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Spostovane bralke in bralci,

ali se zavedamo pomena sluha v
Zivlienju? Gluho-slepa aktivistka
Helen Keller je iz svoje izkusnje
zapisala: ,,Ko izgubite vid,
izgubite stik s stvarmi. Ko
izgubite sluh, izgubite stik z
ljudmi.“

Mnogi ljudje se dnevno soocajo z
neprijetnimi situacijami, ki jih na
kratko opiSejo takole: ,,Saj sliSim,
ampak ne razumem!“ Ob tem
pogosto krivijo druge, da momljajo
in nejasno govorijo. S€asoma sledi
izogibanje komunikaciji in umik iz
druzbe.

Naredite nekaj za boljse
zivljenje in se odloCite za test
sluha. V AUDIO BM sluSnih
centrih lahko vsakomur hitro,
brezplaéno in brez <&akanja
izmerimo sluh. Na podlagi
rezultata vam bomo prav tako
brezplatno svetovali kako dalje.
Prosimo za predhodno pridobitev
prostega termina. Pokliite v
najblizji AUDIO BM slu$ni center.

'SM

Best & More for hearing

SLUSNI CENTRI

VEC ZA VAS SLUH

Smo mlad kolektiv, ki zdruzujemo
naso mladostno energijo in
tradicijo svetovno priznanih
blagovnih znamk. Od sluSnih
aparatov zagotavljamo UNITRON
(Kanada) in SONIC (ZDA). Da se
pred odlocitvijo za slusni aparat
prepriCate v vrhunsko kakovost
zvoka, lahko katerokoli izvedbo
brezplacno preizkusate tudi v
vasem domacem okolju.

Smo pogodbeni dobavitelj Zavoda
za zdravstveno zavarovanje
Slovenije. Za sluSne aparate iz
cenovnega standarda ni doplacila.

V standardu in nadstandardu
zagotavljamo najviSje standarde
na tem podrocju. Preverite, zakaj
je nas slogan: VEC ZAVAS SLUH.
Kaj to pomeniv praksi?

* slusni aparati 2 leti garancije
e zavarovanje slusnih aparatov

pri zavarovalnici TRIGLAV
(ekskluzivno pri AUDIO BM)

* na popravilo Unitron slusnih
aparatov kar 1 leto garancije

* za Cas popravila izdamo
nadomestni slusni aparat, ki
je vsaj tako kakovosten, kot
tisti, ki je prinesen v popravilo

* Unitron slusni aparati - edini
slusni aparati na svetu, ki jih
po potrebi lahko nadgradite

Da bodo vrhunske izvedbe slusnih
aparatov in brezzi¢nih dodatkov
lahko dosegljive vsem, smo v
mesecu oktobru in novembru
pripravili VELIKO AKCIJO. Ne
zamudite priloznosti za boljsi sluh
in boljSe zivljenje - ob tem pa Se
veliko prihranite.

Se slis§imo!

Franci Urankar,
direktor AUDIO BM

POKLICITE

ZA TERMIN

SLUSNI CENTRI

SEDAJ 555520

* LIUBLJANA BTC LetaliSkac.5 059 044 055

VE LI KA AKC IJA * MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
* CELJE Ljubljanskac.5B 059 044 053

v * NOVO MESTO Ljubljanska c. 22 059 044 058

Za narocila « TRBOVLJE  Rudarskac.2A 059 044 057
VRHUNSKIH SLUSNIH APARATOV - BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059
OKTOBRA in NOVEMBRA * KOPER Pristaniska ul. 3 059 044 054

* KRANJ Gosposvetska ul. 10 059 044 954

Vec informacij na www.audiobm.si * M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Lep je dan

Roznati oktober je svetovni mesec boja proti raku dojk, ki tudi
letos poteka pod geslom »Lep je dan«. Namen svetovnega meseca
boja proti raku dojk je ozaves¢anje o tej hudi bolezni, ki pa je v vecini
primerov ozdravljiva, Ce je odkrita pravocasno. Gre sicer za najpogo-
stejSo obliko raka pri Zenskah, za boleznijo pa zbolijo tudi moski; v
Sloveniji vsako leto zboli priblizno 1300 Zensk in deset moskih. Naj-
pomembnejsa ukrepa za zmanjsevanje umrljivosti sta ucinkovito in
pravocéasno odkrivanje ter takojsnje zdravljenje bolezni. Slovensko
zdruZenje za boj proti raku dojk Europa Donna vsako leto oktobra
pripravi Stevilne aktivnosti, namenjene SirSemu ozaveséanju javno-
sti o pomenu zdravega Zivijenjskega sloga, zgodnjem odkrivanju in
ucinkovitem zdravljenju raka dojk. Tudi na tem mestu naj ponovno
poudarim, kako zelo so pomembni presejalni programi za hitro in
pravocasno odkrivanje rakavih in predrakavih sprememb, eden od
njih je tudi drzavni presejalni program Dora, ki v Sloveniji poteka
Ze od leta 2008.

Kaksna je odzivnost na Dorina vabila za presejalno mamografi-
jo, vam v obseznem in zelo poucnem pogovoru meseca predstavlja
priznana zdravnica, predsednica zdruzenja Europa Donna, Mojca
Sencar, dr. med., specialistka anesteziologinja. Pojasni, da imamo v
Sloveniji odlicno raven zdravljenja rakavih bolezni dojk, ki je pri-
merljiva z vsemi evropskimi drZavami, imamo dostop do vseh zdra-
vil, ki so na trgu na svetu, in do vseh najsodobnejsih metod kirur-
skega in radioterapevtskega zdravljenja. Za zelo poucen in zanimiv
prispevek se ji v imenu uredniskega odbora iskreno zahvaljujem.

Temo meseca smo posvetili nekaterim pogostejsim boleznim pre-
bavil. Jurij Bednarik, dr. med., specialist internist, pise o majhnem
organu, ki lahko povzroca velike tezave, mag. Manfred Mervic, dr.
med., specialist internist gastroenterolog, pa o razjedi Zelodca, dva-
najstnika in refluksni bolezni poZiralnika. Hvala obema za zanimiv
in poucen prispevek.

Drage bralke in bralci! Clanice Europe Donne sporocajo, da bodo
15. oktobra 2016, na dan zdravih dojk, v Ljubljani, Slovenski Bistri-
ci, Postojni in na Jesenicah zaplesale v druzbi plesalcev in ucencev.
Vabljeni, da se jim pridruZite in zapleSete za zdravje.




POGOVOR

»Ker lahko hodim in ker me
nic¢ ne boli - zato je dan lep«

Vsaka Zenska, ki bo doc¢akala 80 let, bi morala racunati, da lahko enkrat v Zivljenju zboli za rakom dojk.
Tako pravijo statistike. Mojca Sencar je nadpovprecna v vseh pogledih, tudi ko gre za statistiko.
Bitko z rakom bojuje Ze drugi¢, prvo je dobila pri 41 letih.

Pise: Zdenka Melansek,
foto: Jernej Prelac

pokojena zdravnica, natancneje spe-

l | cialistka anesteziologije, danes prva

dama Slovenskega zdruZzenja za boj

proti raku dojk Europa Donna, je hvalezna za

7ivljenje, ki ji je bilo dano. »Ce bi mi pred 35

let dejali, da bom $e toliko Casa Zivela, bi bila

presre¢na,« je dejala. »A bolezen me je v dru-

go spet moc¢no prizadela. Enako kot vse druge

zenske, ko se soocijo z diagnozo raka. Tukaj ti
prav ni¢ ne pomaga, da si zdravnik.«

Leta 1981 ste kot zdravnica stopili v cevlje
bolnice. Ste zaradi te izkusnje postali bolj
$a zdravnica?

