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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Ni¢ novih HIV infekcij.
Nic¢ diskriminacije. Nic z
aidsom povezanih smrti

Prvi december vsako leto obelezimo kot svetovni dan boja proti aid-
su. Osvescanje in dobro poznavanje nacinov prenosa okuzbe v ¢im Sirsi
skupini ljudi ostaja prvi pogoj za omejevanje tveganih vedenj kakor tudi
za zmanjsevanje stigmatizacije in diskriminacije ranljivejsih skupin. Se
vedno pa ostaja edina uspesna resitev za obvladovanie Sirjenja okuzb,
pogostejse in pravocasno testiranje. Slovenija je po Stevilu opravljenih
testov glede na Stevilo prebivalcev na repu evropskih drzav. Letosnje
leto mineva 30 let od prve odkrite okuzbe s HIV-om v Sloveniji, Stevilo
okuzenih v Sloveniji pa e vedno naras¢a. Najbolj prizadeta skupina so
moski, ki imajo spolne odnose z moskimi. Povecano letno $tevilo novih
diagnoz okuzbe s HIV po letu 2003 je predvsem posledica porasta novih
diagnoz v tej skupini.

V' pogovoru meseca je sodeloval priznani nevrokirurg asist. mag.
Marjan Korsic, dr. med., specialist nevrokirurg, ki Ze vrsto let zelo uspe-
$no dela na podrocju otroske nevrokirurgije. Ob vseh svojih dolgoletnih
izkusnjah ugotavlja, da imajo v svetu otroske kirurgije nemalokrat gu-
bice iskrenega nasmeska mocnejso zdravilnost od skalpela, laserja, mi-
kroskopa. Ustvariti iskren in zaupanja vreden medsebojni odnos pomeni
veliko olajsanje tako za bolnika, bolnikove bliznje, kot tudi za zdravni-
ka. Za izredno zanimiv prispevek se mu v imenu uredniskega odbora
iskreno zahvaljujem.

Osrednjo temo meseca je ginekolog, Matija Urh, dr. med. specialist
ginekologije in porodnistva posvetil nosecnosti in porodu. V prispevku
razlaga, da je nosecnost enkratno obdobje Zenske, ki s porodom vstopi v
materinstvo in predstavlja pomemben del njenega Zivljenja, je tudi po-
sebno obdobje, ko pride pri Zenski do pomembnih fizioloskih, hormon-
skih in telesnih sprememb, ki so povezane z nosecniskimi tezavami. Za
zelo poucen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora zahvaljujem.

Draga bralke in bralci. Glede na vas izredni odziv lahko mirno ugo-
tovimo, da je revija Doktor 24 med vami zelo dobro sprejeta, in ver-
jamemo, da predvsem zaradi strokovnosti in verodostojnosti avtorjev
zdravnikov, ki vam Zelimo priblizati ¢im vec koristnih in pravih infor-
macij, ki lahko prispevajo k boljSemu zdravju in kakovosti Zivljenja. Na
tem mestu bi vas rad opomnil, da z novim koledarskim letom prihajajo
tudi nove preventivne akcije za preprecevanje nekaterih bolezni (SVIT,
DORA, ZORA ...) in vam vsem toplo priporocam, da se vabilu odzove-
te, saj tako odgovorno skrbite za svoje zdravje in s tem za veselje in sreco
v svojem oZjem Zivljenjskem krogu.

V imenu vseh sodelujocih pri nastajanju revije Doktor 24 vam v pri-
hodnjem letu Zelim zvrhano mero dobrega zdravja, pocutja in srece.

Srecno!



POGOVOR

Obcutek, da sem lahko
nekomu koristen,
me neizmerno razveseljuje

Prof. dr. Marjan Korsi¢, specialist nevrokirurg. Na ustih rahel nasmeh, ne povrsen, ampak prijazen. Glas
pomirjujoc, za kosatimi obrvmi pa oc¢i, ki ne morejo skriti obcutkov, razpoloZenja in topline.

Vito Avgustin

o je bil star ali bolje, ko je bil mlad de-

B set let, je bil prvi¢ v operacijski dvora-

ni. V ogromnem prostoru, v katerem

so hkrati potekale tri operacije. Oce ga je od-

peljal k mizi, na kateri so vrtali lobanjo. Zvok

$kripajocega svedra, vonj po zganju kosti ...

Takrat je vedel, da Zeli postati kirurg. Takrat

predvsem zaradi oceta, zdravnika in znanega

ortopeda, ki je bil za malega Marjana neiz-
merna avtoriteta.

Ceprav smo povabili na pogovor vas,
mislim, da ne bo odvec¢, ¢e nam poveste
tisto zgodbico, kako je vas oce, znan
ortoped, v Zelezarni delal ortopedski
pripomocek?

Moj oce je bil ortoped, zaprisezen sodobni
ortopediji. Bil je prvi v takratni Jugoslaviji, ki
je vgrajeval umetne kolke. Vgradnega materi-
ala pa ni bilo, zato je hodil v ravensko jeklar-
no, da so zvarili ustrezno zlitino Procrom11,
ki je bila povsem enakovredna amerigki zli-
tini. Spomnim se, da so material v svojem
prostem ¢asu navdu$eni mojstri, tudi upoko-
jenci, v strojnem klubu tovarne TAM v Mari-
boru ure in ure struzili do brezhibnosti.

Se $e spominjate svojega prvega dneva v
sluzbi?

Pa $e kako. Ko je zjutraj na sestanek prisel
predstojnik prof. Klun, sem refleksno vstal.
Nerodna situacija. In potem pogosta vprasa-
nja, ¢e sem morda sin od ... Vsak prislek je
pac nekako odve¢, zanj nima nihce Casa. Tra-
ja, da te kolektiv vsrka.

Kdaj je prisla odlocitev za podrocje
specializacije?

Moja otroska zelja je bila postati splo$ni
kirurg, a sem jo pozneje nekoliko modifici-
4

ral v splo$nega zdravnika, vendar tega profila
takrat ni ve¢ bilo. Kon¢no se je obrnilo tako,
da lahko zdaj marsikomu kot nevrokirurg
polepsam Zivljenje.

Vas svet je otroska nevrokirurgija. Navadni
zemljani se v¢asih delamo, kot da ga sploh
ni, Zelimo ga izriniti iz nasih misli. Kaksen
svet je to?

Zelo zelo naporen. Nevrokirurski otroski
oddelek vodim Ze od leta 1984. Pred osamo-
svojitvijo Slovenije smo bili verjetno Stevilka
ena v nekdanji drzavi Jugoslaviji. Imeli smo
neverjetno kazuistiko in ogromno malih
bolni¢kov. Moj najlazji operirancek je tehtal
le 860 gramov, najmlajsi pa so prihajali na
operacijo kar iz porodne sobe. Tezav je bilo
ogromno, veliko tudi zaradi drugace mislecih
star§ev in njihovih navad, a nikoli ne bom
pozabil neverjetno lepega sodelovanja s pedi-
atri dr. Kornhauserjem, dr. PrimoZi¢em in dr.
Groskom.

V tem svetu zdravi na prvem mestu
znanje, strokovnost. Kako pogoste in
katere so napake in poskodbe, ko morate
vstopiti vi?

Nezmotljiva filozofija pravi: zdravi se bol-
nika in ne izvidov. Potrebni so azurna str-
pnost, hitrost umirjene preudarnosti in kom-
pleksnost razmisljanja. Predvsem je treba
paziti, da se ne naredi dodatne $kode, in pre-
vidno misliti na nepopravljivo dokonénost
ukrepanja. Naucil sem se pomembnosti ko-
municiranja s svojci in potrebnega avtorita-
tivnega nadzorovanja v procesu kompleksne-
ga zdravljenja manj pomembnih sodelavcev.
Slednji preveckrat vedo prevec.

V tem svetu otroske nevrokirurgije najbrz

poleg stroke zdravi $e kaj drugega

- nasmeh, odnos, ki zdravi duso.
Nemalokrat imajo gubice iskrenega na-

smeska mocnejSo zdravilnost od skalpela,

laserja in mikroskopa. Ustvariti iskren in

Doktor 24



zaupanja vreden medsebojni odnos, pomeni
veliko olajsanje tako za bolnika in njegove
bliznje kot tudi za zdravnika. Veste, poskusa-
mo jim omogociti oziroma dati boljSe in lepse
zivljenje, vendar resni¢no drzi: najve¢ dobi ti-
sti, ki daje. Napori naSega dela so zato dobro
poplacani.

Ste izjemno senzibilni in zagotovo imate
prav poseben odnos s svojimi pacienti.
Konec koncev to niso neznanci, s katerimi
bi se srecali enkrat v Zivljenju, vi se
srecujete vse Zivljenje.

Prav zanimivo je, kako nonsalantno te je-
mljejo nekateri, ki bi bili radi ve¢, kot jim nji-
hov kompleks dovoljuje, in kako neizmerno
toplo in v ve¢nost povezano te imajo za svo-
jega tisti, ki se svoje nebogljenosti zavedajo.
Koliko bolj sre¢ni so in tudi drugim v veselje.

Doktor 24

Je tezko pogledati cloveka v o¢i in mu
povedati, kaksna je diagnoza?

Ko nekomu na primeren nacin opisuje$
njegovo perspektivo glede na svoje izkusnje
in teoreti¢no znanje, pa tudi z vidika higiene
moralnih vrednot, pri njem opazi$ olajsanje,
in to ne glede na negativnost utemeljeno po-
vedanega. Ja, pomembno je, kako poves.

Ali vedno poveste resnico, ko soocate
pacienta ali starSe malega pacienta z
dejstvi?

Vedno, ¢im prej, na ¢im bolj razumljiv na-
¢in, brez olep$evanja. To sogovorniki globoko
sprejemajo.

Vzemimo za primer novorojencka s
prirojeno spremembo oblike lobanje, s
prirojeno razprtim hrbteni¢nim kanalom

in posledi¢no visoko stopnjo trajne
invalidnosti. Se lahko ¢lovek kdaj navadi,
da je to del sluzbe, osmih ur, ki jih je
dolzan oddelati?

Nikakor! Sicer ne bi nikoli pridrvel z dopu-
sta in operiral. Pa se je to ze tolikokrat zgo-
dilo ... Ne, ne gre za ¢ut odgovornosti, ki se
z lastno vse¢nostjo lahko kmalu prevesi na
negativno stran. Kaj vem, preprosto priletis,
ker je tako prav; to ve tudi moja soproga, ki
me je vedno spodbujala. Potem je vse skupaj
zelo preprosto: ni nadur ali prostih ur, sam se
poplacas.

Imam prav, ¢e mislim, da vase operacije
nikoli ne bodo rutina?

Absolutno. Vsaka je unikatno delo, ob ka-
terem je treba upostevati veliko razli¢nih de-
javnikov.

Operacijska soba, kaj je tam?

Popolna tisina in tema. Na anestezijskem
aparatu se slii le utripanje srca, kaksen pri-
tajen klepetek pozornih anesteziologov in po-
polnoma predanih instrumentark ter seveda
izbrana, pritajena, trenutni fazi dolge opera-
cije primerna glasba.

Katero glasbo poslusate takrat?
Osebno pomirjevalno klasiko.

Je v tej glasbi kaj posebnega? Zakaj in od
kdaj je za vas veliko ve¢ kot le navadna
skladba?

Moja glasba je globoko v meni podozivlja-
no vziveta. Nekaj je samo sozvocje, drugo pa
so okolis¢ine, v katerih sem tej glasbi dovo-
ljeval in dovolil, da je vstopila vame in tam
ostala.

Kaj vas ¢aka doma?

Doma me vedno pri¢aka sre¢a. Nacini
meni potrebne spreobrnitve so v bogastvu in-
telektualne lastnine meni redkih, a nepogre-

Hitro uredimo kredite - od 200 EUR dalje!
Moznost odplacevanja preko poloZnic

Za vse zaposlene (tudi za doloc¢en ¢as)
in upokojene

Obstojeci krediti niso ovira!

AA FINANCE d.o.0.
Savska cesta 3, Ljubljana

info.aafinance@gmail.com

Tel: 031 242 472




8ljivih ¢lanov druzine. Tudi pri redkih prijate- njem doma v Mariboru, sicer pa sva se zares

ljth sem zverinsko selektiven. Tako sem polno veliko pogovarjala in obujala spomine na
oskrbljen z vsem, kar me osrecuje. olimpijskih igrah v Barceloni in Atlanti.
So zgodbe vasih pacientov breme ali vam
vlivajo dodatno energijo?

Ni samoljubno, ¢e me obcutek, da sem lah-

Kako vas gledajo doma? Kako vasa druzina
prenasa dezurstva, nenavaden urnik in
delo med prazniki ter vsa $§portna
udejstvovanja?

V zacetku je bilo tezko vsaki¢ sproti prido-

ko nekomu koristen, neizmerno razveseljuje,
zato mi te, potrebne energije nikoli ni zmanj-
kalo. Znam pa energi¢no in odlo¢no pokazati biti razumevanje sicer za vse moje aktivnosti
svoje negodovanje, ¢e me kdo v svojem la- razumevajoce soproge. Tudi po toliko letih
stnem interesu Zeli prinesti naokoli. skupnega Zivljenja se boji, da se mi ne bi kaj
nepotrebnega pripetilo, a mi vse privo$¢i.

Ljudje velikokrat pricakujemo ¢udezZe.
Kaksne so vase izkusnje s pacienti?

Sapienti sat pravi latinski pregovor, na$ pesnik

Ste tekmovalni ali bolj trmasti oziroma ali
se Zelite dokazovati pred drugimi ali vedno
tekmujete le sami s seboj?

Le sam s seboj. Morda je to tezje kakor pri-

pa je zapisal: Le ¢evlje sodi naj Kopitar. Preve¢
ljudi misli, da vedo vse, in tako delajo zmedo.
Tako dobijo ljudje preve¢ napa¢nih informacij merjati se z drugimi, ki si lahko v tolazbo za
in si ustvarjajo lazna pri¢akovanja. Tezko bi se
spomnil koga, ki ga na Ze omenjeni nacin nisem
mogel hitro, trajno in ustrezno utiriti.

na vse, ki so mi pomagali, imam zelo lepe neuspeh vedno najdes razlago. To je poveza-

spomine. no tudi z mojo pregovorno borbenostjo pri
doseganju cilja ter sovrastvom in prezirom do
tiste kategorije ljudi, ki kot muha sedejo na

bika in zavpijejo: Zdaj bomo pa oral'l

Vas oce je bil izvrsten $portnik: odlicen
sabljac in mednarodni sodnik, udeleZenec
treh svetovnih prvenstev, v Montevideu
leta 1950, Bruslju leta 1953 in Rimu leta
1955, delal pa je tudi kot zdravnik pri
Smucarski zvezi in Gorski resevalni sluzbi

Vasega dela e zdalec¢ ni konec, a ko se
ozrete nazaj, na kaj ste najbolj ponosni?

Na vse tiste redke ljudi, ki sem jim kot mor-
da pretirano selektiven dovolil priti blizu in so
mi z vero vame dajali mo¢ in pogum za redno

Vam je bilo kdaj zal, da ste se odloc¢ili za
svoj poklic?
Nikoli.

delo in tudi uspesno znanstvenoraziskovalno
delo. Ljudska modrost pravi: povej mi s kom
se druzis, in povem ti, kdo si.

Kako vidite nevrokirurgijo ¢ez deset,
petnajst let?

Tako hitro se spreminja, da res ne vem, ali
bo ta medicinska melodija takrat prehodni
folk in metal ali ve¢na, neponovljiva, dobra
klasika.

Kako se sprostite in spocijete, da lahko
zaspite?

Kot popolnega abstinenta me povsem zado-
voljujejo hladno neposneto kravje mleko, ne-
potesljiva Zelja po svezem kruhu in testenine.

Ste bili kdaj v bolnisnici pacient?
O, ja. Bil. Petkrat sem bil operiran in prav

Slovenije. Pri vas je, e se ne motim, na
prvem mestu kolesarstvo.

Kolesarstvo in smucanje. S héerko sem tudi
veliko prejahal s konji, odkar sre¢na mami-
ca ve¢ ne utegne, pa so to le Se spomini. Ena
mojih velikih strasti je motor. S soprogo, ki je
zame idealna aktivna sovoznica in promotor
teh uzitkov, najbolj uZivava na serpentinah
prelazov italijanskih Dolomitov.

S kom od nekdanje kosarkarske klape se Se
dobivate?

Kot ljubitelj in nekdaj tudi aktiven igralec
kosarke se tu in tam dobim s svojim vzorni-
kom in prijateljem Ivom Daneuom.

Ce se ne motim, ste poznali tudi Leona
Stuklja?
Sem, kot otrok sem se kar veliko igral pri

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

* Biokemiéne preiskave
* Imunologke preiskave
Hematoloske preiskave
* Urinske preiskave

Adria lab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubliana
01/436 00 23

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

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

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

www.adrialab.si
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,

nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31. decembra 2015 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.







TEMA MESECA

Nosecnost in porod

Moderno druzbo zaznamujejo spletne informacije in kot glavna vrednota materialno pogojen nacin Zivljenja
in razmisljanja. Vsepovsod so omejitve in priporo¢ila, ki jim posameznik, ki ima najraje hitre, instantne resitve,
podleze. Cas postaja pomembna vrednota in vse manj je prostega ¢asa, demur sledi pomanjkanje telesne

Matija Urh, dr. med.,
specialist ginekologije in porodnistva

Pa vendar vsemu navkljub ostajata nosec-
nost in porod Ze tisocletja nespremenjena.
Zato naj Ze na zacetku poudarim kriticen
odnos do spletnih informacij, upostevanje
lastnega Zivljenjskega sloga (ne Zivljenja po
spletnih forumih) in trud za zdrav nacin Zi-
vljenja z redno telesno vadbo. Va$ izbrani
ginekolog vam bo najbolje svetoval, zato ga
vprasajte vse, kar vas zanima.

Nosecnost je enkratno obdobje zenske, ki
s porodom vstopi v materinstvo, in zelo po-
memben del njenega Zivljenja. Nosecnost pa
je tudi posebno obdobje, v katerem pride do
pomembnih fizioloskih, hormonskih in te-
lesnih sprememb, ki so povezane z nose¢ni-
$kimi tezavami. Nose¢nost ni bolezen, lahko
pa to postane, zato jo skrbno spremljamo v
posvetovalnicah za nose¢nice.

Spremljanje nosecnosti

Obisk pri ginekologu priporo¢amo ze pred
naértovano nosecnostjo. Poleg pogovora o
preteklih in spremljajo¢ih bolezni, ki lahko
vplivajo na nosec¢nost, svetujemo tudi jema-
nje folne kisline. Na zacetku nose¢nosti mo-
rate zdravnika vedno opozoriti, da ste nose¢i,
saj so nekatera zdravila $kodljiva za plod, prav
tako pa so skodljivi tudi Zarki gama pri rent-
genskem sevanju.

Folna kislina je vitamin, ki preprecuje ne-
pravilnosti pri razvoju ziv¢evja (mozganov in
hrbtenjace) pri plodu. Preventivno jemanje
folne kisline za ve¢ kot 70 odstotkov zmanj-
$a tveganje nastanka nepravilnosti v razvo-
ju ziv¢evja. Jemanje folne kisline svetujemo
Ze tri mesece pred nacrtovano nose¢nostjo.

aktivnosti, sprostitve in ¢asa za bliznje.

