodaj
kot s prostim ocesom locimo nenevarna
pigmentna znamenja od nevarnega
melanoma.

Poslikava znamenj ali digitalna derma-
toskopija je namenjena dolgorocnemu
spremljanju koznih znamenj. Zelo je
primerna za ljudi, ki imajo vecje stevilo
pigmentnih znamenj ali Ce so ta vecja
od 6 milimetrov, nesimetricnih oblik ali
neenakomerno obarvana.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali 012345000

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

do 31. julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled koznih znamenj
z dermatoskopom

10 % nizja cena

za poslikavo znamenj

K LI N1 K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

NZroeanjS ninformacie24/73
(03240 (XS22410)

narocanje@doktoR24tsi
www!doktor24rsi
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Nevarnost za majhne in velike

ZDRAVI OTROCI

Zobna ambulanta Klinika Doktor 24

Kaj je zobna gniloba in kako jo lahko preprecimo

Zobna gniloba (karies) je najpogostejsa bolezen ustne votline,1 ki pa jo je z ustreznimi preven-
tivnimi ukrepi mo¢ prepreciti. Za nastanek kariesa so potrebni Stirje dejavniki: zobje, prisotnost
kariogenih bakterij, uzivanje ogljikovih hidratov in cas.

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

ZOBNA
AMBULANTA

50 % nizja cena
za odstranjevanje mehkih
in trdih zobnih oblog

20 % nizja cena
za vse storitve, materiale in protetiko po

nacrtu, ki ga boste zzobozdravnikom
naredili ob prvem pregledu.

Doktor 24
OKILOr =
K L I N I K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
0820108240

narecane@dokiorais|
www!doktor24si
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Kariogene bakterije, prisotne v ustni votlini,
ob presnovi ogljikovih hidratov izlo¢ajo ki-
sline, ki postopoma razgrajujejo sklenino. Po
vsakem obroku, ki vsebuje ogljikove hidrate,
sta razgradnja in nato ob ugodnih razmerah
obnova sklenine obicajna procesa, ki v ustih
potekata veckrat dnevno. Za obnovo sklenine
ugodne razmere v ustni votlini zagotavljamo
s preventivnimi ukrepi, med katere sodijo
predvsem primerna ustna higiena, primerna
prehrana (predvsem nadzorovan vnos oglji-
kovih hidratov) in redna uporaba starosti pri-
mernih fluoridnih preparatov (zobne paste,
ustne vode, polletnih fluoridnih premazov
pri zobozdravniku itn.).

Ce procesa razgradnje sklenine ne zaustavi-
mo pravocasno oziroma v ustni votlini niso
vzpostavljene moznosti za obnovitev sklenine
po njeni razgradnji, se ta nemoteno nadaljuje
v globlje predele zoba proti zobni pulpi. Ob
tem lahko povzroca bole¢ino, po odmrtju
zobne pulpe pa celo lokalno vnetje kosti, ki se
lahko ob zmanjsani imunski odpornosti raz-
$iri po vsem telesu.

Za sanacijo kariesa, ki je Ze povzro¢il vdrtje
zgornjih plasti sklenine (t. i. luknjico v zobu),
je navadno potrebna zalivka. Ce zobozdrav-
nika ne obis¢emo pravocasno (npr. zamudi-
mo kontrolni pregled) in proces povzroci od-
mrtje zobne pulpe, pa je potrebna zahtevnejsa
in v primerih, ko vnetje napreduje v okolno
kost, tudi dolgotrajnejsa obravnava prizade-
tega zoba (endodontsko zdravljenje).

Karies v zgodnjem otro$tvu je najpomemb-
nejsi dejavnik tveganja za nastanek kariesa
na stalnih zobeh.2 Povedano drugace, ¢e ima
otrok zgnite mle¢ne zobe, obstaja veliko tve-
ganje, da bodo kasneje s kariesom prizadeti
tudi stalni zobje. Ohranjanje lepih in zdravih
mlec¢nih zob je zato kljuénega pomena za lepe
in zdrave stalne zobe. Preventivni ukrepi in
redni obiski zobozdravnika (vsaj dvakrat le-
tno) od otrokovega prvega izraslega mle¢ne-
ga zoba naprej sodijo med klju¢ne dejavnike
za zdrave mle¢ne in nato tudi stalne zobe.
Preventivne ukrepe sestavlja ve¢ komponent,
med najpomembnej$e in najucinkovitejse pa
zagotovo sodi pravilna uporaba fluoridov.

Cezmerna oziroma nepravilna uporaba fluo-
ridnih preparatov lahko privede do zobne
fluoroze, ki je lahko velik estetski problem.
Pred desetletji je veljalo, da imajo fluoridi
najugodnejsi u¢inek ob sistemskem uzivanju,
ko naj bi vplivali na nastajajoce zobe. Danes
je znano, da najvedji protikariozni u¢inek do-
sezemo z lokalnim delovanjem fluoridov na
povrsini zob. Fluoridi zavirajo delovanje kari-
ogenih bakterij in tako zmanjsujejo izlo¢anje
kisline, obenem pa pospesujejo obnovo skle-
nine, se vgrajujejo v povrsinske plasti zob in
jih s tem naredijo bolj odporne.

Najbolj u¢inkovita je kombinacija primerne
ustne higiene in uporaba starosti primerne
koli¢ine in koncentracije fluoridov v zobni
pasti dvakrat dnevno, od prvega izraslega
mle¢nega zoba naprej. Poleg ustrezne ustne
higiene so zelo pomembni tudi redni obiski
pri zobozdravniku. Ob rednem polletnem
pregledu lahko zobozdravnik s profesional-
nim fluoridnim premazom dodatno zas¢iti
zobe, tako mle¢ne kot stalne. Profesionalni
fluoridni premazi zmanj$ajo pojavljanje kari-
esa, tudi za 70 odstotkov.3 O najprimernejsi
koli¢ini in koncentraciji fluoridov v zobni
pasti vasega otroka se pogovorite s svojim zo-
bozdravnikom.