Zagotovo. Ceprav mislim, da sem tudi prej,
preden me je doletela bolezen, imela obcutek
za bolnika. Na Zalost te tega ne naucijo na me-
dicinski fakulteti. Nih¢e ti ne pove, kako se bol-
nik s tezko boleznijo pocuti, kaksne strahove
ima, kako z njim komunicirati ... Potrebovala
sem kar nekaj ¢asa, da sem sama dojela vse to.
Veasih, v mojih casih, se je bolezen pred bolni-
ki celo skrivalo. Bolnik ni imel pravice kaj do-
sti vedeti o svoji bolezni in zato tudi ni mogel
sodelovati pri zdravljenju. Bil je na milost in
nemilost prepus$éen zdravnikom in zdravstve-
nemu osebju.

Danes je to zelo drugace.

Absolutno. Iz prve roke lahko povem, da so
se Casi izjemno spremenili. Danes imamo vse
bolj aktivnega bolnika. Bolnika, ki se spozna na
svojo bolezen in ki se Zeli vkljucevati v celoten
proces od diagnostike, zdravljenja do rehabili-
tacije. To se mi zdi pomembno. Ceprav pravi
partner bolnik zdravniku nikoli ne more biti.
Zakaj? Ker ima bistveno manj znanja in ker je
ne nazadnje v popolnoma drugem custvenem
stanju, zaradi Cesar pri svojih odlocitvah ni
objektiven. Nujno pa je, da ve, da si je izbral
pravega zdravnika, s katerim se ujameta. Da
mu zaupa, da je zdravnik zanj izbral najboljso
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pot zdravljenja. Zaupanje je klju¢no. Ce tega
ni, je boljse, da se razideta. Sicer trpita oba.

Se vi pocutite varno, zaupate svojim
zdravnikom?

Popolnoma. Odlocila sem se, da bom strik-
tno poslusala medicinsko stroko in sprejela
vse, kar mi bo ponudila.

Pred ¢asom ste dejali, da Zelite Ziveti,
dokler zZivite kakovostno. Kaj je za vas
kakovostno Zivljenje?

To, da lahko skrbim zase in da nisem odvi-
sna od drugih. Da lahko hodim, da me ni¢ ne
boli, da se lahko normalno prehranjujem, da
se lahko povzpnem na Smarno goro in sem
tega uspeha enako vesela kot neko¢, ko sem
prifla na Jalovec (z vi$ino 2645 metrov $esta
najvisja gora v Sloveniji, op. p.). Kriteriji, kaj
je kakovostno Zzivljenje, se namre¢ spreminjajo
oziroma si jih mora$ prilagajati. Tako kot zi-
vim zdaj, bi Zivela 3e. Zivljenje je lepo in nau-
¢iti se moras iz vsakega dne, iz vsake situacije
in iz vsakega ¢loveka potegniti tisto najboljse.

Se je ta Zivljenjska modrost izoblikovala

skozi tezke Zivljenjske preizkusnje ali ste
prirojeno optimisticni, torej taksni ze od
malih nog?

Mislim, da drzi to drugo. Optimistka sem
od otrostva. Ne dovolim, da me ljudje ali dolo-
Cena situacija potisne v ¢rne misli. Prepri¢ana
sem, da negativna custva blokirajo imunski
sistem, zato sem zavestno na »nicli« ali na
pozitivni strani. Pozitivna ¢ustva spodbujajo
izlo¢anje hormonov, ki podpirajo imunski sis-
tem in ta je nas prvi §¢it pred boleznimi. Na-
rediti moramo vse, da ohranjamo ¢im boljSo
kakovost Zivljenja — to pomeni tudi precistiti
misli oziroma Custva.

Kakovostno Zivljenje se neizogibno
prepleta z gibanjem in zdravo prehrano.
Vi tema podrocjema posvecate pomembno
skrb.

Ko sem bila pred dnevi hospitalizirana in
prisiljena v mirovanje, mi je to zelo slabo delo.
Enostavno moram se gibati, telovaditi ... Stu-
dije kazejo, da je prav gibanje dejavnik $tevilka
ena, s katerim ljudje ohranjajo zdravje in pre-
precujejo razvoj kroni¢nih bolezni ali njihovo
poslabsanje. Zal pa se tega veliko premalo za-
vedajo.

Kaj konkretno pocnete, kaksno vadbo
izvajate?

Vsako jutro grem na fitnes, kjer se zadrzim
eno uro do uro in pol. Zacela sem pred 16 leti,

Doktor 24



na prvi dan svoje upokojitve, in do danes sem
tam redna gostja. V fitnesu skrbim za misice,
izvajam aerobno vadbo, posebno skrb pa na-
menjam vajam za ravnoteZje, kar je v mojih
letih zelo pomembno.

Po fitnesu sledi zdrav zajtrk?

Nujno. Nikoli sicer ne grem na fitnes la¢na,
rada nahranim misice prej, po vadbi pa si pri-
vo$¢im obilen zdrav zajtrk s kosmici, namoce-
nimi v kefirju, skuto, sadje in $e kaj zdravega
bi se naslo.

Med dejavnike tveganja za razvoj raka sodi
nezdrav Zivljenjski slog. Po sliSanem vam
gre odli¢no. Zato morda nekoliko
provokativno vprasanje. Zakaj menite, da
se vam je ponovil rak, e Zivite tako zelo
zdravo?

Zdravljenje raka je bilo pred 35 leti zelo dru-
gacno, kot je danes. Jaz takrat nisem prejemala
sistemskega zdravljenja, ker tega ni bilo v dok-
trini. Predvidevam - a to je zgolj moja domne-
va —, da je nekaj rakastih celic zatavalo v krvni
ali limfni obtok, se nekam zavleklo, mirovalo
in po vseh teh letih ozivelo. Ali mi je padla
imunska odpornost ali se je zgodilo nekaj dru-
gega, kar je ustvarilo pogoje za vrnitev bolezni,
ne vem. Zato danes vsem zenskam, bolnicam
z rakom dojk, polagam na srce: ne odklonite

Doktor 24

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

Doktor 24

Skupaj za dobra dela

Pridruzite se SMS akciji
roznatega oktobra in s
poslanim SMS sporocilom s
klju¢no besedo POGUMNA
ali POGUMNAS na stevilko
1919 prispevajte 1 ali 5
evrov za zdruzenje Europa
Donna. Ta bo z zbranimi
sredstvi nadaljevala
osvescanje o raku dojk in
drugih zenskih rakih.

sistemskega zdravljenja! Studije kazejo, da je
dolocen odstotek bolezni, ¢etudi je ta Cisto
majhna, Ze razsejane. Treba je pobiti prav vse
in zlasti tiste rakave celice, ki so zasle po telesu.

Kaj pa doktrina danes? So slovenske
bolnice z rakom dojk danes delezne
kakovostnega zdravljenja?

Imamo odli¢no raven zdravljenja, primer-
liivo z vsemi razvitimi evropskimi drzavami.
Nasi onkologi skrbijo, da imamo dostop do
vseh zdravil, ki so na trgu, in do vseh sodob-
nih kirurskih metod zdravljenja. Podobno je z
obsevanjem, le da imamo na tem podrocju ne-
kaj malega tezav, ker mariborska radioterapija
prepocasi zacenja svoje delo. Zaradi ¢akanja so
ljudje nestrpni, toda pod ¢rto — smo na pozi-
tivni strani.

Cakalne dobe, nestrpnost in ogoréenje
bolnikov. To je rakava rana nasega
zdravstva, kajne?

