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Glukoril za vse s poviSanimi vrednostmi
sladkorja v krvi, tudi za diabetike ob zdravilih.

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim uc¢inkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki cimeta, banabe

in gymnema sylvestre podpirajo presnovo sladkorja.
Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

Krom prispeva k vzdrzevanju normalne ravni sladkorja
v krvi. Biotin pa k spros¢anju energije pri presnovi.

L Primeren je za dolgotrajno, vsakodnevno
odkar jemljem Glukoril, jemanje, tudi ob zdravljenju z zdravili za
se poc¢utim odli¢no! znizevanie sladkoria.

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si, 03 563 00 22, 040 214 620
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Moji sklepi so kot namazani

KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

Deluje protivnetno osteoartroze (obrabe sklepov) in
Kurkumin (izvlecek iz kurkume), ki  degenerativnih procesih v mo-
ga v indijski in kitajski tradicional- Zganih. Zato se njegovo uZivanje
ni medicini uporabljajo kot protiv-  priporoca tudi pri tezavah s sklepi,
netno sredstvo, moc¢no pridobiva ki se pojavijo s staranjem.

pomen tudi med Evropejci. Velja
za odli¢en antioksidant in zavira
razlicne molekule, ki sodelujejo
pri vnetnih procesih, nastanku

Samo KurkuFit je oblika vezanega
kurkumina, ki se 29-krat bolje

vsrka v celice, kjer ucinkuje, kot

Koristne lastnosti druge oblike kurkume - kurkumina.
KurkuFita: Zato je le KurkuFit prava izbira.

« za izboljsano gibljivost sklepov,

- za podporo precis¢evanju telesa, Kll("lrkUFlt dgobcrjc_).vpllva nakg'bIIJWOdSt \
- za zdrava jetra in zol¢, BRI Soipokazale, da

: : : se pri rednem jemanju KurkuFita
« prispeva k normalni prebavi, ’

izrazito izboljsa gibljivost sklepov,
manj pa je tudi njihove jutranje
otrdelosti.

- podpira delovanje mozganov,
« varuje telo pred prostimi radikali.

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si, 03 563 00 22, 040 214 620

¥

Na voljo tudi pakiranje
s 60 kapsulami.

NaturaMedica
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Moji prijatelji,
moja skupnost

V ponedeljek, 21. marca, bomo enajsti¢ obelezili svetovni dan
Downovega sindroma, letos osredotoceni na temo »Moji prijatelji,
moja skupnost« — prednosti in koristi vkljucujocega okolja za da-
nasnje otroke in jutrisnje odrasle. Glas ljudi z Downovim sindro-
mom in njihovih bliznjih postaja vsako leto mocnejsi. Liudem z
Downovim sindromom, otrokom, mladoletnim in odraslim, morajo
biti zagotovljene popolne in enake pravice, kot jih uZivajo vsi ostali
ljudje. V skupnostih, kjer dobijo otroci z Downovim sindromom in
drugi otroci s posebnimi potrebami priloznost sodelovanja, pridobijo
od tega vsi otroci, njihovi bliznji, svojci, ker se tako oblikuje pozitiv-
no okolje spostovanja, sprejemanja in prijateljstva. Drage bralke in
bralci, z vsem socutjem do socloveka, vabim vas k razmisleku in tudi
dejanjem, ki bodo podprla prizadevanja tudi v vasem okolju, da bo
lahko sleherni posameznik, ne glede na njegovo psihofizicno stanje,
drugacnost, lahko postal del prijazne, socutne in strpne skupnosti.

V' pogovoru meseca je sodeloval priznani, zdaj zZe upokojeni
zdravnik druZinske medicine, Joze Vidmar, dr. med., specialist splo-
$ne medicine. Pripoveduje, da je slo vsako leto skozi njegovo ambu-
lanto nekaj vec¢ kot 10.000 bolnikov. V 54 letih delovne dobe se je na-
bralo kar nekaj ljudi, druzin, znancev, prijateljev, ki se jim Se danes,
ko beseda nanese na doktorja Vidmarja, usta in oci zasmejijo, takoj
zatem pa pripomnijo: »To pa je bil ta prav’ dohtar«. Za zelo zanimiv
pogovor se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

Temo meseca je doc. dr. Maja Sereg Bahar, dr. med. specialistka
otorinolaringologije, posvetila motnjam glasu, govora in poZiranja.
Skupaj z mag. Manfredom Mervicem, dr. med. specialistom gastro-
enterologom, sta v prispevku opisala pogosto tezavo, ki nastane za-
radi zatekanja Zelodcne kisline, prebavnih encimov, Zoléa in plinov
navzgor po poziralniku (refluks). V zelo poucnem prispevku boste
dobili odgovore, kaj lahko storite sami, kdaj do zdravnika, kako se
zdraviti. Obema avtorjema se v imenu uredniskega odbora zahva-
liujem.

Drage bralke in bralci. Nasa in vasa revija Doktor 24 obelezZuje ze
drugo leto uspesnega izdajanja kot priloga Nedeljskega Dnevnika.
V uredniskem odboru smo zelo veseli in ponosni, da ste revijo tako
dobro sprejeli in jo vzeli za svojo kot neke vrste »vodnik do dobre-
ga zdravja in pocutja«. Pri svojem zdravniskem delu opazamo, da
ste natancni bralci, da vas zelo zanima preventivna dejavnost, da se
radi udelezZujete preventivnih akcij, kar vse skupaj vodi k nasemu
skupnemu zacrtanemu cilju, torej do dobrega zdravja posameznika
in celotne nase druzbe. Hvala za zaupanje!
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Dr. JoZe Vidmar. Gospod v najbolj plemenitem pomenu te besede. In zdravnik v najbolj plemenitem pomenu te
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besede. Vsako leto je Slo skozi njegovo ambulanto nekaj ve¢ kot 10.000 pacientov. V 54 letih delovne dobe se je
nabralo kar nekaj ljudi, druzin, znancev, prijateljev, ki se jim Se danes, ko beseda nanese na doktorja Vidmarja,
usta in o¢i zasmejijo, takoj zatem pa pripomnijo: »Taksnih danes ni ve¢ prav veliko. To pa je bil ta prav’ dohtar!«

Vito Avgustin

Kako in kdaj se je vse skupaj zacelo, zakaj
ste Zeleli postati zdravnik?

Ko sem bil majhen fant, je v. Ambrus iz
Ivan¢ne Gorice prihajal na obiske k bolnikom
dezurat zdravnik, ki sem ga neizmerno ob¢u-
doval. Zelel sem si, da bi mu bil neko¢ podo-
ben, da bi lahko pomagal ljudem in da bi bil
zaradi svojega dela spostovan. To so bile Zelje,
ampak Se sam nisem verjel, da bom zmogel,
kajti videl sem, da je delo zdravnika zelo, zelo
tezko. Velikokrat je zdravnik spal kar medtem
ko so ga z vozom vozili od ene vasi do druge.
Ob odhodu zdravnika so bili ljudje zadovolj-
ni. Pa $e to: kasneje sva se spoprijateljila in
izbral me je za osebnega zdravnika.
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Po srednji $oli ste se vpisali na medicinsko
fakulteto.

Ha, tu je $lo za nakljucje, ¢eprav nakljucij
najbrz ni. Pisal sem namre¢ bratrancu, ki je
zivel in $tudiral stomatologijo v Ljubljani in je
bil stomatolog, naj me vpise na fakulteto. Bil
sem precej preprican, da Zelim na medicinsko
fakulteto, ceprav me je mikala tudi strojna fa-
kulteta. No, bratranec mi je v odgovoru poja-
snil, da me je vpisal na medicino, saj da je bilo
to logi¢no glede na mojo pisavo: »Tako grdo
pises, da sem takoj vedel, da nisi za nikamor
drugam kot za na medicino.«

Kdaj je prisla odlocitev, da bi bili splo$ni,
druzinski zdravnik?

Diplomiral sem oktobra 1960 s $tevilko
diplome 1022. Po letu in pol staza na podro-
¢ju splosne medicine sem $el $e za eno leto
na sluzenje vojaskega roka, kjer pa sem delal
kot zdravnik, tako da sem si nabral kar pre-

cej prakse. No, moram povedati, da sem bil v
Novem mestu in na Ptuju Ze kot Student na
nekaksni eksperimentalni praksi, kot stazist
pa sem Ze nadomescal zdravnika — predal mi
je ambulanto in med drugim povedal, katera
zdravila lahko predpi$em, katerih pa ne, ces
da so predraga. Hm, Ze takrat so varcevali.
Veste, takrat si moral biti dve leti obvezno
splosni zdravnik, preden si lahko $el na spe-
cializacijo.

Potem je prisla prva sluzba?

Ja, ampak prej bi zelel povedati Se nekaj,
ker me $e zdaj navdaja z grenkobo. Imel sem
namre¢ velik cilj, da bi $el na specializacijo
interne medicine. Pa ni $lo. Takrat se je celo
v to vtikala politika. Predlagali so me kolegi,
bilo je prosto mesto ... Ne, ni $lo ... Ampak
tega ne zelim pogrevati, o tem ne Zelim go-
voriti.

Doktor 24



Prva sluzba - se Se spomnite svojega
prvega delovnega dneva?

Ha. Sentvid pri Sti¢ni ...

Zamisli se in s pogledom zatava v nek drug
¢as. Rahlo se nasmehne in za¢ne ozivljati po-
dobe prijetnega spomina:

Prvi dan sem priSel v ambulanto v Sent-
vidu pri Sti¢ni. Nikjer ni bilo nikogar. Nekaj
¢asa sem sedel v ambulanti, potem pa sem
$el v gostisce, ki je bilo pod ambulanto, na
malico. Pred mojim prihodom je prihajal
zdravnik v Sentvid namre¢ dvakrat na teden,
vendar ga zadnja dva meseca ni bilo. Nihce
ni vedel, da je prisel novi zdravnik, nihce ni
vedel, da sem v sluzbi.

Mislim, da so kmalu izvedeli, da je v
naselju spet zdravnik ...

Ja, res je, kmalu je bila ambulanta spet pol-
na. V tistem ¢asu so dobili tudi kmetje zava-
rovanje in kmalu je bilo vsak dan v ambulanti
od 50 do 60 pacientov.

Se spomnite prvega pacienta?

Ha, prvi pacient je bil neki mozakar, ki je
ves Cas Skrtal z zobmi, rekel pa je, da ga boli
grlo. Ugotovil sem in to zasledil tudi v doku-
mentaciji, da ima psihi¢ne tezave, zato sem
mu predpisal ustrezne tablete, vendar se je
vrnil, ¢e$ da tablete, ki jih je na recept dobil v
lekarni, niso za grlo. Iste tablete sem dal zato v
$katlico, na kateri je pisalo, da so notri tablete
za zdravljenje grla, in bilo je v redu.

Najbrz se je v teh letih nabralo kar nekaj
anekdot?

Veliko vsega se je zgodilo in zdaj se mi te
zgodbice zdijo ve¢inoma sme$ne. Recimo, ko
je priSel do mene dokaj zgodaj dopoldne ne-
koliko zapiti mozakar, ker da ima doma zelo
bolno Zeno. Sedla sva v avto in vozil sem kar
nekaj ¢asa, saj je stanoval na precej odro¢nem
kraju. Ko sta prispela, je rekel le hvala in Sel
domov - zadovoljen, saj je imel zastonj pre-
voz. O bolni zeni seveda ni bilo ne duha ne
sluha.

Vasi nekdanji pacienti pravijo, da ste se
posvetili prav vsakemu med njimi.

V vsakega pacienta sem se poglobil, prav
vsakega sem vzel resno. Veste, vse paciente,
ne, cele njihove druzine sem poznal zelo do-
bro.

Takrat niste imeli kaj dosti pripomockov.
Ne, ni bilo pripomockov, rentgen je bilo

tezko dobiti, laboratorija ni bilo, medicinska

sestra pa je bila nekdanja sestra usmiljenka.




Zato sva s sestro organizirala laboratorij, v ka-
terem sva lahko opravila nekaj osnovnih prei-
skav in sicer: sedimentacija krvi, hemoglobin,
dolocanje beljakovin in sladkorja v krvi. To je
bilo zelo pomembno za Stevilne paciente, re-
cimo za sladkorne bolnike.

Pri vas je bilo, kot kaze, delo vedno na
prvem mestu.

Pacienti. Pri meni so bili pacienti vedno na
prvem mestu. Ja, delal sem po cele dneve, dva
do trikrat na teden tudi vso no¢. Sam sem se
vozil do pacientov in teh vozenj je bilo kar
precej. Velikokrat sem prejel ponoci telefon-
ski klic, vendar sem moral biti kot splo$ni
zdravnik tudi psiholog.

Je bilo tezko?
Na zacetku je bilo tezko, potem pa se ¢lovek
navadi.

Kaj so pa doma rekli?
Hm, takole bom rekel: res je, da sem imel
zelo razumevajoco druzino.

Danes zdravniski poklic ni vec¢ tako
spostovan, veliko je afer, govoric o denarju,
kreganja pred o¢mi javnosti ...

Vedno je bilo tako, da je bil zdravniski
poklic toliko spostovan, kolikor je bil in je
spostovan tisti, ki ga opravlja. Tisti, ki dela,

namre¢ daje sliko in ustvarja mnenje javnosti.
Denar ... Tako bom rekel: v moji ambulanti
ni nih¢e ni¢esar sam placal. Nisem $el $tudirat
medicine, da bi zasluzil, $el sem, da bi delal in
pomagal. In ponovno bi naredil enako.

V vec kot pol stoletja se je najbrz marsikaj
spremenilo?

V teh petdesetih letih so spremenili najprej
pacienti — ti so danes zahtevnejsi in veliko bolj
razgledani. Ne pomnim, da bi me do takrat,
ko sem prisel delat v Ljubljano, kdo vprasal,
zakaj sem mu predpisal ravno ta zdravila. No,
so pa tudi taksni, ki Ze pri vratih recejo, tole
mi boste dali.

Vi ste bili osebni zdravnik stevilnih zelo
znanih oseb iz znanosti, kulture ... So bili
ti zahtevnejsi pacienti?

Ja, veliko zanimivih pacientov sem imel,
ampak o tem, kdo so bili, ne bova govorila.
Povem vam lahko le, da se je vedno znova
potrjevalo dejstvo, da bolj je bil nekdo znan
in izobrazen, ve¢ je vedel in ve¢ mednarodnih
priznanj je imel, bolj - kako naj re¢em - bolj
normalen, prijazen in vljuden pacient je bil.

Oprostite, ker sem vas prekinil - torej

spremembe v ve¢ kot petdesetih letih?
Splo$na medicina je napredovala, zelo na-

predovala. Moznosti so neizmerno boljse,

——

laboratorijske preiskave so resile veliko Zi-
vljenj. Dober splo$ni zdravnik mora obvla-
dovati vsaj 80 odstotkov patologije. Priblizno
80 odstotkov pacientov oziroma njihovih te-
Zav mora resiti sam, kaksno petino pa poslje
naprej. Imeti mora veliko znanja, biti mora
trden in vsak hip vedeti, kaj dela.

Spremembe ... Vsekakor je danes veliko
ve¢ zdravnikov, boljsa je komunikacija in ve¢
je specialistov, kar pomeni, da je pacientom
na razpolago bolj$a kakovost. Oprema se je
imenitno izboljSala. Glede opreme so casi
le nekaj desetletij nazaj neprimerljivi. Glede
Cakalnih vrst pa ... To je pa¢ nujna posledica
dejstva, da je veliko ve¢ patologije. Diagnosti-
ka je dobra, terapija pa ni zadostna, ker je pre-
malo kapacitet in sredstev, zato so tudi dolge
¢akalne vrste.

Nekaj ste Zeleli $e povedati o spremembah,
ce sem prav razbral ton glasu, ne prav
pozitivnega?

Seveda je Cas prinesel tudi nekatere negativ-
ne stvari. Poglejte zdravila. Vecina je tak$nih,
da se morajo jemati vse Zivljenje. Nekaj se bo
moralo zgoditi, sicer bo kmalu prisel ¢as, ko
bodo petdesetletniki jemali po 20 razli¢nih
zdravil dnevno. Predvsem gre za problem
kompatibilnosti - morda se danes ne vidi, a
kaj bo ¢ez deset, dvajset, trideset let? Raziska-
ve morajo iti v dokon¢ne ozdravitve kronic-
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nih bolezni in zmanjsanja koli¢ine zdravil.

Bili ste direktor ZD Ivan¢na Gorica,
Grosuplje, strokovni direktor
Zdravstvenega doma Ljubljana, vodja
dispanzerja za $tudente, namestnik
predsednika na republiskem komiteju za
zdravstveno in socialno varstvo, ustanovili
ste dispanzer za borce in tudi

organizirali nujno pomoc v okviru
zdravstvenih domoyv, bili predsednik
Stevilnih republiskih komisij, na primer za
krvodajalstvo, AIDS... Kaj bi si zazeleli, ¢e
bi imeli ¢arobno palicico?