Zdravim nose¢nicam svetujemo dnevno
0,4 mg folne kisline do konca dvanajstega
tedna nose¢nosti, tistim, ki imajo epilepsijo,
obolenje ziv¢evja ali pa so ze rodile otroka
z nepravilnostjo mozganov ali hrbtenjace,
pa svetujemo dnevno 4 mg folne kisline do
konca nose¢nosti.

V posvetovalnici dobi nose¢nica materin-
sko knjizico, v katero zapisujemo podatke,
preglede, izvide in ultrazvo¢ne izvide. V no-
se¢nosti predvidevamo priblizno deset pre-
gledov, ki si sledijo v mese¢nih intervalih.
Nosecnici odvzamemo urin in kri za prei-
skave ter ji izmerimo krvni tlak in telesno
tezo.

Dolocitev krvne skupine

Vsem nose¢nicam Ze ob prvem pregledu
dolo¢imo krvno skupino in Rh-faktor. Ce je
Rh-faktor prisoten, govorimo o Rh D pozi-
tivni krvni skupini, ¢e ni prisoten, pa o Rh
D negativni krvni skupini. Nose¢nice z Rh D
negativno krvjo, lahko nosijo plod z Rh D po-
zitivno krvjo, ¢e je o¢e otroka Rh D pozitiven
in je otrok podedoval o¢etovo krvno skupino.
Ce v nosecnosti pride do meganja krvi med
plodom in materjo, materin imunski sistem
prepozna plodove krvnicke kot tuje in zac-
ne delati protitelesa proti plodovim rde¢im
krvni¢kam. Protitelesa povzrocijo razgra-
dnjo plodovih rdec¢ih krvnick, zaradi katerih



se razvije slabokrvnost, lahko pa tudi resna
bolezen ploda. Te zaplete prepre¢imo s pre-
ventivno injekcijo Rhogam, ki jo dobijo Rh D
negativne nose¢nice v 28. tednu nose¢nosti.

Preiskava krvi na toksoplazmozo

Toksoplazma gondi je parazit, ki ga prena-
$ajo macke. Ce se nosecnica s parazitom oku-
Zi v nose¢nosti in je ne zdravimo, se okuzba
prenese na plod in povzroci okvaro. Nose¢-
nice, ki nimajo protiteles, testiramo trikrat v
nosecnosti. Tiste, ki so bile v stiku s parazitom
in ze imajo protitelesa, se ne morejo okuZiti.
Ce pa pride do sveze okuzbe v nosecnosti, sta
potrebni zdravljenje z antibiotiki in natan¢no
ultrazvo¢no spremljanje nose¢nosti. Nosec-
nicam zato svetujemo redno umivanje rok,
ogibanje mackam ter umivanje zelenjave in
sadja.

Test za nosec¢nisko sladkorno bolezen

Hormonske spremembe povzrocijo pove-
¢ano odpornost proti inzulinu. Pri nose¢ni-
cah, ki Ze imajo motnjo v delovanju trebusne
slinavke, se ta poveca tako, da se razvije no-
se¢nostna sladkorna bolezen. Nose¢nostna
sladkorna bolezen ve¢inoma izzveni po po-
rodu.

Ultrazvocne preiskave
v nosecnosti

Prvi ultrazvok

Prvi ultrazvo¢ni pregled za potrditev no-
se¢nosti najpogosteje opravimo po drugi izo-
stali menstruaciji. Ker je nose¢niski test lahko
pozitiven ze pred izostankom menstruacije,
je z ultrazvo¢no preiskavo smiselno nekaj
tednov pocakati. S prvo ultrazvoc¢no preiska-
vo ugotavljamo, ali je nose¢nost v maternici,
prisotnost plodovih srénih utripov, Stevilo
plodov v maternici ter velikost ploda in s tem
trajanje nosecnosti.

Nubhalna svetlina

Ultrazvo¢no merjenje nuhalne svetline
je presejalni test za ugotavljanje verjetnosti
kromosomskih nepravilnosti, predvsem naj-
pogostejse trisomije 21, ki jo poznamo pod
imenom Downov sindrom. Ugotavljamo
tudi nekatere redkej$e kromosomske nepra-
vilnost, kot sta trisomija 18 (Edwardsov sin-
drom) in trisomija 13 (Patuaujev sindrom).

Ob zdruzitvi jaj¢ne celice in spermija, ki
nosita po 23 kromosomov, nastane zarodek
s 46 kromosomi. Ce pride do napak pri me-
$anju kromosomov, se en kromosom potroji
in nastane trisomija, najpogosteje 21. kro-
mosoma, ki jo imenujemo Downov sindrom.
Otroci z Downovim sindromom so telesno in
dusevno prizadeti.

Pogostost pojavljanja Downovega sindro-
ma pri nepregledanih nosec¢nicah v Sloveniji
je en otrok na Seststo zivorojenih. Verjetnost
za Downov sindrom naras¢a s starostjo no-
seCnice.

Nuhalna svetlina je razdalja med kozo in
hrbtenico na plodovem zatilju, ki jo predsta-
vlja teko¢ina, ki zastaja v podkozju vratu in
je pri zarodkih z Downovim sindromom po-
vecana.

Meritev nuhalne svetline opravljamo med
12. in 14. tednom nose¢nosti. Ultrazvo¢na
preiskava je za nose¢nico in plod neskodlji-
va. Ob tem pregledamo celoten plod (nosno
kost, srce, mozgane itn.), izmerimo njegovo
velikost in dolo¢imo trajanje nose¢nosti. Na
podlagi teh meritev in pregleda izracunamo
verjetnost za Downov sindrom. Z meritvijo
nuhalne svetline odkrijemo priblizno 80 od-
stotkov otrok z Downovim sindromom.

Zdaj je v veljavi ze nov test, imenovan
NIFTY. Pri tem testu iz materine krvi izo-
liramo DNK ploda. Test ni primerljiv z nu-
halno svetino, kjer Ze vidimo plod in imamo
ultrazvocne kriterije za napoved Downovega
sindroma.

Test NIFTY je neinvaziven test za odkriva-
nje kromosomskih anomalij.

S testom z 99-odstotno zanesljivostjo dolo-
¢imo morebitno prisotnost trisomije kromo-
somov 21, 18 in 13.

Test je povsem varen, saj nosecnici le od-
vzamemo kri za preiskavo. Sledi analiza v la-
boratoriju, v kateri iz materine krvi izoliramo
DNK ploda. Test lahko opravimo ze v 10. te-
dnu nosec¢nosti.

Ce je izvid testa pozitiven, svetujemo inva-
zivno preiskavo (amniocentezo ali horionsko
biopsijo), s katero zanesljivo izklju¢imo ali
potrdimo prisotnost kromosomske anoma-
lije.

Morfologija

Naslednji pomemben ultrazvo¢ni pregled,
morfologija, se opravi na polovici nose¢nosti.
Morfologija pomeni pregled organov ploda
(njihov navidezni morfoloski videz). Pregle-
damo plodove mozgane, obraz, srce, ledvice,
hrbtenico, se¢ni mehur, koli¢ino plodovnice
in popkovnico. Preverimo tudi lego posteljice
in koli¢ino plodovnice ter izmerimo presek
glavice, presek trebuha in dolzino stegnenice
ploda.

V zadnjem trimesecju z ultrazvokom ugo-
tavljamo rast ploda. I§¢emo plodove, pri kate-
rih pride do zastoja rasti v maternici. Genet-
ska predispozicija starSev je pomemben vzrok
za majhen ali velik plod. Ugotavljamo tudi ra-
zvojne nepravilnosti in preverimo lego ploda.

Po pravilih zdravstvenega zavarovanja v
Sloveniji zdravi nose¢nici pripadata dva ul-
trazvo¢na pregleda. Nose¢nicam, ki so ob
¢asu poroda stare od petintrideset do sede-
mintrideset let, pa $e meritev nuhalne svetli-
ne. Poudariti gre, da izbrani ginekolog opravi
tiste preiskave, ki so potrebne in smiselne za
otroka.

Pred uporabo zdravila natan¢no preberite
navodilo! O tveganju in neZelenih uginkih
se posvetuijte z zdravnikom ali farmacevtom.

N

POTRJENE KLINICNE POTI

Vodilni svetovni revmatologi, ki delujejo znotraj Kolaborativhega centra za
bolezni gibal pri Svetovni zdravstveni organizaciji, so doslej nekajkrat potrdili
algoritme za nove klini¢ne poti pri zdravljenju artroze z glukozaminom.
Objavili so jih v letih 2005, 2007 in 2012. Viri:
1. Reginster JY in sod.: Current concepts in the therapeutic management of osteoarthritis with
glucosamine. Bull Hosp Jt Dis. 2005; 63(1-2): 31-6
2. Reginster JY in sod.: Current role of glucosamine in the treatment of osteoarthritis.
Rheumatology (Oxford). 2007 May; 46(5): 731-5. (WHO Collaborating Center)

3. Vlad SC in sod.: Glucosamine for pain in osteoarthritis: why do trial results differ?

Arthritis Rheum. 2007 Jul; 56(7): 2267-77 (University Medical Center, Boston)

4 .Reginster JY in sod.: Role og glucosamine in the treatment for osteoarthritis. Rheumatology
international. 2012; 32: 2959-2967.
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Prehrana med nosec¢nostjo

Prehrana v nose¢nosti je pomembna za
zdrav razvoj in rast otroka in tudi za zdravje
matere. UZivati je treba pestro in lokalno pri-
delano prehrano iz vseh skupin zivil. Razen
ze opisane folne kisline, s tako prehrano za-
dostimo vsem potrebam po hranilih, minera-
lih in vitaminih.

Nosecnica naj zauzije §tiri do Sest obrokov
dnevno. V glavne obroke naj vkljucuje sadje
in zelenjavo. UZziva naj tudi meso, posneto
mleko in jajca. Ribe svetujemo dvakrat teden-
sko. Po zacetni slabosti v zacetku nosec¢nosti,
v Cetrtem mesecu nastopi povecan apetit in
nosec¢nica mora takrat zmanjsati obroke hra-
ne.

V nose¢nosti ne svetujemo mehkih in z
zlahtno plesnijo obogatenih sirov, surovega
mesa in surove morske hrane. Odsvetujemo
tudi pitje alkohola, pitje kave in pravega ¢aja
Ppa naj se omeji.

Telesna vadba med
nosecnostjo

Telesna vadba med nose¢nostjo ni pre-
povedana, ampak celo zelo priporodljiva.
Pomembna je zaradi izbolj$anja telesnega
zdravja in tudi dusevnega pocutja. Prepre-
¢uje dejavnike tveganja v nosec¢nosti, kot so
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31.decembra 2015 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

debelost, nose¢nostna sladkorna bolezen in
povisan krvni tlak.

Vrsta vadbe naj bo odvisna od fizi¢ne pri-
pravljenosti in motivacije. Svetujemo vse vr-
ste hoje, tudi v klanec. Eden najbolj ugodnih
$portov v nosecnosti je plavanje, saj pri njem
ni staticnega pritiska v trebuhu. Najboljse je
plavanje v morju. Pri plavanju v bazenih je
treba skrbeti za higieno in preoblacenje. Tek
je koristen, a mora biti prilagojen zmoznosti
nosecnice. V zimskem ¢asu je ugodna aerobi-
ka, ki navadno poteka pod strokovnim vod-
stvom.

Odsvetujemo vse ekstremne $porte, kjer
lahko pride do poskodb. Zaradi hormonskih
sprememb in posledi¢ne ohlapnosti vezi ter
povecane telesne teze je nose¢nica bolj na-

gnjena k padcem. Intenzivnost vadbe naj se
prilagodi pocutju in stopnji zadihanosti.

Spolnost med noseénostjo

Ce Zelite zanositi, morate imeti spolne od-
nose, z njimi pa lahko brez posebnih omejitev
nadaljujete tudi v nose¢nosti. Seveda je spol-
nost odvisna tudi od hormonskih in fiziolo-
$kih sprememb v nosec¢nosti. Spolni odnosi
ne $kodijo plodu, saj je ta varno spravljen v
elasti¢ni maternici, zas¢iten s plodovnico in
ovoji. Opozoriti pa je treba, da orgazem in
snovi v semenski tekocini lahko povzrocajo
krée maternice. Pri analnih odnosih je ve¢ja
nevarnost prenosa skodljivih bakterij v no-
znico. Spolnih odnosov ne svetujemo v pri-
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meru krvavitve, odpiranja materni¢nega ustja
ali predlezece posteljice.

Potovanje med nosecnostjo

Pred potovanjem se posvetujte z izbranim
druzinskim zdravnikom in ginekologom. Od-
lo¢itev za potovanje je odvisna od vasih izku-
$enj in zivljenjskega stila. Potovanje z letalom
ne vpliva na nose¢nost. Ker se na letalu pri
¢ezoceanskih letih dolgo sedi, je vecja verje-
tnost za trombozo (nastanek krvnih strdkov),
zato se sprehodite po letalu in razgibavajte
noge. Pred koncem nose¢nosti in v zacetni
nosecnosti potovanja z letalom ne svetujemo.
Ce potujete v kraje z visoko malari¢no ogro-
Zenostjo, svetujemo antimalarike. V tropskih
krajih skrbite za hidracijo, pred soncem pa se
za§citite s kremami in za§¢itnimi oblacili. Tudi
vzponov v visokogorje ali potapljanja ne sve-
tujemo. V krajih s slabimi higienskimi razme-
rami pijte ustekleni¢eno vodo ali ¢aj in pazite,
kak$no hrano uzivate. Najvecja nevarnost na
potovanju so nesrece pri prevozu. V avtu se
vedno privezite z varnostnim pasom in med
voznjo naredite ve¢ postankov.

Nosecnice ginekolosko pregledujemo v pri-
meru teZav in v dolo¢enih tednih nose¢nosti.
Najbolj se bojimo prezgodnjega poroda. To je
rojstvo otroka pred 37. tednom. V Sloveniji se
prezgodaj rodi Sest odstotkov otrok. Ti otroci
nimajo zrelih plju¢ in mozganov. Ginekolog
ob sumu na prezgodnji porod izmeri tudi dol-
Zino materni¢nega vratu z ultrazvokom, sve-
tuje zdravila za dozorevanje otrokovih plju¢, v

Doktor svetuje

Bodite kriti¢ni do spletnih informacij.
Za nasvet vprasajte svojega izbrane-
ga ginekologa.

Z neskodljivim testom NIFTY iz ma-
terine krvi z 99-odstotno zanesljivo-
stjo dolocimo osnovne kromosomske
napake.

Telesna aktivnost v nosecnosti je zelo
priporocljiva.

Osnovni namen odhoda nosecnice
v porodnisnico je rojstvo zdravega
otroka.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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redkih primerih pa se odlo¢i tudi za operaci-
jo, pri kateri s $ivom podveZze materni¢ni vrat.

Pregledi so proti koncu nosec¢nosti pogo-
stejsi. 96 odstotkov otrok se obrne v glavi¢no
vstavo, ti se bodo rojevali z glavo naprej. Proti
koncu nose¢nosti se pojavlja otrdevanje tre-
buha, otrokovi gibi so lahko manj intenzivni.
Vcasih se ginekolog odlo¢i za odvzem brisa
na streptokok skupine B, s katerim se lahko
otrok okuzi pri prehodu skozi porodni kanal.
Ce je bris na streptokok pozitiven, nose¢nica
ob porodu dobi antibioti¢no zas¢ito.

Po 40. tednu ginekolog napoti nosec¢nico v
porodnisnico.

Porod v porodnisnici

Porod je vstop v materinstvo. Nosecnica
gre v porodnisnico zato, da bo rodila zdra-
vega otroka. Porod v porodnisnici je varen
in redki so resni zapleti, vse drugo: priprave,
klistir, porodni polozaji, rezanje presredka
in porodna analgezija, so pomo¢, da Zenska
lazje rodi. Zelo pomembno je, da vzpostavi
dober odnos z babico in porodni¢arjem in
da porodnica zaupa njunemu strokovnemu
nadzoru. Pomembno je tudi samozaupanje,
da sama zmore s porodom vstopiti v materin-
stvo. Babica ginekolosko spremlja odpiranje
materni¢nega vratu in spuscanje otroka skozi
porodni kanal. Kondicijo otroka med poro-
dom spremljamo s kardiotokografijo (CTG).
Z vsakim popadkom je porodnica bliZje vese-
lemu dogodku.

Popadki so bole¢i in tudi pri nas je zato
vse bolj uveljavljena epiduralna analgezija.
Epiduralna analgezija od vseh metod najbolj
olajsa bolecino, zato je rojevanje v epiduralni
analgeziji res elegantno. Anestetik ne vpliva
na otroka, vpliva pa na potek poroda. Ker je
z njo podalj$ana druga porodna doba, obstaja
vedja verjetnost za vakuumski porod, ve¢ pa
je tudi raztrganin noZnice, zato je treba odlo-
Citev za analgezijo smiselno pretehtati.

Vec¢inoma Zzenske rodijo skozi noznico in
tak nacdin poroda ima tudi najmanj zapletov.
Ce se otrok nepravilno suka skozi porodni
kanal, se mu slabo godi, se ne more roditi ali
pa je ogrozena porodnica, pa se porodnicar
odloci za carski rez.

Nosec¢nost in porod sta velika in ve¢inoma
zelo osrecujoca sprememba v Zivljenju Zen-
ske, v partnerskem zivljenju in vsej druzini.
Na svetu smo zato, da bi (se) ljubili, in to naj
bo vodilo in smisel vsega, kar je povezano z
materjo, otrokom, partnerjem in okolico.

HIIIIIIILIIISS00000000004400000000777

Nagradno vprasanje:
S katero diagnosti¢cno metodo
obicajno ginekologi spremljajo razvoj
ploda v maternici:

a) Rentgen

b) Ultrazvok

c) Racunalniska tomografija
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Resitev posljite najkasneje do
srede, 30. decembra 2015, na
naslov Doktor 24 revija,
Savska cesta 3, Ljubljana.

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

V zrebanju lahko sodelujete le z enim
pravilno izpolnjenim kuponom.

Izzrebanci vprasanja Doktor 24 §t.19,
ki prejmejo USNJEN ETUI
za zdravstvene dokumente, so:
Vera Smid, Triglavska, Radomlje
Vera Dezelak,
C. Hermana Debeljaka , Hrastnik
Romana Skrbec Sakelsek,
Trg Pohorskega bataljona 22, Kisovec

Nagradno vprasanje - — — ,

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

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

Vsem, ki boste poslali odgovore,
podarimo ENO mese¢no nadomestilo za
Prvo zdravstveno asistenco.*

*Velja ob podpisu nove pogodbe s
PZA.



Cibanje je pol zdravja

Zmanjsajmo posledice padcev
v zimskih mesecih

Zimski ¢as prinasa kratke in hladne dneve, sneg in led. Zaradi tega precej ve¢ ¢asa prezivimo v notranjih,
ogrevanih prostorih, pred televizorjem in racunalnikom, ob sladkih toplih napitkih in prigrizkih.

Eva Ursej,
prof. 8p. vzg., dipl. fiziot.

Pozimi smo telesno precej manj aktivni, za-
radi Cesar se nam telesna teza navadno pove-
¢a, a ne na ratun povec¢ane misi¢ne mase, kar
bi si sicer Zeleli in kar bi v zimskih mesecih
morda potrebovali $e bolj kot v toplejsem delu
leta. Ob tem seveda najprej pomislimo na
kupe snega, ki jih moramo (veckrat) odmeta-
ti z dvorisca ali izpred garaze. Tega pretezno
moskega opravila, ki zahteva precej$njo mo¢
in povzrodi tudi misi¢no utrujenost ter bole-
¢ino, se mora lotiti tudi marsikatera Zenska.