Zal res. Zelo tezko prenasam hude besede,
ki si jih izmenjujejo politiki na eni strani in
strokovna javnost na drugi. Nihce se ne za-
veda, kako razprtije in obrac¢unavanja, ki smo
jim prica, skodljivo vplivajo na bolnike in jim
jemljejo obcutek varnosti. Bolniki, zlasti z ra-

kom, imajo obcutek, da zanje ne bo ustrezno
poskrbljeno, da bodo ¢akali predolgo, prej
umrli ... To je zares nepotrebno in skodljivo.

Vi bolnicam z rakom dojk pomagate tako,
da imate telefon vkljucen 24 ur na dan. Pa
ni kdaj prevec vsega? Vendarle ste v
procesu zdravljenja ponovitve raka in
obenem strumno na ¢elu Europe Donne ...
Ljudje tega ne izkoriscajo, zato me ne preo-
bremenijo. Pomembno je, da Zenska dobi to-
plo besedo in pojasnila, takrat ko to potrebuje,
ne ¢ez en dan ali dva. Zato sem vedno na voljo
in ¢e slucajno nisem dosegljiva, hitro poklicem
nazaj. Pogovor lahko zmanj$a ogromno stisk.
Zenske vedo, da sem zdravnica, a jaz se po-
skusam z njimi pogovarjati na njim primeren,
razumljiv nacin. Poleg tega sem ena od njih in
so mi njihove stiske zelo poznane. Za vsako
bolnico uberem njej prirejen nacin pogovora;
ene potrebujejo nekoliko bolj oster ton, druge
bolj neznega, predvsem pa mora$ vsaki znati
prisluhniti in ji svetovati, a ni¢ vsiljevati. Odlo-
¢itve so na koncu vselej njihove.

Pa tudi vec ¢asa jim namenite.
V ambulanti pri zdravniku je ta ¢as
pogosto omejen na minute.
Pri meni telefonski pogovori trajajo tudi pol
ure ali ve¢. (smeh)

Vrnimo se za hip k vam in vasemu zdravju.
Nekaj prahu ste dvignili s podatkom, da
testirate sinteti¢ne preparate iz konoplje
kot komplementarno obliko zdravljenja
raka.

Jaz striktno poslusam napotke zdravnikov
in zaupam medicinski stroki. Sprejela sem in
bom vse, kar mi bo ponudila, obenem pa si
bom s komplementarnimi metodami poma-
gala lajsati stranske ucinke. Mednje S$tejem
gibanje in zdravo hrano in ja - tudi sinteti¢ne
preparate iz konoplje, ki so mi pomagali pri
laj$anju hudih stranskih uc¢inkov zdravil. Zelo
tezko sem jih prenasala, vendar sem rekla, da
terapije ne bom prekinila, saj se zavedam nje-
nega pomena. Ko sem izvedela, da so pri nas

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

* Biokemiéne preiskave
¢ Imunoloske 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 Celje
03/492 31 10

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

www.adrialab.si
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Mojca Sencar

na voljo nekateri sinteti¢ni preparati konoplje,
sem se takoj vkljucila v $tudijo na Onkoloskem
indtitutu, kjer sem kot ena prvih udelezenk po-
magala iskati prave odmerke njihove uporabe.
Danes se o kanabinoidih vse vec ve. Vsak clo-
vek ima svoj kanabinoidni sistem, sistem kana-
binoidnih receptorjev. Nekatere $tudije kazejo
celo, da se na dolocenih karcinomskih celicah
pojavljajo receptorji za kanabinoide, kar pome-
ni, da lahko kanabinoidi dolocen tip rakavih
celic unicijo. O tem je premalo znanega. Obe-
nem pa ljudje ne smejo razmisljati, da je kono-
plja vsemogocna. Vsak tumor je sestavljen iz
razli¢nih rakastih celic. Na ene bodo kanabino-
idi delovali, na druge ne. Enako je z biologki-
mi zdravili. Se tako agresivno zdravljenje zato
vcasih ne prinese popolne zazdravitve bolezni.

Kam bo $lo zdravljenje raka dojk v
prihodnje?

Mislim, da v imunoterapijo. Tega ne bom
dozivela, toda ne bo ve¢ dolgo, ko bo rak tako
dobro ozdravljiva bolezen kot vsaka druga.
Gotovo ne bo ve¢ smrtna bolezen.

Dokler ¢akamo znanstvene preboje, pa se
moramo zanesti tudi ali predvsem nase.
Zenske ucite samopregledovanja dojk,
pozivate jih k odgovorni skrbi za svoje
zdravje, k udelezevanju presejalnega
programa DORA ... Kako ste zadovoljni s
tem programom?

Cisto zadovoljna ne morem biti, saj se po
Sloveniji $iri prepocasi. Bolnikom tako ali tako
stvari tecejo prepocasi, toda vsi si lahko Zelimo,
da bi se presejalni program DORA siril hitreje.
Pred nedavnim se je vanj vkljucila Nova gori-
ca, pocasi bomo pokrili $e Prekmurje in Novo
mesto. Pa vendar Europa Donna pri opozar-
janju na pomanjkljivosti ni neusmiljena, prav
tako ni agresivna v svojih zahtevah. Zakaj?
Ker si Zelimo, da se presejalni program $iri po
evropskih smernicah. Ne smemo si dovoliti
napak ali padca kakovosti presejanja.

Kaj natancno to pomeni?

DORA zahteva odli¢ne rentgenske aparate,
katerih kakovost je ves ¢as pod nadzorom. Ma-
mogramske izvide morata vedno od¢itati dva
neodvisna radiologa, ki sta $e dodatno izobra-
7ena v ta namen. Ce se ne strinjata z izvidom,
ga mora pogledati $e tretji nadzorni radiolog.
V primeru odkrite rakave spremembe natan-
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- lzdelki NOW so na voljo v lekarnah,
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UKREPAJTE
PRAVOCASNO

VITAMIN C, 1000 mg

S tehnologijo po¢asnega sproscanja.

Dovolj je 1 na DAN - 100 tablet za 100 dni!

specializiranih prodajalnah, Sanolaborju

Vitamin C ima vlogo pri:

e delovanju imunskega sistema,
¢ nastajanju kolagena za normalno delovanje kosti,

hrustanca, dlesni in zob,

¢ zaSciti celic pred oksidativnim stresom.

Vitamin C prispeva tudi k delovanju zivénega sistema,
zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti ter poveduje

absorpcijo Zeleza.

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

telefonsko Stevilko: (08080 12

ko vemo, kam bo bolnica napotena, kdo jo bo
zdravil. Zdravljenje raka dojk je pri nas pripo-
roceno v Ljubljani, Mariboru in Novi Gorici.

Kaj pa odzivnost bolnic na vabila?

Zelo dobra. Tak program doseze svoj na-
men, e je odzivnost vsaj 70-odstotna in pri
nas je tako. Europa Donna je naredila veliko
za ozavescanje Zensk, zato si lahko brez lazne
skromnosti pripiSemo nekaj zaslug za ta uspeh.

Zdruzenje Europa Donna, ki ste mu vtisnili
izjemen pecat, je trenutno Zivahno,
sodobno, aktivno zdruzZenje. Vsako leto
mocnejse in prodornejse.

Moj ¢as in moje delo v Europi Donni se po-
Casi iztekata in vesela sem, da za mano nastaja
odli¢na ekipa, ki jo bo $e oplemenitila. Europa
Donna bo poskusala pod svoje peruti prevzeti
$e zenske, ki prebolevajo druge, ginekoloske
rake. To je zelo pomembno. Pa ne le na po-
drodju Zensk, mislim, da smo veliko naredili
na podrodju ozave$¢anja vseh drzavljanov. Nas
cilj je bil in $e bo $iriti miselnost, da je skrb za
zdravje dolznost vsakega drzavljana. Narascajo
ne le raki, ampak tudi druge kroni¢ne bolezni,
ki bi jih lahko preprecili, ¢e bi ziveli zdravo. Pa
se tega sploh ne zavedamo. Nezanemarljiv je
tudi vidik varc¢evanja za zdravstveno blagajno.