Najprej bi zmanjsal velike institucije, usta-
nove, da bi bile obvladljive in da bi jih bilo
mozno voditi. Nato bi zelo jasno in osebno
opredelil odgovornost slehernega, ki bi bil
na vodilnem mestu. In pa - zavzemal bi se za
pravilo, da lahko zdravstvene ustanove vodijo
le zdravniki.

Ste bili tudi sami kdaj pacient?

Ja, bil. Dolgo sem mislil, da ne bom nikoli
zbolel, leta 1984 pa sem bil operiran zaradi
zol¢nih kamnow.

Pravijo, da so zdravniki »tezki« pacienti?
Mislim, da nisem bil tak$en. Absolutno
sem zaupal zdravnikom, ki so me operirali.

Ste trmasti?
Trmast? Ne vem ... No ja, pravijo, da sem
trmast.

Doktor 24

Vam je ostalo v tem bogatem Zivljenju kaj
casa za konjicke?

Ja, bolj malo ¢asa je bilo. Rad recimo fo-
tografiram. Rad tudi poslusam resno glasbo
- kot $tudent sem stanoval nasproti opere in
bil reden obiskovalec predstav. Takrat nas je
biljeterka poznala in nas veckrat spustila na
stojisca. Bil pa sem navdusen $ahist. Sahovski
dom je bil v hotelu Union. Bil sem ¢lan in kar
uspesen igralec. Tudi danes doma igramo $ah
vsi, vnuki in sinovi. Ko se dobimo v pocitni-
$ki hisici na Dolenjskem, je tam pravi turnir,
prvenstvo. Ce igram $ah na ra¢unalniku? Za-
nimalo me je le, kako so narejeni programi,
sicer pa igram raje v Zivo.

Pri taksni obilice dela ste najbrz vsako leto
komaj ¢akali na dopust?

Ne, nikakor. Na dopustu nikoli nisem uZi-
val. Se zdaj ne uzivam, zdi se mi zguba ¢asa.
No, saj smo $li vedno kot druzina na pocitni-
ce, vendar se spomnim, da sem Ze prvi dan
zacel $teti, koliko je $e dni do konca dopusta.

Najbolj zadovoljen sem bil, ko smo §li domov.
Mislim, da sem Ze omenil, da sem v delu ve-
dno uzival.

Zdaj ste v pokoju. Pogresate te Case?

Pogresam. Pogresam ambulanto, sluzbo ...
Naenkrat se je vse podrlo. No, imam $e ne-
kaj »pacientov, ki pridejo na obisk, tudi ne-
kaj kolegov zdravnikov, ki me obiscejo, ko je
kaj narobe. S Stevilnimi nekdanjimi pacienti
imam $e stik. Neka gospa mi na primer vsako
leto pise in se mi zahvali, ker je z mojo po-
mocjo premagala raka. Zdi se mi pomembno,
da to, kar sem naredil, cenijo. Vedno je bilo
najlepse, ko so pacienti ozdraveli.

Pa vam je bilo kdaj Zal, ker ste vec¢ kot pol
stoletja zaznamovali ¢as in ljudi v tem casu
kot splosni zdravnik?

Ne, nikdar mi ni bilo Zal.

synlab laboratorij

www.adrialab.si &

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

* Biokemiéne preiskave
* Imunologke preiskave
Hematoloske preiskave
* Urinske preiskave

Adria lab d.o.o.

Parmova 53, 1000 Ljubliana
01/436 00 23

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

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

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

Kako imenujemo zdravnika specialista,
ki obravnava bolnike z motnjami glasu,
govora in poziranja ?

a) Ginekolog

b) Gastroenterolog
¢) Otorinolaringolog - foniater

Y
Resitev posljite najkasneje do
srede, 6. aprila 2016, na
naslov Doktor revija,

Savska cesta 3, Ljubljana.

Vsem, ki boste poslali resitev,
bomo po posti poslali ponudbo
Prve zdravstvene asistence.
V Zzrebanju lahko sodelujete le z enim
pravilno izpolnjenim kuponom.

Izirebanci vprasanja Doktor 22,
ki prejmejo USNJEN ETUI
za zdravstvene dokumente, so:
Ana Jenko, Gubceva, Logatec
Tanja Pavlja, Podlubnik, Skofja loka
Vinko Kosmerl, Hrib, Loski Potok

Nagradno vprasanje - — —,

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Med pravilnimi odgovori bo EN izzre-
banec prejel BOMBAZNO JOPICO.

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

*Velja ob podpisu nove pogodbe s
PZA.

TEMA MESECA

Refluks zelodcne
vsebine v zrelo in
grlo - cmok v grlu

Refluks Zelod¢ne vsebine (Zelod¢na kislina, prebavni encimi, Zol¢) je tok
tekocine in plinov navzgor po poziralniku, lahko vse do ravni spodnjega
Zrela in grla. Je pogosta bolezen, ki mo¢no zmanjsSa kakovost Zivljenja
bolnika, poleg tega pa prispeva k nastanku razli¢nih bolezenskih spre-
memb v podrodju Zrela in grla, ne le poZiralnika.

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

Refluks zelod¢ne vsebine (Zelodéna kislina,
prebavni encimi, Zol¢) je tok teko¢ine in pli-
nov navzgor po poziralniku, lahko vse do rav-
ni spodnjega Zrela in grla. Je pogosta bolezen,
ki mo¢no zmanj$a kakovost Zivljenja bolnika,
poleg tega pa prispeva k nastanku razli¢nih
bolezenskih sprememb v podrodju Zzrela in
grla, ne le poziralnika.

Bolezen nastane zaradi motenega delo-
vanja miSic zapiralk poziralnika, preobilice
Zelod¢ne Kkisline, preobcutljivosti sluznice,
nepravilnih prehranjevalnih navad, debelosti
in kajenja.

Najpogostejsi simptomi, ki jih na-
vajajo bolniki, so draZenje in
peko¢ obcutek v zrelu, grenak
in kisel okus v ustih, zadah
iz ust, obéutek tujka in
cmoka ter sluzi v Zrelu
in grlu, pokagljeva-
nje - ciscenje grla, \

-

?-.,...

obcutek tezjega
pozZiranja, hri-
pavost in gla-
sovna utrudlji-

vost ter kratkotrajni napadi tezkega dihanja
(kr¢ grla laringospazem). Le malo bolnikov
z refluksno boleznijo Zrela in grla obcuti tudi
tipi¢na simptoma refluksa, ki sta zgaga in re-
gurgitacija. Zgaga je peko¢ obcutek za prsni-
co, regurgitacija je vracanje teko¢ine navzgor
po poziralniku, lahko do ust.




Bolniki z neznacilnimi refluksnimi teza-
vami (hripavost, cmok v Zrelu) so pogosto
najprej pregledani pri otorinolaringologu.
Bolezen pogosteje prizadene ljudi razli¢nih
poklicev v srednjem starostnem obdobju.
Hripavost, ki spremlja refluks, denimo naj-
bolj moti ljudi, ki opravljajo poklice z veliko
glasovno obremenitvijo. Poleg tega so bolj
izpostavljeni ljudje, ki so pri svojem delu ali
pa tudi sicer v zivljenju pogosto izpostavljeni
stresnim  situacijam. Bolj nagnjeni k reflu-
ksnim tezavam so tudi ljudje, ki opravljajo
poklice, kjer je tezko zagotoviti redno in zdra-
vo prehrano, denimo $oferji, gradbeni delavci
in drugi.

Otorinolaringolog pri pregledu zrela in
grla na sluznici lahko najde spremembe, ki so
posledica refluksa. Mo¢no je izraZzeno vnetje
na sluznici, ki je pordela, otekla in oblozena
s sluzjo. Pogkodbe sluznice Zrela in grla lah-
ko vodijo v razras¢anje brazgotinskega tkiva,
tako lahko nastane zozZitev dihalne poti, lahko
se pojavijo organske spremembe na glasilkah,
kot so vozli¢ki, polipi, granulomi na glasilkah
ali oteklina glasilk, v zadnjem ¢asu pa se reflu-
ksno bolezen vse pogosteje omenja kot doda-
ten dejavnik tveganja pri nastanku rakave bo-
lezni spodnjega Zrela in grla. Poleg tega lahko
pride do erozije zobne sklenine. Raziskave
kazejo, da je refluksna bolezen v povezavi z
izlivnim vnetjem srednjega usesa pri otrocih
(ki je najpogostejsi vzrok za naglusnost pri
otrocih) ter ponavljajo¢im se vnetjem obno-
snih votlin.

Refluksna bolezen je kroni¢no obolenje, ki
bo bolnika najverjetneje z obc¢asnimi izbolj-
$anji in poslabsanji spremljalo vse Zivljenje.
Zato je pri zdravljenju zelo pomembno, da
bolniki spremenijo nacin prehranjevanja in
upostevajo tudi druga navodila za prepre-
Cevanje refluksa zelod¢ne vsebine v Zrelo in
grlo. Bolnikom svetujemo, da uZivajo hrano

veckrat na dan v manj$ih obrokih. Izogibati
se morajo mastni in sladki hrani, mo¢nim za-
¢imbam, alkoholu, kavi. Priporo¢amo, da je
vecerja zgodnja in picla. Bolniki naj ne gredo
lezat vsaj dve uri po obroku. Ob zglavju naj
posteljo dvignejo za nekaj centimetrov. Svetu-
jemo, da opustijo kajenje in shujsajo, ¢e imajo
preveliko telesno tezo, bolniki naj ne nosijo v
pasu pretesnih oblacil in naj se ne sklanjajo
takoj po obroku (delo na vrtu ...). Poleg tega
bolnikom predpisemo zdravljenje z zdravili,
na eni strani so to zdravila, ki zavirajo izlo-
¢anje zelod¢ne kisline (zaviralci protonske
¢rpalke), na drugi strani zdravila, ki nevtrali-
zirajo zelod¢no kislino (antacidi). Ker se naj-
ve¢ zelod¢ne kisline izlo¢i med hranjenjem,
je ucinek zdravil boljsi, ¢e jih bolnik vzame
vsaj pol ure pred jedjo, da je izlo¢anje kisline
zavrto $e pred stimulusom, ki ga predstavlja
hrana, ki pride v zelodec.

Zdravljenje laringofaringealnega refluksa
(vracanje zelod¢ne kisline v Zrelo in grlo)
se razlikuje od zdravljenja refluksne bolezni
poziralnika, ker sluznica Zrela in grla nimata
obrambnih mehanizmov proti kisli Zelod¢ni
vsebini, poziralnik pa jih ima (misi¢no valo-
vanje — peristaltika stalno prazni poziralnik
in tako tudi kislino potisne nazaj v Zelodec,
celice sluznice poziralnika izloc¢ajo bazic-
ne ione, ki nevtralizirajo kislino ...). Zato je
sluznica grla in zrela veliko bolj obcutljiva ne
delovanje kisle Zelodéne vsebine. Ce Zelodéna
kislina zaide v spodnje Zrelo in grlo v majhnih
koli¢inah, Ze v kratkem ¢asu lahko povzroci
hude poskodbe sluznice. Zato je zdravljenje
refluksne bolezni Zrela in grla dolgotrajnej-
$e, traja vsaj od tri do Sest mesecev, bolniki
pa zdravilo vedno prejemajo dvakrat na dan,
to je pol ure pred zajtrkom in pol ure pred
vecerjo. Tezave izzvenijo dokaj hitro, v nekaj
tednih, spremembe na sluznici grla in Zrela pa
se pozdravijo Sele po nekaj mesecih.

V kolikor imajo bolniki pridruzene alar-
mne znake, to so tisti, ob katerih pomislimo
na rakavo obolenje ali zaplet refluksa (hujsa-
nje, bruhanje, tezko ali bolece poziranje, kr-
vavitev iz prebavil, slabokrvnost), je potreben
takojsen pregled pri gastroenterologu, ki bo
opravil pregled prebavil. H gastroenterologu
napotimo tudi bolnike z refluksom v zrelo in
grlo, pri katerih z zdravljenjem z zdravili in
dieto nismo uspeli doseci izbolj$anja stanja.

Hripavost in glasovna utrudljivost, draze-
nje in peko¢ obcutek v Zrelu, ob¢utek cmoka
in tezjega poziranja ter pokasljevanje pa niso
le znaki za refluks, temve¢ jih imajo lahko tudi
bolniki z drugimi obolenji v podrocju zrela in
grla, denimo bolniki z alergijo, ob virusnih
okuzbah grla, tisti, ki kadijo, bolniki z vozlici,
polipi glasilk ali celo rakom grla in Zrela. Zato
je prav, da opravijo pregled pri otorinolarin-
gologu, ki bo odkril vzrok za bolnikove tezave
in jih ustrezno zdravil.

Doktor svetu je

Vracanje Zelodcne vsebine navzgor je
mozno vse do ravni Zrela, grla in ustne
votline, kjer povzroca hudo, kronicno
vnetje sluznice, prispeva k nastanku vo-
zlicev, polipov in otekline glasilk ter celo
k nastanku raka zrela in grla. Znacilni
znaki so obcutek tujka in cmoka ter
drazenje v zrelu, grenak okus v ustih,
zadah iz ust, pokasljevanje, hripavost
in obcutek teZjega poziranja. Otori-
nolaringolog bo ob pregledu ugotovil
vzrok za bolnikove tezave in predpisal
ustrezno zdravljenje z zdravili in bol-
nika poucil o ukrepih za preprecevanje
refluksa.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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TEMA MESECA

GERB - pogled gastroenterologa

mag. Manfred Mervic,
dr. med., spec. internist,
spec. gastroenterolog

/

Gastroezofagealna  refluksna  bolezen
(GERB) je bolezen, ki nastane zaradi vra-
¢anja zelod¢ne vsebine v poziralnik. Kisla
zelod¢na vsebina drazi sluznico poziralni-
ka in lahko povzroci vnetje, erozije ali celo
razjede na sluznici. Zelodéna vsebina lahko
zaide v poziralnik pri vsakem Cloveku. Kadar
so obdobja refluksa kratkotrajna, nimamo
tezav. To je obicajni ali fizioloski refluks. Pri
bolezenskem refluksu pa je vracanje Zelod¢ne
vsebine pogostejse in dolgotrajno. Posledica
bolezenskega refluksa je vnetje poziralnika, ki
ga imenujemo tudi ezofagitis. Razjede in zozi-
tve poziralnika nastanejo zaradi dolgotrajne-
ga drazenja sluznice in lahko tudi zakrvavijo.
Nastale spremembe povecajo tudi moznosti
za nastanek raka poziralnika.

Kaj povzroca GERB ?

Najpomembnejsi  vzrok prekomernega
vracanja Zelod¢ne vsebine v poziralnik je ne-
pravilno delovanje miSice spodnje zapiralke
poziralnika. Nepravilno delovanje je lahko
posledica hiatalne kile, nezdravega sloga Zi-

Doktor svetu je

Kdaj moramo nujno k zdravniku?

K zdravniku morajo nujno vsi, ki

imajo katerega koli od nastetih alar-

mantnih zakov:

o krvavitev iz prebavil,

o tezko poZiranje in zatikanje
hrane,

o hujsanje,

o vztrajno bruhanje,

o stalno hudo bolecino v zgornjem
delu trebuha.

Bolnike z alarmantnim znakom in

tudi tiste, ki imajo dolgotrajne teZave

in jim zdravila ne pomagajo, bo

osebni zdravnik napotil na preiskave.

Z njimi bo potrdil diagnozo, ocenil

resnost bolezni in izkljucil zaplete.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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vljenja in delovanja nekaterih zdravil. Hia-
talna kila je stanje, pri katerem del zgornjega
dela zelodca sega skozi trebusno prepono v
prsno votlino, misica zapiralka pa zaradi tega
slabse deluje. Tezave lahko povzroca tudi hra-
na, ki zmanj$a mo¢ spodnje misice zapiralke
poziralnika, kot so denimo kava, ¢okolada,
alkohol, le$niki in orehi. Podoben ucinek
ima tudi nikotin. Povecano vracanje Zelod¢-
ne vsebine v poziralnik lahko povzroca tudi
dvigovanje tezkih bremen, uZivanje obilnih
obrokov hrane in lezanje takoj po jedi. Gre za
eno najpogoste;jsih kroni¢nih tezav, za katero
iz leta v leto trpi ve¢ ljudi.

Kako ugotovimo GERB?

Zdravnik lahko Ze iz pogovora o simpto-
mih z veliko verjetnostjo ugotovi, da gre za
GERB.

Bolnikom s hudimi in dolgotrajnimi te-
zavami napravimo endoskopski pregled
zgornjih prebavil. Z gastroskopom natan¢no
pregledamo sluznico poziralnika, zelodca in
dvanajstnika. Na sluznici poziralnika lahko
ugotovimo spremembe, ki so posledica zate-
kanja Zelod¢ne vsebine in kisline v poziralnik.
Najdemo lahko pordelo in vneto sluznico,
drobne poskodbe sluznice (erozije) ali celo
razjede na sluznici. Obic¢ajno je poskodovana
sluznica spodnjega dela poziralnika in prehod
med poziralnikom in Zelodcem. Z gastrosko-
pijo lahko ugotovimo predrakave spremembe
pri ljudeh z dolgotrajno refluksno boleznijo
in tudi raka poziralnika.