Preprec¢imo padce

Poleg pretec¢ih bole¢in v misicah (t. i. mu-
skelfiber) po odmetavanju snega pa v zimskih
mesecih telo ogrozajo tudi spolzka tla, na ka-
terih nam lahko zdrsne. Zdi se, da se, ne glede
na to, kako previdni in pazljivi smo, padcev ne
da preprediti. Pa vendar ni ¢isto tako. Pogo-
sto lahko beremo, kako pomembna je dobra
telesna pripravljenost in kako priporocljivo
je imeti mo¢no in zdravo telo, le redki pa to
povezujejo z reakcijami naSega telesa ob ne-
predvidljivih situacijah, kot je na primer zdrs

na spolzkih, poledenelih tleh. Da bomo lazje
dvignili tezko breme, ¢e bomo mo¢nejsi (ime-
li ve¢jo miSi¢no moc), je jasno vsakomur. Da
je treba imeti za hojo po vrvi dobro razvito
ravnotezje, bi tudi uganil vsak. Precej manj pa
je takih, ki bi tako misi¢no mo¢ kot tudi rav-
notezje povezali z zmanjSevanjem pogostosti
padcev na spolzkih tleh.

Z redno vadbo za izbolj$anje misi¢ne moci,
ki vklju¢uje razli¢ne vaje za krepitev posame-
znih misi¢nih skupin ter tudi bolj komple-

in otekline

- Z mocjo gorske arnike

- Neino vtremo, da se vpije

farmedica.si, avogel.si, 01.5240216

Ucinkovito lajsa boleéine

+ Gel nanesemo na bolece mesto

Atrogel je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno
preberite prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

ksne vaje, v katere so vkljucene misi¢ne sku-
pine ve¢ delov telesa hkrati (npr. misice rok,
nog in trupa), ohranjamo svoje telo moc¢no
in pripravljeno za vecje napore, kot so vsako-
dnevno nosenje torbe in nakupovalnih vreck,
hoja po stopnicah in gospodinjska opravila.

Nadaljevanje na strani 14

Doktor svetu je

Ohranjanje primerne telesne aktivno-
sti prek vsega leta (vaje za moc, giblji-
vost, propriocepcijo) lahko pripomore
k boljsi reakciji telesa v nepredvidlji-
vih situacijah, kot je zdrs na polede-
nelih tleh pozimi. Poleg tega zmanjsa
posledice padcev (resnost poskodbe)
in precej skrajsa cas rehabilitacije

do povrnitve v stanje pred poskodbo
(polna funkcionalnost brez bolecine).

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Pravi naslov za vas sluh ...
Y,
—»ﬁ%ﬁ«*
R

Diana Batista, dr. aud.

Starostna 1zguba sluha

Izgubljanje sluha ve¢inoma poteka pocasi in ne boli. Oseba se pocasi navaja na vse Sibkejse zvoke, dokler
to ne postane ovira pri komunikaciji. “Saj sliSim, a ne razumem, kar mi govorijo,” je najpogostejSa pripomba
slabosliSnega. Seveda je razumljivo, da slisi. Kdor je gluh, mu slusni aparat ne pomaga. A tu ne gre za gluhost,
temvec slabosliSnost, ki povzro¢a poslabsanje razumevanja.

Oseba s starostno izgubo sluha ima sprva tezave
z zaznavo zvokov visokih frekvenc (npr. zvonjenje
telefona, budilke, pti¢jega petja, Zenski in otroski
glasovi), sledi pa slabo razumevanje glasov po tele-
viziji, vse tezje je slediti branju z ustnic ... Izgublja-
nje sluha poteka pocasi in postopoma. Zmanjsane
zaznave zvokov se osebe zavejo $ele, ko se pojavijo
resnejSe tezave pri komunikaciji, misle¢, da drugi
govorijo tiho in nerazumljivo. TeZje je razume-
vanje v hrupnem okolju, pocasnejsa je obdelava
zvo¢ne informacije in pomanjkljiva lokacija zvoka
v prostoru. Vse to lahko slabosli$no osebo pocasi
vodi v izolacijo, morda celo v depresijo ter iskanje
krivde v zunanjem okolju.

Staranje je naraven proces

Proces staranja poteka na vseh ravneh. Na slabse
razumevanje dodatno vpliva tudi poslabanje vida,

ki pogosto spremlja starostni proces, zato ima ose-
ba teZave z branjem z ustnic. Starostne izgube sluha
ni mo¢ zdraviti, ker je poskodba trajna (staranja
pa¢ ni mo¢ ustaviti, to je naraven pojav). V veliki
velini je uporaba slu$nih aparatov edina resitev,
seveda pa je pri tem zelo pomembna motivacija
slabosli$nega. Zavra¢anje uporabe slusnega aparata
dolgoro¢no slabo vpliva na izbolj$anje razumeva-
nja oziroma na uspesnost rehabilitacije.

Zelja po izboljSanju kakovosti
zivljenja

Pri odlo¢itvi za slu$ni aparat je zelo pomembna
volja oziroma Zelja, da bi se izbolj$ala kakovost Zi-
vljenja in s tem tudi socialnega okolja slaboslisne
osebe in se tako pretrga pot v izolacijo. Ker se iz-
gubljanje sluha pojavlja postopoma in ne boli, ga
posameznik redko sam prepozna. S¢asoma vse

YUsem bralfam in 6raleem Zelimo prijefne praznife, v novem lefu pa

predvsem zdravja. Ovijte se s foplino in prislufinife Zivljenju?

Vabimo vas, da nas tudi v prihajajo¢em letu obis¢ete v naSih slusnih centrih po Sloveniji,
v Ljubljani, Celju, Koprli, Kranju, Mariboru, Murskj Soboti, Novem mestu,
na Ravnah na Koroskem, v Sempetru pri Gorici ter v Sempetru v Savinjski dolini.

V vseh slusnih centrih lahko brezpla¢no preverite svoj sluh.

di

UIDEX

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0., Ljubljana, Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00
www.widex.si, facebook.com/slusni aparati widex

Promocijsko besedilo

pogosteje prosi sogovornike, naj ponovijo, kar so
rekli, nadaljuje se s slabim razumevanjem dialoga v
hrupnem okolju, z ogibanjem druZzabnih stikov, obi-
skom gledaliskih predstav, koncertov in podobno.

K rehabilitaciji slabosli$ne osebe moramo prite-
gniti tudi njeno druzino. Clani naj bi s slaboslignim
govorili pocasi in razlo¢no. Druzina je pomembna
tudi zaradi pomodi, ki jo lahko ponuja slaboslisne-
mu. Zacetek noSenja slusnega aparata je v¢asih trav-
maticen prav zaradi novosti, ki jih oseba v teh letih
teZje sprejema.

Kaj storiti ob poslabsanja sluha

Pomembno je, da se slabosli$na oseba sprva po-
svetuje s svojim zdravnikom, ki jo bo praviloma
napotil k otorinolaringologu. Po ustrezni diagnozi
naglusnosti ji bo svetoval rehabilitacijo s slusnimi
aparati, da se izbolj$a razumevanje.

Tehnologija slusnih aparatov zadnja leta nenehno
izbolj$uje obdelavo zvoka in tudi njihov zunanji vi-
dez je vse bolj estetski. Izbira je velika tako po kako-
vosti kot po obliki. Tu pa se postavi vprasanje, kako
izbrati primeren slu$ni aparat.

Obravnava je zelo individualna, kar pomeni, da
slu$ni aparat, ki ga nosi sosed, ni nujno primeren
tudi za obravnavano osebo. Akustik pri izbiri slu-
$nega aparata uposteva vse informacije, ki jih dobi
od specialista, vklju¢no z avdiogramom. Slabosli$ni
osebi prikaZe in svetuje najprimernejse slu$ne apa-
rate, pri ¢emer uposteva tudi njene finan¢ne zmo-
znosti. Akustik mora nekako predvideti tudi priho-
dnje tezave in poslabsanja, ki spremljajo starostni
proces. To je sicer tezko storiti, s pravimi nasveti pa
se pri nameravani uporabi slu§nega aparata ognemo
marsikateri nevSe¢nosti, zato je zelo pomembno, da
slabosli$na oseba povsem zaupa slusnemu akustiku.
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Vaje za boljso reakcijo telesa

Tovrstni vadbi je zelo priporocljivo dodati
$e vaje za propriocepcijo (proprioceptorji so
¢utilni receptorji v misicah, kitah, ligamentih
in sklepnih ovojnicah, ki moZganom posiljajo
informacije o poloZaju telesa oziroma posa-
meznih segmentov ter napetosti v misicah).
S takimi, specifi¢cnimi vajami izbolj$amo
delovanje proprioceptorjev, kar v hitrih, ne-
predvidenih situacijah, kot je zdrs na spolzkih
tleh, omogo¢i boljso reakcijo telesa (pravoca-
sno aktivacijo misic, potrebnih za ohranitev
stabilnega, uravnoteZenega poloZaja) ter tako
tudi prepreci padec.

Med vaje za propriocepcijo Stejemo vaje za
ravnotezje, pri katerih moramo na razli¢ne
nacine, pod razli¢nimi pogoji in v razli¢nih
polozajih ohranjati svoje telo v uravnoteze-
nem poloZaju. Take vaje lahko izvajamo z
odprtimi ali zaprtimi o¢mi, na eni ali obeh
nogah, v poloZaju na vseh §tirih (na kolenih
in dlaneh), z nagnjenim ali vzravnanim tru-
pom, na nestabilnih podpornih povr$inah
(ravnotezne deske, blazine) itn. Nabor vaj je

.....

tovrstni vadbi postavlja meje.

Delovanje proprioceptorjev lahko po-
membno izboljsamo tudi s koordinacijskimi
vajami, ki prinasajo vadbi najve¢jo dinamic-
nost. Gre namrec za vaje, ki zahtevajo hkra-
tno povezovanje razli¢nih gibov posameznih

delov telesa, ki morajo biti usklajeni, pravo-
¢asni in natan¢no izvedeni. Zaradi tega sta
ob izvajanju tovrstnih vaj potrebni precej$nja
zbranost in koncentracija.

Vedja raznolikost vaj bo ob rednem izva-
janju pripomogla k bolj skladnemu gibanju,
boljSemu izkoristku energije pri vsakodnev-
nih aktivnostih in nas, kar je morda $e bolj
pomembno, resevala v nepredvidenih situ-
acijah, saj bo telo ohranila v uravnotezenem
polozaju in preprecila padec, udarec ali po-
$kodbo.

Vcasih se padcu ni moc¢ ogniti

Tudi ¢e redno vadimo, pa se padcu vcasih
ne moremo ogniti. Posledice tega so vsekakor
manjse, ¢e imamo vec¢jo misi¢no mo¢, s kate-
ro lahko ublazimo sile, ki nastanejo ob stiku
nasega telesa s tlemi. Te sile lahko povzrocijo
razliéne poskodbe (zlom kosti, zvin sklepa,
natrganje ali strganje misice, kite ali ligamen-
ta itn.), zaradi katerih navadno najprej poi-
$¢emo zdravnisko pomo¢ (morda zahtevajo
imobilizacijo ali celo kirur§ko obravnavo),
nato pa je potrebna rehabilitacija, s katero po-
$kodovani del telesa povrnemo v stanje pred
poskodbo.

Fizioterapevti pri obravnavi poskodb upo-
rabljamo razli¢ne metode in tehnike, na trgu
pa je tudi precej aparatov in pripomockov, ki
so nam med rehabilitacijo v precej$njo po-
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Naravna prehranska dopolnila
za izvrstno pocutje

sklepne tekocCine.

del vezivnih tkiv.

* MSM je naravna
oblika zvepla.

lzdelki NOW so na voljo v lekarnah,

specializiranih prodajalnah, Sanolaborju
Bimedia d.o.0. | jn na WWW.hisa-zdravja.si

REVOLUCIONARNA
TROJNA FORMULA

-
GLUKOZAMIN & HONDROITIN Z MSM

e Glukozamin je sestavina

* Hondroitin je sestavni

Za ve¢ informacij o izdelku
lahko pokli¢ete na brezplaéno

telefonsko $tevilko: (( ©080 80 12

moc. Poleg dobro zaceljenih poskodovanih
struktur je treba doseci gibljivost v obsegu
kot pred poskodbo, izboljsati misi¢cno moc,
ki je zaradi imobilizacije oziroma operacije
oslabela, ponovno vzpostaviti dobro delova-
nje proprioceptorjev ter ne nazadnje doseci
normalno funkcionalnost poskodovanega
dela telesa.

Trajanje rehabilitacije

Poleg vsega nastetega pa je bistveni fak-
tor, ki narekuje celoten potek rehabilitacije,
bolec¢ina. Za njeno zmanj$anje in popolno
odpravo je potrebno veliko potrpljenja ter
kombinacija razli¢nih vrst terapije. S korek-
tno zastavljenim programom rehabilitacije,
doslednim upostevanjem navodil in dobrim
sodelovanjem poskodovanca s fizioterapev-
tom je tako kon¢ni cilj (polna funkcionalnost
brez prisotnosti bole¢ine) dosezen v najkraj-
Sem moznem casu.

Ker nesrea nikoli ne pociva, lahko na
spolzkih (poledenelih) tleh pade vsak, a boljsa
fizi¢na kondicija (dobra misi¢na mo¢, ravno-
teZje, gibljivost, koordinacija,...) pred poskod-
bo lahko ne le zmanj$a resnost poskodbe, am-
pak tudi pomembno skrajsa rehabilitacijo.

Doktor(24

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

FIZIOTERAPLA

10 % NIZJA CENA

za izbrano terapijo

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. decembra 2015 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Zima naj bo brez prehladov

Tezave ob hladnem vremenu:
bolece grlo, smrkanje, vrocina ...

Pa smo jo (spet) do¢akali, zimo namre¢. Kar je za marsikaj dobro in za marsikaj malo manj dobro.
Dobro je, ker zimo narava potrebuje in ker se je prijetno sankati, ker se lahko stisnemo pod deko in pijemo ¢aj.
Malo manj dobro pa je, ker nas lahko zazebe, ker nas lahko med kidanjem snega usc¢ipne v krizu, ker za pot
potrebujemo bistveno ve¢ ¢asa in Zivcev in ker pozimi pogosteje zbolimo.

Katarina

Plausteiner Dordevic,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Vsi poznamo obcutek, ko nas zaéne najprej
nezno, potem pa vedno manj nezno praskati
po grlu, ko nam zac¢ne kapljati iz nosu, ko se
pojavi nadlezen, draze¢ kaselj in se pocutimo
cunjasto. Pa Se nismo zares bolni, vsaj ne to-
liko, da bi ostali doma in se ulegli v posteljo.
In nadaljujemo z normalnim Zivljenjem. Ce
imamo moc¢no obrambo ter malo srece (in
popijemo dovolj tekocine, vitaminov ter do-

macih zdravilnih zvarkov), se v nekaj dneh
postopoma pocutimo bolje in na§ prehlad
mine.

Lahko pa se obrne tudi v drugo stran. Grlo
ne neha boleti, kaselj se stopnjuje, vro¢ina na-
raste nad 38 stopinj Celzija ... in pocutimo
se slabse. V tem primeru je potreben resnejsi
pristop: posvet z zdravnikom ali obisk ambu-
lante, pregled krvi, morebitno antibioti¢no
zdravljenje. In pocitek. Normalno Zivljenje je
treba prehodno dati »na ¢akanje«.

Zakaj zbolimo pozimi

Zakaj pride do teh tezav ravno v hladnem
delu leta in manj pogosto v toplih dneh?

Razlogov je ve¢. Gotovo je pomemben ana-
tomsko-fizioloski del: na mrazu se krvne
zile skrcijo, zato so povrhnja tkiva (sluznica
dihal) manj prekrvljena, manj vlazna in tako
bolj dovzetna (oziroma manj odbijajoca) za
razli¢ne mikroorganizme, ki prezijo na nas v
zraku, na umazanih rokah ter v izkasljanih in
izkihanih kapljicah soljudi.

Virusi se razmnozujejo zelo hitro in dokaj
preprosto (razen primernega goji$¢a namre¢
ne potrebujejo skoraj nicesar), so odporni
proti marsi¢emu v okolju ter se hitro prenasa-
jo in oprimejo novega gostitelja. Ko se zgodi
to, je vrsti na§ obrambni sistem. Na pomo¢
pridrvijo obrambne krvne celice, ki se ¢isce-
nja in uni¢evanja nepovabljenih gostov lotijo

=

prRvI SCIT

PRED
PREHLADOM

IMMUNAL"

AKTIVIRAUJ svojo naravno obrambo
zIMMUNALoOmM. Zaséiti se
in pomagaj telesu, da hitreje okreva.

www.lek.si | Lek farmacevtska druzba d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija
SI11508371726 | Informacija pripravljena: avgust 2015

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

ucCinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.




bolj ali manj uspesno. Pri tem pa potrebujejo
pomoc¢ v obliki pocitka, zagotavljanja dovolj
tekocine (seveda brezalkoholne), ¢iS¢enja za-
masenega nosu in tako naprej.

Zamasen nos in vnetje uses

Ker nam je to pediater Ze nestetokrat polozil
na srce, starsi vemo, da je ¢i$¢enje noska najpo-
membnej$a preventiva proti vnetju uSes. Majh-
ni otroci si $e ne znajo izpihati noska, zamasen
nos pa skoraj neogibno vodi v vnetje usesa,
neprespane in prejokane noci ter antibioti¢no

zdravljenje. To je boljsi scenarij, mozne so na-
mre¢ tudi razlicne komplikacije in posledice
vnetij uSes, zato le Se enkrat: ¢i$¢enje noska je
zakon! Kako se lotiti ¢iS¢enja, pa je pri mnogih
tema za doktorsko dizertacijo.

Zlati standard je gotovo fizioloska razto-
pina, kako, koliko in kako pogosto jo upora-
bljati, pa je stvar razli¢nih pristopov - od ka-
pljanja raztopine v nos in brisanja s kosmom
vate in aspiratorjev za aktivno sesanje nabra-
ne sluzi (smrkljev) iz nosu do pripravkov za
spiranje nosu skozi eno in potem $e drugo
nosnico. Iz osebne izku$nje lahko povem, da

Ucinkovito zdravi simptome prehlada,
zmanjsa zaplete in poveca odpornost.

v’ Ni prehransko dopolnilo, je zdravilo

v/ 73 akutno zdravljenje ali preventivo

v Tudi 73 otroke od 4leta starosti dalje ima vsaka metoda svoje prednosti in slabosti,

najboljSe rezultate pa sem dosegla s spira-
njem. Zal nobena metoda ni prijetna in vsaka
zahteva veliko Zivcev ter potrpljenja.

Zdravilo Echinaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Avogel.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16

Pred uporabo natancno preberite navodilo! 0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Kako ocistiti nos

Ucinkovito proti
nahodu in sinuzitisu

«Z mocjo narave
« Odpira zamasen nos
e ZmanjSuje pritisk v glavi

Sinupret je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natan¢no
preberite priloZeno navodilo. O tveganju in neZelenih uinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Da ne bo nesporazuma, tudi odrasli si mo-
ramo Cistiti nos, $e posebno ob prehladih.
Tudi pri nas namre¢ lahko pride do zapletov.
Ker si ga znamo izpihati, je to seveda bolj pre-
prosto, lahko pa si tudi mi pomagano s spira-
njem. Ob zamasSenem nosu lahko prehodno
uporabimo kapljice za nos, ki nam nos od-
masijo, da si ga lazje oc¢istimo. Pri nekaterih
vrstah kapljic moramo paziti, da jih ne upora-
bljamo predolgo (najve¢ nekaj dni), saj lahko

Nahod.farmedica.si, 01.5240216

Zeliscni caji s Fidimedovega vrta

Razvajajte se z novimi zeliScnimi mesanicami narave.