Da bi vse to povedali na glas, ste se clanice
Europa Donne 23. septembra oglasile v
parlamentu. Kako je bilo?

Sprejela sta nas predsednik parlamenta in
predsednik zdravstvenega odbora. Predstavi-
tev in druZenje sta minila v prijetnem vzdusju
in ponosne smo, da v parlamentu za kratek ¢as
gostijo razstavo umetniskih fotografij nekate-
rih nasih bolnic, ki so razbijale tabuje s tem, ko
so stopile pred fotografski objektiv samo z roza
trakom cez oprsje, ki jim ga je prizadel rak.

Oktober je svetovni mesec osvescanja o raku
dojk. V roznatem oktobru »rozike«
ozavescate tudi s tekom in plesom.

Res je, oktobra potekajo nasi teki in hoje za
upanje. Nekaj jih je Ze za nami - 1. oktobra je
potekal v Zagorju, vceraj, 11. oktobra, v Do-
lenjskih toplicah -, dva pa $e ¢akamo. To so-
boto, 15. oktobra, bodo tekli v Slovenski Bistri-
ci, 22. oktobra pa v Novi Gorici. V soboto, ko
zaznamujemo dan zdravih dojk, bomo ¢lanice
Europe Donne tudi zaplesale po slovenskih
mestih na skladbo Lep je dan Anje Rupel, in
sicer v Ljubljani, Novem mestu, Slovenski Bi-
strici, Postojni, Velenju in na Jesenicah. Lani
nas je zaplesalo nekaj tiso¢, letos nas bo, upam,
Se vec.
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Bolecine
v hrbtu?

« iSias in hernija
« bolecinev
krizu/lumbago

« kronicne
boleCine v
vratu, roki in
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

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

Edinstvena kombinacija
nukleotidov in
B-vitaminov:

« Zmanjsa intenzivnost
bolecine

« izboljsa kakovost zivljenja

*Zzmanjsa potrebo po
jemanju protibolecinskih

zdravil
1 kapsula na dan.
Naravno.
- Brez stranskih ucinkov.
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Naihrstoffe firdern Genesung nach Bandscheiben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45
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Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede Gistosti in sestave.

ZMAGOVALEC
PRI VNETIH IN
BOLECIH SKLEPIH

Zmagovita kombinacija

30 najucinkovitejSih mas¢obnih kislin za
vnete in bolece sklepe.

IzboljSanje ze v 8 tednih pri 87% bolnikov

ZmanjSanje bolecin za 40% in indeksa resnosti
osteoartritisa za 37% ze v 8 tednih.

ZDRAVJE NIMA CENE,
|ZBERITE NAJBOLJSE.

* referenca: Cho S.H. et al European Annals of Allergy and Clinical Immunology 2003; 35:212-216
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TEMA MESECA

Ko zelodec ali dvanajstnik prizadene razjeda

Bolecina v zgornjem delu trebuha je pogosta tezava. Pogosti vzroki zanjo so razjeda na zelodcu in
dvanajstniku ter gastroezofagealna refluksna bolezen ali na kratko GERB. Prvi del teme meseca
posvecamo podrobni predstavitvi razjed.

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

Znaki razjede so poleg bolecine $e nelagod-
je v trebuhu ali spodnjem delu prsnega kosa,
obcutek Zelod¢ne polnosti, napenjanje po
hrani, spahovanje, slabost in zgaga. Pri razje-
di dvanajstnika bolniki ponavadi ¢utijo bole-
¢ino pod desnim rebrnim lokom, lahko tudi v
desnem ledvenem predelu. Navadno se pojavi
eno uro ali dve po jedi, moc¢nejsa je ponoci
in bolnika lahko zbudi. Bole¢ina popusti, ko
bolnik zauzije manjsi obrok hrane.

Razjede povzroca ena najpogostejsih okuzb

Najpogostejsi vzrok za nastanek razjede je
okuzba z bakterijo Helicobacter pylori. To je
ena najpogostejsih okuzb, razdirjena po vsem
svetu. Zaradi izbolj$anja higienskih razmer
in odkritja uspesnega zdravljenja okuzbe se
je njena razsirjenost v zadnjem desetletju
zmanjsala, zato je danes v razvitih delih sveta
manj pogosta, drugod po svetu pa je Se ve-
dno okuzenih do 80 odstotkov ljudi. Ve¢ina
okuzenih nima nikakr$nih bolezenskih tezav,
pri priblizno petini okuzenih pa Helicobacter
pylori povzroci resne bolezni, kot so razjeda
zelodca in dvanajstnika, kroni¢no vnetje Ze-
lod¢ne sluznice ter limfom in rak Zelodca. V
razvijajocih se predelih sveta se ljudje pogosto
okuzijo zZe v otro$tvu, v razvitih drzavah pa je
okuzba pogosta tudi v odrasli dobi. Verjetno
se prenasa s Cloveka na ¢loveka predvsem z
umazanimi rokami.

Diagnostika: od izdihanega
zraka do vzorca zelodéne
sluznice

Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori
odkrivamo z invazivnimi in neinvazivnimi
preiskavami. Pri invazivnih metodah z en-
doskopom pregledamo zgornji del prebavil
in odvzamemo kos$cek Zelod¢ne sluznice. Ta
vzorec lahko ze takoj po endoskopskem pre-

gledu testiramo, da potrdimo ali izklju¢imo
okuzbo. Rezultat testa lahko od¢itamo najpo-
zneje v 24 urah. Bakterijo Helicobacter pylori
lahko odkrijemo tudi po pregledu kos¢ka slu-
znice pod mikroskopom ali razrastu bakteri-
je Helicobacter pylori iz kos¢ka v posebnih
krivamo okuzbo v izdihanem zraku, blatu ali
krvi, namenjene pa so predvsem preverjanju
uspes$nosti zdravljenja okuzbe. In kako zdra-
vimo? § trotirno terapijo. Priporoceno je de-
setdnevno zdravljenje z zaviralcem protonske
¢rpalke, ki zavira izlocanje zelod¢ne kisline,
in dvema antibiotikoma.

Zdravila, nepravilna prehrana,
prevec alkohola

Razjedo Zelodca in dvanajstnika povzrocajo
tudi nekateri agresivni dejavniki, ki $kodljivo
vplivajo na sluznico. To so predvsem nekatera
zdravila, med katerimi so najpogosteje tako
imenovana nesteroidna protivnetna zdravila,
s katerimi bolniki laj$ajo bolecine v sklepih in
revmati¢ne tezave. Ta zdravila namrec zavi-
rajo nastajanje zascitne beljakovine, ki varuje
zelod¢no sluznico, zmanj$ujejo pa tudi tvor-
bo sluzi in bikarbonata, ki nevtralizira kislino.
Vzrok razjede je tudi nepravilna prehrana in
pretirano uzivanje alkoholnih pijac.

Bruhanje krvi ali ¢rno blato

Nevaren zaplet razjede zelodca in dvanaj-
stnika je krvavitev iz razjede. Bolniki lahko
bruhajo svetlo ali temno rdeco kri, véasih
izbruhana vsebina spominja na kavno use-
dlino. V nekaterih primerih bolnik ob krva-
vitvi ne bruha, odvaja pa ¢rno blato, lahko
se slabo pocuti ali celo omedli. Krvavitve iz
razjede zdravijo tako, da zdravnik pri prvem
endoskopskem pregledu — opraviti ga je treba
takoj, ko bolnik zazna simptome krvavitve — s
posebno injekcijsko iglo, ki jo skozi endoskop
uvede v blizino krvavedega mesta, vbrizga
zdravilo, ki preprecuje krvavitev. Samo v iz-
redno redkih primerih krvavitve ni mogoce
ustaviti na ta nacin in je potreben kirurski

poseg.