Stopnjo okvare sluznice poziralnika oce-
njujemo s ¢rkami A, B, C ali D. Crka A pome-
ni majhno okvaro, huj$e okvare oznacimo s
¢rkama B in C ter najhujse s ¢rko D.

Pri endoskopskem pregledu pogosto naj-
demo notranjo kilo, za katero uporabljamo
izraz hiatalna hernija. To je premik dela Zze-
lodca iz trebusne votline v prsni kos.

Kako zdravimo GERB?

Danes imamo na voljo uc¢inkovita zdravila
za zdravljenje GERB. To so zaviralci proton-
ske ¢rpalke, ki najucinkoviteje zavirajo izlo-
¢anje zelod¢ne kisline, zmanjsujejo kislost
zelod¢ne vsebine in s tem drazece delovanje
in so zato pri zdravljenju GERB najuspesnejsi.
Predpise jih zdravnik na recept. Pri bolnikih,
ki jim z endoskopskim pregledom ugotovimo

refluksni ezofagitis vije stopnje, so zaviralci
protonske ¢rpalke edino zdravilo, ki uspesno
odpravi tezave in omogoci celjenje sluznice
poziralnika. Tezave pri blazjih oblikah lajsa-
jo tudi antacidi in zaviralci receptorjev H2.
Zdravljenje GERB je ponavadi dolgotrajno
in lahko traja ve¢ let. Kadar zdravljenje ni
ucinkovito, se lahko odlo¢imo tudi za opera-
cijo. Imenujemo jo fundoplikacija. S poseb-
no tehniko napravimo zatesnitev v podrodju
spodnje zapiralke poZiralnika in prepre¢imo
zatekanje zelod¢ne kisline.

Kaj lahko storimo sami

Sami lahko spremenimo nacin Zzivljenja.
Uzivamo manjse obroke hrane veckrat na dan
in se izogibamo hrani pred spanjem. Z jedil-
nika izklju¢imo Zivila, ki nam povzrocajo te-
Zave: kava, ¢okolada, alkohol, le$niki in orehi,
mastna in mo¢no zacinjena hrana, sladkarije
in sok citrusov. Opustimo kajenje in skrbimo
za primerno telesno tezo. Tudi spanje s pri-
vzdignjenim vzglavjem lahko odpravi tezave.
Ce kljub tem ukrepom tezave $e vztrajajo,
moramo obiskati zdravnika.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.o0., Savska cesta 3, Ljubljana

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

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

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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24



TEMA MESECA

Specialist otorinolaringolog

foniater

Specialist otorinolaringolog foniater je zdravnik, ki obravnava bolnike z motnjami glasu, govora in poziranja.
Obravnava bolnike vseh starosti, od dojencka do starostnika. Obravnava bolnikov ve¢inoma poteka timsko,
v timu so poleg foniatra Se klini¢ni psiholog in klini¢ni logoped ter diplomirana medicinska sestra.

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

Glasovne motnje ali hripav glas imajo lahko
ze dojencki in mali otroci, morda zaradi raz-
li¢nih bolezni (prirojene nepravilnosti, vnetja,
posledice operacij ...), najpogosteje pa zaradi
glasovne zlorabe (prevelike in nepravilne rabe
glasu). Pogosteje so hripavi otroci, ki hodijo v
vrtec, in otroci iz velikih druzin, kjer je okolje
glasnejse. Pri teh otrocih navadno ob pregle-
du ugotovimo vozli¢e na glasilkah, ki so pre-
prosto povedano Zulji na glasilki.

slika 1.: vozli¢i na glasilkah

Redko pri hripavih otrocih ugotovimo rast
virusnih bradavic na glasilkah, ki so posledica
okuzbe s humanim papiloma virusom (HPV)
pri prehodu skozi porodni kanal od okuZene
matere.

Odrasli bolniki, ki prihajajo v foniatri¢no
ambulanto, so najpogosteje tisti, ki opravlja-
jo poklice z veliko glasovno obremenitvijo, to
so vzgojitelji, ucitelji, pevci, igralci, telefoni-
sti, duhovniki, trenerji, prodajalci ... Pri teh
lahko ugotovimo le slabo tehniko tvorbe gla-
su (funkcionalno glasovno motnjo) ali pa ze
organske spremembe na glasilkah (vozlice ali
polipe na glasilkah.

Doktor 24

slika 2.: polip na glasilki

Foniater ugotovi vzrok za hripavost in ce
je treba, opravi operacijo benignih organ-
skih sprememb na glasilkah (vozlici, polipi,
oteklina glasilke, cista, virusne bradavice na
glasilkah). Poleg tega so v foniatri¢ni ambu-
lanti pogosto pregledovani bolniki, ki imajo
dejavnike tveganja za nastanek glasovnih
tezav, kot so kajenje, alergija, astma, refluks
Zelod¢ne kisline, obolenja $¢itnice, tezave z
vratno hrbtenico

slika 3.: edem gasilk

Tezave z glasom imajo lahko tudi starejsi
bolniki. S starostjo se glas spreminja. Pri sta-
rostniku lahko postane glas nekoliko hripav,
$ibek in nestabilen, pri zenskah se zniza, pri
mogkih pa zvia. Zmanjsajo se glasovne zmo-
gljivosti.

slika 4.: rak glasilke

Foniater se ukvarja tudi z bolniki z rakom
grla, sodeluje v diagnosticnem postopku,
sledi zdravljenju bolnikov z rakom grla in
v primeru operacije — odstranitve grla, ko
normalen govor ni ve¢ mogo¢, sodeluje pri
rehabilitaciji in vpeljevanju nadomestne ko-
munikacije, kjer tesno sodeluje s sodelavci:
kirurgom kancerologom, klini¢nim logope-
dom in klini¢nim psihologom.

slika 5.: vnetje sluznice grla zaradi refluksa
zelodéne kisline

Pri foniatru so pregledani vsi kandidati
pred vpisom na igralsko in glasbeno akade-
mijo, da se izlocijo tisti, ki ze imajo obolenja
ali poskodbo glasilk. Zal niso pregledani kan-
didati pred vpisom na pedagosko fakulteto
in zato se lahko pozneje v poklicu pojavijo
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glasovne teZave, zlasti e tisti, ki imajo v po-

Klicu veliko glasovno obremenitev ali so celo
glasovni profesionalci, niso dobro seznanjeni,
kako pravilno ravnati z glasom, in ne poznajo
higiene glasu.

Foniater obravnava tudi bolnike z motnja-
mi govora, naj gre za motnje razvoja govora
pri otroku in upocasnjen govorni razvoj ali pa
za pozneje nastale motnje govora kot posle-

dice razli¢nih bolezni, denimo po mozganski
kapi ali pri drugih nevroloskih obolenjih ali
poskodbah glave ter po operacijah raka v ob-
modju glave in vratu.

V zadnjih letih se vse bolj razvija tudi po-
drogje diagnostike in terapije motenj pozira-
nja, kjer lahko pod nadzorom endoskopske
kamere, ki se jo uvede skozi nos v zrelo, bol-
nik zauzije hrano in obarvano pijaco, ob tem

pa opazujemo in ugotavljamo, kako poteka
akt poziranja in na kateri ravni so tezave ozi-
roma ali obstaja nevarnost zatekanja hrane in
pijace v spodnja dihala.

Ocenjujejo, da ima kar deset odstotkov bol-
nikov, ki obi$¢ejo otorinolaringolosko ambu-
lanto, refluks Zelod¢ne vsebine v zrelo in grlo,
v foniatri¢ni ambulanti pa je ta delez Se veliko
visji, od 30 do 50 odstotkov.

Doktor(24

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

PREGLED PRI
SPECIALISTU ZA
USESA, NOS, GRLO

10 % NIZJA CENA
za pregled pri
specialistu otorinolaringologu

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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

ZA VSE PREBAVNE TEZAVE

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine v trebuhu, vas tis¢i, imate razdrazljivo ¢revo, vas boli ob
iztrebljanju? Se pocutite, kot da boste pocili in vam hrana po zauzitju kar noce in noce iz zelodca?

Vas pece zgaga, se vam spahuje, za namecek pa vam nagajajo Se vetrovi?

Resitev je Caricol. Caricol je edinstven, 100-odstotno naraven pripravek s papajo, ki se preprosto
zauZije po obroku. S svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za ucinkovito in urejeno

prebavo ter prinasa notranji mir za vase Crevesje.

Vasa prebavila se napolnijo z energijo, zato se zauzita hrana laze prebavi in za seboj pusti le odli¢no poéutje s\
za vas vsakodnevni nasmesek. Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nose¢nice in doje¢e matere, =

V srediscu LEZI moc.

Na voljo je v lekarnah in
na www.naturamedica.si,
tel.: 03/56 300 22, 040/ 214 620.
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DOKTOR ODGOVARJA

Jurij Bednarik, dr. med.,
spec. internist,
gastroenterolog

Hemoroidi
brez krvavitve

Pozdravljeni!

Pred priblizno desetimi leti sem imel po dolgotrajnem sportnem naporu - s kolesom
v hrib - prvi¢ velike teZave s hemoroidi. Bole¢ina komaj zdrzna, zunanja vecja trda
bula, po priblizno petih dneh bolecin nisem vec zdrZal, sledil je poseg pri proktologu.
Po posegu me je kaksen teden bolelo se bolj.

Od takrat, ne nujno kot posledica aktivnosti, se mi dokaj redno, recimo od tri- do
petkrat na leto, pojavljajo manjse teZave - bole¢ina, zunanja bulica in potem srbenje.
Pomagam si s hladno vodo in mazem s kremo.

Letos na tedenskem smucanju sem ponovno imel veje teZave, mocnejsa bolecina,
vecja in trSa bula. Pomagal sem si na isti nacin in pazil Se bolj. K sreci je bole¢ina
brez posega izzvenela po dobrem tednu dni oziroma do normalnega stanja je trajalo
priblizno tri tedne.

Povem nayj Se, da res pazim na prehrano, redno odvajanje, vsakokratno higieno, hla-
dim z vodo ... Redno in razli¢no se gibljem.

Moja vprasanja so: Kaj lahko $e storim, da se teZava ne bo ponavljala oziroma ne bo
razvila v hujso obliko? Ali daljse sedenje na skoljki (denimo 15 minut) lahko skodljivo
vpliva? Ali bi moral opraviti kaksen pregled in Ce, kaksen in zakaj?

Hvala za odgovor.
Vojko, 51 let

Spostovani gospod Vojko,

glede na opis tezav so vzrok za vase tezave hemoroidi. Opisujete, da ste bili pred dese-
timi leti na pregledu pri zdravniku specialistu proktologu. Ob pregledu vam je proktolog
najverjetneje opravil manjsi poseg, ki se imenuje ligatura hemoroidov. Na ta nacin se
hemoroidi odstranijo. Obi¢ajno je, da imate po posegu Se kaksen teden bolecine.

Seveda pa se po toliko letih lahko tezave ponovijo: imate lahko bole¢ine v predelu za-
dnjika, neprijeten obcutek, lahko opazate tudi kri na blatu. V¢asih lahko pride do nastan-
ka krvnega strdka v hemoroidu (to imenujemo tromboza) in v tem primeru je prisotna
mocnejsa bolecina, ki postopoma izzveni, lahko pa se tezave stopnjujejo in je potreben
poseg, ki ga opravljajo zdravniki kirurgi proktologi.

Kljub temu, da redno skrbite za higieno, prehrano in ostalo, so lahko teZave trdovratne
in postopoma vse hujse. Vsekakor vam svetujem pregled pri specialistu proktologu, ki
opravi pregled. Morda bo potrebno ponovno zdravljenje hemoroidov. To lahko zdravnik
oceni samo na podlagi pregleda.

Lepo vas pozdravljam,
Jurij Bednarik, dr. med. spec. internist

HEMOROIDI

razjede, razpoke

in vnetja
v predelu zadnjika

- ®
Proktis: |
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Ucinkovita pomo¢
pri obnavljanju
analno-rektalnega
kanala

tudi po
proktoloskih

operacijah

V lekarnah in spec. prodajalnah

www.proktis-m.si @ Gorkié



Vnetje nosne sluznice

Kaj z zamasenim nosom?

Pozimi se nam pogosteje dogaja, da nas srbi nos, da kihamo, da imamo suh ali celo zamasSen nos. Gre za vnetje
nosne sluznice ali rinitis, ta pa lahko, ¢e ga zanemarimo in ne zdravimo, vodi tudi v resnejSe bolezni (astma,
bronhitis, sinusitis, vnetje srednjega usesa).

Katarina

Plausteiner Dordevic,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Nos je s svojo sluznico namre¢ prva
obrambna ¢rta nasih dihal - vdihani zrak se
segreje, oCisti in ovlazi, migetal¢na aktivnost
v nosu vdihane delce odisti v Zrelo, obramb-
ne molekule na povrsini sluznice imajo po-
membno vlogo pri spopadanju telesa z vse-
mi »pridleki«. Kadar pa je povrsina sluznice
nosu suha ali zasluzena (in nos zamasen),
pa obrambni sistem sluznice nosu ne deluje
tako, kot bi moral. In to lahko vodi v resnejse
tezave ... Pomembno je torej, da skrbimo za
zdravje nosne sluznice.

Kako pa se tega lotiti? Vsekakor ima Ze pri
preventivi zelo pomembno vlogo fizioloska
raztopina, ki vlazi in tako vzdrzuje najprimer-
nejse okolje za delovanje nosne sluznice. Po
mnenju specialistov za usesa, nos in zrelo bi
moralo redno ¢iS¢enje oziroma vlaZenje no-
sne sluznice preiti v dnevno navado, tako kot
$¢etkanje zob ... Ko se enkrat razvije vnetje
nosne sluznice, pa je na voljo kar nekaj zdravil
in domacih receptov za lajsanje tezav.

Pri prehladnih tezavah je pomembno ¢i-
$¢enje nosu, Ce je ta zamasen, je pomembno,
da si nos poskusimo odmasiti. Ce s kihanjem
in usekovanjem »na suho« ne uspemo, si mo-
ramo pomagati. Kako pa? Za to obstaja veliko
napotkov, receptov in nasvetov. Vodilo in cilj
vseh pa sta, da se sluz, ki je nabrana v nosu,

zmehca in izlo¢i. Tako nos postane spet pre-
hoden.

Kako se torej lotiti ¢i$¢enja? Zlati standard
je, kot Ze receno, fizioloska raztopina, kako,
koliko in kako pogosto jo uporabljati, pa je
stvar razli¢nih pristopov. Pri majhnih otrocih
od kapljanja fizioloske raztopine v nos in bri-
sanja s kosmom vate, aspiratorjev za aktivno
sesanje nabrane sluzi (smrklja) iz nosu do pri-
pravkov za spiranje nosu skozi eno in potem

« Umirja nosno sluznico.

Nosno mazilo Nisita® je na voljo v

Naravna zascita pred alergeni

« Vlazi suho nosno sluznico.

lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01.5240216
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$e drugo nosnico. Odrasli si znamo nos spi-
hati in je ¢iSCenje tako seveda enostavnejse,
lahko pa si tudi mi pomagamo s spiranjem.
Ob zamasenem nosu lahko prehodno upo-
rabimo kapljice za nos, ki pomagajo tako, da
nos odmasijo in si ga lazje ocistimo. Pri dolo-
¢enih vrstah kapljic je treba biti pozoren, da
jih ne uporabljamo predolgo (najve¢ nekaj
dni), saj lahko ob pretiravanju trajneje po-
$kodujejo sluznico, kar lahko vodi v kroni¢ne
tezave. Predvsem pri zamaSenih in bole¢ih
sinusih (obnosnih votlinah) in tudi ob trdo-
vratno zama$enem nosu si lahko pomagamo
tudi z vlaznimi vroc¢imi inhalacijami (po do-
mace: glavo si pokrijemo z brisaco in se sklo-
nimo ter dihamo nad posodo z vro¢o vodo)
- vroca para bo zmehcala zastalo sluz v vo-
tlinah in laZje jo bomo potem izpihali. Tukaj
je seveda potrebna previdnost, da se ne ope-
¢emo, nikakor pa to ni primerno za majhne
otroke. Z njimi se je bolje zapreti v kopalnico,
Kjer smo zrak prej navlazili z vro¢o vodo.

14
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Vzroki in zdravljenje

Urinska inkontinenca pri zenskah

Urinska inkontinenca je nehotno uhajanje urina, ki predstavlja zdravstveni, socialni in psihi¢ni problem, ki
pomembno vpliva na kakovost Zivljenja zenske.

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

Urinska inkontinenca je tezavna tudi zato,
ker o njej tezko spregovorimo. Komunikacija
med bolnikom in zdravnikom je klju¢nega
pomena za uspe$no odkrivanje in zdravljenje
bolezni. Bolnice tezave velikokrat ne omeni-
jo zaradi sramu, nekaterim pa se zdi inkon-
tinenca samoumevna oziroma normalna za
njihovo starost. Sele na usmerjeno vprasanje
zdravnika spregovorijo o svojih tezavah.