Mt
FiowzD

Lahko noE  miren spanec

Harmonija okusov zelis¢ za lahko noc, ki pomirjajo
telo in duha ter pripomorejo k boljsemu spancu.

Druzinski Ca]J, za skupne trenutke
Vzemite si ¢as za skodelico odlicnega zeliScnega
(aja s svojimi bliznjimi.

Detox, zarazstrupljanje

Naravna mesanica zeliS¢ koprive, regrata in
pegastega badlja se tradicionalno uporablja 2a
razstrupljanje telesa in blagodejno vpliva na vas

organizem. Fidimedova posvetovalnica

MODRA STEVILKA Strokovno svetovanje vsak
(«.080 32353 delovnik med 9.in 15. uro

Navoljo vlekarnah, specializiranih prodajalnah
inna www.fidimed.si.




ob pretiravanju trajno poskodujejo sluznico.

Pri zamasenih in bolec¢ih sinusih (obnosnih
votlinah) si lahko pomagamo tudi z vlaznimi
vro¢imi inhalacijami, pri katerih si glavo po-
krijemo z brisaco in se sklonimo ter dihamo
nad posodo z vro¢o vodo. Vroca para zmehca
zastalo sluz v votlinah, ki jo je tako lazje izpi-
hati. Seveda je potrebna tudi previdnost, da
se ne opecemo.

Ko pride kaselj ...

Kaj pa draze¢, suh kaselj? Na zacetku bo-
lezni ga je najbolje pustiti pri miru. Res
ucinkovitega zdravila, takega, ki ne bi imelo
stranskih ucinkov, zanj namre¢ ni. Pa tudi ni
potrebno. Sluznica dihal je razdrazena, zato
nas sili na kaselj, ki je $e zlasti ponoci lahko
zelo utrujajo¢. Lahko si pomagamo z zlicko
medu, vlaznim, a po moznosti bolj hladnim
zrakom, prehodno pa lahko pomaga tudi ka-
ksen sirup.

Treba je vedeti, da se s kasljem dihala tudi
branijo in distijo, zato ga ne smemo zatirati.
Ga je pa treba spremljati. Ce se spremeni v
produktivnega in za¢nemo izkasljevati zeleno
ali rumeno, ob tem pa se pojavi $e tezje di-
hanje ali vrocina, je treba obiskati zdravnika.

Kdaj obiskati zdravnika

Kdaj sploh k zdravniku? Ko zbolimo, so
prvi ukrepi gotovo pocitek, pitje ¢aja, vita-
mini, po potrebi tudi jemanje zdravil proti
vrocini. Ce vrocina po treh dneh ne pade, ce
se pojavi tezje dihanje ali produktiven bole¢
kaselj, ¢e nas moc¢no boli Zrelo pri poZiranju,
uho ali predel sinusov oziroma ce je nase
splos$no pocutje slabse, pa moramo k zdravni-
ku. To velja za sicer zdrave odrasle in otroke.
Bolniki s kroni¢nimi boleznimi (sladkorni,

kardioloski, onkoloski) in star$i dojenckov
pa se morajo z zdravnikom vsaj posvetovati
takoj.

Pa veselo sankanje!

Doktor svetuje

Kako se obvarovati

Toplo oblecimo sebe in otroke in se
gibajmo na sveZem zraku, uZivajmo
dovolj tekocin in vitaminov, Cistimo
si nos, umivajmo si roke. Ogibajmo
se bolnim.

Ko zbolimo ...

Pijmo dovolj tekocine, pocivajmo,
po potrebi vzemimo zdravilo proti
vrocini, veckrat dnevno temeljito
prezracimo prostor in Cistimo (si)
nos. Ogibajmo se zdravim.

Kdaj k zdravniku

Za sicer zdrave: e vrocina po treh
dneh ne pade, ce je pocutje slabse, ce
tezje dihamo ali bolj kasljamo, e nas
mocno bolijo Zrelo, uho ali obnosne
votline. Za druge: takoj na posvet!

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Zaradi nihanja v temperaturi in vlagi je na preizkusnji u¢inkovitost

imunskega sistema. Zato so v zimskih in prehodnih mesecih

najpogostejse virusne okuzbe dihalnih poti: gripe in prehladi.




Ustna medicina

Dental(ni) turizem

OD UST DO UST

dr. Sebastjan Perko,
dr. dent. med.

Matej Pirtovsek,
dr. dent. med.

Zaradi vse bolj nezadovoljivih razmer v slovenskem zobozdravstvenem prostoru vse ve¢ Slovencev stavi na dentalni
turizem. Dolge ¢akalne vrste in vse globlje seganje v Zep za samoplac¢niske zobozdravstvene storitve, ki so pri nas
razumljivo drazje kot v nekaterih drugih drzavah, sta le dva od razlogov, zakaj se pacienti po oralno nego najpogosteje
odpravijo v sosednjo Hrvasko pa tudi dlje, v Bolgarijo in Romunijo. V kliniki Ustna Medicina medtem opozarjamo na
dejstvo, da moramo vse preveckrat popravljati Skodo, ki si jo tako naredijo slovenski pacienti v tujini, zato tokrat z vami
delimo skrivosti in probleme, ki se pojavljajo ob dentalnem turizmu.

Priznati si moramo, da je glavni in edini
motiv za odhod po zobozdravstvene uslu-
ge v tujini en sam, to je denar. Na Zalost pa
pacienti ne izvedo, kaksna je realna cena
finan¢no ugodnejsih resitev, ki se kar agre-
sivno ponujajo preko razlicnih medijev
slovenskim pacientom. Sleherno oglasno
sporocilo se vrti izklju¢no okoli denarja,
popustov in prihrankov.

Prav tu se prikaZze eno od nerazumevanj
sodobnega zobozdravstva nasploh. Vedi-
no ¢asa se govori samo o Stevilkah ter o
produktih (prevleke, plombe, implantati,
mosticki itn.), namesto da bi spregovorili
o vrednosti in storitvi ter odnosu, ki je za
sleherno uspesno oskrbo prvi pogoj.

Zdi se, kot da je sodobna zobozdra-
vstvena usluga samo sestevek izdelkov, ki
jih lahko primerja§ na prodajni polici v
trznem centru, in ustno zdravje vsebina
konzerve, ki pa¢ ima neko ceno. Bili bi celo
za dentalni turizem, e bi to bilo ve¢mesec-
no popotovanje po Svici ali skandinavskih
drzavah, ne pa kratek izlet po vzhodu in
jugu Evrope. Vprasajte se, ali bi poslali po
podobnem modelu in nadinu razmisljanja
svojega otroka na operacijo srca ali mozga-
nov v tujino. Ali bi zaupali Zivljenje svojega
ljubljenega bliznjega nekomu, ki za svoje
storitve ponuja 50-odstotni popust? Ne. Za
to bi se odlo¢ili samo v primeru, ¢e bi ve-
deli oziroma bi bilo potrjeno, da bo otroka
tam operiral najboljsi tim strokovnjakov.

Najhuje je, da je slovenska strokovna jav-
nost glede pojava dentalnega turizma zelo
pasivna. Najslabse je biti pasiven. Na to sta

opozarjala tako eden najvedjih filozofov
Christopher Hitchens kot tudi Dante, ki je
v Bozanski komediji najbolj grozljive koti¢-
ke svojega pekla rezerviral za tiste, ki so v
¢asu moralne krize ostali nevtralni.

Vedeti je treba, da je za kakr$nokoli oce-
no stroskov oskrbe nujno najprej postati
dobro informiran. Pacienta (gosta) mora$
dobro spoznati, ugotoviti njegovo trenu-
tno stopnjo ustnega in telesnega zdravja,
spoznati, kak$na so njegova pri¢akovanja
ter Zzelje, izvesti celotno diagnostiko, ki je
vecplastna, narediti primerne rentgenske
posnetke, fotografije, Studijske modele itn.
Samo ta proces traja toliko dolgo, kot si
dentalni turisti vzamejo za celoten servis
ust. Oziroma kot jim ga ponudniki dental-
nih turisti¢nih uslug namenijo.

’ Ni je stvari na tem svetu,
ki je ¢lovek ne bi mogel

narediti malce slabse in jo
prodati malo ceneje. Tisti,
ki mu je cena med vsemi
kriteriji najpomembnejsa,
postane lahek plen tega
cloveka.
(John Ruskin, 1819-1900)

Zbrati nujne in nepogresljive podatke o
zdravstvenem stanju pacienta je torej nuj-
no, ni pa to vse.

Nato sledi najbolj kriticen moment, ko se
vzpostavi pravi prepad med odgovornim,
celostnim pristopom k pacientu ter hitro

dostavo produkta v usta lastnika, ¢igar ime
v tujini niti ni vazno.

Temu momentu se rece nartovanje. Sele
ko so zbrani vsi podatki, dobi nacrt svoj
smisel. Ne pa takrat, ko se prijavi$ v obmor-
skem hotelu ali lepotnem centru zraven or-
dinacije. Za nacrtovanje ter primerno ure-
jevanje diagnosti¢nih podatkov si morata
zobozdravnik in njegov tim vzeti ogromno
Casa.

Vedite, obstaja samo ena pravilna dia-
gnoza, ki je ne moremo ugotoviti preko
interneta ali samo na osnovi rentgenskega
posnetka. Na drugi strani pa obstaja ve¢
primernih nacrtov oskrbe, zato se pacien-
tu skoraj vedno ponudi dve ali tri moznosti
oskrbe. A vedno mora biti naért oskrbe po-
drejen potrebam in zeljam pacienta.

Zelje pacienta se ugotovijo dokaj prepro-
sto. Postaviti mu mora$ pravilna vprasanja
in ga poslusati. Ugotoviti njegove potrebe
pa je popolnoma druga zgodba, ki se ne
more zgoditi ob instant pobegih ¢ez mejo
in $e dlje.

V tem tici glavni problem dentalnega tu-
rizma. Ni dovolj ¢asa in stika z zobozdrav-
nikom, da bi ta ugotovil, kaj je za pacienta
res najbolje. Seveda se pri eni plombi, ki
jo potrebujes, ne bo zgodila tragedija, ¢e
ti jo naredijo v kak$nem letovi§c¢u. V vseh
drugih primerih, ko pacient potrebuje ob-
seznejse zdravljenje, pa se pacientu ne bo
moglo zagotoviti ¢im manj$ega tveganja za
zaplete na §tirih podro¢jih ustnega zdravja
in udobja. Ta so: biolosko (obzobna tkiva),
biomehansko (zobje), funkcionalno (ugriz)
ter estetsko podrodje.

Za dodatne informacije nam brez zadrzkov pisSite na:

info@ustna-medicina.com.
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Tem S§tirim kriterijem lahko zadosti§
samo in edino, ¢e te pri nacrtovanju vodi-
ta kriticno razmiljanje ter intelektualna
presoja, kako z zbranimi podatki pacientu
omogociti dolgoro¢no stabilnost ustnega
zdravja. Tega procesa ne more nadomestiti
nobena tehnologija in tudi ne najboljsi ma-
terial na svetu. Ravno zato je razglabljanje o
tem, kdo uporablja boljSe materiale, mi ali
Hrvati, brezpredmetno, vsaj ko se pogovar-
jamo o koristih, ki bi jih pacient naj imel
zaradi sodelovanja z nami (zobozdravniki).

V kratkem ¢asu pacientu ni mogoce za-
gotoviti zdravih obzobnih tkiv in nadzora
nad njihovo okuzbo. To je proces, ki traja
v povpredju dva do tri mesece in zahteva
tesno sodelovanje celotnega zobozdrastve-
nega tima s pacientom. Mimogrede, za eno
izmed oblik vnetja (okuzbe z bakterijami)
obzobnih tkiv trpi ve¢ kot 80 odstotkov slo-
venske populacije. Zagotavljamo vam, da je
delez ljudi, ki se nezavedajoc se te statistike
prepustijo v oskrbo ¢ezmejnim kolegom,
enak, ¢e ne $e vedji. In tako dobijo v nekaj
dneh «nove zobe» na obolele dlesni. Ker te
pac «niso pomembne

Verjetno si taisti zobozdravniki ne vza-
mejo Casa, da bi ob odhodu iz ordinacije
pacientom pojasnili, da imajo zaradi neoz-
dravljene ter ignorirane parodontalne bo-
lezni kar za 200 odstotkov ve¢ moznosti za
sréni infarkt ter mozgansko kap in da bodo
kljub novemu nasmehu $e vedno imeli ne-
prijeten ustni zadah.

Naslednji izziv nacrtovanja je, kako dose-
¢i dolgoro¢no mehansko stabilnost obsto-
jec¢ih zob, dober medsebojni odnos celjusti

OD UST DO UST

in nasmeh, ki bo estetsko dovrsen. Nacrto-
vanje nasmeha je umetnost sama za sebe, ki
pa nima popolnoma nobenega smisla niti
opravicila, dokler nismo poskrbeli za zdra-
ve dlesni, mocne zobe ter stabilen ugriz.
Tudi tukaj je diagnoza bistvena. Velikokrat
so zobje poskodovani, bole¢i, premaknje-
ni in gnili. Danes se ne smemo sprasevati
samo, kaj narediti, da jih «popravimo»,
ampak tudi, zakaj so zobje sploh taksni, ka-
krs$ni so. Kateri dogodki in katere bioloske
znacilnosti so se v preteklosti zgodili v pa-
cientovih ustih, da ima danes taksno stanje
zob. Sele ko si odgovorimo na to vprasanje,
se lahko zavemo dejanskih potreb pacienta
in kasneje primerne resitve zanj.

Glavni problem je, da ¢etudi zobozdrav-
niki na Hrvaskem, Srbiji, Bolgariji in dru-
god imajo znanje in primerne materiale,
vsega tega v kratkem casovnem obdobju
niso zmozni dostaviti na pravilen nadin.
V kratkem casu lahko pacientu dostavi§
nasmeh samo, ¢e si zavestno sprejel odloci-
tev, da bos preskoc¢il nujne tocke obravnave
ustnega zdravja. Tega si pacienti ne zasluzi-
jo, da o etiki ter nagem poslanstvu sploh ne
govorimo.

Vedite, da sladek okus hitre dostave iz-
delka v ustih ter nizje cene kmalu nado-
mesti grenkoba, ki jo s sabo nosijo napa¢ne
odloitve ter povrsen pristop k socloveku.
Vse preveckrat to grenkobo delimo s paci-
enti, ki na koncu pridejo v naso kliniko in
nas prosijo, da popravimo $kodo, ki je ob-
stajala v njihovih ustih ze pred odlo¢itvijo,
dasibodo zobe (ne ustnega zdravja) uredili
ceneje in hitreje.

Zdravi zobje in usta si

zasluzijo tudi lep nasmeh.
Zobozdravnik vam lahko pomaga.

B4
99.7 %

odraslih je prepricanih, da
lep nasmeh predstavlja
pomembno socialno dobrino.

z lepim nasmehom bolj

UstnaMedicina

Nazorjeva ulica 5, 1000 Ljubljana
info@ustna-medicina.com < 01 23 23 235

privla¢ne za nasprotni spol.

® WD
96 % 74 %

odraslih verjame, da so osebe

odraslih verjame, da lahko
neprivlaten nasmeh
predstavlja oviro pri
poslovnem uspehu.

Sklepi, do katerih nas je privedlo razmi-
$ljanje o dentalnem turizmu:

o  Pridentalnem turizmu in zobozdra-
vstvu nasploh se vse prevec govori o
materialih, tehnologiji in tehnikah,
namesto da bi se poudarilo pristop
in pravilno vodenje pacienta skozi
mnoge jasne in skrite ovire.

+  Se tako dobra pogodba s posredni-
kom dentalnih storitev v tujini vas
ne bo resila pred razoc¢aranji in zdra-
vstvenimi tveganji, ki jih zobozdra-
vstveni turizem vsebuje.

o Na nasi kliniki $e nismo imeli pa-
cienta, ki bi kot dentalni turist imel
pozdravljena obzobna tkiva.

oV sodobnem zobozdravstvu ni kri-
tiéno vprasanje, kaj je cilj. Glavno
vprasanje je, kaksno pot bos skupaj
s pacientom prehodil do cilja.

o Ne smemo pomesati dveh pojmov:
zadovoljen pacient in primerno
oskrbljen pacient. Pacient je sicer
lahko celo navdu$en nad novimi, hi-
tro pridobljenimi zobmi, pod kate-
rimi pa lezi cel kup neobravnavanih
bolezenskih stanj, ki se $e ne kazejo
v obliki simptomov.

o Zavedamo se, da ima doloc¢en delez
slovenskih pacientov slabe izkus$nje
z zobozdravniki. V tem primeru naj
ga zamenjajo. Dolge ¢akalne vrste za
poseg ali razo¢aranje nad prej$njim
zobozdravnikom naj ne bodo razlog
za lahkomiseln odhod po nove zobe
v tujino.

Naj
Dubrovnik in
Opatija ostaneta
turisti¢ni destinaciji,
znani po odli¢cnem
brancinu. Za zdravje
in lepoto vasih ust
raje ostanite
domal!



Posebna Prva zdravstvena asistenca d.o.0. [ www.pza.si )
ugodnost za
bralce revije
DOKTOR 24

Savska cesta 3 Ljubljana

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

_ , Nalozba v zdravje je najboljsa
Wenstaalall nalozba v prihodnost

leta 2015
+ RARLO-FLEEAIOTHICA Prva zdravstvena asistenca
Poklicite 0820 08240 in se je prava resitev

I:]arOCIte na p[egleg TAKOJ e Hitriin kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih
in BREZPLACNO. razli¢nih specialnosti

o Nic¢vec cakanja v vrsti

e 24-urna dosegljivost

e Popolna prilagodljivost vasim potrebam

¢ Navoljo povsod, po celi Sloveniji

e  Brezdodatnih stroskov in doplacil

e  Brezstarostnih ali drugih omejitev

+  Enostavno narocanje preko ene stevilke

e Preprosta vkljucitev

e Mozen brezplacen obisk zdravnika tudi na vasem domu
e Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,

{ @ LIUBLIANA z vec kot 450 zdravniki specialisti.
-, @ :GROSUPLIE
."~.~"VR}:|‘I\IIKA

NOVA GORICA

NOVO MESTO @

Vse to za mesecno placilo
najvec 29,75 €!

PRISTOPNA KARTICA:
Ime in priimek Ime in priimek druzinskega ¢lana*
' PRVA ZDRAVSTVENA
ASISTENCA

Naslov in hi$na stevilka Naslov in hi$na stevilka = Ker je Zivlienje eno samo!

Postna Stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj |zr Pristopam k programu
Prva zdravstvena

. . asistenca

EMSO EMSO
SPECIALIST + 24 ur OBISK D SPECIALIST
in ZDRAVNISKA LINUJA

Telefon: Telefon:

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

Direktor Vito Vidmar, dr. med.
Podpis

*|zpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan!