Doktor svetu je

Najvedji preventivni ucinek proti
nastajanju kariesa doseZemo s kom-
binacijo primerne prehrane, ustrezne
ustne higiene z redno uporabo starosti
primerne koli¢ine zobne paste, ki vsebu-
je primerno koncentracijo fluoridov,

in polletnimi kontrolnimi obiski pri
zobozdravniku. Z njim se pogovorite
tudi o najprimernejsi zobni pasti za
vasega otroka, ki bo imela najvecji
zascitni ucinek in najmanjse tveganje
za zobno fluorozo. Zobozdravnik bo
vam in vasim otrokom s profesionalnim
fluoridnim premazom dodatno zascitil
zobe pred nastankom kariesa.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali012345000



ZDRAVI OTROCI

Potovati z majhnimi

otroki brez stresa

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Obstajata dve vrsti druZzin. Prve so tiste, ki pri potovanju z mlajsimi otroki nimajo nobenih tezav,
druge pa raje ne gredo nikamor, saj se jim daljsa pot hitro sprevrze v pravo no¢no moro.

Kako si olajsati Zivljenje in v zameno za vloze-
ni trud zadovoljno prispeti na cilj? Podajamo
vam nekaj nasvetov.

Naj se vam ne mudi.

Pot z otroki bo zanesljivo trajala dlje, kot pred-
vidi izpis na Garminu. Postanki so obvezni!
Kolikokrat in kako dolgo, boste videli sami,
a na vsako uro dodajte e priblizno petnajst
minut. Otroci bodo morali veckrat poiskati
strani§c¢e kot vi. Ko bodo opravili potrebo in
umirili la¢ne Zelodcke, bodo boljse volje, vi pa
si lahko medtem pretegnete noge in razgibate
hrbet. Tudi kozarec vode ali obc¢asna kavica
ne Skodita. Vzemite si ¢as, saj ste na pocitni-
cah. Preseneceni boste, kako lahko je na cilj
priti manj utrujen in bolje razpoloZzen.

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

STRESNA
URINSKA
INKONTINENCA
10 % nizja cena

za lasersko zdravljenje stresne
urinske inkontinence

Doktor 24

OKIOr <=

K L I N I K A

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

narecane@dokiorats|
www!doktor24si
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Nacrtujte!

Rezervirajte si pocitnice vnaprej. Presenece-
nja niso zazelena in improvizacija se navadno

vmesnim enodnevnim postankom v zanimi-
vem kraju z naravnimi lepotami ali turisti¢no
atrakcijo.

slabo obnese. Potovanje na nacin ,,jaz in moj
nahrbtnik®, kot v ¢asu pred otroki, ni ve¢
najboljsa resitev. Cakanje na prevoz ali pre-
nocisc¢e v vroc¢ini, s koveki v rokah in otroki

Skupaj uzivajte
Vv panorami!

v narodju ni niti najmanj zabavno. Ce je pot ~ Otroska pozornost je kratkotrajna in hitro

do cilja resni¢no dolga, jo lahko skrajsate z  mine. Ce so otroci dovolj veliki, jim lahko

U4402 UQZLZ geé Fruitof the Earth ¥

Tako nezen, da ga koZa obozuje Ze 20. leto $t. 1 v Sloveniji

Za nego koze ter prva pomoc pri:
* soncnih opeklinah, pikih in odrgninah,
* po britju, depilaciji in proti aknam.

OB
"Og&ho\- D
100 % Aloe vera gel ima izjemne vlazilne,

negovalne in regeneracijske lastnosti ter je
primeren tudi za obcutljivo kozo.

Privoscite
vasi kozi tudi v

kreme in losjone
na osnovi aloe
vere. %

Za vet informacij o izdelkih lahko poklicete
na brezpla¢no telefonsko tevilko:

(s

www.hisa-zdravja.si -

Bimedia d.o.0.
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zaupate kaksen cenejsi fotoaparat ter jim za-
upate nalogo, da ovekovecijo, kar se njim zdi
lepo. Poleg ponesrecenih slik nog in neba
bodo morda ujeli prisr¢ne trenutke, ki jih bo-
ste Zeleli shraniti.

Ne pretiravajte z obleko.

Prej en kovéek samo za vas, zdaj en kovcek
za vse. Vzemite s sabo nekaj udobnega, zra¢-
nega, po moznosti bombaznega ali lanenega.
Tudi pokrivalo je v poletnem casu obvezno.
Preletite ve¢dnevno ali celo mese¢no napoved
vremena, a jo vzemite z rezervo. Vedno vze-
mite seboj vsaj en kos toplejse obleke in $e kaj
za primer dezja.

Pripravite si prigrizke
za na pot.

Ce nimate hladilne torbe, ne jemljite hitro
pokvarljive hrane. Primerno je prej oprano in
narezano sadje ter zelenjava. Tudi slani pri-
grizki, kot so na primer grisini ali slane pal¢-
ke, so dober nadomestek, ki umiri razdrazen
zelodc¢ek. Ogibajte se sladkarijam, saj bodo
otroci po njih bolj razdrazljivi in aktivni. Pijte
vodo.

Uzivam zivljenje, uzivam
Yogermino!

Yogermino lahko uzivamo zdravi, pa tudi ko se zdravimo z
antibiotiki, e imamo alergije, prebavne motnje, smo v stresu
ali na potovanju.