Stresna in urgentna
inkontinenca

Stresna urinska inkontinenca je nehotno
uhajanje urina, ki nastane ob povecanju tla-
ka v trebusni votlini ob kasljanju, kihanju,
$portnih aktivnostih ali dviganju bremen. Za
zadrZevanje urina v mehurju in odvajanje je
pomembno usklajeno delovanje sec¢nice in
se¢nega mehurja.

Vzrok uhajanja urina je v slabosti podpor-
nega tkiva se¢nice in spremenjene lege se¢ni-
ce. Slabost tkiva je lahko genetsko pogojena
ali pa posledica porodov, dvigovanja bremen
in prekomerne telesne teZe.

Urgentna inkontinenca pa se kaze z mo¢-
no nenadno potrebo po uriniranju, lahko
tudi z veckratnim uriniranjem pono¢i. Vzrok
urgentne inkontinence je nehotno kréenje
misic se¢nega mehurja zaradi motenj v njiho-
vem ozivCenju.

Pogosto pa sta prisotni obe vrsti in takrat
govorimo o me$ani inkontinenci.

Zdravljenje - od zivljenjskega
sloga do kirurskega posega

Zdravljenje je odvisno od vrste in stopnje
inkontinence. Pomemben je celosten pristop,
ki uposteva zivljenjski slog pacientke, starost,
delo, ki ga opravlja. Pri zdravljenju moramo

Vnetje mehurja?
 Canephron zdravi vnetja secil.
« Sprosca razdrazljiv mehur.

« Podpira delovanje ledvic.

Canephron je na voljo brez recepta v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

www.farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16 .

Pred uporabo natancno preberite priloZeno navodilo.
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Vaje za krepitev misSic medenicnega dna

Misice medeni¢nega dna naj bi Zenske stiskale, kot bi Zelele ustaviti curek urina. Trening misic naj bo intervalen: dol-
gi stiski — 10 maksimalnih stiskov misic s trajanjem 5-10 sekund z 10-sekundnimi odmori; kratki stiski — 5-krat na hitro
maksimalno stisnemo misice in popustimo. Taksen sklop kratkih in dolgih stiskov naj bi izvajale trikrat na dan, 5-7 dni v
tednu. Misice medeni¢nega dna lahko okrepimo z napravami za elektrostimulacijo ali s stimulacijo v magnetnem polju

na posebnem stolu.

upostevati spremljajoce bolezni, statiko rodil
in suhost noznice zaradi pomanjkanja hormo-
na estrogena.

Zdravljenje poteka po stopnjah. Prvi so
ukrepi za zdrav zivljenjski slog. Svetujemo
zmanjsanje telesne teZe, zaprtja, vnosa tekocin
in kofeina, ki vpliva na pogostost uriniranja.
Priporo¢amo pravilni poloZaj pri uriniranju in
iztrebljanju, tehnike pri dvigovanju bremen in
primerne $portne aktivnosti.

$evanjem ¢asa med uriniranji. Najbolj je uvelja-
vljeno zdravljenje z zdravili antiholinergiki in
betaagonisti, ki zmanj$ujejo nujo po uriniranju
in manj$ajo kréenje miSic secnega mehurja.
Lahko se odlo¢imo tudi za zdravljenje z botulin
toksinom.

Tezave z urinsko inkontinenco so pogoste, a
o njih Zenske preredko spregovorijo. Svetujemo
vam, da tezave zaupate svojemu zdravniku in se
pogovorite 0 moznostih zdravljenja.

Pri tezjih stopnjah se odlo¢amo za kirursko
zdravljenje. Ce so rodila spuscena, izvedemo
klasi¢no operacijo, pri kateri prerezemo spre-
dnjo steno noznice in dodamo podporne Sive
na mehur. Pogosto se odlo¢amo za manj inva-
zivno operacijo TVT, kjer napeljemo trak pod
se¢nico in ji s tem naredimo oporo. Ce zaradi
rizi¢nih dejavnikov ne moremo opraviti opera-
cije, v noznico vstavimo obro¢, imenovan pesar.

Doktor svetuje

- pomembno je spregovoriti o teZavah
zaradi urinske inkontinence,

- redno izvajajajte vaje za krepitev
misic medenicnega dna,

- obstajajo moZnosti kirurskega
zdravljenja in tudi neinvazivne
metode, kot je lasersko zdravljenje.

Urgentno inkontinenco zdravimo s psiholo-

$kim treningom odlaganja uriniranja in podalj- delmnible ik 2

012345000

www.doktor24.si

Zdravljenje z laserjem

Laser s toplotnim uc¢inkom povzroca kréenje kolagena in njegovo ponovno rast, s tem pa se okrepi podpora secnici. Po-
stopek laserskega zdravljenja je podoben ginekoloskemu pregledu. Ginekolog v noznico vstavi tulec z lasersko sondo in
z laserskim snopom osvetljuje sprednjo steno noznice, nato pa s posebno sondo osvetljuje $e vhod v noznico. Postopek
traja priblizno pol ure. Pacientka po posegu odide domov in lahko opravlja vsakodnevne aktivnosti. Laserska terapija je
neinvazivna, ne poskoduje tkiv in organoy, je neboleca in zato ne zahteva anestezije. Primerna je za zenske vseh starosti,

tudi za starejse bolnice s kroni¢nimi boleznimi.

MoliMed Premium o

S¢itniki perila pri oslabljenem mehurju =

MoliMed, |
0";”“’? Nevtralizator vonjav

-nllilbl
Vpojno jedro za popoln
obcutek suhosti

',,as;g'{f,',f,';i .
’ Moznost
posamicnega pakiranja
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Obiscite nas v nasi specializirani trgovini z medicinskimi pripomocki: HARTMAN NplUS+ m
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PAUL HARTMANN Adriatic d.o.0., Letaliska cesta 3¢, 1000 Ljubljana, Tel: 01/548 45 96, E-mail: info@hartmannplus.si kzﬁfﬂu
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Vas brezplacni vzorec lahko narocite na
www.hartmannplus.si




ORBICO d.o.o., Verovskova 72, 1000 Ljubljana

e Vzdrzuje naravno ravnovesje

¢ Ne drazi in ne izsusuje intimnih
predelov

* Zagotavlja optimalno fiziolosko
kislost — pH = 4.0

o S¢iti pred bakterijami

TekocCe kremno milo za intimno nego.

Na osnovi dalmatinskega zajblja in oljcnega olja.

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

STRESNA
URINSKA
INKONTINENCAIN

OHLAPNA NOZNICA
10 % NIZJA CENA

za lasersko zdravljenje

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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

IN
www.intimea.si

Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor, specializiranih prodajalnah, drogerijah DM in TUS

TIMEA je prava izbira za vsako damo. Ana Klasnja, balerina

Pridruzite se nam na
facebook.com/IntimeaSlovenija



»Plomba«

Odlocitev ni vedno preprosta

Pri zobozdravniku se pogosto sooc¢imo z vpraSanjem, ali se odlociti za kovinsko ali belo zalivko ali za
fiksnoproteti¢no oskrbo zob. Vodilo so nam videz, cena in sugestija zobozdravnika. Ali vemo, kaj pomeni nasa
odlocitev za dolgoro¢no zdravje in obstoj nasih zob?

Krunoslav Pavlovig,
dr. dent. med.

Kovinska zalivka je narejena iz amalgama,
ki je zlitina Zivega srebra in drugih kovin.
Ob oblikovanju omarice za zalivko moramo
zagotoviti pogoje, da zalivka v zobu obstane.
Tako odvrtamo tudi zdravo zobno strukturo,
da se zalivka obdrzZi v zobu, dolo¢ene dele zo-
bovine posnamemo tudi preventivno. Amal-
gamska zalivka se ne veze z zobom, ampak
pasivno lezi v izdelani omarici v zobu. Ob-
seznejse zalivke pomenijo oslabitev zobne
strukture in tak$ni zobje so zaradi pasivne
lege amalgama ter njegovega temperatur-
nega raztezanja po izdelavi lahko podvrzeni
pogostej$im razpokam vr$kov. Amalgamske
zalivke so tudi estetsko neprimerne.

Doktor 24

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

BREZPLACNI
PREGLED PRI
ZOBOZDRAVNIKU

20 % nizja cena
za vse storitve, materiale
in protetiko po nacrtu, ki ga boste
z zobozdravnikom naredili
ob prvem pregledu

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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled

izvedeli v reviji Doktor 24.

Bele zalivke so iz kompozita, sestavljene-
ga iz polimera, polnilnih delcev, vezavnih in
sprozilnih molekul. Skozi leta so kompozite
izbolj$evali in danes predstavljajo vzdrzljive,
estetske in predvidljive materiale. Poglavitna
prednost je njihova vezava na zobno struktu-
ro. Kemijska vezava zalivke, ki jo omogocajo
razliéni vezni sistemi, spremeni pristop do
izdelave zalivke, saj je ta minimalno invazi-
ven in vkljucuje le obolele dele zoba. Zalivko
izdelamo v barvi, presevnosti in ostalih ana-
tomskih znacilnostih zoba ter je za oko prak-
ti¢no nelocljiva od naravne zobovine.

Med slabosti belih zalivk Stejemo zapleten
postopek izdelave, ki vklju¢uje zagotavljanje
¢im bolj suhega okolja, tehnike nanaganja
materiala ter oblikovanje zalivke v primeren
odnos s sosednjimi zobmi. Lepila in materi-
ali, ki jih uporabljamo, so zelo obcutljivi na
vlazno okolje ob izdelavi, kar lahko skrajsa
zivljenjsko dobo zalivke zaradi obrobnega
prepuséanja in odstopanja materiala.

Slabosti belih zalivk lahko danes preseze-
mo z uporabo delnih fiksnoproteti¢nih iz-
delkov (inlay, onlay, luska). To so polnopor-

celanski izdelki, ki jih izdela zobni tehnik v
laboratoriju na podlagi natan¢nega odtisa.
Kon¢ni material je stabilnejsi in natan¢nejsi,
saj je izdelan v nadzorovanem okolju labo-
ratorija. Kon¢ni izdelek je bolj predvidljiv,
dalj ¢asa obstojen v ustih in biolosko $e bolj
prijazen do okoliskih tkiv. Izdelke ravno tako
prilepimo na preostalo zobovino.

Primerjava lastnosti materialov pokaze, da
ima vsak svoje slabosti in prednosti. Odlo-
¢itev za amalgamsko zalivko je vcasih lahko
preuranjena in lahko znatno skrajsa Zivljenj-
sko dobo zoba. Ob obnovitvi amalgamske
zalivke vedno izgubimo nekaj zdrave zobovi-
ne in verjetnost razpok se tako le povecuje.
Odlotitev za kompozitno zalivko mora vsak
terapevt kriti¢no pretehtati in jo predlagati le
tedaj, ko je prepri¢an, da ne bo ogrozen kli-
ni¢ni postopek izdelave in s tem posledi¢no
tudi Zivljenjska doba zalivke. Ob ve¢jih defek-
tih krone, $e posebej po endodontskem zdra-
vljenju, svetujemo izdelavo tako imenovanih
endokron (delni fiksnoproteti¢ni izdelek) ali
onlayev, ki u¢inkoviteje preprecijo morebitno
prehajanje bakterij in pokanje zoba.
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“-"\ Z novimi zobnimi $¢etkami Jordan Ultimate YOU
) ni vec razloga, da med $¢etkanjem zob ne bi bili

..

-

-
S o

: dobre volje. Zaradi pestrih barv §¢etk rutinsko

b opravilo ne bo vec¢ dolgocasno, z majhno glavo
neznih $Cetin in ergonomskim drzalom pa boste
zobe Se temeljito o€istili. NavduSeni boste vsi, ki so
vam pri srcu uporabni in oblikovno dovrSeni izdelki.

Zobne scetke Jordan Ult|mate YOU Iahko kup|te v spletm trgowm www.zdrav-nasmeh.com,

na prodaja@flegls si ali poklicite na 02/460 53 42.



‘4 PRVA ZDRAVSTVENA |zvrstna resitev,

d ASISTENCA s katero se boste izognili
d. Ker je Zivljenje eno samo! dolgim ¢akalnim vrstam

Nase storitve...
... Za Vase zdravje

Kako Se bolje poskrbeti za vase
zdravje in zdravje vasih najdrazjih!

Zakaj je Prva zdravstvena
asistenca prava
resSitev?

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

o Nic¢vec cakanja v vrsti

e 24-urna dosegljivost

e Popolna prilagodljivost vasim potrebam

¢ Navoljo povsod, po celi Sloveniji

e  Brez dodatnih stroskov in doplacil

o  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,
z vec kot 450 zdravniki specialisti.

PRISTOPNICA:

Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca” in v celoti spreje-
mam pogoje poslovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o0., objavljene

Elektronski naslov: 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.

Podpis

: Ime in priimek Ime in priimek druzinskega ¢lana* ' PRVA ZDRAVSTVENA

: d ASISTENCA

: Ker je Zivljenje eno samo!

: Naslov in hisna Stevilka Naslov in hisna Stevilka

: D Pristopam k programu D Pristopam k programu
: Prva zdravstvena Prva zdravstvena

! Postna stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj asistenca asistenca

: (zelim takoj in po redni ceni) (Zelim po znizani

: . . ceni 5 € mese¢no do
: EMSO EMSO prvega pregleda)

i Telefon: Telefon: Ob izbiri redne cene oznacite izbiro paketa

| SPECIALIST +24 ur OBISK [ | SPECIALIST

: ) in ZDRAVNISKA LINIJA

: Datum: Podpis

Prva zdravstvena asistenca, d.o.o. V [ . .L
*|zpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan! Direktor Vito Vidmar, dr. med. ! !

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




Do 30. aprila 2016 nam posljite
izpolnjeno PRISTOPNICO in si s tem
zagotovite najmanj 80 % nizjo ceno
za storitve Prve zdravstvene asistence,
saj boste do vklju¢no opravljenega
prvega pregleda oziroma obiska
zdravnika na domu namesto 29,75
placevali samo 5 € mese¢no.*

*Znesek 5€/mesec velja samo ob sklenitvi nove
pogodbe s PZA do 30. aprila 2016, s to pristopnico ali
s tem kuponom, in se spremeni $ele prvi mesec po
opravljeni prvi storitvi pregleda ali obiska zdravnika
na domu.

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

Za vec informacij in narocanje poklicite

| www.pzasi
(2D

Ker bolezen ne izbira ne
starosti, ne spola, ne ¢asa!

Potrebe, Zelje in zdravstveno stanje ljudi se zelo razlikujejo. Ker trenutno morda
nimate zdravstvenih tezav, ne Zelite placevati mesecnih prispevkov samo »za vsak
primer, e se zgodi. Zelite pa ob¢utek varnosti. Zato imate zdaj za manj kot petino
cene na voljo storitev, ki vam je na voljo takoj, ko jo potrebujete.

Se nikoli tako ugodno, udobno,
hitro in koristno

KAJTO POMENI

Namesto Ze tako ugodne cene 29,75 € boste zdaj placevali samo 5 € mesecno.

KAJDOBIM

Prejeli boste kartico Prve zdravstvene asistence, s katero boste lahko takoj dostopa-
li do storitev, ki jih ponujamo: pregledi pri zdravnikih specialistih, hitro, brez napo-
tnice, 24/7 zdravniski nasveti in obiski na domu, brez doplacil in drugih ugodnosti.
V znesku 5 € mesec¢no imate ze takoj vklju¢eno svetovanje zdravnika po telefonu.
« Kadarkoli (24/7 - vsak dan, cel dan)

« Kjerkoli (doma, na dopustu, obisku, v sluzbi, izletu ...)

«  Kdorkoli (vi in vasa ozja druzina)

KDAJ MI STORITEV PRIPADA

S podpisom nove pogodbe s PZA do 30. aprila 2016 takoj dobite pravico do sveto-
vanja zdravnika 24/7.

Na brezplacen pregled pri specialistu ali obisk zdravnika na domu se boste lahko
narocili takoj, ko boste to potrebovali, polni znesek mesecnega prispevka pa
boste zaceli placevati $ele mesec kasneje.

KOLIKO METO STANE

Neomejeno Stevilo posvetov je vklju¢eno v mesecni znesek 5 €, ki ga boste place-
vali vse do takrat, ko boste opravili prvi brezplacni pregled pri specialistu ali obisk
zdravnika na svojem domu.

Do prvega pregleda pri nas, ali obiska zdravnika na vaSem domu, ki ga boste imeli
seveda brezplacno, velja cena 5 € mesecno. Polno ceno, to je od 24,08 - 29,75 €/
mesec, boste zaceli placevati Sele v mesecu po prvem brezpla¢nem pregledu.

KAKO SI ZAGOTOVIM najmanj 80 % NIZJO CENO?

Pridruzite se PZA s prilozeno PRISTOPNICO najkasneje do 30. aprila 2016!

Takoj oziroma najkasneje do 30. aprila 2016 nam posljite izpolnjeno PRISTOPNI-
COin si s tem zagotovite najmanj 80 % nizjo ceno za storitve Prve zdravstvene
asistence, saj boste do vklju¢no opravljenega prvega pregleda oziroma obiska
zdravnika na domu namesto 29,75 placevali samo 5 € mesecno.