Gastroskopija doloci
zdravljenje

Razjedo zelodca in dvanajstnika odkrijemo
z gastroskopijo. Imenovana tudi ezofagoga-
stroduodenoskopija je endoskopski pregled
zgornjih prebavil. Zdravnik uvede endoskop
skozi usta in pregleda sluznico poziralnika,
zelodca in dvanajstnika. Na konici endosko-
pa sta kamera in svetilka. Svetilka osvetljuje
notranjost prebavne cevi, kamera pa omo-
goca pregled sluznice na zaslonu. Med prei-
skavo zdravnik potiska endoskop in premika
konico endoskopa ter si natan¢no ogleda
notranjost prebavne cevi. Ce ugotovi razjedo,
bolniku predpise zdravila, ki zmanj$ujejo iz-
lo¢anje zelod¢ne kisline. Predlaga tudi redno
in uravnotezeno prehrano ter opustitev raz-
vad, kot so kajenje, pitje kave in alkohola.

Doktor 24

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za gastroskopijo ali kolonoskopijo

- s sedacijo ali anestezijo

ULTRAZVOCNA
DIAGNOSTIKA

10 % nizja cena

za ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 30. novembra 2016 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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TEMA MESECA

Tezave z zgago ali GERB?

Dolgujemo vam Se predstavitev bolezni, ki jo skriva kratica GERB. Gastroezofagealna refluksna bolezen
nastane zaradi vracanja Zelod¢ne vsebine v poziralnik. Kisla zelod¢na vsebina drazi sluznico poZiralnika in
povzroca zgago. Lahko povzroci tudi vnetje, erozije ali celo razjede na sluznici.

Zgaga je peko¢ obcutek ali nelagodje v pre-
delu za prsnico, ki se $iri od zlicke proti zrelu,
pojavi pa se kmalu po obroku hrane. Ocenju-
jejo, da ima tezave z zgago vsak deseti ¢lovek.
Poleg zgage lahko GERB povzroca tudi ob¢u-
tek cmoka v Zrelu, hripavost, draze¢ kaselj in
napade tezkega dihanja.

Od obicajnih tezavic do bolezni

Zelod¢na vsebina lahko v poziralnik zai-
de pri vsakomer. Kadar so obdobja refluksa
kratkotrajna, nimamo tezav. To je obicajni ali
fizioloski refluks. Pri bolezenskem refluksu
pa je vracanje Zelod¢ne vsebine pogostejse
in dolgotrajnejse. Posledica bolezenskega re-
fluksa je vnetje poziralnika, ki ga imenujemo
tudi ezofagitis. Razjede in zozitve poziralnika
nastanejo zaradi dolgotrajnega drazenja slu-
znice in lahko tudi zakrvavijo. Nastale spre-
membe povecajo tudi moznosti za nastanek
raka poZiralnika.

Kako ugotovimo GERB

Zdravnik lahko Ze iz pogovora o simpto-
mih z veliko verjetnostjo ugotovi, da gre za
GERB. V¢asih se odlo¢i tudi za preiskave, kot

so endoskopija zgornjih prebavil (gastrosko-
pija), merjenje kislosti v spodnji tretjini po-
ziralnika (pH-metrija) in merjenje delovanja
spodnje zapiralke poziralnika (manometrija).
Pomembno je, da s preiskavami izkljuci ne-
varno rakasto bolezen, ki jo je treba zdraviti
popolnoma drugace.

Manjsi obroki, odpoved
kavi in spanje z dvignjenim
vzglavjem

K zdravljenju prispeva sprememba naci-
na zivljenja. Uzivamo manjse obroke hrane
veckrat na dan in se izogibamo hrani pred
spanjem. Z jedilnika izklju¢imo zivila, ki
nam povzrocajo tezave, kot so kava, ¢okola-
da, alkohol, le$niki in orehi, mastna in moc¢-
no zacdinjena hrana, sladkarije, sok citrusov
... Opustimo kajenje in skrbimo za primer-
no telesno tezo ter spimo s privzdignjenim
vzglavjem. Pri blagih tezavah lahko zacne-
mo tudi samozdravljenje, kar pomeni, da v
lekarni kupimo zdravila, ki jih dobimo brez
recepta (antacidi in zaviralci receptorjev H2).
Ce po dveh tednih samozdravljenja tezave $e
vztrajajo, moramo obiskati zdravnika. Da-
nes imamo na voljo u¢inkovita zdravila za

zdravljenje GERB. To so zaviralci protonske
¢rpalke, ki jih predpise zdravnik na recept, z
njimi zmanjs$ujemo kislost Zelod¢ne vsebine
in s tem drazece delovanje. Ne vplivamo pa
na vracanje Zelod¢ne vsebine v poziralnik.
Zdravljenje GERB je ponavadi dolgotrajno in
lahko traja vec let.

Kdaj je potrebna
gastroskopija?

Gastroskopijo svetujemo ljudem z neopre-
deljeno bolec¢ino v trebuhu ali v prsnem kosu,
z zgago, napihovanjem in spahovanjem, s su-
mom na celiakijo, predvsem pa, ¢e ima bolnik
alarmantne znake, ki so:

o ponavljajoca se bole¢ina v zgornjem

delu trebuha,

o nehotna izguba telesne teze,

o tezko poziranje ali zatikanje hrane,

o krvavitev iz prebavil (bruhanje krvi ali

odvajanje ¢rnega blata),

o slabokrvnost,

o trdovratno bruhanje,

e  tipna masa v trebuhu,

o povecane lokalne bezgavke.

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 pocutje
za vas vsakodnevni nasmesek. Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in dojece matere.

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

NaturaMedica d.o.o.
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Zolénik - majhen organ, ki lahko povzro¢a velike tezave

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

Zol¢nik pri cloveku meri okrog osem cen-
timetrov v dolZino in ima §tiri centimetre
premera ter je temnozelene barve. Barvo
mu daje vsebina, Zol¢, ki je v Crevesju po-
memben za prebavo mascob. Na enem me-
stu smo zbrali tri najpogostejse bolezenske
spremembe Zol¢nika.

1. Zol¢ni kamni

Zol¢ni kamni so ena najpogostejsih bolezni
sodobnega ¢loveka. Po zadnjih podatkih jih
ima kar deset odstotkov odraslih. Glede na
sestavo so lahko holesterolni, pigmentni ali
meSani. Prvi so od vseh najpogostejsi. Kamni
so lahko razli¢no veliki, od nekaj milimetrov
(pesek) do nekaj centimetrov.

Nevarnost za nastanek

Zenski spol je pomemben dejavnik tvega-
nja: Zenske med 30. in 40. letom starosti ima-
jo zol¢ne kamne trikrat pogosteje kot moski,
pozneje, po 60. letu starosti, pa le Se 20 od-

stotkov pogosteje kot moski. Kamni pogosto
nastanejo med nosec¢nostjo ter med hitro
izgubo telesne teze. Posebej nevarne so shuj-
$evalne diete z zelo nizkim vnosom kalorij.
Pojav zol¢nih kamnov se povecuje s starostjo,
povezan pa je tudi z nekaterimi boleznimi
(sladkorna bolezen, jetrna ciroza) in doloce-
nimi zdravili. Med dejavnike tveganja sodi
tudi debelost, saj imajo debeli kamne trikrat
pogosteje, pomembna pa je tudi dednost.