Yogermina vsebuje najve¢jo koncentracijo petih razli¢nih
sevov probioti¢nih bakterij, ki uravnotezijo »koristno« ¢reve-
sno floro v nasem telesu, zraven pa $e prebiotike in vitamine
B-kompleksa, e posebej Bs in Bs, ki sodelujeta pri delovanju
imunskega sistema ter niacin in Bs, ki prispevata k normalne-
mu stanju koze.

Yogermina NE vsebuje GSO, kvasovk, laktoze, glutena, niti
alergenov, zato jo lahko uzivajo tudi ljudje, ki imajo alergije in
laktozno ali glutensko intoleranco.

Za otroke od 6. meseca do 12. leta priporo¢amo
Yogermino JUNIOR.

Yogermina je na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor,
Prehransko dopolnilo zelid¢ni lekarni Sanatura v Maximarketu (Lj.) in www.lekarnar.com.

Za vso druzino, otroke, starse, dedke in babice! www.bio-medico.si




Poskrbite za razkuzevanje
in umivanje rok.

Na poti ni vedno tekoce vode, zato so robcki
za razkuzevanje rok zelo prirocni.

Dolgcas je najved;ji
sovraznik.

Oborozite se in zmaga bo vasa. Navadno se
na poti izkaze koristno igranje razli¢nih iger,
kot so na primer iskanje imen Zivali na izbra-
no ¢rko, uganjevanje, kaj nekdo vidi, izmislje-
ne uganke, obujanje spominov, ponavljanje
ritma ploskanja, uganjevanje naslova pesmi...
Za dalj$e ¢akanje z omejitvijo gibanja vzemite
seboj knjige z igracami za mlajse ter stripe ali
knjige za veje otroke ali pa tabli¢ni racunal-
nik s pou¢nimi igricami.

Na pocitnicah se je v ¢asu najmocnejsega
sonca treba umakniti v senco. Ce niste v hote-
lu z organizirano animacijo za otroke in Zelite
svojim otrokom le najboljse, lahko zdruzite
prijetno s koristnim. Raziskave so dokazale,
da otroci med pocitnicami najve¢ pozabijo
in izgubijo najve¢ kakovostnega ¢asa. Ce bi
se med pocitnicami vsak dan kaj malega na-
ucili, bi bil njihov u¢ni uspeh naslednje Solsko
leto v povpredju boljsi za eno oceno. Morda
se vam zdi nemogoce, da bi jih pripravili do

tega, a ¢e pouk spremenite v nagradno igro,
se tudi sli$i mnogo lepse, mar ne?

Namig za igro

V ¢arobnih deZelah vladajo ¢arovnice in vsa-
ka od njih otroku, da lahko pride do cilja,
dodeli nalogo. To je lahko matemati¢ni pro-
blem, ki ga je treba razresiti, logi¢na uganka,
iskanje zaklada, morda carovnica govori le
tuje jezike, morda je treba prebrati knjigo in
odgovori na vprasanja o vsebini ... Vkljucite
$e igre moci in spretnosti — plavanje, tek, me-
tanje zoge in podobno. Pripravo lahko poe-
nostavite tako, da strgate liste z nalogami iz
knjige. To zahteva nekaj ¢asa, a je na koncu
zelo zabavno.

In nagrada?

Nagrada naj ostane skrivnost do konca, se-
veda pa naj bo odvisna od vlozenega truda.
Morda sladoled, ki ste ga otroku Zze tako in
tako pripravljeni kupiti, ali vstopnica za ve-
Cerni trampolin. Pripomocki za ustvarjanje
(glina, barve, modelcki itn.) ga bodo $e doda-
tno zaposlili, vam pa pricarali nekaj dragoce-
nih trenutkov miru.

Zelim vam obilo druZinskih uzitkov in kup
prelepih spominov v dvoje.

Doktor svetuje

Potovalna lekarna naj vsebuje:

o zdravila, ki jih otrok redno jemlje,
predpisana s strani pediatra,

o proti potovalni slabosti: dimenhi-
drinat, ingver,

o proti alergiji na sonce in pike Zu-
zelk: antihistaminik v obliki sirupa
ali tablete, krema Fenistil,

o proti driski: rehidracijske raztopi-
ne in probiotiki (Linex),

o zaprtje: glicerinska svecka, pro-
biotiki,

o zasCita pred soncem s SPF 30-50,

o prisoncnih opeklinah: kreme za
blazenje opeklin in srbecice

e protivrocini in bolecini: parace-
tamol,

o zavneto grlo: septolete ali prsilo z
analgeti¢nim ucinkom,

o zamasen nos: spiranje s fiziolosko
raztopino in dekongestivne kaplji-
ce za nos za otroke,

Zdravila hranite na sobni temperaturi

in primerni vlaznosti, da ohranijo svoje

lastnosti in rok uporabe.

Doktor svetuje 24 ur, vsak dan.
Narocite se na www.doktor24.si
ali 012345000

Kaj vse-morate vzeti s seboj
na potovanje in dopust?

* Kremo za zascito proti soncu in po son¢enju * Povoje in oblize « Opornice
za sklepe ¢ Zascito pred zulji = Toplomer ¢ Merilnik krvnega tlaka ¢ Merilnik
krvnega sladkorja ¢ Skarje in pincete (tudizaklope) * Zadéito pred klopi in komarji
e VreCko hladno/toplo ¢ Dezinfekcijsko sredstvo ¢ Osvezilne/cCistilne robcke
e Zdravila, ki jih redno jemljete ¢ Zdravila brez recepta: - proti slabosti na voznji
e proti bole¢inam, vrocini in prehladu ¢ aktivno oglje ¢ C-vitamin ¢ proti alergijam ¢ proti sonénim

opeklinam e proti bole¢em grlu ¢ proti zelod¢nim tezavam e kapljice za oci, nos * za lajSanje pikov

insektov e proti zaprtju * za laZje spanje

VABLJENI V NASO
SPLETNO TRGOVINO!