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

in estetske kirurgije
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Blizje ko je poletje, veckrat se ustavimo
pred ogledalom in strmimo v svojo podobo;
opazamo spremembe na telesu in se trdno
odlo¢imo, da jih pred poletjem odpravimo.
Ce si ne pomagamo s kirurskimi metodami,
se preoblikovanje telesa ne bo zgodilo ez
no¢. Kako naj se lotim oblikovanja svojega
telesa?

Mantra danasnjega sveta je hitro. Hitro bi
radi postali lepi, zdravi, polni energije. Izgu-
bili kilograme, odve¢ne centimetre. Po mo-
znosti brez napora in bolecin. Seveda ¢ude-
zna tabletka ne obstaja, zato je klju¢no, da se
preoblikovanja lotimo celostno - s pravilno
prehrano in vadbo. Pri tem pa je lahko odli¢-
na sopotnica tudi terapija z limfno drenazo.

T
Cistilni sistem nasega telesa

Da bi lahko razumeli, kako pomemben je
limfni sistem, je najprej ¢as za njegovo osebno
izkaznico. Limfni sistem je del nasega imun-
skega sistema. Njegova naloga je odstranjeva-
nje odvecnih snovi in tekoc¢ine iz telesa. Lim-
fa je prosojno rumenkasta tekoc¢ina (v nasem
telesu je trikrat ve¢ limfe kot krvi). Limfna
tekocina je sestavljena iz vode, odmrlih celic,
bakterij, virusov in odpadnih snovi, ki nasta-
jajo pri procesu metabolizma. Limfni sistem
je torej nekaksen Cistilni sistem, ki poteka
ob venskem krvnem obtoku. V bezgavkah
se limfna tekocina prefiltrira, o¢i$¢ena pa se
nato v vratnem delu vra¢a nazaj v krvni ob-

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

tok. Limfni sistem je torej nekaksen Cistilni
sistem; limfna tekocina se premika izredno
pocasi, sistem pa za svoje delovanje nima
nobenega »pogonskega« aparata, kot ga ima
kardiovaskularni sistem; tukaj nastopi masa-
Za, ki spodbudi delovanje limfnega sistema.

Tehnika, ki bo kmalu
docakala stoletnico

Napacno bi lahko sklepali, da gre za po-
gruntav$¢ino danasnjega ¢asa. Dr. Emil Vod-
der in njegova Zena dr. Estrid Vodder sta pri
svojih pacientih, ki so trpeli zaradi kroni¢nih
infekcij zgornjega dihalnega sistema in pona-
vljajoc¢ih se prehladov, ugotavljala, da imajo

22
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Po vseh nastetih dejstvih sem se odlo¢ila,
da jo preizkusim tudi sama. Strojna limfna
drenaza traja malo manj kot eno uro; prek
elasti¢nih pajkic si nadene$ posebne hlace,
ki so videti kot skafander.

Program traja priblizno eno uro, v tem
¢asu je tvoja edina naloga, da v leze¢em
ali pollezecem polozaju posljes svoje skrbi
dale¢ stran in se prepusti§ neznemu masi-
ranju, ki poteka od noznih konic do pasu.
Cetudi se ti zdi, da se v tvojem telesu ne do-
gaja ni¢ posebnega, sem spremembe zacela
opazati takoj po terapiji; iz telesa se odvaja
odvecna voda in z njo strupi, koza postane
bolj napeta in svetleca.

o  Obisk priporocam vsem, ki se naj-

dete med naslednjimi vrsticami:

+  Ce vam kdaj otekajo noge oziroma

imate obcutek tezkih nog.

« Ce se spopadate z vsakodnevnimi

stresnimi situacijami.

vsi povecane vratne bezgavke. Medicinsko
znanje limfnega sistema je bilo v tridesetih
letih $ibko; sprejela sta izziv in zacela razisko-
vati novonastalo podro¢je. Dve leti pozneje
sta uvedla terapijo, ki s kroznimi gibi spod-
buja limfni pretok in tako blagodejno delu-
je na celotni sistem. Leta 1936 sta tehniko
predstavila na kongresu v Parizu in po drugi
svetovni vojni zacela o terapijah poucevati v
skandinavskih dezelah.

Tehnika, ki pomaga pri
izlo¢anju odpadnih snovi

Limfna drenaza je posebna tehnika, ki
pomaga limfnim Zilam odvajati breme. Gre

Doktor 24

«  Ce se soocate z zastajanjem vode v
telesu.

«  Ce si zelite preoblikovati svoje telo
in pomagati pri odstranjevanju ce-
lulita.

o Ce zelite poskrbeti za boljsi imunski
sistem.

o Alipa ce si zelite enostavno privosciti
eno uro odmika od norega sveta.

Vstopili smo v marec in ¢e se vam zdi,
da so bile zimske pocitnice predolge in je
Cas za pripravo na toplejse mesece, zacnite
danes. Tako bodo vase moznosti, da se za-
dovoljno sprehajate v najljubsih kopalkah,
veliko vecje kot Cez tri mesece, ko boste re-
cepte iskali v ¢lankih tipa »kako do sanjske
postave v le 20. dneh, kajti to je mogoce
samo s fotomontazo.

Imate samo eno telo!

za nezno masazo, ki poteka vzdolz limfnih
zil. Terapija je uporabna v medicini, kjer
jo uporabljamo za zmanj$anje edemov po
operativnih posegih, pri poskodbah Zivcev,
... Pri obliko-
vanju telesa nam limfna drenaza pomaga

motnjah prebavnega trakta

pri odpravljanju celulita, kot preventiva
pri zatekanju nog ali za ohranjanje tonusa
koze. Lahko je tudi nepogresljiv del reha-
bilitacije po vecjih $portnih obremenitvah.

Ker terapija krepi imunski sistem in deluje
protistresno, je odli¢na tudi kot preventivno
sredstvo za dobro pocutje.

t: 0820 08240

Vec informacij o strojni limfni
drenazi in narocilo na terapijo:

narocanje@klinika24.si
team@estetika-ahcan.si

U\

http://www.estetika-ahcan.si/
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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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled

izvedeli v reviji Doktor 24.




Popolnoma brez konzervansov.

Suho oko

Ko se ne morete niti zjokati

Veliko ljudi se srecuje z obcutkom suhosti o¢esa ali pretiranim solzenjem, pa temu ne namenijo dovolj pozor-
nosti. Solze so v o¢esu nepogresljive, saj vlazijo povrsino ocesa, prehranjujejo oko in ga varujejo pred tujki.

Maja Krapez,
dr. med., spec.
oftalmologije

Pomanjkanje solz lahko vodi v obcutek
drazenja o¢i, suhosti in bolec¢in v ocesu. O¢i
so rdece, obcutljive za svetlobo in pecejo. Ce
ne ravnamo pravilno in teZavam ne nameni-
mo ustrezne pozornosti, to s¢asoma vodi v
poskodbe povrsine ocesa.

Precej pogosta bolezen

Zaradi staranja prebivalstva in sodobnega
nacina zivljenja se pojavnost bolezni povecu-
je, saj gre pogosto za tezave starejsih ljudi. K
suhosti o¢i prispevajo tudi vsakodnevni de-
javniki - suh in klimatiziran zrak, zakajenost

SUHO OKO

Naravna resitev
pri teZzavah s suhim
ocesom.

ISMED

OCESU PRIJAZNO

prostorov, cvetni prah, umazanija in uporaba
kontaktnih le¢. Zaradi ve¢urne koncentracije
in dela pred ra¢unalniskim zaslonom se upo-
¢asni pogostost mezikanja, kar poveca nepri-
jetne obc¢utke v o¢eh in utrujenost o¢i. Teza-
ve so vecje tudi ob gledanju televizije, voznji
avtomobila ali v suhih prostorih. Slabse je na
mrazu in vetru.

Razlikujemo med hiposekrecijskim in
evaporativnim suhim oc¢esom. Vzrok prve-
ga je manje izlocanje solz, tezave so izrazi-
tejSe zvecer. Evaporativna oblika (povecano
izhlapevanje solz) pa je najveckrat posledica
disfunkcije Meibomovih zlez, uporabe kon-
taktnih le¢ ali o¢esne alergije. Simptomi so iz-
razitejsi zjutraj. Evaporativna oblika je pogo-
stej$a kot hiposekrecijska, lahko pa obe obliki
nastopita skupaj.

Za postavitev je najprej potrebna obsirna
anamneza, ki vklju¢uje podatke o splosnem
zdravstvenem stanju pacienta ter nato natan-

o \.
Ilast

Lingettes - Wipes

Sterilne cistilne krpice

ZA ENKRATNO UPORABO

> Mehke na otip
Vlakna prepojena z viskoznim gelom

¢en klini¢en pregled. Ogledamo si kozo okrog
o¢i, veke, preizkusimo roZeni¢no senzitiv-
nost, pozorni smo na morebitni lagoftalmus,
nadin utripanja vek, hiperemijo in izcedek,
na znake rozacee ter izgled trepalnic. Nato
si s $pranjsko svetilko ogledamo veke, znake
kroni¢nega vnetja, izgled solznega filma, pri-
sotnost filamentov in solzni meniskus.

S pomocjo Schirmerjevega testa lahko iz-
merimo produkcijo solz. Z nekaterimi drugi-
mi testi lahko ugotovimo kaksna je kakovost
solz, najpogosteje uporabljamo tako imeno-
vani TBUT (Tear Break-Up Time).

Diferencialno diagnosti¢no pridejo najpo-
gosteje v postev akutne infektivne bolezni ali
alergije. Slednje seveda ne izklju¢ujejo bole-
zni suhega ocesa, bolezni ocesne povrsine ve-
likokrat nastopajo socasno.

Po anamnezi, klini¢nem pregledu in razli¢-
nih diagnosti¢nih testih bolniku pojasnimo,
kaksno bolezen ima, kak$no bo zdravljenje in

POMOC PRI TEZAVAH Z VEKAMI

Prilagojena sestava o~

> Absorbcija brez vtiranja

2 meseca. Litostrojska 44c

1000 Ljubljana

£ : Et:;?t’ansov Struktura vlaken v obliki satja
H S > Brez vonja
'é > disay Brez alkohola, brez disav
Vismed® Multi in Vismed® Gel Multi sta na [
voljo v posebnem stisljivem vsebniku s filtrom, g
ki omogoca uporabnost e 3 mesece po [3
: 5 SR
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>
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kaj lahko pri¢akuje. To ni bolezen, ki bi ji lah-
ko ozdravili, lahko pa bolniku pomagamo, jo
zdravimo in mu posku$amo zmanjsati tezave
v vsakdanjem Zivljenju.

Zdravljenje

Zdravljenje je lahko, glede na stopnjo tezav,
podporno lubrikantno, protivnetno ali kirur-
$ko. Svetujemo uporabo umetnih solz, to je
kapljic, ki so po sestavi podobne solzam. Na
povrsini ocesa zadrzujejo solzni film in tako
vlazijo oko. Ce je potrebno apliciranje vec kot
$tirikrat dnevno, svetujemo uporabo umetnih
solz brez konzervansov. O vrsti umetnih solz
in pogostosti dajanja se posvetujte z oftalmo-
logom. Na voljo je veliko razli¢nih produktov,
zagotovo bo vsakdo nasel primernega zase.

V zadnjem casu se vse pogosteje poudar-
ja vloga hiperosmolarnosti pri patogenezi in
zdravljenju suhega ocesa ter pomembnost
osmoprotektantov. Pri zdravljenju suhega
ocesa z disfunkcijo Meibomovih Zlez bolni-
kom svetujemo redno gretje vek, in sicer vsaj
nekaj minut dvakrat dnevno, ter toaleto vek.
Vcasih je potrebno zdravljenje z antibiotiki.
Protivnetno zdravljenje suhega ocesa zajema
predvsem kortikosteroide, ciklosporin A in
antibiotike in masc¢obne kisline omega 3.

Doktor 24

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

OCESNA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA

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

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 30. aprila 2016 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24

Stevilni vzroki

Suhe oci so pogosto tezava starejsih
ljudi, $e posebno Zensk. Pogosteje se po-
javijo pri tistih, ki imajo bolezni vezivnega
tkiva, Sjogrenov sindrom, se zdravijo z
estrogeni ali nekaterimi drugimi zdravi-
li - gre predvsem za zdravila za znizeva-
nje krvnega tlaka, diuretike, hormonske
kontraceptive, antidepresive in podobno
-, pa naprej pri prehrani z nizko vsebno-
stjo mascobnih kislin omega 3 in pri po-
manjkanju vitamina A. Prehodne tezave
lahko nastopijo tudi po laserskih opera-
cijah za odpravljanje dioptrije. Suho oko
je multifaktorska bolezen solz in ocesne
povrsine, ki se kaze s simptomi neugod-
ja, motnjami vida in nestabilnim solznim
filmom.

Pomen prehrane

Studije so pokazale, da je pri zdravljenju in
preprecevanju nastanke suhih o¢i pomembna
hrana, ki ima velika omega 3 in malo omega
6 mascobnih kislin. Pri ustreznem uzivanju le
teh je izbolj$anje vidno tako pri Schirmerje-
vem testu kot pri TBUT. V¢asih je tezko dose-
¢i ustrezen vnos omega 3 kislin s hrano, takrat
potrebujemo ustrezne nadomestke.

Mascobe so za zdravje o¢i in organizma
nasploh nepogresljive. Omega 3 mascobne
kisline spadajo med funkcionalna Zivila, to so
tista zivila, ki poleg zagotovavljanja osnovnih
hranil prispevajo k boljsemu zdravstevenemu
stanju ali zmanj$ujejo tveganje za razvoj bo-
lezni. Morske ribe (losos, sardine) ter laneno
olje naj bodo na nasem jedilniku, ¢e imamo
suhe oci.

Kajenje, alkohol,
kava in suho oko

Ni odve¢ napisati, da cigaretni dim drazi
ociin poslabsa tezave, ki jih imamo zaradi su-
hega ocesa. Socasna uporaba kontaktnih le¢
stanje $e poslabsuje. Seveda imajo tezave tudi
pasivni kadilci.

Ob uzivanju alkohola je bila ugotovljena
hiperosmolarnost solz ter zmanjsana stabil-
nost solznega filma. Ze majhne koli¢ine alko-
hola poslabsajo simptome suhega ocesa.

Nekatere $tudije so pokazale, da pitje kave
pri nekaterih ljudeh povec¢a produkcijo solz,
vendar je ucinek precej individualen.

Preventiva

V zimskem ¢asu, ko ogrevamo, je pomemb-
no dodatno vlazenje prostorov. Ogibajmo se
ventilatorjem in klimatiziranim prostorom in
ne zadrzujmo se tam, kjer je zakajeno ali kjer
je v zraku veliko prahu. Pijmo dovolj tekoci-
ne. Uzivajmo hrano, bogato s kislinami ome-
ga 3. Ob dolgotrajnem delu z ra¢unalnikom,
katerega zaslon naj bo pod ravnijo odi, saj je
zaradi zmanj$anja ocesne reze tako manjse
izhlapevanje solz, vsakih dvajset minut zami-
Zimo za dvajset sekund.

Doktor svetuje

Pijte dovolj tekocine

Uzivajte hrano, bogato s kislinami
omega 3.

Ne zadrzujte se v suhih, klimatiziranih
ali zakajenih prostorih.

Ogibaijte se pihanju suhega zraka v oci
(ventilatorji v avtu naj ne bodo usmer-
jeni navzgor)

V zimskih mesecih, ko ogrevate, v pro-
storih uporabljajte vlaZilnike zraka.
Med delom delajte premore, vsakih
dvajset minut zamizite za dvajset
sekund.

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

Ce imate tezave z oémi, ne odlasajte z
obiskom pri oftalmologu.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

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

Ucinkovito odpravljajo suhe,
pekoce in utrujene oci

« 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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Kapljice za oti

e ]
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Osteoporoza

Ko postanejo kosti krhke in lomljive

Osteoporoza je naceloma bolezen starejsih ljudi. Dobesedno pomeni porozne kosti - kosti, ki so bile mocne,
postanejo zaradi osteoporoze krhke in lomljive. Gibi, ki se zdijo sami po sebi umevni, denimo skloniti se in
pobrati ¢asopis ali dvigniti tezje breme, lahko pri bolnikih z osteoporozo povzrocijo zlome. Vecina ljudi Zal niti
ne ve, da ima osteoporozo, dokler se kost ne zlomi. Takrat je bolezen Ze napredovala. Najpogosteje pride do
zlomov vretenc, kolka ali roke tik nad zapestjem. In zlomi zaradi osteoporoze niso nedolzni, pa¢ pa imajo lahko

@ Katarina
L T Plausteiner Dordevic,
3 t ] dr. med.,

spec. druzinske medicine

(Povzeto po »Vse kar moram vedeti o osteo-
porozi — doc. dr. Tomaz Kocjan, dr.med. spec.
endokrinolog)

Tveganje Zenske, da bo umrla zaradi za-
pletov po zlomu kolka, je enako tveganju za
smrt zaradi raka dojke. Umre namre¢ skoraj
Cetrtina bolnikov, ki utrpijo zlom kolka, in to
ze v prvem letu po zlomu. Zaradi zlomov vre-
tenc, ki so najpogostejsi zlomi zaradi krhkosti
kosti in ostanejo v dobri polovici primerov
neprepoznani, se bolniki zniZajo za ve¢ cen-
timetrov, njihov hrbet postane ukrivljen, po-
javijo se tezave z dihanjem, lahko tudi vnetje
poziralnika.