Tezave, ki jih povzrocajo

Vedina ljudi, pri katerih odkrijemo Zol¢ne
kamne, nima tezav. Odkrijemo jih naklju¢no
ob preventivnem ultrazvo¢nem pregledu tre-
buha ali ultrazvo¢nem pregledu zaradi dru-
gih tezav. Ocenjujemo, da bo le 20 odstotkov
ljudi z naklju¢no odkritimi zol¢nimi kamni v
15 letih imelo tezave.

Najpogostejsa tezava, ki jo povzrocajo zol¢-
ni kamni, je bole¢ina, ki jo strokovno ime-
nujemo biliarna kolika. Pojavi se ponavadi
v desnem zgornjem predelu trebuha, lahko
tudi v »zlicki« in se $iri proti hrbtu. Ceprav se
imenuje kolika, je ponavadi stalna bolecina,
traja lahko eno uro ali vec in nato postopoma
izzveni, spremlja pa jo lahko slabost ali bru-
hanje. Bole¢ina nastane ob kontrakcijah zol¢-

nika ob tem, ko kamni zaprejo izvodilo zol-
¢evoda. Pogosto je sprozilni dejavnik obrok
mastne hrane.

Ce bolecina ne popusti in se pojavita tudi
vro¢ina in bruhanje, moramo pomisliti na
zaplete: vnetje Zol¢nika ali Zol¢evoda, prehod
kamna v Zol¢evod in posledi¢no vnetje trebu-
$ne slinavke.

Kako postavimo diagnozo

Pri klinicnem pregledu bolnika z Zol¢nimi
kamni zdravnik ponavadi ne najde poseb-
nosti, tudi laboratorijski izvidi so najveckrat
normalni. Zelo zanesljiva preiskovalna meto-
da je ultrazvo¢ni pregled trebuha, ki je popol-
noma neskodljiv in nebole¢. Bolnik mora biti
tes¢, zdravnik pa pregleda zol¢nik s posebno
ultrazvoéno sondo.

Ce so se pri bolniku razvili zapleti, so lahko
v krvi prisotni znaki vnetja, povi$ani encimi
jeter ter trebusne slinavke, na ultrazvo¢ni pre-
iskavi trebuha pa lahko najdemo znake vnetja
zol¢nika, odkrijemo lahko kamen v Zol¢evo-
du ali pa znake vnetja trebusne slinavke.

Kaj pa zdravljenje?
Odstranitev Zol¢nika pri bolnikih, pri ka-

Ali cutite, kot bi imeli balop v trebuhu?

ARTICOKA Digest Plus ~ (, skurkime,

Resitev tudi za najtezjo hrano

Narava in znanost v sodelovanju:
izvlecek articoke in kurkume + prebavni encimi

* Encimi proteaze sodelujejo pri prebavi beljakovin.
* Amilaze sodelujejo pri prebavi Skroba.

* Lipaze sodelujejo pri prebavi mascob.

» Laktaze sodelujejo pri prebavi mle¢nega sladkorija.
* Celulaze sodelujejo pri prebavi celuloze.

Vsi encimi so naravnega izvora, pridobljeni so z mikrobiolosko fermentacijo.
DigeZyme ? je blagovna znamka podjetja Sabinsa GmbH, Nem¢ija.

Primerno tudi za vegetarijance.
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Nutril’AB

www.nutrilab.si

Na voljo v lekarnah in drogerijah dm.




terih ugotovimo zol¢ne kamne naklju¢no in
so brez teZav, ni potrebna. Izjema so bolniki,
pri katerih ugotovimo »porcelanast Zol¢nike,
kamne, ki so vecji kot dva ali tri centimetre
ter Ce je poleg kamna v Zol¢niku prisoten tudi

polip.

Bolnike, ki imajo zaradi Zol¢nih kamnov
napad kréevitih bole¢in v zgornjem delu tre-
buha desno, je treba zdraviti. Najprej z zdra-
vili ublazimo bolecine, bolnik pa se mora
drzati zol¢ne diete. Ponavadi sledi operativna
terapija oziroma odstranitev Zol¢nika. Ve¢ino
posegov danes opravimo laparoskopsko - ki-
rurg operira skozi majhna vstopna mesta na
trebusni steni s pomoc¢jo kamere, ki sliko pre-
nasa na zaslon. Med ljudstvom se je udomacil
izraz »lasersko operiranje kamnove, ki pa ni
pravilen. Prednost laparoskopske operacije je,
da je okrevanje precej hitrejse in lahko bolnik
bolni$nico ponavadi zapusti Ze drugi dan po
operaciji. V nekaterih primerih pa je vendarle
$e vedno potrebna klasi¢na operacija.

Ce se je razvilo vnetje zol¢nika, je potreb-
na dodatna antibioti¢na terapija, kar vedno
poteka v bolni$nici. Potreben je post, bolnik
dobiva sredstva za laj$anje bolecin, infuzije
in antibiotik, najveckrat se odlo¢amo za ¢im-
prejSnjo odstranitev Zol¢nika. Ostale zaplete
zol¢énih kamnov (vnetje trebusne slinavke,
vnetje zol¢evoda, kamne v Zol¢evodu) prav
tako zdravimo v bolni$nici.

2. Polipi Zolénika

Polipi zol¢nika so izrastki, ki rastejo v
svetlino Zol¢nika, najveckrat so sestavljeni
iz skupkov holesterola (holesterolni polipi),
ponavadi so manjsi in jih je ve¢. Poleg njih v
zol¢niku najdemo adenome in vnetne polipe.
Polipi, ki jih najveckrat odkrijemo naklju¢no
ob ultrazvocni preiskavi trebuha, najveckrat
ne povzrocajo teZav, obcasno pa so lahko
prisotne bolec¢ine v desnem zgornjem prede-
lu trebuha. Ce so veliki deset milimetrov ali
vel, je zaradi vecje verjetnosti razvoja raka
potrebna odstranitev Zol¢nika. Ta je potrebna
tudi v primeru, ko je poleg polipa v Zol¢niku
prisoten kamen. Po postavitvi diagnoze so
potrebne redne ultrazvo¢ne kontrole; prva
obic¢ajno cez $est mesecev, nato pa enkrat na
leto.

3. Rak zol¢énika

Rak Zol¢nika je sorazmerno redka bolezen.
Pogosto se razvije pri bolnikih, ki imajo velike
zol¢ne kamne ter iz vecjih polipov Zol¢nika.
Zenske zbolevajo pogosteje kot mogki, vrh
obolevnosti pa je pri 70 letih. Dokler se rak
ne razsiri skozi steno zol¢nika, ne povzroca
nobenih teZav. Nato se pojavijo neznacilni
simptomi: bole¢ine v zgornjem delu trebuha,
bruhanje, slabost, hujsanje, bolniki lahko po-
stanejo rumeni ... Bolezen je ozdravljiva le v
zaetni obliki.

TEMA MESECA

WL
Nagradno vprasanje:

Gastroskopija ali ezofagogastroduo-
denoskopija je endoskopski pregled:

a. zgornjih prebavil
b. srednjih prebavil
C. spodnjih prebavil

SISV /0000000000000 0 00000000000
Resitev posljite najkasneje do
srede, 2. novembra 2016, na
naslov Doktor revija,

Savska cesta 3, Ljubljana.

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

pravilno izpolnjenim kuponom.

Med pravilnimi odgovori bo EN
izzrebanec prejel
BOMBAZNO JOPICO.