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




Kuponza_
BREZPLACNO*
obdobje do konca
leta 2015

+ prakti¢no darilo,
PLETENA JOPICA**

*Velja ob sklenitvi nove pogodbe s PZA do 31.12.2015.
**\/elja za prvih 20, ki boste podpisali novo pogodbo s
PZA

Vpisite svoje podatke, izrezite PRISTOPNO
KARTICO in jo posljite na na$ naslov. Narocite se
na pregled TAKOJ in BREZPLACNO.*

lzvrstna resitev, ‘4 PRVA ZDRAVSTVENA
s katero se boste izognili d ASISTENCA
dolgim ¢akalnim vrstam d. Ker je Zivljenje eno samo!
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Uporabniki Prve zdravstvene asistence skrbijo za svoje zdravje
Do specialista brez cakanja
in brez napotnice!

Na svoje zdravje pomislimo Sele, ko zacutimo neljube spremembe. Takrat si vsi zelimo
kratkih vrst in pregledov pri uglednih specialistih, vcasih tudi privilegij zdravnikovega
obiska na domu. Vse to in Se vec je natanko to, kar ze vrsto let ponuja PRVA ZDRAVSTVENA
ASISTENCA.

Podjetje z edinstveno storitvijo vam brez napotnice, ¢akanja in doplacil nudi preglede pri
zdravnikih specialistih, nasvet ali obisk zdravnika na vasem domu, preventivne preglede ter
druge ugodnosti, in to brez starostnih ali drugih omejitev. Brez doplacil, saj je vse nasteto ze
zajeto v pavsalnem mese¢nem znesku najvec 29,75 €.

Hitro do specialisticnega pregleda brez napotnice

Ena izmed ugodnosti, ki jo nudi Prva zdravstvena asistenca, je kratka ¢akalna doba na
specialiste. Na vrsti ste v nekaj dneh, za pregled ne potrebujete napotnice, storitve pa so za
uporabnike seveda brez dodatnih placil. PZA zagotavlja hiter dostop do vecine specialistic-
nih podrocij (dermatologije, gastroenterologije, ginekologije, ortopedije, kardiologije, ne-
vrologije, okulistike, onkologije, psihiatrije, otorinolaringologije, bolezni dojk, bolezni oZilja,
plasti¢ne, estetske in rekonstruktivne kirurgije, urologije ...) in do pripadajocih diagnosti¢nih
postopkov (gastroskopija, kolonoskopija, obremenitveno testiranje, ultrazvok trebusnih
organoy, srca, rodil, sklepov ...)

Zelja zaposlenih v Prvi zdravstveni asistenci
je priblizati ljudem zdravstvene storitve

Jih razsiriti po vsej Sloveniji in nuditi
svojim uporabnikom hiter dostop do
zdravnikov specialistov.

Storitve Prve zdravstvene asistence

S0 namenjene vsem, tistim, ki nujno
potrebujejo hiter dostop do specialistov,
in tistim, ki se Zelijo samo prepricati o
svojem zdravstvenem stanju.

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



Petarde

Poskodbe s pirotehnicnimi sredstvi

Kaj si predstavljate, ko slisite, da si je nekdo pri pokanju petard poskodoval roko in so ga odpeljali
v bolnisnico, kjer je ostal na zdravljenju? Malo, kljub temu da je novica mnogo bolj pretresljiva kot litri

N\

redni prof. dr. sc. Uro§ Ahc¢an
dr. med., specialist plasti¢ne,
rekonstrukcijske

in estetske kirurgije

V nasprotju z boleznimi in urgentnimi sta-
nji sodobnega casa, ki so posledica nezdrave-
ga nacina Zivljenja in razvad, nas poskodbe in
rane spremljajo ze od pradavnine. V zgodo-
vini ¢loveskega rodu so bile tesno povezane
z osvajanjem ozemelj, lovom, kmetijstvom in
industrijo. Tudi bolni$nice so nastale zaradi
oskrbe poskodovanih vojakov v ¢asu starega
Rima. Tehnoloskemu razvoju in spremem-
bam na podro¢ju industrije, kmetijstva in hi-
$nih opravil so sledile tudi razli¢ne poskodbe
in oblike ran.

Vrste poskodb

Tehnoloski napredek je prinesel nove,
hitrejSe in mocnejSe stroje za poklicno in
domaco uporabo, ki pa imajo tudi boljsa
zas¢itna sredstva. Avtomatizacija, ra¢unalni-
$tvo, robotika so omogocili, da je obseznih,
umazanih raztrganin manj, zal pa smo pri-
¢a Stevilnim visokoenergetskim poskodbam
v prometu in ekstremnih $portih. Stevilo in
oblika ran se spreminjata tudi z letnimi ¢asi,
vremenom in luno, dnevnimi aktivnostmi ter

rdece barve na filmskem platnu.

tudi glede na modne zapovedi, vojne razmere
in naravne nesrece.

Poskodbe in rane sodijo med tri najpo-
gostej$e vzroke, zaradi kateri ljudje obisc¢ejo
zdravnika. V prvi polovici Zivljenja so tudi
najpogostejsi vzrok smrti. Poleg tega so s po-
$kodbami povezani veliki zdravstveni, eko-
nomski in socialni problemi, ne le funkcio-
nalne in estetske motnje posameznika, pa¢ pa
tudi druzbe kot celote.

Ce iz medicinskega dela odplujemo v bolj
poeti¢ne vode, lahko rane razdelimo tudi na
potrebne (pri¢akovane) rane in poskodbe
med opravljanjem »koristnega« dela ter pov-
sem nepotrebne rane, ki so posledica obje-
stnosti, ¢ezmernega izzivanja, neznanja, pod-
cenjevanja, laznega junastva in brezbriZnosti.
Pri takih ranah smo lahko udelezeni aktivno,
kot poskodovanci, ali zgolj kot posredniki,
prodajalci nevarnih predmetov vprasljivega
porekla, spodbujevalci ali zgolj nemi opazo-
valci nevarnega pocetja.

Poskodbe s pirotehni¢nimi sredstvi sodijo
v drugo skupino tako razdeljenih skupin ran.
So povsem nepotrebne! Pomenijo slabosti na
ve¢ ravneh, v druzini in druzbi. Za zdravnike
pa so velik izziv, ko se po glasni eksploziji pred
rokami kirurga znajde nekaj komaj roki pre-
poznavnega tkiva.

Deset vprasanj o poSkodbah s
pirotehni¢nimi sredstvi

Kdo so poskodovanci?

Zrtve pirotehni¢nih sredstev, ki jih lahko
uvrstimo tudi med eksplozivna sredstva, so
zlasti mladi. Tisti, ki sledijo zgledu starsev,
vzgojiteljev in vrstnikov. Tisti, ki imajo veliko
prostega casa, ki so Zeljni izzivov in postavlja-
nja pred vrstniki ter jim manjka iskrenih na-
svetov starejsih. To niso zgolj cestni postopa-
¢, pac pa tudi nepouceni in drzni odli¢njaki.

Zakaj otroci, zakaj starsi?
Otroci sledijo zgledu star$ev in svojih vr-

ZELENA EWOPHARMA SVETUJE.

V azijski kuhinji se korenika ingverja uporablja predvsem kot zacimba. Toda ingver je vec kot le kulinaricni
dodatek. Ingverv prehranskem dopolnilu Antimetil® ima neprecenljivo mo¢ prizmanjSanju obcutka nelagodia,
ki spremlja slabost in bruhanje med potovanjem in prispeva k normalnemu delovanju prebavnega trakta. Ena
obloZena tableta Antimetil® vsebuje 50 mg standardiziranega suhega izvlecka ingverja, kar ustreza 500 mg
ingverja v prahu. lzvleCek suhega ingverja v izdelku Antimetil® je 10-krat bolj koncentriran kot tradicionalni
ingver v prahu. Antimetil® dokazano ucinkovito in varno skrbi za lahkotnost vasega Zelodca na potovanjih,
ter prispeva k normalnemu delovanju prebavnega trakta. Primeren je za otroke od 3.leta starosti napre;j,
nosecnice od 1.meseca nosecnosti dalje in dojece matere. Je na voljo v lekarnah.

Tel: 0590 84 840, e-mail: info@ewopharma.si



stnikov, ki izstopajo s svojo drznostjo. V
otroski druzbi se za¢ne z vprasanjem, kdo si
upa, v druzinskem krogu pa z mislijo: vsako
leto izstrelimo po sto raket in vrzemo dvesto
petard, pa se Se nikoli nikomur ni ni¢ zgodilo.
Dostopnost pirotehni¢nih sredstev vpragljive-
ga porekla in pisanih barv po nizki ceni je ve¢

kot lahka.

Kaksne so poskodbe?

Navadno so poskodbe povezane z vrsto
pirotehni¢nega sredstva (eksplozivne moci)
in na¢inom poskodbe (petarda v roki, zepu,
pod nogami). Zlasti nevarni so sestavljanje
in lepljenje vecjega $tevila razlicnih piro-
tehni¢nih pripomockov ter lastna izdelava,
predelava in dodelava, pri katerih uporabnik
ne ve, kdaj in kako mocna bo eksplozija. To
ve¢inoma pocno otroci brez nadzora, ki se
igrajo, eksperimentirajo, spoznavajo in dela-
jo tako, da bo bolj »kul«, »mega«, »$pon« ...

Katera tkiva so poskodovana?

Pri poskodbah s pirotehni¢nimi sredstvi
se sre¢ujemo z razlicnimi poskodbami. Od
manj$ih opeklinskih ran (foto!!!) brez vecjih
funkcionalnih posledic, Zal pa zelo pogosto
z obseznimi in kompleksnimi poskodbami
(foto!!!) roke z dramati¢nimi funkcionalnimi
in estetskimi posledicami (foto!!!). Vecino-
ma so poskodovane kosti (zdrobljeni, odprti
zlomi) in vsa mehka tkiva: Zile, Zivci, kite in
miSice, prisotne pa so obsezne kozne vrze-
li. Obmocje poskodbe je zelo veliko, tkiva so
zmeckana in raztrgana in lahko propadejo
tudi pozneje. Pri otrocih so poskodovane ra-
stne stike kosti.

Zakaj so rane, ki jih povzrocijo piroteh-
nicna sredstva, Se posebno nevarne?

Te rane so umazane, zato je ve¢ja nevarnost
okuzb in zapletov po operaciji. V primeru am-

putacij pa replantacije najveckrat niso izvedlji-
ve. Tudi izguba vida ali sluha sta lahko del te
nesre¢ne zgodbe.

Kateri kirurski posegi so potrebni?

Posegi so kompleksni in zahtevajo izurjeno
kirursko ekipo (zdravniki, sestre in drugo ose-
bje), ki zna in je pripravljena sredi noci opravi-
ti veCurno operacijo in z razli¢nimi tehnikami
zagotoviti kar najbolj$o funkcijo in estetski
videz. Najprej je treba odstraniti vse mrtvo
tkivo in $ele po tem lahko ugotovimo resni¢en
obseg poskodbe, nato pa je treba ucvrstiti ske-
let ter zasiti misice in kite. Glavni del operacije
je mikrokirursko Sivanje drobnih Zil in Zivcev,
od katerih sta odvisna preZivetje in funkcija
(foto). Nazadnje je treba poskrbeti $e za kozni
pokrov, pri ¢emer je treba pogosto uporabiti
proste reznje — del tkiva na Zilnem peclju in
Ziveu, prenesti z drugega dela telesa ter vzpo-
staviti obtok na poskodovanem. Nato so na
vrsti korektivne in estetske operacije. Stevilne.

Ali kirurski posegi lahko vrnejo videz in
funkcionalnost?

Pri vseh visokoenergetskih poskodbah,
med katere sodijo tudi poskodbe s pirotehnic-
nimi sredstvi, je to mozno le redko. Ker tkiva
preprosto ni, so zelo pogoste amputacije in
posledi¢na invalidnost.

Koliko stane zdravljenje?

Koliko stane desna roka Sestnajstletnika?
Na to vprasanje nihce ne pozna odgovora.
Najprej je cena stroskov dela, organizacija de-
zurne sluzbe, materialni stroski operacij, stro-
$ki dela fiziatrov in fizioterapevtov, nadome-
stila za bolniski stalez, invalidnina, bolecine,
psihi¢ne motnje ... Skratka ogromno.

Koliko casa traja telesna rehabilitacija
bolnikov s poskodbami?
Trajanje rehabilitacije je odvisno od vrste

in obsega poskodbe, uspesnosti operacije,
starosti bolnika, dominantnosti poskodovane
roke in drugih dejavnosti. Ve¢ kot leto dni.
Dusevne motnje pa so ob razlicnih obdobjih
razli¢ne. Pri otroku ob vstopu v $olo, menjavi
okolja, adolescenci, pri iskanju zaposlitve in
partnerja. Razli¢no pri razli¢nih poskodovan-
cih.

Kaj lahko storimo sami?

Vse, kar je v nasi moci, da bi te, nepotrebne
poskodbe preprecili.

Resno in pravocasno! Opozorila, nadzor,
izobrazevanje, medijske akcije. Ze v vrtcih in
$oli je treba opozoriti na nevarnosti.
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AMBULANTA
ZA PLASTICNO
IN ESTETSKO

KIRURGLJO

10 % NIZJA CENA
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. decembra 2015 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

FIDI M
klub

Stara sem 46 let in sem Ze v menopavzi. Prenehala sem kaditi in v enem letu pridobila osem kilogramoy, zato se zdaj
spopadam z razli¢nimi dietami, a ne spravim dol niti kilograma. Cisto sem obupana, prosim za nasvet. Pozdrav!
Marija

Draga ga. Marija!

Dobro ste se odlocili, pa ¢eprav ste pridobili nekaj kilogramov. Diete ne odobravam, potrebna je menjava Zivljenjskega
sloga. Predlagam vam mediteranski nacin prehranjevanja in gibanje, pri katerem se posteno oznojite. Tako boste
pospesili bazalno presnovo in porabljali kalorije tudi v mirovanju. Za pomo¢ vam svetujem izdelek z glukomananom,
vlaknino, ki mo¢no nabrekne, poveca svoj volumen in s tem zagotovi obcutek sitosti. Glukomanan dolgo ohranja
poln Zelodec, zaradi Cesar je laZje omejiti prigrizke med obroki. Se ne absorbira v telo in se izloci z blatom ter je edina
vlaknina, ki jo je za pomoc¢ pri hujsanju odobrila Evropska agencija za varnost hrane (EFSA). Za boljSo prebavo vam
svetujem Se pegasti badelj, koprivo in zel njivske preslice. Pri nas smo za te namene razvili ¢aj prijetnega okusa — Detox.

Veliko uspehov vam Zelim.
Mag. Urska Strlekar, mag. farm.

Fidiklub koticek



»Danes vse poti ne vodijo v Rim,
pac pa v supermarket. Novo-
dobno svetisce, sodobni rehabili-

starejsih in otroska igralnica
hkrati. So super veliki, s super
ponudbo, po super cenah, oblju-
bljajo super zadovoljstvo. Tudi
lepota ima svoje supermarkete in

na Zalost se v njih izgubi vec Jjudi
kot v divjem tropskem pragozdu,
polnem pasti in neznank. Prihod-
nost je v Supramarketih lepote, v
katerem bodo visoko izobraZeni
strokovnjaki z najvisjimi moralno
etic¢nimi naceli prodajali le tisto,
kar Jjudje resni¢no potrebujejo,
visoko kakovostne in natancno
Izbrane storitve po meri posa-
meznika.

SUPER MARKET
LEPOTE

Lepota in mladost sta, poleg zdravja,
najbolj iskani dobrini

Ste se morda Ze kdaj vprasali:

Kako je videti slavna manekenka na
naslovnici ob Sesti uri zjutraj? Kaksne so
zvijace fotografov in strokovnjaka za pho-
toshop, da ustvarijo popolne fotografije?
Katero kremo proti staranju naj izberemo,
da ne bo njen edini u¢inek le stanjsana de-
narnica? Ali obstajajo ucinkovine, ki neki-
rursko pomlajujejo kozo? Kaj in kako lahko
z licenjem poudarimo ali skrijemo? Kako
na nas videz vpliva pravilna izbira oblacil?
Kako si lahko oblikujemo postavo

brez estetske kirurgije? Kako izbrati ki-
rurga za estetski poseg? Kdaj je pravi ¢as za
laser, polnila, botoks in kirurgijo? Kak3ne so
realne, neobdelane fotografije pred pose-
gom in po njem?

Knjiga SUPER MARKET LEPOTE, medna-
rodno priznanega rekonstrukcijskega in
estetskega kirurga prof. dr. Urosa Ahcana
in uveljavljenih strokovnih sodelavcey,
bralca dobro in posteno informira, izobrazi
in mu da moc za pravilno odlocanje pri po-
membnih vprasanjih. Predstavi celo paleto
moznosti — od li¢enja, oblacenja, fotogra-
firanja, telesne vadbe, medicinske kozme-
tike, estetskega zobozdravstva in estetske
kirurgije.

Knjiga Super market lepote naj bo vas
vodnik, preden se podate v pravi super-
market lepote. Da boste iz njega prisli lepsi,
zadovoljni in sre¢ni, oziroma, kot pove njen
avtor:

,‘Clovesko telo ne sme biti prazen nakupovalni vozicek, ki ga vozimo od
police do police in vanj nalagamo prestevilne uporabne in neuporabne
izdelke, ki nam jih ponujajo posebno izobrazZeni strokovnjaki za market-
ing in prodajo. Nakupovalnih kosaric in vozi¢kov je neskoncno, telo pa je

le eno. Vase, od rojstva do smrti.”

LJ\ http://www.estetika-ahcan.si/




mag. Mateja Praprotnik, mag. farm.,
strokovna vodja Lekarne Ljubljana

Farmacevt svetuje

Slisala sem, da lugolova raztopina po-
maga pri Stevilnih teZavah, Se posebno pri
razstrupljanju telesa, in da s to raztopino
zelo uspesno zdravijo tudi obolele za ra-
kom.

Zanima me, v katerih primerih pripo-
rocate uZivanje lugolove raztopine in ka-
ksni so ucinki?

Jana iz Vipave

Lugolova raztopina je raztopina joda in
kalijevega jodida v vodi. Raztopina je an-
tiseptik za zunanjo uporabo in deluje pro-
tivirusno, protibakterijsko in protiglivi¢-
no. Uporablja se za kirursko razkuzevanje
rok in v veterini kot diagnosti¢no kontra-
stno sredstvo in pri akutnem zdravljenju
doloc¢enih endokrinih bolezni. Uporablja
se izklju¢no pod strogim zdravniskim
nadzorom.

Lugolovi raztopini se pripisujejo mno-
ge zdravilne lastnosti, ki jih ta nima. Med
drugim se omenja kot u¢inkovito sredstvo

proti depresiji in zaprtju, za detoksikacijo,
zdravilo proti raku in podobno. Raziska-
ve in empiri¢ne izkus$nje teh navedbe ne
potrjujejo. Pri tem je nujno poudariti, da
ne zdravljene oziroma napacno zdravljene
bolezni lahko bistveno poslabsajo zdra-
vstveno stanje bolnika.

Zaradi visoke vsebnosti joda lahko uzi-
vanje Lugolove raztopine resno $koduje
zdravju. Jod je sicer nujno potreben ele-
ment za pravilno delovanje $¢itnice, a v
visokih odmerkih pri zdravih ljudeh moti
njeno delovanje.

Dnevna potreba po jodu je pri zdravih
odraslih osebah je priblizno 200 mikro-
gramov. To koli¢ino joda obi¢ajno dobimo
dnevno s hrano. Lugolova raztopina lahko
povzrodi tudi razjede na zelodcu in pozi-
ralniku. Poleg tega so znane, ¢eprav bolj
redke, tudi poskodbe dihal in ledvic.