Toliko za malce strah zbujajo¢ uvod v temo
osteoporoze. Vendar zal brez pretiravanja.

Kako nastane osteoporoza

Kosti so sestavljene v glavnem iz beljako-
vinskega ogrodja, v katerega se nalagata kalcij
in fosfat. Kosti so zato mo¢ne in prozne obe-
nem, tako so lahko odporne tudi proti zelo
velikim obremenitvam. Kosti se vse Zivljenje
neprestano prenavljajo. Tvorba kosti prehi-
teva njeno razgradnjo, dokler ne dosezemo
najvecje kostne mase, kar se zgodi nekje do
30. leta starosti. Pozneje se za¢ne kostna masa
postopno manjsati. Proces se zelo pospesi pri
zenskah v prvih petih letih po menopavzi,
nato pa poteka pri obeh spolih enako hitro,
tako je med bolniki z osteoporozo kar 80 od-
stotkov zensk, saj imajo Zenske Ze v zacetku
na splo$no manjso kostno maso kot moski.
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zelo hude posledice.

Kaj pospesuje nastanek
osteoporoze

Vseh vzrokov $e ne poznamo. Znani so
nekateri dejavniki, ki zelo povecajo tveganje
njenega nastanka. V prvi vrsti je to spol, pri
zenskah je nevarnost za razvoj bolezni vecja
kot pri moskih (nizja telesna teza, tanjse kosti

in hitro zmanj$evanje kostne mase po meno-
pavzi). Tudi starost je pomemben dejavnik,
saj kosti, tako kot ves preostali organizem, z
leti propadajo. Ce uzivate manj kalcija in vi-
tamina D, je nevarnost prav tako vecja, ¢e v
hrani pretiravate z beljakovinami in soljo, se

lahko zaloge kalcija v telesu prav tako zmanj-
$ajo. Nujna je telesna dejavnost in opustitev




kajenja ter omejitev uzivanja alkoholnih pi-
ja¢, prav tako pa je priporocljiva omejitev
prave kave.

Ce jemljete dolocena zdravila, ste morda
prav tako bolj ogrozeni za pojav osteoporoze.
V prvi vrsti so to glukokortikoidi, to so zdra-
vila za zdravljenje artritisa, astme, bolezni
plju¢, ledvic in jeter, vnetnih bolezni ¢revesja,
lupusa eritematozusa, pa tudi po presaditvi
organov in ob zdravljenju raka. Skoduje tudi
preve¢ §¢itni¢nih hormonov, zdravila pro-
ti epilepsiji, nekatera zdravila za zdravljenje
raka prostate in raka dojke, imunosupresivna
zdravila (metotreksat, ciklosporin A), heparin
in holestiramin, nekatera moderna zdravila
proti depresiji, nekatera zdravila za sladkorno
bolezen (tiazolidindioni) in pa dolgotrajno
zdravljenje z visokimi odmerki zdravil proti
Zelod¢ni kislini. Vsekakor sta potrebna teme-
ljit premislek in posvet z zdravnikom.

Kako odkrijemo osteoporozo

Predvsem moramo nanjo najprej pomi-
sliti. Pred morebitnim zlomom osteoporoza
namre¢ ne povzro¢a nobenih tezav, zato je
edini nacin, da jo pravocasno odkrijemo in
zdravimo, merjenje mineralne kostne gosto-

te. Merimo jo s posebno napravo, ki deluje
na osnovi rentgenskih zarkov. Z njo lahko
odkrijemo osteoporozo in napovemo, kaksna
je nevarnost zloma. S ponovnimi meritvami
ocenimo izgubo kostne mase v dolo¢enem
¢asovnem intervalu ali pa spremljamo ucinek
zdravljenja osteoporoze.

Orientacijsko meritev kostne gostote lahko
opravimo tudi z ultrazvo¢nim pregledom pe-
tnice, vendar se s tem na¢inom meritve posta-
vile sum in ne dokon¢na diagnoza — ob sumu
je potrebno opraviti meritev z zgoraj omenje-
N0 napravo.

Kdo mora opraviti meritev
kostne gostote?

Zelo priporocljiva je meritev za Zenske, pri
katerih je nastopila zgodnja menopavza pred
45. letom in pri katerih gre za izostanek men-
struacije za ve¢ kot eno leto. Prav tako za vse
bolnike, ne glede na spol, ki se zdravijo z glu-
kokortikoidi ve¢ kot tri mesece, ki imajo niz-
ko telesno tezo pod 60 kg, pri katerih se je v
o0zji druzini zgodil zlom kolka pri sicer manjsi
poskodbi oziroma pri vseh tistih, ki imajo ka-
tero koli od bolezni, ki jih spremlja majhna
kostna gostota — hipogonadizem, hipertiro-

Obiscite nas na n Flexovitalis
Ve¢ informacij na: www.flexsovitalis.com

z0, hiperparatiroidizem, cushingov sindrom,
vnetno bolezen Crevesja, celiakijo, jetrne bo-
lezni, bolezni kostnega mozga, revmatoidni
artritis, lupus eritematozus, ledvi¢ne bolezni,
anoreksijo nervozo ali so preZiveli presaditev
organov.

Meritev je priporocljiva pri vseh, ki so utr-
peli zlom pri manj$em padcu ali poskodbi ali
je bil pri njih na podlagi rentgenskega foto-
grafiranja postavljen sum na osteoporozo.
Dobro jo je opraviti tudji, ¢e ste se od mladosti
znizali.

Kaj narediti ob slabem izvidu

Ker lahko osteoporoza pomeni tudi drugo
kostno bolezen, so najprej potrebne labora-
torijske preiskave za izklju¢evanje teh bole-
zni, ki lahko posnemajo osteoporozo. Ce se
s temi preiskavami ne odkrije nobena druga
bolezen kosti oziroma vzrok, se za¢ne zdra-
vljenje osteoporoze. Obstaja kar nekaj razli¢-
nih zdravil in nacinov jemanja, potrebna sta
posvet in skrbna izbira primernega. Vseka-
kor je treba ob rednem jemanju zdravil do-
dati tudi kalcij in vitamin D ter Ziveti zdravo
v vseh pomenih.

ALI STE VEDELI:

» da ima vsaka Cetrta oseba tezave s
sklepi ter, da Stevilo ljudi s tovrstni-
mi tezavami $e narasca.

» da je obraba sklepnega hrustanca
pogostejsa po tridestem letu sta-
rosti kot posledica starostnih spre-
memb in mehanske obrabe.

» da sklepni hrustanec ni mrtva tvor-
ba, ampak je sestavljena iz hru-
stan¢nih celic, ki proizvajajo hru- >
stan¢no maso, katero sestavlja 70%
kolagena.

» da tvorba in obraba hrustanca po-

IZDELKI FLEXSOVITALIS:

» 5o narejeni po originalni formuli, s skrbno pregle-
danimi vsemi klju¢nimi sestavinami.

» so izdelani iz aktivne sestavine Fortigel® ter vita-
mina C, ki imata pomembno vlogo pri nastajanju
kolagena. Kolagen je gradnik nasega celotnega
telesa. Z elastinom podpira vse notranje organe,
tkivu daje obliko, mog, fleksibilnost in trdnost.

» v pakiranju Collatal prah in Collatal ampule vse-
bujejo 10 g aktivne sestavine Fortigel® (9 g belja-
kovin), kar je priporo¢ena dnevna kolic¢ina. Poleg
tega izdelek Collatal prah vsebuje 80 mg vitamina
C (100% PDV), izdelek Collatal ampule pa 60 mg
vitamina C (75% PDV).

Progel mazilo je odlicno dopolnilo ob uzivanju iz-
delkov Collatal prah in Collatal ampule, saj ga na-
nesemo na mesto bolecine in ga s pomocjo masa-
ze vtremo v sklep. Tako dosezemo Se vecji ucinek.

tekata neprestano, zato je preven-
tivna skrb za sklepe pomembna.

ALIVESTE, DAZATO
OBSTAJAJO RESITVE?

Izdelki Flexovitalis Collatal in Pro-
gel so pravi odgovor na to, saj z
njihovo redno uporabo poskrbite,
da vas bolecine v sklepih ne bodo
omejevale pri vasem gibanju.

Izdelke lahko kupite v vseh lekarnah in
Sanolaborjevih specializiranih prodajalnah.
Lahko pa jih narocite tudi na tel. 5t.: 080 34 00
ali preko spleta: info@flexovitalis.com.

(] Collatalampule 17,50€
[] Collatal prah 16,95 €
] Progel mazilo 12,80 €

Placilo ob prejemu.
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Cibanje je pol zdravja

®
Spomladanska utrujenost
(] A 4 t [ J t [ (] 9
- jo cutite tudi vi*
Letosnja zima se pocasi poslavlja. Vsak dan smo pri¢a daljSanju dnevne svetlobe in Ze zdaj nam kaksen dan
postreZe s prav pomladanskimi temperaturami. Ste opazili zvoncke, zafrane in druge spomladanske cvetlice?

Se tudi v vas prebuja nemir? Imate obcutek, da bi morali postoriti Se toliko stvari, vendar nimate dovolj energije
in ste stalno utrujeni? Brez skrbi. Verjetno vas tare le spomladanska utrujenost.

ﬁ’. Maja Mikli&, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Kaj je spomladanska
utrujenost

Gre za sezonsko razpolozenjsko motnjo
(SAD), ki je posledica vegetativne reakcije
naega telesa na spremembe v naravi. Zna-
¢ilni simptomi so nihanja v razpolozenju,
zaspanost, glavoboli, omotica, vedja Zelja po
ogljikovih hidratih, nenasiten tek in pridobi-
vanje telesne teze.

Pogosto se kaze kot depresivna epizoda v
zimskih mesecih. Prve simptome lahko opa-
zimo Ze novembra, ko je vse manj naravne
soncne svetlobe. Navadno so tezave najbolj
izrazite januarja in februarja ter kon¢no iz-
zvenijo do konca pomladi.

Krivec za vse je mati narava. Nase telo je

namre¢ usklajeno s ciklom narave. Psihi¢no
in fiziéno se odzivamo na dolzino dneva,
koli¢ino toplote, vlaznost in pritisk v okolju.
Prilagoditev se ne zgodi ¢ez no¢. Za to je po-
treben cas. Vedja ko so nihanja v temperatu-
rah, vec¢je breme obcutijo tisti bolj obcutljivi
in dalj ¢asa imajo tezave.

Razlogi za utrujenost:
genetika

Nekatere $tudije so pokazale, da so za to
motnjo dovzetnej$e zenske med 30. in 40. le-
tom. Prizadene pa lahko vsakogar med nami.
Bolj obcutljivi so posamezniki z druzinsko
zgodovino sezonske motnje razpoloZenja
oziroma depresijo. Simptome navadno tezje
prenasajo starejsi in tisti z velikimi nihanji v

krvnem tlaku.

Razlogi za utrujenost: spanec

Narava vsak dan za nekaj minut prestavi ¢as

W
ZANS

®
fuely

Naravna prehranska
dopolnila za izvrstno
pocutje

OKREPITE
IMUNSKI SISTEM

NOW MULTIVITAMINI,

100 tablet za 100 dni

* Sinergi¢na kombinacija 22 vitaminov

in mineralov.

e Z likopenom in luteinom.

¢ Vegetarijanska/veganska formula.

Multi

' Vitamini

Izdelki linije NOW so na voljo v lekarnah, specializiranih

.i:?i% I
i :
.

HISA ZDRAV]A

;5 prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

Za veé informacij o izdelkih lahko pokli¢ete na

brezplaéno telefonsko Stevilko: (( © 080 80 12

son¢nega vzhoda in zahoda. Nasa notranja
bioloska ura na Zalost ni tako fleksibilna. Vsi
imamo svoje rutine in navade, ki pomemb-
no vplivajo na nas cikel spanja. Kakr$na koli
sprememba hitro porusi ravnovesje. Ste kdaj
poskusili nadoknaditi ve¢dnevno ponoce-
vanje z odhodom v posteljo dve uri prej kot
obicajno? Verjetno vam ni uspelo. Zakaj? Ker
telo ne more tvoriti »zalog spanja« in ker svoj
bioritem prestavljate pocasneje, kot to lahko
stori narava.

Razlogi za utrujenost:
svetloba

Nenaden dvig temperatur okolja spodbu-
di nase telo k ohlajevanju. Zile se razsirijo in
na$ metabolizem se pospesi. Pri vecini se to
odrazi z nizjim krvnim tlakom, ki ga ¢utimo
kot utrujenost in omotico ob vstajanju. Po¢u-
tje pogosto opisejo s prispodobo ozete cunje.
K temu slabemu pocutju veliko doprinesejo
hormoni. Ce nase telo ne dobi dovolj dnev-
ne svetlobe, se zmanj$a spro$¢anje »hormona
sre¢e« — serotonina. Telo tvori ve¢ melato-
nina (spalni hormon) in posledica je padec
metabolizma in slabse razpoloZenje. Izposta-
vljenost son¢ni svetlobi regulira tudi tvorbo
vitamina D, ki krepi imunski sistem in kosti
ter preprecuje depresijo.

Najve¢, kar lahko storite zase, je, da ¢im ve¢
Casa preZivite na prostem, v naravi. Dopolnil-
na izbira je svetlobna terapija oziroma kopel.
Gre za obsevanje s svetlobo, podobno dnevni,
vendar brez §kodljivega UV-sevanja. Ker njen
spekter vsebuje infrardeco svetlobo, deluje
nekoliko globlje pod kozo. Tako lahko izbolj-
$a prekrvavitev ter blaZi bole¢ine. Svetlobna
terapija se poleg zdravljenja sezonske motnje
razpolozenja uporablja tudi za zdravljenje
depresij, motenj ritma spanja, za spodbujanje
regeneracije in krepitev imunskega sistema.
Trajanje terapije se postopno podaljsuje od
nekaj minut do ene ure na dan.
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Telesna aktivnost

Gibanje je nujno, vendar ne pretiravajte
s skrajnimi napori. Ce ste bili ¢ez zimo ne-
aktivni, za zacetek izberite lazje in raznolike
vadbe. Cilj naj bo predvsem redna fizi¢na
aktivnost (3-4-krat na teden). Dovolite svo-
jemu telesu, da se prebudi iz zimskega spa-
nja. Savna z izmenjujo¢imi hladnimi tusi bo
stabilizirala nihanja v krvnem tlaku in vas
naredila manj dovzetne za spremembe v na-
ravi. Okrepil se bo tudi va$ imunski sitem.
Njen blagodejni ucinek lahko traja vse do
enega tedna.

Hrana

Priporocljive so jedi, ki izbolj$ajo razpo-
lozenje. Ce ste se odlo¢ili za spomladansko
dieto, izpuscanje ogljikovih hidratov ni
najbolj$a ideja. Vasi mozgani potrebujejo
glukozo za delovanje in dobro pocutje. Pa-
metna izbira so Zivila z nizkim glikemi¢nim
indeksom za enakomerno spro$¢anje ener-

gije in podalj$an obcutek sitosti. Ravno hra-

na, bogata z ogljikovimi hidrati, povzroci
spro$canje serotonina, ki vam ga v tem ¢asu
primanjkuje. Polnozrnati kruh ali ohlajen
kuhan krompir bosta odli¢cno odganjala
muhavo razpoloZenje.

V ¢asu prehoda v pomlad potrebujemo
obilico vitaminov in mineralov. Napolni-
te zaloge mikroelementov tako, da izbirate
med sezonskim sadjem in zelenjavo. UZivaj-
te ve¢ obrokov lahke hrane, ki ne napenja.

Pomanjkanje Zeleza je najpogostejsi vzrok
za slabokrvnost in utrujenost. Dober vir Ze-
leza so vse vrste temnega mesa, jetra, peru-
tnina, $koljke in ribe. Na vrh seznama sodijo
$e zelena zelenjava ($pinaca, blitva, ohrovt,
rukola), stro¢nice (fizol, grah), bu¢na seme-
na, $parglji, Zito, paradiznikov sok ... Tudi
suho sadje, kot so rozine, marelice, datlji,
slive, jagode, borovnice, ribez, brusnice,
aronija, hruske, banane in ce$nje, so dober
vir Zeleza. Njegova absorpcija je boljsa, ce
zauzijete sadje s hranili, ki vsebujejo ve¢ vi-
tamina C.

D Hoihorgor

PREMALO
ZELEZA?
UTRUJENOST?

TIKUC] DODATARS
FREHEANT 3A ZELIEZS

1 VITAMISEMA EISENBLUT

Eisenblut je tonik z visoko
vsebnostjo Zeleza in vitaminov.

S kakovostnimi sokovi
medom in izvlecki zelisc.

+ Ne povzroca prebavnih
tezav.

+ 20 ml tonika pokrije 107 %
dnevne potrebe po Zelezu.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

www.farmedica.si

Da, Zelim prejeti knjizico Polnovredni

sokovi za zdravo zivljenje.