NAKUPUJTE KADARKOLI

7 DNI VTEDNU
24 UR NA DAN

WWW.SANOLABOR.SkI

(& Sanolabor

Ko jr&za/zdmzj&'

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




GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Vadba za vsakogar

Zadnjih nekaj stevilk smo posvetili pogovoru o zdravem nacinu zivljenja in pravilni prehrani,
spodbujali smo vas z motivacijo in svetovali najboljsi nacin treniranja za najvecji ucinek.
Za tiste, ki ste nam sledili, smo v tokratni Stevilki pripravili bolj konkreten nacrt. Ste pripravljeni?

Vadba naj traja vsaj dva tedna. V Ze tako
kratkem ¢asu boste opazili napredek v telesni
pripravljenosti in vecji migi¢ni masi. Ce boste
vztrajali dlje, bo uspeh seveda $e bolj ociten.
Se spomnite intervalnega treninga? Vcasih je
bil domena vrhunskih $portnikov, sedaj pa je
znan tudi nam. Intenzivna vadba, ki se izme-
njuje s fazami pocitka, krepi vzdrzljivost in
tako pomaga kardiovaskularnemu sistemu.
Med pocitkom po intenzivnem naporu telo
krepi sposobnost hitrega okrevanja. Ker med
naporom telo misicam ne more dostaviti do-
volj kisika, se kopici ,,kisikov dolg, ki ga telo
placuje Se nekaj ur po telovadbi. Skrivnost
uspeha je ravno v tem - podalj$anem kurje-
nju kalorij in povecanju misi¢ne mase.

Za vadbo ne potrebujte posebne opreme, vaje
pa lahko opravljate doma, v telovadnici ali
naravi. Ta trening je primeren za vse starosti,
svojim zmogljivostim pa ga prilagodite tako,
da izvajate le toliko vaj, kot jih zmorete v tem
Casu. Za zacetek ne pretiravajte, raje izvedite
malo manj ponovitev zapored in pocakajte
na naslednji dan. Ce ne bo vegjih bolecin in

NIl VRHUNSKA kvaliteta za

Prehranska dopolnila
za izvrstno pocutje

MAGNEZIJEV CITRAT,

200 mg, 100 tablet

Magnezij prispeva k:

» zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti,
« delovanju misic in Ziv¢nega sistema,
« ravnotezju elektrolitov,
 sproscanju energije pri presnovi
« ohranjanju zdravih kosti.

Magnezij ima prav tako vlogo pri sintezi
beljakovin in delitvi celic.

Izdelki NOW so na voljo v lekarnah,
specializiranih prodajalnah, Sanolaborju
in na www.hisa-zdravja.si

Bimedia d.o.0.

VRHUNSKE rezultate!

Telesu prijazen
magnezij v

/ organski obliki.

Lazje prebavljiv
in se bolje
—0 absorbira kot
druge oblike
magnezija.

\Q Vegetarijanska

formula.

Za vec informacij o izdelku lahko poklicete

na brezplaéno telefonsko $tevilko: (( © 080 80 12

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druZinske medicine

e boste obcutili le blago napetost in prijetno
utrujenost misic, ste na pravi poti. Zapomnite
si, dobra vadba ne boli!

Ko sestavljate program, naj vsebuje vsaj dve
vaji zapored brez pocitka in vkljucuje vaje, ki
zahtevajo delo vsega telesa. Po vsakem trenin-
gu si vzemite dan pocitka. Sr¢ni bolniki naj se
pred pri¢etkom posvetujejo z osebnim zdrav-
nikom ali kardiologom.

Zakaj je vredno poskusiti? Ker vadbo ne glede
na dosedanjo aktivnost lahko vnesete v svojo
rutino. Ne bo vam vzela veliko casa. Pravza-
prav, boste, ker je po vsaki vadbi dan pocitka,
v 14 dneh vadili le sedemkrat. V povpreéju bo
zacetnikom vadba vzela manj kot 15 minut
dnevno. Vaje so preproste in nimajo strogih
pravil, kolikokrat jih je treba izvesti. Potrudite
se le, da boste dali vse od sebe. Z vsako na-
slednjo bo slo lazje. Zapisite si, kolikokrat ste

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

do 31.julija 2015 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor.

ORTOPEDSKA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA
za pregled pri ortopedu

Doktor 24
KIinKika IID-oktLr 2:‘ d.o.lo., S';vsk:cesta 3, Ljubljana
TS A IS ST

narecane@dokiorRats|
www!doktor24si
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zmogli narediti posamezno vajo, in sledite
napredku.

Za vsak dan treninga izberite drugo rutino.
Izvajajte le eno vrsto vaj (A, B, C), po kon-
¢anem krogu pa si vzemite minuto pocitka.
Trem krogom iste vaje naj sledi eno- do tri-
minutno preskakovanje kolebnice (odvisno
od zmogljivosti).

Rutina 1

A) Poskoki na klop (stopnicko)

B) Plezalec na tleh (postavite se v drzo za
sklece in izmenjujoce dvigujte kolena s
strani zdaj ene, zdaj druge noge k
rokam)

C) Vojaski poskoki (odriv od tal, ob
poskoku odrocitev rok in nog, doskok
nazaj v stojno drzo)

Trije krogi:

Npr.: 1. krog: 5 do 10 ponovitev, 2. krog: 10
do 15 ponovitev in 3. krog 15 do 20 pono-
vitev

Rutina 2

A) Izpadni korak (vstran ali naprej)

B) Dvigi trupa (sklece)

C) Drzanje mize (ulezite se na trebuh in se
dvignite na komolcih ter prstih nog
tako, da je trup poravnan)

Opravite tri kroge po 45 sekund, s 15 sekun-

dami vmesnega pocitka in minuto pocitka

na koncu.