Zaradi vsega navedenega se Lugolovo
raztopino izdaja zgolj po predpisu zdrav-
nika, in sicer na beli zdravniski recept.

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), Kopitarjeva 2,

1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo po elek-

tronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.

Za
izboljsano
delovanje

imunskega
sistema

Za
zmanjsanje
utrujenosti in
izCrpanosti

Prispeva
k umskim
zmogljivostim

Mati¢ni mlecek iz Lekarne Ljubljana

Prehransko dopolnilo z medom, svezim mati¢nim mleékom, pantotensko kislino in vitaminom Bé.

Vitamin B6 ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in prispeva k normalnemu psiholoskemu

delovanju, pantotenska kislina pa prispeva k umskim zmogljivostim. Oba prispevata tudi k spro$¢anju

energije pri presnovi ter zmanjSevanju utrujenosti in iz€rpanosti.

Izdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana in v spletni lekarni www.lekarna24ur.com.

Prehransko dopoinilo
ni nadomestifo
Zza uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano.

[ LEKARNA LJUBLJANA

zvesta vasemu zdraviju



Nova tehnologija znotrajo¢esnih le¢ omogoca neodvisnost od ocal

Prof. dr.

Marko Hawlina,
dr. med.,,
specialist
oftalmolog

Odprava ocal z operacijo
na ocesni leci

Oftalmolog prof. dr. Marko Hawlina nam je predstavil novosti na podrocju operativne odprave dioptrije na
daljavo in bliZino, ki jo opravljajo v specializiranem okulisti¢cnem centru v Portorozu.

Razsirjeno je mnenje, da se laser uporablja
za odpravljanje vseh tezav z vidom, tudi pri sta-
rovidnosti.

Laser se uporablja predvsem za odpravo diop-
trije pri mlajsih od 35 let, za odpravo starovidno-
sti pa so bolj primerne druge metode, na primer
vstavitev znotrajocesnih le¢.

Tehnologija je zelo napredovala. Katere so
bistvene pridobitve na vasem podrocju?

Danes poseg opravimo skozi zelo majhne vsto-
pne rane, tako da se po operaciji skoraj ne vidi, da
je bilo oko operirano, na oko pa tudi ne dajemo
ve¢ obveze. Zelo natan¢ni diagnosti¢ni aparati
nam izra¢unajo predvideno dioptrijo, zato so
sedaj rezultati operacij tako dobri, da je mozno
operirati tudi nekoga, ki ima sicer z ocali $e dober
vid.

Zdaj so na voljo tudi intraokularne lece, ki
jih vgradite v oko in s katerimi lahko povrnete
vid tako na dale¢ kot tudi na blizu, socasno pa
odpravite Se astigmatizem.

Res je, v zadnjem casu je zaradi uspe$nosti
nove generacije multifokalnih in tori¢nih intrao-
kularnih le¢ vse ve¢ pacientov, ki si ob operaciji
sive mrene Zelijo delno ali v celoti odpraviti po-
trebo po ocalih. To je za to pravzaprav tudi edina
priloznost, ki jo imamo v zivljenju. Nova tehno-
logija z najnovej$imi trifokalnimi le¢ami in le¢a-
mi s podalj$anim gori$¢em vraca vid na tako re-
ko¢ vse razdalje in korigira tudi astigmatizem. Te
lece so izdelane povsem individualno, za vsakega
pacienta posebej, se ne spremenijo in ostanejo v
ocesu do konca Zivljenja.

Kaksne pa so mozne komplikacije teh ope-
racij ?

Pri vsaki operaciji je teoreticno mozno, da
pride do komplikacij, kot so vnetja ali neprica-
kovana dioptrija, vendar je takih komplikacij iz-
redno malo. Pri starej$ih modelih multifokalnih
le¢ so se ponoci okrog lu¢i lahko pojavljali krogi
ali odsevi, vid je bil dober na dale¢ in blizu, slabsi
je bil na vmesni razdalji, in tudi kontrastna sen-
zitivnost in vid v poltemi ni bil tako dober, pa
Kljub temu so bili ljudje v veliki ve¢ini z njimi
zadovoljni. Pri najnovej$ih modelih le¢ pa je teh
teZav bistveno manj.

Kaksna je razlika med vidom po operaciji z
vstavitvijo monofokalnih le¢, ki jo opravimo na
napotnico, in med vidom po vstavitvi multifo-
kalnih lec?

Po operacijah z vstavitvijo monofokalnih le¢
je vid dober na daljavo, za vid na bliZino pa mo-
ramo nositi oc¢ala. Prav tako te lec¢e ne odpravijo

A: Odstranitev vsebine
ocesne lec¢e z ultrazvoéno

sondo. potrebno Sivati

astigmatizma, lai¢no cilindra, zaradi ¢esar so po
operaciji potrebna ocala tako za vid na dale¢ kot
tudi za na blizu.

So vsi pacienti primerni za implantacijo
multifokalnih ali tori¢nih le¢?

Ne, za te posege niso primerni vsi, poleg tega
pa je treba vedeti, da so ti posegi nadstandardni,
podobno kot laserska odprava dioptrije, zato
jih zdravstveno zavarovanje ne krije. Ker je cilj
takih posegov dosec¢i optimalen rezultat brez
dodatne korekcije z ocali, je treba pred njimi na-
tan¢no pregledati vse dejavnike, ki so potrebni
za odlocitev o optimalni intraokularni leci za
posameznega pacienta.

Kateri pacienti torej za operativno vstavitev
multifokalnih le¢ niso primerni?

Pri starejsih je zelo pogosta bolezen starostna
degeneracija makule ali rumene pege. Podobno
je pri bolnikih, ki imajo napredovali glavkom.
Pri njih z operacijo ni mo¢ v celoti vrniti cen-
tralnega vida. Se pa tudi zanje razvijajo posebne
intraokularne lece, ki naj bi jim olajsale branje
in jih bomo v kratkem zaceli vgrajevati tudi pri
nas.

Ali operacije dioptrije opravljate tudi z la-
serjem?

Da, tudi. Podrodje laserske refraktivne kirur-
gije spremljam Ze od samega zacetka, v zadnjih
letih pa je tehnologija tako napredovala, da
komplikacij z izbiro prave tehnike skoraj ni veé.
Te posege opravljam v sodelovanju z dr. Marja-
nom Irmanom, ki ima v Sloveniji na tem podro-
¢ju najvec izkusenj. Uporabljamo najmodernejsi
laser in uspehi so res dobri. Najnovej$e generaci-
je laserjev omogocajo poseg, pri katerem se oce-
sa skoraj ne dotaknemo ve¢. Tudi komplikacij in
suhega ocesa je s to tehniko manj kot pri tehniki,
ki jo na primer na veliko izvajajo v Zagrebu.

B:Implantacija intraokularne
lece skozi 2.2 mm rez, ki ga ni

C: Multifokalna intraokularna
le¢a v prozorni le¢ni ovojnici,
ki ostane v o¢esu.

Kaj menite o mnozi¢nem odhajanju sloven-
skih pacientov na Hrvasko?

Neprimerno  oglasevanje, ki slovenskim
zdravnikom ni dovoljeno, je naredilo svoje in
ve¢ bolnikov, ki so bili operirani na Hrvaskem,
zdaj posledice teh operacij zdravi pri slovenskih
zdravnikih. Danes ni niti enega strokovnega ra-
zloga, da bi nasi bolniki hodili na operacije o¢i na
Hrvasko, in tudi njihova cena je, upostevaje vse
stroske in mozne komplikacije, nizja v Sloveniji.
Se zlasti je treba biti previden pri agencijah, ki po-
nujajo «neodvisno» primerjavo cen in kakovosti
centrov za laser, ker s tem prikrito favorizirajo ti-
ste centre, s katerimi sodelujejo.

Kaj je $e treba vedeti o ocesnih operacijah?
Kaj lahko vpliva na operativni in pooperativni
potek?

Zelo pogosto imajo pacienti kroni¢no vnetje
mascobnih Zlezic, ki imajo izvodila ob trepal-
nicah. Strjen izlo¢ek ustvari ¢epke, ki zamasijo
izvodila teh Zlezic, in ob trepalni¢nem robu se
lahko razvije kroni¢no vnetje vek, blefaritis. Gre
za bolezensko stanje, ki ga je treba ozdraviti $e
pred operacijo sive mrene, saj sicer lahko pride
do tezav s celjenjem ter celo znotrajocesne okuz-
be, endoftalmitisa. S suhim o¢esom in boleznimi
ocesne povrsine, ki so lahko zelo kompleksne,
se poleg operacij sive mrene in bolezni rozenice
poglobljeno ukvarja asist. dr. Petra Schollmayer.
Vsekakor sta pred posegi bistveni natan¢na pri-
prava in najvi$ja mera strokovnosti.

Kontaktni podatki:

Prof. dr. Marko Hawlina, dr. med., specialist
oftalmolog

www.hawlina.eu

e-posta: info@hawlina.eu

tel. 041/396 600, 031/394 224



Skrb za o1

Ce so roke prekratke ...

Koliko pomladi stejemo, se v¢asih zavemo Sele, ko roke nenadoma postanejo prekratke.
Tedaj iS¢emo pravo in dobro osvetlitev, spreminjamo naklon knjige, krivimo ekrane, nazadnje pa se
sprijaznimo, da bo treba ne glede na mladost v nasi glavi in srcu obiskati oftalmologa.

. Maja
Kolsek-Sustersic,
dr. med.

Otroci nam lahko potozijo zaradi slabega
vida na $olsko tablo, nekateri odrasli imajo
lahko tezave pri no¢ni voznji ali glavobole v
Celu.

Oftamoloski pregled

Zacnemo s pregledom pri zdravniku spe-
cialistu oftalmologu, ki nas bo povprasal o
tezavah, opravil potrebne preiskave in nam
svetoval primerno zdravljenje.

Aparat, ki nam pomaga pri diagnozi re-
frakcijske anomalije, se imenuje refraktome-
ter. Izmerjena dioptrija je dobro izhodisce
za dolo¢itev dioptrije, ki jo nato oftalmolog
predpise za ocala. V¢asih, predvsem pri otro-
cih, za pomo¢ pri predpisu ocal uporabimo
cikloplegic¢ne kapljice.

Vidno ostrino za daljavo dolo¢imo s po-
mocjo optotipov (Stevilke, ¢rke ali slicice
standardih velikosti) za vsako oko posebej.
Pregled opravimo v zatemnjenem prostoru.
Glede na najmanjso velikost optotipa, ki ga
nekdo lahko prebere, dolo¢imo njegovo vi-
dno ostrino. Najpogosteje uporabljamo Snel-
lenove optotipe.

Vidno ostrino za blizino ugotavljamo tako,
da bolnik bere besedila s ¢rkami razli¢nih ve-
likosti na razdalji, primerni za blizinsko delo.
V pomo¢ nam je Jeagerjeva tablica.

Refrakcijske anomalije

Refrakcijska anomalija je motnja, ki se
pojavi, ko se vzporedni Zzarki svetlobe, ki
vstopijo v oko, ne zberejo na mreznici. Re-
frakcija je odvisna od moci lomljenja Zar-
kov v vidnem sistemu in dolzine opti¢ne osi.
Na nastanek refrakcijskih napak vpliva de-
dnost, pomembni pa so tudi dejavniki okolja.
Priblizno 75 odstotkov odraslih, starejsih od
42 let, ima slab$o vidno ostrino zaradi refrak-
cijske anomalije.

« Uporabne $e 6 mesecev po odprtju.
» Brez konzervansov.

Ucinkovito odpravljajo suhe,
pekoce in utrujene odi

« Z izvle¢kom smetlike in hialuronsko kislino.

« Primerne za uporabnike kontaktnih lec.

Kapljice za oci AVogel so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
www.avogel.si, www.farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16
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Vrste refrakcijskih anomalij

Refrakcijske anomalije so hipermetropija
ali daljnovidnost, miopija ali kratkovidnost,
astigmatizem ter prezbiopija ali starovidnost.

Daljnovidnost

Daljis¢e se nahaja na strani slike predmeta,
za mreznico, zaradi ¢esar pride do zameglje-
nega vida na blizu in ob¢asno na dale¢. Poja-
vijo se lahko glavoboli, ve¢ja obcutljivost za
svetlobo, utrujene oci.

Kratkovidnost

Zarki svetlobe, ki padajo vzporedno na
rozenico, se zdruzijo pred mreznico. To je
pogosta refrakcijska anomalija, ima jo 30 od-
stotkov ljudi. Zacne se v $olski dobi, z rastjo
ocesa se dioptrija povecuje in se ob koncu te-
lesne rasti ustali. Slabo vidimo na daljavo; ko
hocemo videti bolje, o¢i pripremo, stisnemo
veke in zozimo ocesno $pranjo.

Doktor 24
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za celovit pregled pri specialistu
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31. decembra 2015 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Astigmatizem

Svetlobni zarki, ki vzporedno padajo na ro-
Zenico, se ne zberejo v enem Zari§¢u na mre-
Znici, ampak v dveh, ki nista to¢kasti, temveé
sta dve ¢rti, pravokotni druga na drugo. Lah-
ko si predstavljamo, da rozenica ni v obliki
zoge za kosarko, temve¢ v obliki zoge za ra-
gbi. Pacient z astigmatizmom ima zamegljen
vid na blizino in daljavo. V¢asih opazimo, da
nagiba ali obraca glavo v dolo¢eno smer, da
bi videl bolje.

Starovidnost

S starostjo leca izgubi proznost in pojavi-
jo se tezave ob gledanju na blizu. Prve spre-
membe navadno opazimo po Stiridesetem
letu. Prvi somptomi so lahko glavobol pri
dolgotrajnem blizinskem delu ali tezave pri
prilagoditvi z blizine na daljavo.

Terapija refrakcijskih anomalij

Po natan¢nem oftalmoloskem pregledu in
pogovoru s pacientom se odlo¢imo za naju-
streznej$o terapijo ali kombinacijo terapij.

Oc¢ala

Ocala so najstarejsi, najbolj preprost in
najbolj varen nac¢in korigiranja refrakcijskih
napak. Poznamo razli¢ne vrste ocalnih stekel.

Enozari$¢na stekla uporabljamo samo za
gledanje na blizino ali daljavo oziroma to¢no
doloceno razdaljo.

Bifokalna (dvozari$¢na) stekla omogocajo
pogled na daljavo in bliZino z istimi ocali. Del
za daljavo in bliZino stalo¢ena z robom v obliki
polkroga na spodnjem delu ocal.

S progresivnimi (ve¢Zzari§¢nimi) stekli vi-

dimo na vse razdalje. V zgornjem delu imajo
dioptrijo za daljavo, ki se navzdol postopno
spreminja v dioptrijo za bliZino, tako da so v
srednjem delu dioptrije za vimesne razdalje, na
primer do ra¢unalnika ali delovne povrsine.

Dobre ocalne lece absorbirajo ultravijoli¢-
ne zarke, imajo antirefleksni sloj, ki ublazi
blescanje, hidrofobni sloj olajsa ¢iscenje, trdi
sloj pa poveca obstojnost.

Kontaktne lece

Kontaktne lec¢e so opti¢ni pripomocek, ki
ga vstavimo v oko, na povr$ino roZenice.

V nekaterih primerih, na primer pri zelo
visokih dioptrijah, so kontaktne lece bolj pri-
merne od oc¢al, saj z njimi pacienti bolje vidijo
in imajo $irSe vidno polje. Z njimi je lazje tudi
pri $portnih aktivnostih in se ne zarosijo pri
prehodu iz hladnega v topel prostor, kot se
vcasih zgodi pri oc¢alih. Prav tako so pomem-
ben nacin korekcije pri nekaterih ocesnih
boleznih, kot je na primer keratokonus, ali ob
veliki razliki v dioptriji med o¢esoma.

Glede na material, ¢as nosenja in razdaljo,
na katero vidimo z le¢ami, razlikujemo veé
vrst le¢. Katere kontaktne le¢e so za nekoga
primerne, je odvisno od njegovih potreb, sta-
rosti, lastnosti ocesa in morebitnih tezav, ki
jih zazna ob uporabi dolocene vrste le¢.

Kontaktne lece predpise zdravnik specia-
list oftalmolog po predhodnem pregledu. Ves
¢as no$enja kontaktnih le¢ so nato potrebni
kontrolni pregledi pri zdravniku specialistu
oftalmologu.

Kontaktne lece niso primerne pri suhih
oceh, ob slabih higienskih razmerah ali za
delo v pragnem okolju. Pri slabi higieni, vne-

Bodite VseVID se dolgo

Bivanje v prostorih z umetno svetlobo

Delo za racunalnikom

Uporaba sodobnih telefonov
Spremljanje video vsebin...

A
NutiVaB)

www.nutrilab.si

nekateri dejavniki,

tjih roZenice, izbiri napac¢nih le¢ in predolgi
uporabi lahko nastanejo huda vnetja rozenice
in bolezenske spremembe, ki lahko za vedno
okvarijo vid na prizadetem ocesu.

Ob prehladu, pordelih oéeh ali ob¢utku
tujka v oceh kontaktna le¢a ne sodi v oko.
Takrat nosimo ocala.

Tudi ob odsotnosti tezav in dobrem pre-
nasanju le¢ je priporocljiva obc¢asna uporaba
korekcijskih ocal.

Operacija

Operativno se lahko dioptrijo odpravi z la-
serjem ali vstavitvijo znotrajocesne lece. Ope-
racija pride v postev takrat, ko Zeli biti bolnik
manj odvisen od ocal in kontaktnih le¢ ali ko
jih ne more uporabljati.

Doktor svetuje

Ce ste opazili, da vidite slabse, je
potreben je pregled pri zdravniku spe-
cialistu oftalmologu. Vzrok slabsega
vida je lahko refrakcijska anomalija
ali pa druga ocesna bolezen, ki jo je
treba zdraviti, zato ne odlasajte z
obiskom.

Ce nosite kontaktne lece, ne pozabi-
te na redne kontrolne preglede pri
zdravniku specialistu oftalmologu. Le
tako bodo morebitne tezave odkrite
pravocasno in bo njihovo zdravljenje
bolj uspesno.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Tezave z glasom

Kaj je hripavost

Hripavost je neugodna sprememba glasu, ki jo zaznamo s sluhom. Pogostnost hripavosti se ocenjuje na3 do 9
odstotkov vse populacije, med starejSimi osebami na 12 do 35 odstotkov. Hripavosti med otroci in mladostniki
je 6 do 25 odstotkov, odvisno tudi od starostne skupine, ki jo opazujemo. Vec je hripavih dec¢kov kot deklic.

Doc. dr. Maja Sereg Bahar,
dr. med,,

specialistka
otorinolaringologije

Velja pravilo, da mora vsakega hripavega
bolnika, ki je hripav ve¢ kot tri tedne in nima
jasnih znakov okuzbe zgornjih dihal, pregle-
dati otorinolaringolog, da ugotovi vzrok hri-
pavosti.

Simptomi, ki jih navajajo hripavi bolniki,
so spremenjen glas, izguba glasu, utrujenost
pri daljSem govoru, zadihan in tih glas, pre-
lomi glasu v vi§jih legah, piskajoc¢ in stisnjen
glas, zmanjsan razpon glasu, pogosto odka-
$ljevanje, boleca tvorba glasu, praskanje v grlu
in obcutek tujka.