Izzrebanec vprasanja Doktor 29, ki
prejme BOMBAZNO JOPICO, je:
JERICA KRISTOF, Pohorskega odreda,
Zgornja Polskava

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.

V obliki granul za mesanje z vodo

&

® Pospesi ter olajsa praznjenje crevesja
@ Vzpostavi ravnovesje v crevesju
@ Vir magnezija

RESITEV ZA
UREJENO PREBAVO

WWW.laxemon.si

Na voljo v lekarnah, Sanolaborju
in v drogerijah DM.
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GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Maja Mikli¢, dr. med.,
Zi e medicine

Nasveti za udelezence maratona

fitamat 5*; 10" oz 'C1Z hhﬁ ”lo)

Jesen. Letni ¢as, ko narava obarva okolico v precudovitih odtenkih. Ker nam je letoSnje leto naklonilo
nadpovprec¢no veliko son¢nih jesenskih dni, so bili tega Se posebej veseli tekadi. Za vse tiste,
ki ste se dosledno pripravljali na maraton vse leto, je kon¢no nastopil ¢as intenzivnih priprav in na

Ker predvidevam, da ste fizi¢no ze pripra-
vljeni, vam tokrat podajam le nekaj nasvetov,
kako bi lahko $e za malenkost izboljsali svoj
rezultat oziroma kako uspesno in brez vecjih
zdravstvenih posledic dokoncati tekmo.

Pravilna drza in nac¢in teka

Zadnja leta je vse vedji poudarek na pravil-
nem teku. Pravilna drza pri teku je v rahlem
naklonu naprej. Zaradi nagnjenega teziS¢a
vas bo naprej vlekla sila teze. Paziti morate,
da trupa ne prelomite v pasu. Skrivnost naj-
uspesnejsih tekacev na dolge proge so pravil-
no odmerjeni koraki. Ce mislite, da vas bodo
dolgi koraki nesli dlje in hitreje, se motite. Pri
takem nacinu seZete z nogo predale¢ naprej
od tezi$¢a in udarjate s peto ob tla, s ¢imer
povecate obremenitev sklepov nog. Kratki in
hitrej$i koraki so ucdinkovitejsi. Pristanek je
prav tako pomemben. Pri pravilnem teku bi

koncu vaSa ultimativna preizkusnja.

morali pristati na sprednji polovici stopala, $e
idealneje na prstih. Na ta nacin bo elasti¢nost
ahilove tetive in stopalnega loka preusmeri-
la silo teze v gibanje naprej in izgubili boste
manj energije. Precej tekacev med tekom pri-
staja na petah, nekateri med njimi imajo celo
preveliko telesno tezo. To mo¢no poveca mo-
znost vnetja kit in poskodb mehkega tkiva.
Bosonogi tek vas prisili v pravilni nacin in ce
je mogoce, ga vkljucite v svoj trening enkrat
ali dvakrat po deset minut na teden. Zaradi
neugodnih vremenskih razmer in ne vedno
idealne podlage so izdelali ultralahko tekasko
obutev, ki omogoca najboljsi priblizek boso-
nogemu teku. Poskusite, ne bo vam $kodilo.

Ogrevanje, raztezanje
in treningi

Nikar ne preskakujte osnov. Najprej dobro
ogrejte misice. Za¢nete lahko z desetimi mi-

nutami hitrejse hoje ali rahlega poskakovanja.
Za boljse rezultate izvajajte poleg obicajnega
teka $e intervalne treninge. To pomeni, da iz-
menjujete napornejse in intenzivnejse kratke
intervale teka (okoli deset minut) s krajsim in
pocasnejsim tekom (okoli tri minute). Tako
boste zmogli ve¢ in hitreje. Po konc¢anem
teku ne zanemarite raztezanja misic, ki so bile
najbolj dejavne in od sedenja in slabe telesne
drze so ponavadi najbolj zakréene. To so za-
dnje in sprednje stegenske misice, premikalke
kolka, iliotibialna misica in meca. U¢inkovite
vaje za dinami¢no raztezanje so vaje z elastic-
nim trakom; s stopalom, vpetim v elasti¢ni
trak, nogo dvigujete naprej, nazaj in vstran.
Vaje si lahko poiScete na spletnih straneh. Z
raztezanjem dovolite misicam, da se ohladi-
jo in s podaljSanim delom odstranijo viSek
mlecne kisline, ki se je nabrala med vadbo.

12

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Oktober, 2016



Pravilna hrana in hidracija

Na dan maratona uporabite samo Ze preiz-
kusene stvari (od obleke do hrane in pijace)!
Nekaj ur pred tekmo pojejte enostaven obrok
iz ogljikovih hidratov (banane, kruh, testeni-
ne...). S konstantnimi manjsimi energijskimi
vnosi ogljikovih hidratov med tekmo lahko
preprecite pomanjkanje glukoze, ki je najpo-
membnejsi vir energije za vase misice. Dobro
se obnesejo energijske tablice in geli, saj so
lahko prebavljivi. Telo pripravite na optimalno
ohlajanje z dobro hidracijo. Se pred tekmo po-
skrbite, da popijete dovolj tekocine! Pijte pred,
med in po tekmi, najbolje kar v planiranih ¢a-
sovnih intervalih. Pri pripravah na maraton
poleg vode vkljucite izotoni¢ne napitke, da na-
domestite izgubljene elektrolite.

Motivacija

Nikoli ne pozabite, zakaj ste zaceli te¢i. Za
zabavo, druzenje, bolj zdrav nacin Zivljenja,
za vzor otrokom? Ta misel vas bo spravila v
pogon tudi v najslabsem vremenu in vam bo
pomagala doseci cilj.

Okrevanje po tekmi

Ko koncate tekmo, pijte in hodite! Tako
omogocite misicam, da se pocasi ohladijo in
sréni utrip pocasi pade, s tem se tudi zmanjsa
nevarnost nastanka aritmij. Nadomestite po-
rabljeno energijo tako, da zauzijete ogljikove
hidrate. Poudariti moram, da so studije poka-
zale, da naporne priprave pomenijo izredno
veliko obremenitev za telo. V fazi iz¢rpavanja
in po dolgotrajnem naporu tekace preplavijo
stresni hormoni (kortizol), poveca se izloca-
nje citokinov in beljakovin akutnega vnetja.
Vse skupaj vodi v zmanj$ano obrambo imun-
skega sistema. Zato ni ¢udno, da vsak Cetrti
udeleZenec maratona po koncu tekme zboli
za prehladom. Da se obvarujete, vam svetu-
jem, da v ¢asu kon¢nih priprav (zadnji teden
ali dva) uzivate vecje koli¢ine vitamina C in si
po prestanem maratonu vzamete ¢as za poci-
tek. Zagotovite si kakovosten in dovolj dolg
spanec. Med spanjem se izloca rastni hor-
mon, ki regenerira misice in lahko popravi
mikroposkodbe, ki ste jih pridelali s treningi
in tekmo.

Po tekmi svetujem »aktivni pocitek«. Misi-
ce vam bodo hvalezne, ¢e jim boste privos¢ili
sprehod, masazo ali prijetno razgibavanje
v bazenu. Bolecine v miSicah lahko ublazite
sami z uporabo masaznih valj¢kov in terapijo

z izmenjujoco se hladno in toplo vodo (sav-
na). Pospetili boste prekrvitev in hitreje od-
stranili nabrano mle¢no kislino iz razbolelih
miSic.

V primeru poskodb

Pravilna priprava, primerna obutev in
pravilni nadin teka zmanj$ajo nevarnost po-
$kodb. V primeru, da do njih vseeno pride,
¢imprej poskrbite za prvo pomo¢. Ta naj za-
jema:

o pocitek (¢as za okrevanje),

o hlajenje (zmanjsa oteklino in vnetje),

o  imobilizacijo (kompresija z elasti¢cnim

povojem prepreci nadaljnjo $kodo),

o dvig poskodovanega uda (zmanjsa

otekanje in zastoj krvi).