Rutina 3

1 minuta sprinta z 90 sekundami pocitka.
Ponovite tri- do Sestkrat (kolikor zmorete).
Z vsakim naslednjim krogom povecajte na-
por (dvignite klanec za 3 % ali dvignite upor
pri poganjanju kolesa za 1 stopnjo). Koleb-
nica ni potrebna.

Rutina 4

A) Dvignite utezi s stegnjenimi rokami in
zravnani pocasi rotirajte trup

B) Dvig telesa (klasi¢ni trebusnjak ali
namesto tega dvig stegnjenih nog)

C) Boks in poskakovanje

Vsako vadbo izvajajte 45 sekund, s 15 se-

kundami vmesnega pocitka.

Je pretezko? Ni¢ hudega,
vaje prilagodite!

Osebam s slabo koordinacijo ali starej$im
predlagamo, naj vajo izvedejo nekoliko dru-
gace:

namesto dviga trupa s tal se samo pod ko-
tom naslonite na zid, napnite trup in se od-
rivajte od stene. Ve¢ji kot bo kot naklona,
vedji bo napor,

namesto v leze lahko dvigujte noge izme-
ni¢no, s strani ob stabilni opori. Dvignjeno
nogo nato zadrzite v visini bokov oziroma
¢im visje za dve do tri sekunde,

poskakujete lahko tudi na mestu, brez ko-
lebnice.

Je prelahko?
Intenzivirajte!

Za zacetek vsako vajo ponovite po trikrat,
nato pa postopno povecujte $tevilo pono-
vitev.

Nasveti

o Dvignite klop za poskoke.

o Ob dvigu nog lahko visite in dvignete
stegnjene noge, namesto pokrcenih ko-
len k prsim.

o Dodajte utezi pri izpadnem koraku.

o Zadrzite dr7o telesa vsakic¢ dlje.

Izbira je vasa. UZivajte v odkrivanju svoje
modi in spretnosti ter obéudujte napredek!

- Bolecine v miSicah in sklepih

- Revmatske bolecine

se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Ucinkovito odpravlja bolecino in otekline!

- Bolecine in otekline, kot so zvini in nategi

- Bolecine pri Sportnih poSkodbah in modrice

Atrogel je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
www.avogel.si, www.farmedica.si, 01 524 02 16

Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih

Utrujene,
tezke In
otekle noge?

Venagel

Ucinkovito nequje

Teike, utrujene, vroce in
otekle noge.

Primeren je tudi v nose¢nosti.

Lahko ga uporabljate so¢asno
s tabletami Venaforce.

Uporaba: gel nanesemo, nezno vtremo
in po¢akamo, da se vpije.

Venagel je na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

www.avogel.si, www.farmedica.si



Vlasta Nussdorfer:
Dobra dela me osrecujejo

Varuhinja ¢lovekovih pravic pravi, da pozna vsa
teoreti¢na nacela zdravega Zivljenja, a jih v pra-
ksi krsi. Takrat sama pri sebi zamiZi na eno oko
in si rece, da ko bo imela bolj umirjen tempo
zivljenja, jih bo Cisto zares upostevala in se jih
drzala. Si pa, tako kot vecina ljudi, neizmerno
zeli ohraniti zdravje - telesno in dusevno. Pravi,
da ne kadi in ne pije alkoholnih pija¢. »Ali lah-
ko za vse ostalo dobim kak odpustek?« Zjutraj
se zdravo prehranjuje, saj redno zajtrkuje, po-
tem si privosci kavico. Kosilo je Ze bolj kriti¢no,
vcasih obeduje $ele ob 17. uri. Tudi njene ve-
Cerje so nepredvidljive, saj domov prihaja med
19. in 23. uro, zato tudi »gresi«, v¢asih sploh ne
vecerja. Kdaj pa kdaj ji uspe s sadnim dnem. Ali
se redno rekreira? V sluzbo hodi zgodaj, vedno
pes, za kaj vec so le redke priloznosti, v¢asih je
hodila na jogo. »A ker sem v nenehnem giba-
nju, nisem ni¢ zakrnela.« Skrbi pa za svoje telo
zelo z redno nego, v¢asih si privos¢i masazo.
»Zavedam se, da ni zdravega telesa brez zdrave
psihe, zato um moc¢no treniram s pozitivnim
razmisljanjem. Imam rada druge in sebe ter se
ogibam vsega slabega. Sem velika optimistka in
sleherni dan naredim najmanj eno dobro delo.
To me osrecuje!«

Renata Brunskole:
Zacela sem tedi

Med zelo znane Slovenke sodi Renata Brunsko-
le, danes generalna sekretarka Rdecega kriza
Slovenije, pred tem poslanka, Zupanja Metlike,
ki je med drugim sodnica za avto-moto $port,
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ZDRAVO ZIVLJENJE

specializirana za motokros, pa ¢lanica Kluba
ljubiteljev metlike ¢rnine, Drustva kmeckih
zena ... Ze vrsto let se Renata ob delovnikih
vozi v Ljubljano in nazaj v Hrastje pred Metliko,
Kjer Zivi in v kateri imajo gostilno.