Pri pregledu otorinolaringolog lahko naj-
de organske vzroke za hripavost: vozlicke na
glasilkah, polipe na glasilkah, oteklino gla-
silk, rakasti tumor glasilk, vnetja grla (aku-
tne okuzbe z bakterijami in virusi, kroni¢na
vnetja oz. alergija, kajenje, vracanje Zelod¢ne
vsebine), poskodbe grla in ziv¢no-mii¢ne
okvare.

Vcasih pri otorinolaringoloskem pregledu
ni najti organskega vzroka za hripavost. Tedaj
je hripavost posledica ¢ezmerne in napacne
rabe glasu oziroma glasovne zlorabe, ob tem
je vokalni aparat na videz anatomsko in funk-
cionalno normalen.

Dejavniki, ki vplivajo na glas

Na kakovost glasu vpliva veliko dejavnikov
okolja ter razli¢ne bolezni in bolezenska sta-
nja organizma:

- glasovna obremenitev na delovnhem me-
stu in v prostem ¢asu: pomembno je zagotovi-
ti ravnotezje med glasovnimi zmogljivostmi
in glasovnimi obremenitvami. V kolikor so
obremenitve vedje od zmogljivosti, se pojavi-
jo glasovne tezave. Glasovne zmogljivosti se

od ¢loveka do ¢loveka precej razlikujejo;

- ponavljajo¢a se vnetja zgornjih in spo-
dnjih dihal povzrocijo zacasno spremenjeno
stanje sluznice, kar je vzrok za glasovne teza-
ve. Bolnik se pri tvorbi glasu napreza, saj sku-
$a izboljsati kakovost glasu. Ob tem se lahko
kaj hitro utiri napac¢na glasovna tehnika, mi-
$icna prenapetost;

- neugodne mikroklimatske razmere na de-
lovnem mestu ali doma so lahko temperatur-
ne, kemijske, mehanske ali alergijske narave;

- neprimerne akusti¢ne razmere silijo go-
vorca h glasnejsemu govorjenju;

- $kodljive razvade: kajenje in uZivanje al-
koholnih pija¢ $kodujeta sluznici grla, dihal in
prebavil. Sluznica glasilk se spremeni in izgubi
svoje biomehani¢ne lastnosti;

- alergija je Cezmerna reakcija organizma
na snovi iz okolja. Alergeni so prehranski in
tisti, ki jih vdihamo. Alergija povzroca oteka-
nje sluznice in povecano izlocanje sluzi, kar
vpliva tudi na tvorbo glasu;

— zdravila: zdravila za zdravljenje zviSane-
ga krvnega tlaka, prsila za zdravljenje astme
in zdravila za odvajanje vode iz telesa lahko
vplivajo na kakovost glasu, saj susijo sluznico
grla;

- vpliv hormonov je pomemben zlasti pri
glasovnih profesionalcih, saj nihanje nivoja
spolnih hormonov lahko povzroc¢a otekanje
sluznice glasilk. Pomembni so tudi $¢itnic-
ni hormoni: pri pomanjkanju hormonov se
lahko pojavlja moc¢nej$a oteklina glasilk, ki
povzro¢i znizanje glasu, pri zvi$ani vrednosti
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§¢itni¢nih hormonov pa prevelika napetost
misic, ki sodelujejo pri tvorbi glasu;

- vracanje Zelod¢ne kisline do zrela in grla
povzroca kemi¢no vnetje sluznice grla, po-
leg tega se pojavi pokasljevanje, kar dodatno
obremenjuje glasilki;

- tezave z vratno hrbtenico povzrocajo po-
vecano napetost misic na vratu, pa tudi zuna-
njih grlnih misic. S tem se spremeni poloZaj
grla v vratu, posredno pa tudi napetost notra-
njih grinih misic in njihovo delovanje, kar je
lahko vzrok hripavosti;

- psihogeni dejavniki. Tudi nekatere oseb-
nostne znacilnosti pogojujejo nastanek hripa-
vosti. Reakcija na stres, strah, zaskrbljenost,
depresija in zaviranje izrazanja custev pove-
¢ujejo napetost grinih misic.

Zdravljenje hripavosti

Obravnava hripavega bolnika je timska. V
ekipi sodelujejo otorinolaringolog (subspe-
cialist za glas se imenuje foniater), klini¢ni

logoped in klini¢ni psiholog.

Zdravljenje je usmerjeno k odpravi neugo-
dnih dejavnikov, ki so privedli h glasovnim
tezavam. Nekatere od njih lahko zdravimo z
zdravili (okuzbe, alergija, vracanje Zelod¢ne

kisline itn.), pri nekaterih bolnikih pa pride
v postev tudi kirur§ko zdravljenje (operacija
vozlicev, polipov ali otekline glasilk).

Zelo pomembno vlogo pri zdravljenju
hripavosti ima logoped, ki bolnika seznani s
pravili glasovne higiene, izvaja glasovno te-
rapijo, skusa izboljsati drzo telesa bolnika ter
koordinacijo med dihanjem, tvorbo glasu in
govorom ter zmanjsati glasovni napor in po-
praviti izreko. Bolnik se mora najprej nauciti
pravilne tehnike tvorbe glasu, ve¢ji problem
pa je prenos naucenega v vsakdanje Zivljenje,
kar zahteva veliko vztrajnosti in redno vadbo.

V kolikor so prisotni psihogeni dejavniki
za nastanek hripavosti, pri zdravljenju sode-
luje tudi klini¢ni psiholog. Ta izvaja psiholo-
ko svetovanje, razli¢ne oblike sprostitvenih
tehnik in psihoterapije, vedenjsko kognitivno
terapijo ter druge vrste psiholoske obravnave
bolnika.

Adolescenca je ¢as, ko se otrok odloca
za $olanje za bodoc¢i poklic, zato je zelo po-
membno, da hripav mladostnik, ki ima gla-
sovne tezave, pravocasno pride na pregled in

Nadaljevanje na strani 32
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31.decembra 2015 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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STITE SE CARC
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TURIZEM

POLEPSAJTE SI PRAZNICNI DECEMBER IN SI PRIVOSCITE POTOVANJE NA DUNA], KI VELJA ZA ENO IZMED NAJBOLJ OCARLJIVIH MEST,
SE POSEBNO V PREDBOZICNEM CASU. PESTER PROGRAM V SPREMSTVU PRAVIH POZNAVALCEV DUNAJA IN PRVOVRSTNA NAMESTITEV
V HOTELU SCHONBRUNN STA DEL IZJEMNE PONUDBE, KI JO JE ZA VAS PRIPRAVILA TuRISTICNA AGENCIJA ABC TURIZEM. NIZKE CENE

ZA OTROKE IN UDOBNA VOZNJA Z VLAKOM BODO V OBISK CESARSKEGA MESTA PRAV GOTOVO PREPRICALE TUDI DRUZINE.

Dunaj se ponada z bogato kulturno dedis¢ino, o kateri med
drugim pricajo Stevilne znamenitosti, kot sta grad Schonbrunn,
ki velja za enega najpomembnejsih avstrijskih kulturnih
spomenikov, in ¢udovit barocni dvorec Belvedere. Dale¢ naokoli
avstrijska prestolnica slovi po tradicionalnem adventnem
sejmu, ki privablja mnofzice ljudi od blizu in dalec. Glavni del
predboZicnega sejma se odvija pred mestno hido, kjer je ponudba
$e posebno hogata. Bogato obloZene stojnice vas spremljajo
skoraj na vsakem koraku ob sprehodu skozi staro mestno jedro.

Kuhano vino, pun¢ ali vro¢ ¢aj vam bodo postregli v licnih
keramicnih skodelicah, ki so lep spominek.

Namesceni boste v prekrasnem hotelu Schonbrunn, ki se
ponasa s Stirimi zvezdicami in ima izvrstno lokacijo. Parkhotel
Schonbrunn, hotel, v katerem so bivali celo gostje cesarja
Franca JoZefa, je le streljaj oddaljen od precudovitega gradu
Schonbrunn, Zivalski vrt pa je tako reko¢ na njegovem dvoris¢u.

NAMESTITEV v IZBRANEM HOTELU
NA ODLICNI LOKACIjI

Dunajski Zivalski vrt si lahko ogledate v popoldanskem ¢asu drugi dan
potovanja. Je najstarejsi na svetu in velja za enega izmed najlepsih v
Evropi. \/ njem biva ve¢ kot petsto vrst Zivali, med njimi je veliko tudi
taksnih, ki jih v Zivo" prav gotovo 3e niste srecali. HabsburZani so ga
zgradili Ze leta 1752, leta 1770 pa so v njem Ze imeli prvega slona.
Nekaj let pozneje so v njem nali svoje domovanje medvedi, volkovi
in druge zveri, leta 1800 pa so se jim pridruZile Se nekatere eksoticne
Zivali, kot so hijene, kenguruji, indijski sloni, velike macke in severni
jeleni.V casu vladarja Francal. je Zivalski vrt dobil tudi prvo Zirafo, kije v
mestu povzrocila pravo, Zirafamanijo” ljudje so nosili oblailain modne
dodatke z motivom Zirafe, temu pa so sledili S uporabni predmeti.

UGODNO ZA DRUZINE

Dunajski Zivalski vrt Schonbrunn je bil letos Ze Cetrti¢ zapored
razglasen za najboljSega v Evropi. Tudi tokrat je skoraj v vseh
kategorijah prekosil konkurenco. Ocenjevalec, ki ga je preprical
z raznolikostjo Zivalskih vrst in napredkom, je izpostavil uspesno
izvedene projekte, kot so maja 2014 odprto domovanje severnih
medvedov, tako imenovana pokrajina Franca Jozefa, ki se razprostira
na 1700 kvadratnih metrih in daje s skalami, travniki, prodom,
jamami, bazeni s sladko in slano vodo ter slapovi tamkaj3njim
prebivalcem obcutek, da so v svojem naravnem okolju.

ODHOD ZAGOTOVLJEN!




Doktor svetuje

Vsakega hripavega bolnika, ki je hripav
vec kot tri tedne in nima jasnih znakov
okuzbe zgornjih dihal, mora pregledati
otorinolaringolog, da ugotovi vzrok
hripavosti.

Kajenje je najpomembnejsi dejavnik
pri nastanku raka grla. Zgodnji znak je
hripavost.

Glasovna higiena

o Pijte dovolj vode.

o Ogibajte se kajenju.

o Ogibajte se hrupnemu okolju.

o Glasovno obremenitev prilagodite
svojim zmoznostim.

Ne zlorabljajte glasu.

o Bodite telesno aktivni.

o« Ceste prehlajeni, se glasovno ne
naprezajte.

o Upostevajte preventivne ukrepe
proti vradanju Zelodcne vsebine v
zrelo in grlo.

o Spalni prostori naj ne bodo preto-
pli in suhi.

o Hripavost zahteva glasovni poci-
tek.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo niZjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31. decembra 2015 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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zdravljenje. V kolikor glasu ne uspemo iz-
boljsati, je treba mladostnika usmeriti v pra-
vilno izbiro poklica in mu odsvetovati Solanje
za poklice z veliko glasovno obremenitvijo
(ucitelj, vzgojitelj, profesionalni pevec, proda-
jalec, telefonist, logoped itn.).

Zdravljenje hripavosti je dolgotrajno in tra-
ja veC mesecev.

K uspehu zdravljenja veliko prispevata mo-
tivacija in trdo delo bolnika.

Skrb za glas

1. Skrb za glas je glasovna higiena, ki naj bi
jo upostevali vsi, $e posebno pa tisti, ki
opravljajo delo z glasovno obremenitvi-
jo, kot so pevci, igralci, napovedovalci,
ucitelji, vzgojitelji, duhovniki, prodajalci,
telefonisti ...

2. Vsakdan je treba zauziti dovolj tekocine.
Najbolj primerna je voda, ki naj bi je za-
uzili vsaj liter in pol do dvalitra dnevno.

3. Ogibati se je treba snovem, ki drazijo

Doktor

Kdaj menjati plombo, mosticek ...

Imam 58 let, precej pravilno skrbim za
zobe. Nekaj so mi jih v mladosti izpulili, mo-
drostnih, zaradi teZav pri izrascanju, enko
zgoraj pa sem kot najstnica zlomila, zato
imam prevleko. Desno zgoraj imam tudi
mosticek. Imam tudi nekaj srebrnih in nekaj
belih plomb.

Moje vprasanje je, kdaj, ce sploh, moram
menjati plombe, prevleko in mosticek. Ali jih
moram menjati tudi, Ce ni teZav? Na enki
zgoraj me namre¢ moti, da je zadaj srebrna
in se pri smehu vidi. Bele plombe mi dobro
sluzijo vsa leta, nastajajo pa vidni robovi na
stiku plombe in zoba. Mosticek se zdi pre-
cej stabilen, se mi pa zdi, da na enem zobu
zgoraj (na stiku zoba in dlesni) nastaja vedji
razmik. Zahvaljujem se vam za odgovor in
vas lepo pozdravljam.

Bralka iz Ljubljane

Spostovana gospa!

Za menjavo zalivke se odlo¢imo, ko podi,
ko odstopa od zobovine, zaradi staranja ma-
teriala (korozije, zabarvanja, obrabe povrsi-
ne) ali zaradi kariesa pod zalivko ali zraven
nje. Vsekakor je lahko razlog za menjavo za-
livke tudi estetski videz. Najpogosteje zaradi

sluznico dihal, kot so cigaretni dim, ke-
mikalije, prah ...

4.  Zelo slabo za glas je hrupno okolje. Hrup
sili govorca ali pevca h preglasnemu go-
vorjenju in petju.

5. Glasovno obremenitev je treba prila-
goditi svojim zmogljivostim. Glasovne
zmogljivosti se razlikujejo od osebe do
osebe.

6. Svojega glasu ne smemo zlorabljati (pre-
hiter in preglasen govor, $epet, opona-
$anje zivali, kri¢anje, pretirano petje in
petje izven svojega obsega).

7. Glasovna obremenitev naj bo enakomer-
no razporejena preko dneva in tedna.

8.  Treba je uporabljati akusti¢na pomagala,
ozvocenje.

9. Za dober dih je potrebna redna telesna
aktivnost.

10. Treba je upostevati navodila za preprece-
vanje vracanja zelod¢ne vsebine.

11. Hripavost zahteva glasovni pocitek. Ka-
dar smo prehlajeni, je treba molcati, gla-
silk se ne sme obremenjevati. Ravno to je
najpogostej$a napaka mnogih pevcev in
govorcey, ki lahko vodi k dolgotrajnim
glasovnim tezavam.

barve oziroma, kot navajate, kovine. Funk-
cionalne in prilegajoce se zalivke, ki tesnijo,
ni dobro kar tako odstranjevati, saj se tedaj
sprosti najve¢ skodljivih snovi (amalgamske,
kovinske zalivke).

Cvrstost mostu je le eden od simptomoyv,
ki ga opisujemo pri ocenjevanju primerno-
sti konstrukcije. Most je lahko zaradi lege in
polozaja korenin nosilcev popolnoma ¢vrst,
vendar pa so korenine in pripojni aparat pod
njim vneti in potrebujejo terapijo. Ob nepri-
merno nacrtovanem ugrizu lahko postane
most majav, a Ze rahla korekcija grizne po-
vrsine s svedrom odpravi preobremenjenost
in z njo povezano majavost. Pomembno je,
da opazujemo videz dlesni. Vneta dlesen je
otekla, rdeca, lahko tudi rahlo modrikasta in
ob $cetkanju ali pa Ze ob grizenju zakrvavi.
Odmik dlesni od mosticka, ki ga opisujete, je
lahko posledica preteklih vnetij, preobreme-
njenosti ali pa le cezmernega in agresivnega
$¢etkanja.

Najbolje je, da redno obiskujete zoboz-
dravnika, ki lahko sproti oceni spremembe v
ustih.
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® TelekomSlovenije

SO0S ZDRAVNIK

Zdravniska pomoc na daljavo

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

Poklicete lahko v primeru poskodb, bolezni,
ob pripravah na zdravstvene posege
in tudi v casu okrevanja.

Do konca leta se bo storitev
zaractunavala po polovicni ceni -
3,5 EUR za 30 dni.*

Za vklop storitve
posljite SMS-sporac
ZDRAVNIK VKLOP na

Za vet informacij obis¢
www.doktor24.si

ali poklicite 08 200 82 4C

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 pesljejo SMS:
ZDRAVNIK IZKLOP na 3100. Storitev je na voljo narocnikom Telekoma Slovenije, B
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Telekom Slo



Estetika v
najsodobnejsem
zdravstvenem centru
Diagnostika Clarus

Tempo danasnjega ¢asa nam ne dopusti,
da bi prisluhnili svojemu telesu in si vzeli ¢as
zase.Naseposlanstvo je celovitaskrbzavase
zdravje. Dejavnost opravljamo Ze 20 let.
Poleg 500 m2 vrhunsko opremljenih ambu-
lant, male operacijske dvorane, najsodob-
nejse medicinske opreme z vrhunskimi spe-
cialisti, ki sledimo inovacijam in trendom
moderne medicine. V to uvrséamo tudi
aktualne pomlajevine (lepotne) posege.

Diagnostika Clarus

Ko v ogledalu okrog oci zagledamo prve gubice,
je to znamenije, da se mladost pocasi poslavlja od
nas. Vendar pa s pomocjo sodobnih medicinskih
postopkov lahko mladosten videz podaljsamo
Uporaba botoxa in polnil lahko motece obrazne
gubice dokaj preprosto zgladi.

Z aplikacijami botoksa, hialuronske kisline (polnila),
ali s kombinacijo obojega ucinkovito zgladimo
gubice okrog oci, na ¢elu, med obrvmi, na nosnem
korenu in okoli ust ter kozi na obrazu vrnemo
elasti¢nost in napetost.

Korekcija povesenih ocesnih
vek - Blefaroplastika

Z leti postaja koza tanjsa in ohlapnejsa. Ocesne
veke se zato lahko postopoma povesijo.

Dermatohalaza je strokovni izraz za kozmeti¢no
moteco poveseno kozo zgornje ali spodnje veke . Je
najpogostejsa sprememba, ki povzroca zalosten in
utrujen videz obraza. Korigiramo jo z operacijo ki se
imenuje blefaroplastika, ki spada v nizkoinvazivne
posege z hitro rehabilitacijo. Poseg najveckrat
opravimo zaradi estetskih razlogov, ceprav v
nekaterih primerih tudi zaradi funkcionalnih
razlogov, e odvecna koza na zgornji veki visi
preko tarzalnega roba in s tem zmanjSuje vidno
polje. Preden se odlo¢imo za operativni postopek
naredimo predoperativni pregled, kje se pregleda
stanje koze vek, polozaj funkcije vek, ter obocesna
tkiva in stanje samega ocesa. Fotodokumentacija
prestavlja Se eden pomemben aspekt korekcije,
ko nam da upogled v konacni izhod in rezultat
operacije. S posegom odstranimo odvecno kozo,
gube vek in eventuelno mascobno tkivo ter
ustvarimo novo obliko vek.

Poseg se naredi v lokalni anesteziji in traja priblizno
eno uro, rez pa poteka v pregibu koze, tako, da
se brazgotine po operaciji prakticno ne opazi.
Rano zasSijemo z drobnimi Sivi, ki jih po 1 tednu
odstranimo.

Botulinum toxin (Vistabel)

Botulin toksin SirSe poznan kot botox, je
najpogosteje izvajana estetska storitev na svetu. To
je enostaven, varen, nebole¢ in izredno ucinkovit
nac¢in pomlajevanja, ki ublazi ali celo povsem
odpravi izrazne - mimi¢ne gube.