Ime, priimek

Naslov in posta

1opnj0Q

E-naslov

Farmedica d.o.o., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.
“Knjizico” lahko narocite tudi po telefonu:
01.5240216 ali na naslov nasveti@farmedica.si



Kadar je le mogoce, svojo hrano zacinite. Kapsaicin (sesta-
vina pekoce paprike, feferonov in ¢ilija, ne pa tudi navadne-
ga popra) v pekoci hrani stimulira lazno zaznavanje bole¢ine
v na$ih mozganih, zato se dvigne raven endorfinov - hor-
monov za blaZitev stresa in bolecine.

V krznih trenutkih oziroma napadih lakote posezite po
banani, avokadu, datljih, figah in oreskih.

Pijaca

Ne pozabite na zadostno koli¢ino teko¢in, najprimernej$a
med vsemi je Se vedno voda. Dobra hidracija pripomore k
dobremu pocutju. Izogibajte se kave, saj povzro¢i nihanja v

razpolozenju. Bolji nadomestek so sadno-zelenjavni kasasti
sokovi ali juhe.

Kaj storiti, ce tezave ne izzvenijo

V primeru dolgotrajne utrujenosti svetujemo obisk zdrav-
nika. Izkljuciti je treba slabokrvnost in tezave s §¢itnico.

Kadar se slabo razpolozenje prevesi v depresijo, postanejo
simptomi tako moteci, da kvarijo kakovost Zivljenja. Takrat
je potrebno zdravljenje z zdravili oziroma psihoterapijo.

Ne obupajte prehitro! Pomlad na koncu vseeno zmaga in
tudi letos ji bo uspelo prebuditi Zivljenje. Poleg lepsega vre-
mena bo dvig ravni spolnih hormonov in endorfinov razlog,
da bomo tudi mi bolj dovzetni za druzenje in ljubezen.

Dobrodosla, pomlad!

™

PREZIVITE ZIMO
POLNI ENERGITE!

www.lekarnaljubljana.si

Za
izboljsano
delovanje

imunskega

sistema

Za
zmanjsanje Pl‘lSpel{a
utrujenosti in k umskim
izérpanosti zmogljivostim

Maticéni mlecek iz Lekarne Ljubljana

Prehransko dopolnilo z medom, svezim mati¢nim mle¢kom, pantotensko kislino in vitaminom Bé. ni nadomestilo

Vitamin B6 ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in prispeva k normalnemu psiholoSkemu za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano.

Prehransko dopoiniio

delovanju, pantotenska kislina pa prispeva k umskim zmogljivostim. Oba prispevata tudi k spro$c¢anju
energije pri presnovi ter zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti.

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

zvesta vasemu zdravju



Klopi prihajajo
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Bolezni, ki jih prenasajo klopi

Kadar so zime mile, kot je bila letoSnja, in pomladi vlazne, se povec¢a moznosti prezivetja klopov in so ti Se bolj

aktivni. Nevarnost okuZbe z boleznimi, ki jih prenasajo klopi, tako traja od februarja pa vse do novembra. Pone-
kod, denimo na nekaterih prisojnih pobod¢jih v Sloveniji, pa nismo varni niti pozimi.

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

Klopi Zivijo v Sloveniji prakti¢no povsod
in smo pred njimi varni tako reko¢ le v go-
rah. Zivijo namre¢ v gozdni podrasti in travi
do 600 m nadmorske vi$ine, v¢asih pa tudi
visje (vse do 1600 m nadmorske visine). Klo-
pi imajo posebne Zleze z izvodilom ob ustih,
ki izlo¢ajo slino, v kateri so encimi, zaviralci
strjevanja krvi in imunskega odziva ter blag
anestetik. Zato vbod klopa ne boli in ga lah-
ko zgresite. Najraje se pritrdijo tam, kjer je
koza najtanj$a in najmehkejsa - za uesi, v
pazduhah in dimljah oziroma v pregibu ko-
mol¢nega in kolenskega sklepa ter ob popku.
Prav je, da si po vsakem sprehodu v naravi
temeljito pregledamo kozo.

Klopi pri nas prenasajo tri vrste bolezni:
o Lymsko boreliozo,

«  klopni meningoencefalitis,

o humano granulocitno anaplazmozo.

Z enim samim vbodom lahko klop prene-
se naenkrat ve¢ povzrociteljev bolezni.

Ob pravilni odstranitvi klopa in v prime-
ru, da se ne pojavijo bolezenski znaki, obisk
pri zdravniku ni potreben.

Lymska borelioza

Simptomi in znaki: Znacilen bolezenski
znak na kozi je okrogel rde¢ izpuscaj. Ta je
pravilne oblike in se iz dneva v dan $iri. Od
tod tudi ime »potujoca rde¢ina« ali latinsko
erythema migrans (EM). Pojavi se lahko $ele
po nekaj dneh ali tednih. Nastane iz prvotne
rdecine na mestu pika. Manj$a lokalna reak-
cija na pik je le posledica blagega alergijskega
odziva na slino klopa.

Za znadilno spremembo EM stejemo pre-
mer rdecine, ki je veji kot pet centimetrov,

Doktor 24

traja vec kot en teden in centralno bledi. Izpu-
$¢aj je praviloma nebolec, lahko pa je nekoli-
ko toplejsi in blago obcutljiv na otip. Razvije
se pri priblizno 80 odstotkih okuzenih. Pri
nekaterih okuzenih lahko izpuscaj izostane.

Okuzbo v tem primeru dokazujemo s sero-
logijo (dokazom protiteles), ki pa bo pozitiv-
na $ele po 3-4 tednih. V kolikor spregledamo
prvi izpuscaj, se lahko pojavijo drugi, ki pa so
na drugem mestu na telesu.

Pri polovici okuzenih in nezdravljenih se
po nekaj tednih ali mesecih lahko pojavi pri-
zadetost Zivéevija (CZS in pareza obraznega

Zivca), srca (motnje ritma, vnetje sréne misi-
ce), sklepov, koze (atrofi¢ni dermatitis) in oci
(vnetja). Zgodnja prizadetost ZivCevja se kaze
s podobnimi simptomi kot pri klopnem me-
ningoencefalitisu (glavobol, otrdelost vratu,
bruhanje, prizadetost perifernih Zivcev - pa-
reza obraznega Zivca). Za pozni stadij bolezni
so znacilni nespecifi¢ni glavoboli, bolecine,
motnje ravnotezja, nespecnost, razdrazljivost
in motnje koncentracije.

Nadaljevanje na strani 33
31
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Naj en sam klop ne unici ziv

Z virusom klopnega meningoencefaliti-
sa sem se okuzila spomladi. Klopa na sebi
nisem nikoli nasla, bilo je dovolj, da me je
ugriznil, okuzil in odsel. Bolezen je izbruh-
nila sredi prireditve v sinovem vrtcu, obsla
sta me slabost in hud glavobol, dobila sem
visoko vrocino. Prepri¢ana, da je le viroza,
sem nekaj dni pocivala in bilo mi je bolje.

Cez tri tedne se je ponovilo. Tokrat je bil
glavobol nevzdrzen, ves ¢as sem bruhala
in imela drisko. Odpravila sem se k svojemu
zdravniku, vendar preiskava krvi kaksnih
resnih odstopanj ni pokazala. Sama pa sem
Cutila, da je nekaj hudo narobe. Zdravnik
je bil do mojega predloga, da me napo-
ti na kliniko za infekcijske bolezni, sprva
zadrzan. Na kliniki so mi punktirali kostni
mozeg in takoj ugotovili, da sem okuzena
z virusom klopnega meningoencefalitisa.

Ker usmerjenega zdravljenja bolezni ne
poznajo, so mi z infuzijo povrnili izgubljeno

tekocino, me oborozili zmocnimi tabletami
in me zaupali v domaco oskrbo.

Kmalu pa se je porodniski dopust koncal
in vrnila sem se v sluzbo, kjer sem dozi-
vela popoln 3ok. Pri delu z ra¢unalnikom
me je neznosno bolela glava, nicesar, kar
sem prebrala, si nisem zapomnila. Na sre¢o
sem imela mozZnost premestitve na drugo,
ustreznejSe delovno mesto. Glavoboli so
me spremljali $e vsaj dve leti, za vrnitev v
zdravstveno kondicijo, ki sem jo imela pred
boleznijo, pa sem potrebovala ve¢ kot Stiri
leta.

Ko se danes spominjam tega mucnega
obdobja, lahko ugotovim le, da sem imela
neznansko sreco. Bolezen bi mi lahko traj-
no unicila zdravje in me spravila ob sluzbo.
Moje znanje, po stroki sem namre¢ dokto-
rica veterinarske medicine, in intuicija sta
mi pomagala, da sem vztrajala pri potrebni
diagnostiki.

ljenjal

Po moji bolezni so se proti virusu klopnega
meningoencefalitisa cepili vsi ¢lani moje
druzine. Zakaj bi ugriz enega samega klopa
obrnil Zivljenje na glavo?

Katja, 40 let

VvV Vi1

All ste zasciteni?

www.sos-klop.si

~N A

preko ugriza klopa.*

O moznosti zasCite vprasajte
vasega zdravnika.

KME (klopni meningoencefalitis) je huda, akutna nalezljiva
bolezen centralnega zivénega sistema. Na ¢loveka se prenasa

Klopni meningoencefalitis
ima lahko resne posledice.'43

VIRI: 1. Lindquist L et al. Tick-borne encephalitis. Lancet (2008); 371:1861-71 2. Haglund M et al. Tick-borne encephalitis-
pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine (2003); 21:51/11-S1/18. 3. Kollaritsch H et al. Vaccines
and vaccination against tick-borne encephalitis. Expert Rev. Vaccines (2012); 11(9):1103-1119 4. Factsheet Tick-Borne

tick-borne-encephalitis.pdf. 6.1.2016

encephalitis. Dostopno na: http://ecdc.europa.eu/en/healthtopics/vectors/world-health-day-2014/Documents/factsheet-

PFI-04-16
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V primeru prizadetosti sklepov je znacilno,
da se bolecine in vnetja selijo. Ve¢inoma pa so
prizadeti veliki sklepi (koleno, kolk, rama).

Zdravljenje: Ker Lymsko boreliozo povzro-
¢ijo bakterije, zdravljenje poteka z antibiotiki.
Zacnemo takoj ob postavitvi diagnoze EM.
Antibiotiki so zelo u¢inkoviti. Zdravimo lah-
ko tudi nosecnice. Ob napredovalih stopnjah
bolezni zdravljenje vodijo specialisti infekto-
logi in bolniki prejmejo zdravila intraveno-
Zno.

Klopni meningoencefalitis
(KME)

Klopni meningoencefalitis je vnetje moz-
ganov in mozganskih ovojnic, ki ga povzroca
virus. Pri nas je klopni meningoencefalitis
endemicen. Po incidenci bolezni je Slovenija
na tretjem mestu med evropskimi drzavami.

Najpogostejsi prenasalec je klop Ixodes
ricinus. Nosilci virusa so lahko klopi v vseh
stadijih razvoja, od larve do odrasle li¢inke.
Ljudje se lahko okuzijo tudi z uzivanjem mle-
ka okuzene zivali, pri laboratorijskem delu in
celo s transfuzijo okuzene krvi.

Simptomi in znaki: Obic¢ajno klopni me-
ningoencefalitis poteka v dveh stopnjah. Na
prvi, ki traja teden ali dva po piku klopa, se
pojavijo gripi podobni znaki: slabo pocutje,
utrujenost, bole¢ine v misicah, glavobol in
prebavne motnje. Sledi prosti interval od ne-
kaj dni do treh tednov, ko je bolnik povsem
brez tezav. Nato nastopi druga faza, ki ima tri
oblike glede na prizadetost Zivcevja (vnetje
mozganskih ovojnic, prizadetost mozganske-
ga tkiva, vnetje hrbtenjace).

Za vnetje mozganskih ovojnic so znacilni
glavobol, vrocina, slabost, bruhanje in otrde-
lost vratu, prizadetega pogosto moti svetloba.
Ob hkratni prizadetosti mozganskega tkiva
se pojavi tresenje (najveckrat prstov, glave in
jezika), tezave z misljenjem, razlicne stopnje
motenj zavesti, lahko celo koma. Vnetje hrb-
tenjace se najveckrat pokaze z ohromitvami
udov in/ali dihalnih misic. Vse posledice so
lahko trajne, lahko pa $ele po ve¢ mesecih iz-
zvenijo. Smrtnost je 1-2-odstotna.

Zdravljenje:

Pri tevilnih poteka bolezen brez alile z bla-
gimi simptomi. V primeru huj$e prizadetosti
Doktor 24

pa kar pri dveh tretjinah bolnikov ostanejo
trajne posledice. Zdravila ni in zdravimo ozi-
roma laj$amo le simptome. Obstaja pa ucin-
kovito preventivno cepljenje. Preboleli klopni
meningitis pus¢a vsezivljenjsko imunost,
vendar je cena previsoka. Velikokrat ostanejo
posledice, kot so glavobol, depresija, zmanj-
$ana sposobnost koncentracije in ohromitve.
Bolnikom moramo svetovati, naj se izogibajo
soncu in alkoholnim pija¢am.

Preventiva

Najucinkovitej$i ukrep za zas¢ito pred klo-
pnim meningoencefalitisom je cepljenje! V
moc¢no zmanjsati obolevnost, pri nas pa se
za cepljenje, kljub visoki incidenci, $e vedno
odlo¢i premalo ljudi. Posebno pozornost
moramo nameniti za$¢iti otrok. Cepljenje je
namenjeno vsem osebam, starej$im od enega
leta, ki se gibljejo ali Zivijo na endemi¢nem
obmodju.

Potrebno je cepljenje s tremi odmerki. Za-
zeleno je, da se opravi Ze v zimskih mesecih,
tako da je zasc¢ita v najvisji sezoni (poleti)
popolna. Priporo¢amo tri odmerke cepiva.
Drugi odmerek sledi prvemu po enem do
treh mesecih, tretji po $estih do dvanajstih
mesecih. Za zamudnike obstaja hitra shema
cepljenja, ko v razmiku dveh tednov prejme-
jo dva odmerka, tretjega pa ez priblizno eno
leto. Zas¢ita po dveh odmerkih je priblizno
90-odstotna, po treh pa 99-odstotna. Prvo
pozivitveno cepljenje je po treh in nato po
petih letih. Stranski uc¢inki cepljenja so redki
in prehodni.

Na mestu cepljenja sta mozni lokalna rde-
¢ina in oteklina ter prehodno slabse pocutje
in vro¢ina, ki minejo v enem dnevu. Vro¢ina
je pogostej$a pri majhnih otrocih med pr-

vim in drugim letom starosti (10 odstotkov).
Cepiti se ne smejo osebe z akutno vro¢insko
boleznijo in osebe s hudo alergijo na jaj¢ne
beljakovine. Cepljenja ne priporo¢amo med
nosecnostjo in dojenjem.

Humana granulocitna
anaplazmoza

Povzroditelj bolezni je bakterija anaplaz-
ma, ki jo prenasajo klopi. Pokaze se kot vro-
¢inska bolezen od pet do deset dni po vbodu
klopa. Znacilno sta prisotna tudi glavobol in
utrujenost. Bolezen je redkejsa od klopnega
meningoencefalitisa. Mine lahko tudi spon-
tano in se ne pojavlja v kroni¢ni obliki. V
primeru hujsega poteka bolezni ucinkovito
pomagajo antibiotiki.

Doktor svetuje

o Nasprehodih v naravi nosite
svetla oblacila, ki prekrivajo ¢im
vec koze.

o NamatZite se z repelentom.

o Po sprehodu temeljito preglejte
telo in lasisce.

o Okopajte se in operite oblacila.

o Klopa odstranite s hitrim pote-
gom s pinceto tik ob koZzi.

o Ne»dusite« klopa v mascéobi in
ne vrtite pincete ob odstranje-
vanju.

o Vprimeru simptomov in znakov
okuzbe obiscite izbranega zdrav-
nika.

o Cepite sebe in otroke proti
klopnemu meningoencefalitisu
(KME).

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

33



Nasvet fizioterapevta

Tekaci, poslusajte

svoje telo

Spomladi veliko rekreativnih tekacev obiS¢e fizioterapevta. Zakaj?
Ce so tekli jeseni, &ez zimo pa so si privoséili po&itek, verjamejo, da
lahko nadaljujejo tam, kjer so ostali. »Pa to ni tako,« opozarja diplo-
mirani fizioterapevt Nace Gartner, »prvi trening ali dva sta lahko
dobra, ker je telo Se spocito. Ce pa treningov ne stopnjujejo dovolj
postopoma, kmalu za¢no cutiti posledice.«

Zdenka Melansek

Profesionalni $portniki v primeru bole¢in
takoj poiScejo resitev pri zdravniku ali fizio-
terapevtu, rekreativci pa velikokrat ¢akajo in
berejo na forumih, kako bi si lahko pomagali.
To je slabo razmisljanje, poudarja Gartner:
»Ne mores vpisati v iskalnik ‘bolecina v kole-
nu’ in pric¢akovati navodil za ukrepe, ki bodo
tezave uredili. Diagnoza na spletu je lahko
povsem napac¢na.« Nekdanji aktivni alpski
smucar, danes sodelavec Olimpijskega komi-
teja Slovenije, ki se je kot fizioterapevt nasih
tekmovalcev udelezil vec¢ olimpijskih iger, po-
gresa, da bi se tudi rekreativni $portniki, ena-
ko kot profesionalci, lahko v primeru bole¢in
in poskodb takoj obrnili na ustrezno strokov-
no pomo¢. Tudi zato ga rekreativni tekaci v
center Althea v Lescah, kjer vodi fizioterapi-
jo, pokli¢ejo prepozno. To pomeni $ele takrat,
ko jih ze dolgo nekaj boli (najveckrat gre za
ahilove tetive, meca, stegenske misice in sto-
pala), ko obisk pri zdravniku ni pomagal in
ko skorajda ne morejo vec teci.