Ali v tako pestrem urniku in Zivljenju Zivi zdra-
vo, si sploh vzame Cas za redno rekreacijo? No-
vomes$¢anka Renata, ki rada poudari, da kljub
temu obvlada belokranj$¢ino, prizna, da si uspe
vzeti premalo Casa za rekreacijo. »Sem pa pred
nekaj tedni zacela teci in delati vaje za krepitev
telesa.« Obvezno zajtrkuje doma, predno se
odpelje v Ljubljano, potem pa, kakor nanese.
»Najraje nama z mozem skuham sama, véasih
obedujeva pri mozevi mami v domaci gostilni.
Obozujem sirove $truklje v juhi! V¢asih me kdo
vprasa, kako pri tako pestrem in napornem ur-
niku, ki ga imam Ze ve¢ let, vzdrzujem vitalnost.
Pa mu odgovorim, da imam rada svojo druzino
in vse ljudi, ki me obkrozajo, se poveselim s svo-
jima héerama in se rada smejim, sploh prijatelju
Toniju Gaspericu. Na zivljenje gledam pozitiv-
nol«

Mojca Mavec:
Telovadim med gredami

Mojca Maveg, priljubljena televizijska novinar-
ka in voditeljica, ima telo, kot ga je imela pred
desetimi in ve¢ leti. Cemu gre pripisati tak stas?
Pove, da skoraj vsak dan tece. A to sploh $e ni
vse, saj tudi redno telovadi med gredami na do-
macem vrtu. V njeni kuhinji je »vse ve¢ zrnja in
stro¢nic«. Zelo velik poudarek nameni sezonski
in lokalni hrani, kar nekaj razli¢nih vrst zelenja-
ve pridela na domacem vrtu. Meni, da Zivi zdra-
vo? »Letom in sluzbi primerno.« In $e poudari,

e —= r
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- Pozdravljeni,

vsako leto se spopadam z alergijo na sonce. Obicajno se mi pojavi po nekaj dneh soncenja.
Kaksno kremo mi svetujete?

Lep pozdrav, Manca iz Trbovelj

Spostovana ga. Manca,

vprasanje je, e se boste pred alergijo zascitili samo z dobro izbrano kremo. Preobcutljivost je kompleksen
proces in izkusnje kazejo, da koza, ki jo zas¢itimo z betakaroteni, manj burno odreagira na sonce. Svetujem
vam, da vsaj mesec dni pred soncenjem uzivate kapsule FidiProtekt®, ki vsebujejo antioksidante, omega-3
in betakaroten. Ker UV-svetloba poskoduje tudi hialuronsko kislino, komponento, ki vzdrzuje vlaznost veziva
v koZi, vam ob soncenju svetujem tudi kapsule Perfect Skin Hyaluron z visokim odmerkom nizkomolekularne
hialuronske kisline, ki pri zauzitju lahko prehaja v vezivo ter tako poskrbi za lepo in zdravo kozo.

Lepo vas pozdravljam,
Mag. Urska Strlekar, mag. farm.

Dusa Podbevsek - Bedrac

da je zanjo zdravo zivljenje »vsega po malem in
nicesar preved, kar velja za prehrano, gibanje in
pozitivne misli«.

Foto: Dusa Podbevsek - Bedra¢

Alenka Godec:
Ne uporabljam kozmetike,

testirane na zivalih

Alenka Godec, ena najboljsih slovenskih pevk,
ki je nedavno izdala svoj novi album pod naslo-
vom S koticki ust navzgor, pri besedah zdravo
zivljenje najprej pomisli, da pri hrani ne gre iz
ene skrajnosti v drugo, pa na zmernost in gi-
banje.

Sam o sebi meni, da vecinoma Zivi kar zdravo.
Ne kadi, alkohol konzumira ob posebnih pri-
loznostih, je veliko zelenjave. »Morda bi lahko
popila ve¢ vode in se malo vec gibala,« pravi.
Alenka je profesionalna glasbenica, nastopi so
pozno v no¢, to pa ze disi po nezdravem Zivlje-
nju. A pravi, da se v njenih letih te zadeve umi-
rijo, nastopi pozno v no¢ so izjeme. Tudi kuha
sama, ker ve, kaj skuha, pridejo pa dnevi, ko se
morata njena fanta (moz in sin) znajti po svoje.
Najraje ima zelenjavno rizZoto, lahko bi jo jedla
vsak dan. Pa $pinaco, no tudi cvrtje si seveda
privo$¢i. Obozuje pijace z mehurcki, najve¢ po-
pije pa vode. Skrbeti je treba za fizi¢no kondi-
cijo, zato se pogosto sprehaja s kuzkom, kar ne
zadostuje. »Smo pa intenzivni na pripravah in
predstavi, v kateri se mo¢no razgibam,« $e pove.
Pri kozmetiki je izbir¢na, a ne prisega le na na-
ravno. »Pogledam pa, da kozmetika ni testirana
na zivalih. Ce le gre, izberem tisto, ki nil«

Fidiklub koticek
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OGLASNO OKNO

Ob vsakodnevnih treningih je upo-
raba deodorantov nujna. A katerih?
»Po lastni izkusnji z rakom dojk, se se
bolj zavedam pomembnosti uporabe
zdravju prijaznih deodorantov, ki ne
ovirajo delovanja Zlez znojnic in obe-
nem preprecujejo neprijeten vonj. Po-
skrbite za svoje zdravje pravocasnol«
Lucija Mlinari¢, drzavna in evropska pr-
vakinja v umetnostnem kotalkanju, kandi-
datka za Slovenko leta 2014

Naravni deodoranti CRYSTAL ne
vsebujejo aluminijevega klorohidra-
ta, parabenov, alkohola in so hipoa-
lergeni. Na voljo so v lekarnah, Sano-
laborju in na www.hisa-zdravja.si.