Med posegom, ki traja priblizno 30 minut, se na
vnaprej dolo¢ena mesta z tanko iglico vbrizga
botulin toksin. Dober ucinek botoksa dosezemo
tako, da vbrizgamo natan¢no doloceno koli¢ino
botoxa v natan¢no izbrano misico. Koli¢ino botoxa



prilagajamo tako glede na velikost miSice katere
delovanje Zelimo oslabiti, kot na zelen ucinek.
Na mestih vbodov so lahko sprva vidna drobna
rdeCa vbodna mesta. Po posegu lahko nadaljujete
z vsakodnevnimi aktivnostmi, vendar morate
upostevati zdravniska navodila.

Botox je primerna je za odpravljanje vodoravnih
gub na celu, navpi¢nih gub med obrvmi,drobnih
gubic ob zunanjih ocesnih kotickih (t. i. smejalne
gubice, >racje tacke). Izredno ucinkovit je tudi pri
prepreCevanju prekomernega potenja.

Filerji

Kozni filerji (kozna polnila) predstavljajo hiluronsko
kislino , ki je naravno prisotna v nasem telesu ter
kozi in je povsem biolosko razgradljiva snov. Ko
se straramo se vsebnost hialuronske kisline zaradi
razlicnih Skodljivih vplivov manjsa. Kot posledica
pomanjkanja hialuronske kisline koza zgubi svojo
strukturo, elasticnost in volumen. Pojavijo se
nezazelene kozne gubice in globlje gube.

Postopek korekcije gub je kratek, traja cc 30 min.
te se po postopku lahko odpravite na vsakdanje
opravke, ter upostevate navodila zdravnika.

Injiciranje polnila se priporoca v primerih:

Izrazitih nazolabialnih gub (gubi, ki potekata od
baze nosu na vsaki strani proti ustnemu koticku);
izrazitih marionetnih gubi (gubi, ki potekata od
ustnih kotov proti bradi); glabelarnih gub (navpi¢ne
gube med obrvmi); izraznih gub, ki jih ne moremo
v celoti odstraniti z injeciranjem botulin toksina,
“racje tacke” ob ocesnih kotih, navpi¢nih gubice
okoli ust; za povecanje ustnic ali korekcijo njihovih
oblik; oblikovanje ali povecanje lic, zapolnitev
nepravilnosti obraza, nastalih zaradi povesanja
in zmanjsanja volumna mehkih tkiv obraza kot
posledice staranja (tako imenovani nekirurski
lifting). Trajanje ucinkov je razli¢na, odvisno je od

vrste uporabljenega polnila (njihova obstojnost
je glede na vrsto preparata od 6-12 mesecev), od
strukture koze, starosti, tehnike vbrizganja, mesta
vnosa, mimike, nacina Zivljenja.

Male kirurske intervencije okrog oci

Na kozi okrog oci se lahko in pogosto pojavijo
izrastki ki motijo bodisi estetsko ali funkcijonalno.
Koza okrog oci je zelo tanka in delikatna, te je

tudi odstranjevanje izrastkov okrog oci delikaten
poseg. Razne ciste, bradavice, jeCmeni, ateromi se
na kirurski ali drugi nacin odstanjujejo. V posvetu
z zdravnikom vam bo strokovno svetovano kako
ravnati z doloceno spremmebo in kaj bi bil najboljsi
nacin zdravljenja v vaSem primeru.

PELLEVE

Je udvrstitev koze in glajenje gub s pomocjo
radiofrekvencne tehnologije (nekirurski lifting).
Pellevé je klinicno preizkusena, neinvazivna, nezna,
varna in ucinkovita metoda za pomlajevanje koze
obraza, vratu in dekolteja brez stranskih ucinkov.
Rezultati so vidni takoj po posegu, koZa je napeta,
bolj gladka, gubice so vidno zmanjsane. Zelen u¢inek
lahko pri¢akujete ¢ez 1 do 3 mesece.

Pellevé je primeren za vse tipe koZe, moske in Zenske
vseh starosti, najboljsi rezultat pa lahko pri¢akujemo
pri starosti med 35 in 60 let.

Glajenje koze poteka s posebnimi sondami z
radiofrekvencno tehnologijo, kitemeljina nebole¢em
in varnem segrevanju podkoznega tkiva.



Do ostrejSega vida
z naravnimi pigmenti

Nase o¢i se v sodobnem ¢asu veliko bolj
naprezajo: moderne tehnologije, delo pri
umetni svetlobi, pogoste no¢ne voznje, slabo-
vidnost in seveda staranje vplivajo na utruje-
nost o¢i in zamegljenost vida.

Lutein in zeaksantin sta naravna pigmen-
ta, prisotna v sadju in zelenjavi, ki podpirata
zdravje o¢i. Zeaksantin je naravno prisoten
tudi v rumeni pegi, lutein pa v obrobnih pre-
delih ocesne mreznice. Oba varujeta o¢i pred
oksidativnimi spremembami.

Novo prehransko dopolnilo vsebuje oba
pigmenta v obliki inovativne formule Visio-
nVitalize™, cink, ki ima vlogo pri ohranjanju
vida, ter selen in vitamin E, ki celice varujeta
pred oksidativnim stresom.

Pomoc¢ imunskemu sistemu

Ehinaceja ali ameriski slamnik je simbol
Alfreda Vogla, svetovno znanega $vicarskega
pionirja naravnega zdravljenja. Zdravilo Echi-
naforce s svojimi u¢inkovinami podpira delo-
vanje imunskega sistema pri okuzbi s tipi¢ni-
mi virusi prehlada in nas §¢iti pred razvojem
premoc¢nih simptomov. Novejse raziskave na
Skotskem so pokazale, da Echinaforce poma-
ga naSemu imunskemu sistemu ravno toliko,
kot je prav - ¢e smo torej bolj obremenjeni,
pod stresom in imamo primanjkljaj spanja,
kar obicajno vodi k slabsi odpornosti, bo po-
moc¢ Echinaforcea $e mocnejsa. Echinaforce
poleg tega odlikuje tradicionalno preizkusen
nacin pridelave: vse ehinaceje uporabijo ve-
dno sveze, iz lastne ekolosko kontrolirane pri-
delave v Svici. Naravno zdravilo je primerno
tudi za otroke od 4. leta starosti dalje www.
avogel.si, nasveti@farmedica.si

Natan¢no preberite navodilo. Pred upora-
bo se posvetujte z zdravnikom ali farmacev-
tom.
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Curcumin Extrakt 45 Dr. Wolz

Visoko kakovostni kurkumin s 45-krat vis-
jo biorazpoloZljivostjo - izdelek leta 2015 v
Nemciji

Kurkumin je v azijskih kulturah v uporabi
ze vec tisocletij. Obstaja Ze ve¢ kot 3000 $tu-
dij o koristnih uéinkih kurkumina. Curcu-
min Extrakt 45 ima do 45-krat visjo biolosko
razpolozljivost kot konvencionalne oblike
kurkumina. Vsebuje visok delez naravne se-
stavine kurkumin s posebno visoko biorazpo-
lozljivostjo.

o Olajsa prebavo.

o Izboljsa gibljivost sklepov.

o  Pripomore k stimuliranju tvorbe pre-

bavnih telesnih tekocin.

o  Pripomore k boljsi prebavi mascob.

o  Pripomore k ohranjanju zdravja jeter

in zol¢nika.

«  Pomaga kontrolirati odziv na vnetja v

telesu.

Kmalu v lekarnah in specializiranih proda-
jalnah. www.wolz.si

Smucarka Anja Drev z novim
Widexovim slu$nim aparatom

Nasa uspe$na smucarka Anja Drev, ki je
aprila letos na olimpijskih igrah gluhih v Ru-
siji osvojila bronasto medaljo v smuku, je na-
glusna ze od rojstva.

Letos oktobra so na podjetju Widex Slu$ni
aparati, d. o. 0., poskrbeli, da se bo Anja do-
bro pocutila tako v domacem okolju kot na
belih strminah - Anji so podarili nov slusni
aparat Widex Dream 440 Fashion. Gre za
zelo zmogljiv in kakovosten slu$ni aparat, ki
je prilagojen njeni izgubi sluha in aktivnemu
zivljenjskemu slogu. Anja je z novim slu$nim
aparatom zelo zadovoljna, saj pravi, da veli-
ko bolje sli$i in lazje komunicira. Anja kot
vrhunska $portnica potrebuje kakovosten
slu$ni aparat, ki ji omogoc¢a nemoteno komu-
niciranje tudi v ekstremnih situacijah. Poleg
tega je Dream Fashion primeren tudi za ljudi,
ki nosijo ocala ali, kot v Anjinem primeru,
smucarsko ¢elado, saj s svojo obliko omogo-
¢a optimalno prileganje usesu. Ve¢ na: www.
widex.si.

Oraflogo gel - v boju proti parodontozi in gingivitisu

Oraflogo gel takoj blazi bole¢ino in ucin-
kovito celi ustno sluznico. V primerjavi s po-
dobnimi izdelki vsebuje Oraflogo gel kar 50
odstotkov ve¢ hialuronske kisline, ki sodeluje
pri obnavljanju tkiv in deluje pritivnetno. Po-
leg aktivne hialuronske kisline vsebuje Ora-
flogo gel $e devet naravnih ekstraktov rastlin
in zeli§¢, ki u¢inkovito pomagajo pri paro-
dontozi in vnetih dlesnih.

Oraflogo gel vraca zdravje vasim dlesnim:
- zmanj$a krvavitev dlesni

- zmanjsa otekline

- utrjuje dlesni

- dlesnim vraca naravno obarvanost

Oraflogo gel je primeren za vso druzino,
saj pomaga tudi pri aftah in herpesih, ranah
zaradi neprilagojocih protez, mostickov ali

ortodontskih prepratov , pri vseh ranah na-
stalih zaradi razlicnih dentalnih posegov v
ustih ter pri stomatitisih po kemoterapijah in
obsevanjih.

Oraflogo gel lahko kupite v vseh lekarni ali
specializiranih trgovinah. Ve¢ na: www.ora-
flogo.com
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Bolecine
v hrbtu?

« iSias in hernija

 bolecinev
krizu/lumbago

« kronicne
boleCine v
vratu, roki in
rami

- operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Edinstvena kombinacija
nukleotidov in
B-vitaminov:

« Zmanjsa intenzivnost
bolecine

- izboljsa kakovost Zivljenja

« Zmanjsa potrebo po
jemanju protibolecinskih

Resite se
pozabljivosti!

1009
S 540/0

<(\"4020 e

( Kvaliteta iz vase lekarne ]

Za boljso koncetracijo in

kognitivhe sposobnosti:

¢ starostna pozabljivost
¢ stres in raztresenost
¢ slaba koncentracija pri delu in uéenju

7 sestavin za spomin v eni kapsuli:

visokokoncentrirane Omega-3 (50% DHA, 15% EPA),
vitamin B12, vitamin B6, folna kislina, magnezij, cink,
vitamin D3

zdravil A t. I3 e o z

1 kapsula na dan. C I ' e raln £

Naravno. Odli¢éne iskusnje slovenskih uporabnikov. 2

™ Brez stranskih ucinkov. I s

*Viriz £

- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324 Za res p o m a g a - E

- Neurotrope Nahrstoffe fordern Genesung nach Bandscheiben-OP Extracta ortho 2008;2:44-45 &
EmmmmmEEEEEE  prodaina mesta: lekarne, specializirane irgovine, @ HODRA STEVILKA L L. STROKOVNO SVETOVANE:

panakea i olec bt s (805002 www.aktivnimozgani.si  (((¢08050 02

Copyright Panakea d.0.0.

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede Gistosti in sestave.

BREZ RECEPTA V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH!
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DOKTOR KUHA

oyacti b2 i)

Pred ¢asom objavljeni recept, kako na precej drugac¢en nacin uporabiti kuhano govedino, ki ostane po ned-
eljskem kosilu z govejo juho, je pozel precej odobravanja med uporabniki. Zategadelj vam tudi tokrat ponujam
jusno govedino, ponovno malo drugace.

Za tri osebe potrebujemo:

o 30 do 40 dag kuhane jusne govedine
(bo¢nik se najbolje obnese, tako za
juho kot za ta recept),

o dobrega pol kilograma $ampinjonov
(raje rjavih kot belih),

o olj¢no olje, maslo, sol, poper, svetlo
sojino omako, worcestrsko omako,
grobo mlet susen Cesen,

o pol decilitra konjaka, vinjaka ali
brendija,

o smetano za kuhanje (1 d) in gor¢ico
(1 Zlico).

ROZICNIK

Naj vam za prazni¢ne dni zadisi po BozZi¢niku.
Prazni¢ni hlebéek iz velikega deleza rzene moke z

Kuhano govedino narezemo na ¢im tanjse
listice (najlazje gre, dokler je $e hladna, iz hla-
dilnika), prelijemo z zlico jedilnega olja, dvema
zlicama svetle sojine omake in zlico worcestrske
omake, dodamo suh cesen, temeljito preme-
$amo in pustimo, da nekaj ¢asa stoji na sobni
temperaturi. Medtem ocistimo $ampinjone in
jih navpi¢no narezemo; vecje na Cetrtine, manj-
$e kar na polovice. Ponev dobro segrejemo in
na Zlici olj¢nega olja ter malo masla gobe po-
pecemo, da dobijo malo lepe, rjave barve (3 do
4 minute na polnem ognju). Ce se le da, naj bo
ogenj dovolj mocan, da ne spustijo vode. Do-
damo marinirano govedino in naglo mesamo,
da se v dobri minuti na hitro pregreje. Dodamo
$e smetano in gor¢ico, popramo (dodatno soliti

|

Kim ctnologom L
> canju s slovers! :

Vsl nczom Roguiale™

] prof N,

obilo suhega sadja - marelic, sliv, jabolk, hrusk, fig,

rozin, hrustljavih orehov in cimeta.

Na voljo od 10. do 31. decembra 2015
v trgovinah Mercator.

(f“
DON &
DON St

zaradi sojine omake navadno ni treba) in mesa-
mo, da nastane lepa, gladka omaka. Prilijemo $e
konjak ali vinjak in flambiramo.

Brez strahu, je sila preprosto. Ce imamo
plinski $tedilnik, samo nekoliko pomaknemo
ponev proti sebi in nagnemo, da se me$anica
vname preko roba, ali pa preprosto prizgemo z
vzigalnikom. Alkohol gori pocasi, vseeno pa je
ponev za priblizno deset sekund polna rume-
nega plamena. Ko alkohol zgori, na hitro pre-
mes$amo in postrezemo s kuhanim belim rizem.

Med dodatnimi za¢imbami v tem receptu
zelo dobro prijajo kapre, lahko tudi timijan.
Vino? Ce smo ga pili ob nedeljskem kosilu, ga
v ponedeljek morda ne bi.

Dober tek!
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SOLZ NE POTREBUJEJO, PODAJMO JIM ROKO!

ZAHVALJUJEMO SE VSEM, KI STE SE UDELEZILI
DNEVNIKOVEGA HUMANITARNEGA TEKA, PRIPRAVLJENEGA ZA
POMOC DRUZINAM Z OTROKI S POSEBNIMI POTREBAMI.

ZBIRANJE SREDSTEV ZA DRUZINE SE POTEKA!

Druzinam otrok s posebnimi potrebami lahko pomagate z nakupom kakovostne tekaske majice
Fruit of the Loom. Celoten izkupic¢ek od prodaje majic bo nakazan na transakcijski racun Iskrice

“Pomoc otrokom”.

Prostovoljne denarne prispevke lahko vse do
31. decembra 2015 nakazete na transakcijski
racun Iskrice »Pomoc¢ otrokoms«, odprt pri
Abanki, d. d. (IBAN SI56 0510 0801 1104 164,
model 00, sklic: 2909, namen: IN Iskrica) ali z
SMS-sporocilom s klju¢no besedo ISKRICA5 na
Stevilko 1919, s Cimer boste za druzine z otroki, ki
jih predstavljamo v rubriki Iskrica Nedeljskega
in na spletni strani http://tek.dnevnik.si,
prispevali 5 evrov.*

*Velja za uporabnike mobilnih storitev Telekoma Slovenija,
Simobila, Debitela, Izimobila in Telemacha. Pogoji in navodila
za uporabo storitve SMS-donacija so objavljeni na spletni strani
www.dnevnik.si/pogoji.

Velikosti:
Zenske majice: L, XL,
moske majice: S, M, L

Cena majice:
10 eur zoov)

Narocila sprejemamo
po tel. 080 2007.

Stroske postnine placa kupec.

Sponzorji
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Povezite kamunikacijo v enem paketu, ki vkljuCuje brezskrbno maobilno telefonijo z neamejenimi klici
in sporacili ter s 3 GB prenosa podatkov, sedaj z moznostjo dokupa dodatnih 10 GB mobilnega
internetaza samo 3 € namesec. 0benem vam paket omogoca neomejeno fiksno telefanijo, zanesljiv
internet s hitrostjo do 100 Mb/s, izjemna izkusnjo televizije z ve¢ kot 215/40 HD programi ter ogled
vasih najljubsih vsehin odslej do 7 dni nazaj.”

www telekom.si TelekomSlovenije

*|zraz »prvo omrezje v Sloveniji« opisuje ¢asovno zaporedje zacetka delovanja mobilnih in fiksnih telekomunikacijskih omrezij v Sloveniji.

Narocnisko razmerje s paketom Modri lahko v akcijskem obdobju od 16. 11. 2015 do 31. 1. 2016 sklenejo novi ali obstojeci naro¢niki storitev Mobitel in/ali SiOL, ki so zasebni uporabniki.
Paket Modri v akcijskem obdobju vsebuje: SiOL TV s programsko shemo Standard, ki jo lahko naroc¢niki brezpla¢no nadgradijo v Mega HD, internet SiOL s hitrostjo 100 Mb/s / 20 Mb/s na
FTTH oz. do 20 Mb/s /1 Mb/s VAR na ADSL oz. do 30 Mb/s / 5 Mb/s VAR na VDSL, telefonijo SiOL z eno telefonsko $tevilko, ki vkljucuje neomejene klice v vsa fiksna in mobilna slovenska
omrezja ter neomejene klice v obmocja EU, ter mobilni del, ki vkljucuje neomejene pogovore v vsa slovenska omrezja, neomejene SMS-/MMS-e in 3 GB prenosa podatkov v mobilnem
omrezju Telekoma Slovenije. Pri paketu Modri je mozen zakup akcijske opcije Mobilni internet 10 GB — Modri za prenos podatkov na mobilnem delu paketa, ki vkljucuje 10 GB prenosa
podatkov v mobilnem omrezZju Telekoma Slovenije, moznost delitve mobilne internetne povezave z drugimi napravami (t.i. »tethering« oz. »wifi to¢ka«) pa je pri navedeni opciji onemogocena.
Cena opcije Mobilni internet 10 GB — Modri je 3 EUR (z DDV) na mesec. Ogled nazaj 7 dni je mozen le na izbranih TV-programih in je brezpla¢no na voljo vsem uporabnikom SiOL TV do
1.1.2016. Po tem datumu bo na voljo le v paketih TopTrio B, TopTrio C, Modri, TopDuo TV, TopTrio Mega HD, TopTrio, TopTrio Plus, TopTrio HBO in TopTrio Optika. Cene so v EUR z DDV.
Za ve¢ informacij o ponudbi obis¢ite www.telekom.si, Telekomov center, pooblas¢eno prodajno mesto ali poklicite 041 700 700 oz. 080 8000.