Tek po prstih vzrok za
bolec¢ine

Danes priljubljeno ucenje tehnike teka
po prstih in ne po petah je pogost vzrok za
boleéine. »S to tehniko ni sicer ni¢ narobe, a
nenadna sprememba prinasa hude obreme-
nitve za meca in ahilovi tetivi,« je poudaril
sogovornik. »Ce za¢ne boleti, naredite pre-
mor in tehniko vkljucujte postopno, pocasi.
In ¢e vam ne gre, se ne obremenjujte. Pri vi$-
jem tempu peta tako ali tako ne pride v stik s
podlago. Pri poc¢asnem teku pa dotik na prste
niti ni tako nujen. Bolj zdrav je naraven tek,
kakor pac gre,« je razbremenil.
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kroposkodbe se namre¢ s¢asoma nalagajo in
lahko kmalu postanejo trdovratna poskodba.

poslusajte svoje telo.« Telo ima veliko spo-

tekaci se v pripravi na tekasko tekmo ali ma-

veda moramo, ¢e Zelimo napredovati, a ne cez

je sklenil fizioterapevt.

Pocasi in z obcutkom

Nikakor ne spreglejte bolecine, se glasi Se
en nasvet naSega sogovornika. Drobne mi-

»Misice izgubijo elasti¢nost, dolzino in le en
sunkovit gib zadostuje, da se natrgajo. Zato
sobnost spreminjanja in prilagajanja, a le, ce
spremembe niso prehitre. In to po besedah
Gartnerja ne velja le za zaCetnike. Tudi redni

raton lahko preobremenijo. »Stopnjevati se-

mejo lastnega telesa. Tek naj bo v prvi vrsti
uzitek in ¢im manjkrat zdravstveni problem,«

Moja olimpijska norma

Da je tek uzitek in da je pot do napredka ob ustreznem strokovnem vodenju prijetna in
brez poskodb, lahko izkusite sami, ¢e postanete del projekta Moja olimpijska norma. Olim-
pijski komite Slovenije vabi vse — mlade in nekoliko starejse, tiste brez kondicije in ostale
odli¢no pripravljene — da preizkusijo svojo telesno pripravljenost, jo z rednimi treningi v
priblizno osmih tednih izboljsajo in doseZejo svojo lastno olimpijsko normo. Zacetno te-
lesno pripravljenost bodo merili s Cooperjevimi tekaskimi testi na 2400 metrov, ki bodo
potekali na dogodkih v petih slovenskih mestih ali prek mobilne aplikacije Team Slovenia,
s katero lahko testiranje vsak opravi sam. Rezultat bo sluZil za osnovo, na podlagi katere je
Roman Kejzar, uradni trener projekta, dolocil olimpijske norme. V pripravljalnem osemte-
denskem obdobju, ki sledi tekaskim testom, boste na spletnem mestu www.mojanorma.
si in prek mobilne aplikacije delezni predlogov treningov, nasvetov, smernic in motivacije
strokovnjakov (med njimi bo tudi Nace Gartner), ki sodelujejo tudi z olimpijskimi Sportniki.
Vsak udelezenec pa bo svojo normo lovil na zaklju¢nem dogodku 18. junija v Ljubljani. Na
tem olimpijsko obarvanem dogodku bodo med vsemi, ki boste dosegli normo, izzrebali
nagrajenca, ki bo poletel v Rio de Janeiro na ogled olimpijskih iger.
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GRENKA

MELONA
in KROM ., ¥*r="

Prispeva k

vzdrZevanju
normalne ravni
glukoze v krvi

Prehransko dopolnilo
60 KAPSUL

Grenka melona in
krom

Novejse Studije, opravljene na skupini sladkornih
bolnikov (diabetes tipa 2), so pokazale, da sadeZi
grenke melone vsebujejo glikozid charantin, ki poma-
ga celicam uporabljati glukozo. Grenka melona tako
pomaga pri obnovi poskodovanih beta celic, visa ra-
ven inzulina ter povecuje ob¢utljivost na inzulin.

Sadezi grenke melone se sicer tradicionalno upo-
rabljajo znotraj dietne terapije v ajurvedi, po novem
pa vemo, da gre za obetavno zdravilno rastlino pri-
hodnosti z znanstveno potrjenim uc¢inkom na nizanje
ravni glukoze v krvi.

Novi izdelek Grenka melona in krom poleg izvlecka
plodov grenke melone, standardiziranega na charan-
tin, vsebuje tudi mineral krom, ki prispeva k vzdrze-
vanju normalne ravni glukoze v krvi.

OGLASNO OKNO

zivljenja

Za ljudi, ki se srecujejo s poja-
vom inkontinence, smo izdelali
izboljsano linijo hla¢nih predlog
MoliCare Premium Slip. Slednje so
rezultat 40 let izkusenj na podlagi
informacij uporabnikov in zdra-
vstvenega osebja.

Zagotavljajo visokovpojno tri-
slojno absorpcijsko jedro s hitrim

Izboljsana kakovost

suSenjem na povrsini, dodatno
varnost z zavihki proti iztekanju,
nevtralizator vonjav in kozi prija-
zen pH 5,5.

Z linijo MoliCare Premium Slip
pridobite nemsko kakovost, ugled
in zaupanje. Izkusite novo zado-
voljstvo.
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Obstaja preprosta in zdrava resitev,
to je naravni medicinski pripomocek
Pomeol.

100-odstotni rastlinski kompleks iz
vlaknin jabolk, ovsa in korenja ima s
Kklini¢no $tudijo dokazano trojno delo-
vanje — veze sladkorje, mas¢obe in po-
veca obcutek sitosti. Ker zmanjsa ener-

Kako nad praznicne
pregrehe?

gijsko vrednost obroka, si lahko brez
odve¢nih kilogramov in slabe vesti
privoscite kaksen prazni¢ni prekrsek.

Poiscite svoj Pomeol v lekarnah in
na www.hisa-zdravja.si.
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Rok Lokar,
dr. med., spec. druz. med.

Velika noc¢ je ¢as, ko malokdo razmislja o
zdravi hrani; verjetno vecini najprej pri-
deta na misel potica in $unka. A ¢ez dober
kruh ga ni. Spodnja recepta sta izjemno
okusna, vendar pozor: drugi recept naj
navdusenci nad zdravo hrano in razni
dietetiki preskocijo, saj ne ustreza prav
nobenemu nacelu o zdravi hrani. Je pa
zato izjemen!

Oba recepta sta natan¢no odmerjena,
ustrezata nastavitvi za manjso Struco
vecine aparatov.

Pica kruh

Potrebujemo:

o 360 gbele moke,

o 80 gkoruznega zdroba,

e 60 g grobo naribanega parmezana
(pozor: ¢e je nariban na drobno, se
sprime in ga je tudi ro¢no zelo tezko
dobro zgnesti v testo),

o 30 ml olj¢nega olja (dve Zlici),

o 5gsoli (ena zlicka),

o 10 gsladkorja (dve zlicki),

o 1zlico suhega origana,

o 1vrecko suhega kvasa,

o 280 ml tople vode.

Zmesamo moko, zdrob, sol, sladkor in olje
in razporedimo na gnetilni povrsini tako, da
je v sredini vdolbina. Vanjo stresemo kvas in
mu dodamo Zlico tople vode ter nezno vme-
$amo. Pustimo nekaj minut, nato v vdolbino
pocasi prilivamo vodo in vmesavamo (kako
se to naredi zares enostavno in elegantno, je
najbolje prikazal svetovno priznani kuhar
Rudolf van Veen). Dobro zgnetemo in do-

DOKTOR KUHA

damo parmezan ter origano. Ponovno dobro
pregnetemo in pustimo vzhajati na dobrih
40 °C (najbolje v pecici, ki jo ogrejemo na 50
°C in nato izklju¢imo). Ko vzhaja (priblizno
podvoji volumen), ga e enkrat pregnetemo,
oblikujemo $trucko ali hlebéek, polozimo v
pomokan pekac in pustimo, da vzhaja $e dru-
gi¢. Ko drugi¢ vzhaja, ga previdno (da se ne
sesede) polozimo v pecico (180 °C, 35-40 mi-
nut oziroma da dobi lepo zlatorjavo barvo).

Prazni¢na ocvirkova pogaca

Potrebujemo:

e 400 g bele moke,

o 150 g suhih delikatesnih ocvirkov (na-
sekljamo jih na od pol do enega centi-
metra velike kose),

o 50 gsuhe prazene cebule (kupljena, ze
pripravljena),

o 40 gzaseke,

o 5gsoli(ena zlicka),

o 10 gsladkorja (dve zlicki),

o 1vrecko suhega kvasa,

o 280 ml tople vode.

Priprava je podobna kot pri zgornjem re-
ceptu: zmesamo moko, sol, sladkor in zaseko,
razporedimo na gnetilni povrsini tako, da je v
sredini vdolbina. Vanjo stresemo kvas in mu
dodamo zlico tople vode ter nezno vmesamo.
Pustimo nekaj minut, nato v vdolbino pocasi
prilivamo vodo in vmes$avamo. Dobro zgne-
temo in dodamo ocvirke ter ¢ebulo, ponovno
dobro pregnetemo. Nadaljujemo tako kot v
prvem receptu.

Dober tek!

Po obeh receptih je kruh mogoce pri-
praviti tako ro¢no kot tudi v aparatu za
peko kruha. Ce imamo aparat, ne po-
trebujemo posebne posodice za dodat-
ke (kar imajo predvsem drazji aparati).
Preprosto odpremo pokrov nekaj minut
zatem, ko je aparat zacel gnesti testo, in
dodamo preostale sestavine (v prvem
primeru origano in parmezan, v drugem
ocvirke in ¢ebulo), da jih aparat vmesa v
testo. Uporabimo lahko program za obi-
¢ajni beli kruh - preverjeno!

Druzina kruha brez dodanih aditivov
iz Pekarne Grosuplje ima novega ¢lana

KRJAVELJ

Polnozrnata moka je prehransko bogatejsa,
vsebuje vitamine iz skupine B ter A, K, E, beljakovine, rudnine,
nenasi¢ene mascobne kisline in prehranske vlaknine.

N ol _
Grosuplje
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NAGRADNA KRIZANKA
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VALKA PLOSCAT
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NG e E RazkuZilo za higiensko
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NADA- OKRASEK
| s Peha soft
GESLA sLoGu Rokavice za zascito
TOYOTIN ZLITINA
oy SREDISCE | “p7ip ZAELEKT.
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SKUPINA HAKKINEN &
ZADNJI NIVO KA-
KRALJ KOVOSTI
TROJEV PRIPAD- . . .
GRSKIMI- NIK GER. | Molicare Premium Slip
TOLOGLI PLEMENA
KRAJNA M Plenice za inkontinenco
KOPR-
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JAN
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OMLADI¢ v"é?N?EA namestitve
MoliCare Premium Slip.
LUKAV
MORILSKI
Vst
s OSEBNOST +
— HARTMANNplus
POdjetJe P. Hartmann Adrlatlc pOdarja vreanStnl bon SPECIALIZIRANA TRGOVINA Z MEDICINSKIMI PRIPOMOCKI
*Med pravilnimi odgovori bo pet IzZzrebancev prejelo darilni bon v vrednosti 10 evrov za nakup hartmannplus.si
v specializirani trgovini HARTMANN plus, Letaliska cesta 3, BTC Ljubljana.
Visem, ki boste poslali odgovore, podarimo eno mese¢no nadomestilo za Prvo zdravstveno PAUL HARTMANN Adriatic d.o.o.,
- Velia ob dpi db PZA)** Letaliska cesta 3c, 1000 Ljubljana
asistenco (Velja ob podpisu nove pogodbe s Tel.: +386 (0) 1 548-45-80, Fax: +386 (0) 1 548-45-89
www.hartmann.si
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y Imein priimek: I Resitev posljite najkasneje do srede, 6.
I I aprila 2016, na naslov Doktor24 revija,
I Naslov: I Savska cesta 3, Ljubljana

1 1 Vsem, ki boste poslali resitev, bomo po
1 Telefon/mail: | posti poslali ponudbo Prve zdravstvene

| | asistence. V Zrebanju lahko sodelujete le
I Geslo: | z enim, pravilno izpolnjenim kuponom.
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RAZVEDRILO ZA MLADE -
Lahke krizanke in uganke za mlade in
za zacetnike v ugankarskem svetu.
Izhaja vsak drugi torek

...........

" w
22| pantNa UTERRTURA

Razvedrilo

ugankarska

POSEBNE IZDAJE - 34 slikovnih
krizank in 20 ¢lankov z zanimivo in
vsaki¢ drugac¢no tematsko vsebino.

Izhaja vsako prvo sredo
vV mesecu

POSEBNA IZDAJA
RAZVEDRILA ZA MLADE -
Lahke krizanke in uganke za mlade in
za zacetnike.

Izhaja Stirikrat na leto

reviija

MINI RAZVEDRILO - Pomanjsani
format Razvedrila z razli¢nimi
krizankami, slikovnimi in Stevil¢nimi
ugankami.

Izhaja vsakega 15. v mesecu

jifedrilo

(1

]
sansiebs L

Jasaashs BN i o
> ——

HUMOR V SLIKI - Kar 53 slikovnih
krizank s humorjem.
Izhaja sStirikrat na leto

SRECKO IN REKSI - Najlazje kriz-
anke in uganke za najmlajse in popolne
zacetnike v ugankarskem svetu.
Izhaja vsakega 20. v mesecu

1.NAGRA|‘)A2.000€

Razvedrilo

nove

NAGRADNIFS KIAD,

Stnka 60,2320 _
wame — [

______

RAZVEDRILO - Najbolj brana
ugankarska revija v Sloveniji z
razli¢nimi krizankami, ugankami
in humorjem.

Izhaja vsak drugi torek

TEMATSKE KRIZANKE - Mini
mesecnik s 36 krizankami z zanimivo Zahtevnejsi ugankarski orehi za

in vsaki¢ drugac¢no tematsko vsebino. izkusene resevalce (spirala, okvirji, govoredi
Izhaja vsak zadnji delovnik liki).

vV mesecu Izhaja na dva meseca

W (ifni zﬂ‘.m“@m@
fazveanip

nne

MODRO RAZVEDRILO -

jl%ne dgankely

RAZVEDRILO 4 LETNI CASI -
Krizanke in uganke v razsirjeni izdaji
Razvedrila (skandinavke, kviz, humor).
Izhaja stirikrat na leto

MAXI RAZVEDRILO - Krizanke in
uganke v razsirjeni izdaji Razvedrila
(skandinavke, polovicke, kviz, humor).

Izhaja Stirikrat na leto

..............

2.5 o
a3 f5 € '
v

Zepne uganke 32

SUDOKU - 82 stevil¢nih ugank
sudoku z resitvami.

Izhaja Stirikrat na leto

BREZPLACNA STEVILKA

(((e080 20 07)

INFORMACIJE IN NAROCILA
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\I AJ V = POSLOVNE
PAKET MODRI

Zagotovite si zanesljiva komunikacijo in vrhunsko zabavo v enem paketu. Paket Modri vkljucuje
brezskrbno mobilno telefonijo z neomejenimi klici in sporocili ter 3 GB prenosa podatkov, fiksno

telefonijo, hiter in zanesljiv internet, izjemno izku$njo televizije s Sirokim naborom vsebin in
moznostjo ogleda nazaj do 7 dni. Vse to za samo 59,95 EUR mesecno’.

www.telekom.si Te I B kO m S I OVB n ij B ‘

*Narocnisko razmerje s paketom Modri lahko sklenejo novi ali obstojeci naroéniki storitev Mobitel in/ali SIOL, ki so zasebni uporabniki ter v akcijskem obdobju od 21. 3. do 31. 5. 2016 novi ali obstojeci
narocniki storitev Mobitel in/ali SiOL, ki so poslovni uporabniki. Paket Modri vsebuje: SiOL TV s programsko shemo Standard, ki jo lahko naro¢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 vklju¢uje 1000 minut v vsa fiksna in
mobilna slovenska omrezja 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.
Cene so v EUR z DDV. Za ve¢ informacij o ponudbi obiscite www.telekom.si, Telekomov center, pooblas¢eno prodajno mesto ali poklicite 041 700 700 oz. 080 8000.