Vichy
idealna
zascita
otroske koze

Ideal Soleil nudi visoko za$cito
za obcutljivo otrosko kozo s pri-
jetnimi teksturami za enostaven
in hiter nanos. Letos Vichy za
brezskrbno igro na soncu pripo-
ro¢a inovativno Ideal Soleil super
peno za otroke SPF 50, ki nudi
zelo visoko za$cito in ucinkovi-
to vodoodpornost za razigrane
otroske dni. Inovativna tekstura
v barvi breskve in s sladkim vo-
njem je lahka in nezna ter pose-
bej prilagojena ob¢utljivi otroski
kozi.

Linijo Ideal Soleil sestavljajo ne-
zno otros$ko melko SPF 50, nezno
otrosko razprsilo SPF 50+ in su-
per pena za otroke SPF 50+. Vsi
izdelki so primerni za obraz in
telo, imajo prijetne teksture in
omogocajo hiter nanos.

HARTMANNDpLus¥

SPECIALIZIRANA TRGOVINA Z MEDICINSKIMI PRIPOMOCKI

Specializirana trgovina z medicinskimi pripomocki v nakupovalnem
srediS¢u BTC z velikim trgovinskim prostorom, kakovostnimi izdelki,
strokovno usposobljenim osebjem, omogocenim dostopom za
invalide in zagotovljenimi parkirnimi mesti.

O Pokiicite nas: 01/ 548 45 96 C[::I Obiscite nas: Letaliska cesta 3¢, Ljubljana
(med trgovino Harvey Norman in Bauhaus)

www.hartmannplus.si

Pri nas boste dobili:

« Inkontinencni program (plenice in vlozki)

« Negovalni program (izdelki za ¢iscenje, zascito in nego koZze)

« Izdelki za oskrbo rane (obloge,

povoji, izdelki iz gaze)

« Izdelki za stomo (sistemi za oskrbo stome DANSAC)
« Operacijski program (maske, kape, kirurske rokavice)

« RazkuZila (za roke, povrsine, in
- Diagnostika (merilci za merjenj

Brezplacno posiljanje

strumente in koZo)
e krvnega tlaka, termometri)

Brezplacno strokovno svetovanje.

narocil po posti s placilom po povzetju.



Rok Lokar, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Sezona Spargljev se sicer koncuje, a naj bo. Najboljsi so sicer divji, a so seveda gojeni
(zeleni) ravno tako odli¢ni, predvsem pa lazje dostopni.

Ociscene $parglje narezemo na dober centi-
meter velike kose in jih preprazimo na olj¢-
nem olju, da se zmehcajo. Dodamo ¢ebulo,
in prazimo naprej, na koncu pa dodamo e
grah (pozor: Ce je zamrznjen, ga dodamo
prej ali odtajamo, sicer se med kuhanjem
ne zmehc¢a dovolj). Dodamo riz. Solimo,
popramo, za¢inimo z origanom, zalijemo
z malo manj kot dvojno koli¢ino vode (to-
rej dobrimi 4 dl), dodamo ju$no osnovo,
premesamo in pokrijemo, da na majhnem
ognju pocasi vre. Medtem na Zlici olj¢nega
olja na hitro popecemo repke kozic (¢e smo
se odlo¢ili za pi$c¢anca, ga lahko prazimo
kar z zelenjavo). Ko riz vsrka vso vodo, je
rizota kuhana. Prime$amo kozice, dodamo
malo masla (kar da posebno svilnato struk-
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turo) in po Zelji vme$amo Se malo nariba-
nega parmezana, a ni nujno.

Postrezemo in uzivamo. Zraven gre poseb-
no dobro v slast rumeni muskat. Dober tek!

o 25 dag spargljev,

o 10 dag mlade cebule,

o 10 dag mladega graha,

o 15 dag oluscenih repkov kozic
(gamberov); ¢e niso pri roki ali
niso po vasem okusu, je dober
tudi pis¢andji file,

o skodelico riza (250 ml),

« olj¢no olje, maslo, sol, poper,
origano, zlicko kakovostne jusne

osnove.



DNEVNIKOV HUMANITARNI TEK

19. september 2015, Koper

Ne potrebujejo solz, podajmo jim roko!

Dolzina: 5in 10 km
Merjenja Casa ne bo. Tek ni tekmovalne narave, namenjen je druzenju in dobrodelnosti.

DISCIPLINA PREDPRIJAVA  NA DAN TEKMOVANJA
TEK 5 ALI 10 km 10€ 15€

DIJAKI IN STUDENTI (5 ali 10 km) 5€ 5€

OTROCI DO 15 LET BREZPLACNO BREZPLACNO

Vsa sredstva, zbrana s prijavninami, bomo enakomerno razdelili druzinam z otroki s posebnimi
potrebami, predstavljeni na spletni strani http://tek.dnevnik.si in v prilogi IN.

Prijave in informacije: http://tek.dnevnik.si in tek@dnevnik.si

Ce se teka ne boste udeleZili, lahko sredstva prispevate na transakcijski ra¢un Iskrice »Pomo¢
otrokom, odprt pri Abanki, d. d., IBAN SI56 0510 0801 1104 164, model 00, sklic: 2909, namen: IN
Iskrica.

Lahko pa tudi posljete SMS-sporocilo s klju¢no besedo ISKRICA5 na Stevilko 1919 in za druzine z
otroki, ki jih predstavljamo v rubriki Iskrica Nedeljskega in na spletni strani http://tek.dnevnik.si,
boste prispevali 5 evrov*

*Prispevajo lahko uporabniki mobilnih storitev Telekoma Slovenije, Simobila, Debitela, Izimobila, TuSmobila. Pogoji in
navodila za sodelovanje pri storitvi SMS-donacija so objavljeni na spletni strani www.dnevnik.si/pogoji.

A
ONEVNIK i



MOBILNI
7A VSO DR

Do 5 mobhilnih stevilk,
1 narocnina

NEOMEJENI

Minute v vsa SLO omreija NEDMEJEND Najlepse je negovati tesne vezi s tistimi, ki jih

ima$ najraje. Povezite do 5 mobilnih Stevilk v
.. eno narocnino ter vsi uzivajte v neomejenih klicih,
SpOI’OCI|a SMS/MMS NEDMEJEND sporotilih in prenosu podatkav. Z zdruzitvijo boste
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""" veliko prihranili, za Se boljSo izkusnjo v omrezju

Prenos podatkov NEDMEJEND* LTE 4G pa si privostite $e novi napredni mobitel

iz naSe ponudbe. Vet na www.telekom.si

oo Zdruzujejo. TelekomSlovenije

*Naro¢nisko razmerje s paketom Neomejeni D z do 4 dodatnimi naro¢niskimi razmerji Druga Stevilka lahko sklenejo novi ali obstojeci naro¢niki storitev Mobitel, ki so zasebni uporabniki. Naro¢nisko
razmerje Druga $tevilka je dodatno podrejeno naro¢niSko razmerje. Z vklopom podrejenega naro¢niSkega razmerja Druga Stevilka prejmejo naro¢niki dodatno kartico SIM, ki uporablja zakupljene koli¢ine
nosilnega naro¢niskega razmerja paketa Neomejeni D. Neomejeni D z mesecno naro¢nino 39,95 EUR oz. 33,95 EUR za narocnike izbranih paketov storitev SiOL vkljucuje neomejene pogovore v vsa
slovenska omreZja, neomejene SMS-/MMS-e in neomejen prenos podatkov. Znizana mese¢na naro¢nina za paket 33,95 EUR velja, e so narocniki tega paketa istoasno tudi novi ali obstojeci naro¢niki
izbranih paketov storitev SiOL (TopTrio Penzion, TopTrio A, TopTrio B, TopTrio C, TopTrio D, TopSolo, TopDuo in/ali TopDuoTV) in imajo skupni radun. V primeru prekinitve izbranega paketa storitev
SiOL ali skupnega racuna se naro¢nikom zaracuna polna mesecna naro¢nina paketa. V primeru izbire paketa Neomejeni D in 4 dodatnih naro¢niskih razmerij Druga $tevilka zna$a mesecna naro¢nina
79,95 EUR oz. 73,95 EUR za naro¢nike izbranih paketov SiOL — kar pomeni 15,99 EUR/ osebo oz. 14,79 EUR/ osebo za naro¢nike izbranih paketov SiOL. Za prenos podatkov pri paketu Neomejeni D
velja princip pravi¢ne uporabe storitev prenosa podatkov, kot je opredeljeno v Posebnih pogojih uporabe mobilnih elektronskih komunikacijskih storitev. Za paket Neomejeni D se po presezZeni vkljuceni
koli¢ini prenosa podatkov v mobilnem omreZju Telekoma Slovenije (15 GB) hitrost prenosa podatkov omeji na 64 kb/s v smeri k uporabniku in 64 kb/s v smeri od uporabnika. Z naslednjim obracunskim
obdobjem se ponovno vzpostavi obi¢ajna hitrost prenosa podatkov, kot jo zagotavlja Telekom Slovenije. Koli¢ine veljajo za storitve, opravljene v mobilnem omreZju Telekoma Slovenije v okviru enega
obracunskega obdobja. Neporabljene koli¢ine se ne prenasajo v naslednje obraunsko obdobje. Storitve, ki so opravljene po porabljenih zakupljenih koli¢inah, se zaracunajo po ceniku nosilnega
razmerja. Ob vklopu vsakega podrejenega naro¢niSkega razmerja Druga Stevilka se nosilnemu naro¢niskemu razmerju zaratuna dodatek k mese¢ni naro¢nini v visini 10 EUR. S sklenitvijo novega
narocniSkega razmerja se naro¢nikom za vsako razmerje zaracuna priklju¢na taksa v visini 12,07 EUR. Sprememba obstojeGega naro¢niSkega razmerja za storitve Mobitel v paket Druga Stevilka se ne
zaracuna. Paket Neomejeni D brezplacno vkljucuje en Paket SIM 2, ki lahko koristi zakupljene koli¢ine nosilnega paketa Neomejeni D, vendar ne vklju€uje dodatnih 100 MB paketnega prenosa podatkov
kot pri ostalih paketih, kjer se storitev SIM 2 lahko dokupi za 5,95 EUR. Cene vkljucujejo DDV. Neomejeni pogovori v vsa slovenska omrezja, neomejeni SMS-/MMS-i in neomejen prenos podatkov so
namenjeni obic¢ajni uporabi storitve. Uporaba storitve, ki bi kakorkoli $kodovala omreZju Telekoma Slovenije, ni dovoljena. Med krsitve sodijo namerna preobremenitev omreZja, onemogoc¢anje normalne
uporabe omreZzja drugim uporabnikom, uporaba storitve v komercialne namene, preprodaja storitve tretjim osebam, uporaba storitve s sistemi za samodejno klicanje oz. posiljanje SMS-/MMS-ov
brez ¢lovekovega posredovanja ipd. V primeru, da Telekom Slovenije oceni, da naro¢nikova uporaba storitve Skoduje Telekomu Slovenije, si pridrZuje pravico naro¢nika opozoriti in/ali mu onemogociti
uporabo storitve. Za ve¢ informacij o ponudbi, obracunskem intervalu, omejitvah vklopa storitev in ceniku drugih storitev obis¢ite www.telekom.si, Telekomov center, poobla€eno prodajno mesto ali
poklicite 041 700 700 oz. 080 8000. Telekom Slovenije, d.d., Ljubljana