Uporabite lokalna mazila s hladilnim
uc¢inkom in protivnetnim delovanjem. Tudi
paracetamol ali nesteroidni antirevmatiki so
primerna izbira, ée ni kontraindikacij. Ce to-
vrstna protibolecinska terapija ne zadostuje,
se o nadaljnjem zdravljenju posvetujte z iz-
branim zdravnikom.

Doktor 24
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ORTOPED

10 % NIZJA CENA
za pregled pri ortopedu

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. novembra 2016 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Zdravljenje krcnih zil
Nacinov zdravljenja krénih Zil je ve¢. Odvisni so od stadija bolezni in od tezav, ki jih ta povzro¢a. Osnovno
je kompresijsko zdravljenje. TeZave ublazijo tudi venoaktivna zdravila v obliki tablet. Varice lahko iz obtoka

odstranimo s sklerozantno terapijo ali kirur§ko. Danes so v ospredju novejSe, manj invazivne endovenske
metode zdravljenja, kjer kréno Zilo v lokalni anesteziji zaprejo z njene notranje strani.

doc. dr. Liljana Mervic,

dr. med., specialistka
dermatovenerologije, dermatoloska
ambulanta Klinike Doktor 24

Kompresijsko zdravljenje

To je povijanje nog z elasti¢nimi povoji ali
nosenje medicinskih kompresijskih nogavic,
ki stiskajo preve¢ razirjene vene, normalizi-
rajo delovanje venskih zaklopk in preprecu-
jejo otekanje. Zdravljenje predlaga flebolog
po kliniénem pregledu. Nacin povijanja je
natan¢no dolocen in ga je treba usvojiti. Eno-
stavnejse je nosenje kompresijskih nogavic. V
tem primeru zdravnik dolo¢i kompresijsko
stopnjo, pred nakupom pa je potrebna na-
tan¢na meritev, ki omogoca pravilno izbiro
velikosti nogavic. Elasti¢ni povoj ali kompre-
sijsko nogavico je treba nositi ¢ez dan, od ju-
tra do vecera. Kompresijsko zdravljenje lahko
izvajamo le, Ce je arterijska prekrvitev nog
ustrezna.

Venoaktivna zdravila

Bolnik jih jemlje v obliki tablet. Vsebujejo
flavonoide - antioksidante in protivnetno de-
lujoce snovi, ki nekoliko ublazijo venske teza-
ve, kot so otekanje, bolecine v nogah in no¢ni
kréi. Jemati jih je treba dlje ¢asa vsakodnevno.
Primerna so kot dodatek h kompresijskemu
zdravljenju ali kadar to ni izvedljivo.

Sklerozantno zdravljenje

Poteka z vbrizganjem detergenta — skle-
rozantnega sredstva z injekcijo v veno. To
sredstvo zilno steno poskoduje in veno zlepi.
Vena se pocasi razgradi. Primerno je za manj-
$e varice, v katerih kri tece v obratno smer in
jih na tak nacin izklju¢imo iz obtoka. Hkrati
s sklerozacijo je treba izvajati tudi kompresij-
sko zdravljenje.

Kirursko zdravljenje

Primerno je za velike kr¢ne Zile. Poleg kla-
si¢ne operacije, ki zahteva hospitalizacijo in
splosno anestezijo, obstajajo tudi novejse,

M‘di (5 o® Tel.: 05 330 46 10
Strbimo za garauje. pomagamo o bolesui
Gradnikove brigade 53, 5000 Nova Gorica

E-posta: info@medigo.si
www.medigo.si

Tord

VEC KOT NOGAVICE

KOMPRESISKE NOGAVICE
74 20ravie in dobro pocuie vasih nog

v izjemno lepe

v Cutno zapeljive
v posehno udobne
v podivjajo oilje
v 1e0d 790€ dalje

Tel:0533046 11 Poi§Cite jih v vseh bolje zaloZenih lekarnah
in specializiranih prodajalnah po Sloveniji.

® Imate pretezno stojece
ali sedece delo?

Ima kdo od vasih tezave
zoZiliem?

Zavas imamo resitev...

B
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precej manj agresivne endovenske metode
zdravljenja. To sta na primer laserska in ra-
diofrekvencna zapora vene, pri katerih razsir-

Doktor svetuje

Flebolog vam bo s pregledom in prei-
skavami svetoval najustreznejsi nacin
zdravljenja krénih Zil.

S kompresijskim zdravljenjem
blazimo tezave, izvajati ga je treba
cezdan.

Vene z okvarjenimi zaklopkami, v
katerih kri tece v obratno smer, je
najbolje izkljuciti iz obtoka s sklero-
zacijo, kirursko ali z endovenskim
posegom.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24
OKIOI’ '«
K L I N 1 K A o
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

DVA PREGLEDA
OZILJA HKRATI

ZA 50 % NIZJO CENO

Fotopletizmografska preiskava

venskega oZilja nog in
Merjenje glezenjskega indeksa

OBA PREGLEDA
SKUPAJ SAMO 20 €

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

Doktor 24
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jeno veno s katetrom zaprejo z njene notranje
strani in jo tako izlocijo iz obtoka. Metodi
opravljajo ambulantno, v lokalni anesteziji,
zato hospitalizacija ni potrebna.

Zivljenjski slog za zdrave vene

Za lahkotnejse noge lahko veliko naredimo
tudi sami. Izogibati se je treba dolgotrajnemu
stanju ali sedenju, zlasti s prekrizanimi noga-
mi, kajenju in izpostavljenosti visokim tem-
peraturam. Skrbeti je treba za primerno tele-

Tezave s krénimi zZilami?

& Tablete Venaforce iz divjega kostanja zmanjsujejo
otekline in obcutek tezkih, bolecih ter srbecih nog.

& Krepijo oZilje in izboljSuje venski obtok v nogah.
& So naravne in imajo klini¢no dokazano ucinkovitost.

Zdravilo Venaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Pred uporabo natan¢no preberite prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih
utinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.avogel.si - www.farmedica.si

Na kratko o krénih zilah

Kréne zile so eden najpogostejsih vzrokov za bolece in
utrujene noge. S staranjem se njihova pojavnost povecuje. V
Cetrtem desetletju zivljenja jih ima priblizno 20 odstotkov, v
skupini nad 60 let pa kar polovica ljudi. Kako prepoznamo
tezave? Na nogah skozi kozo presevajo tanke modrikaste la-
snice, pa tudi nekoliko $irse vene, ki jih imenujemo varice.
Te so pogosto zvijugane in mestoma zelo razirjene. Pogost
je peko¢ obcutek v poteku razsirjene vene. S¢asoma se pojavi

sno tezo in redno telesno vadbo. Zelo koristni
$porti so hoja, hitra hoja, tek, tek na smuceh,
kolesarjenje, plavanje, golf in ples, ker pri teh
aktivnostih z zmernim in enakomernim kr-
¢enjem misic goleni venska kri pravilno od-
teka iz goleni proti srcu in v nogah ne zastaja.

otekanje nog, ki je izrazito v drugi polovici dneva in zvecer, .-;
ponoci med spanjem pa oteklina povsem izgine. Noge so po- | .
gosto bolece, utrujene in tezke, $e zlasti zvecer. Ponoci se v r
mecih lahko pojavljajo kr¢i, od tod izhaja izraz kr¢ne zile. Ob
napredovanju bolezni se na kozi goleni pojavijo srbe¢ izpu-
$¢aj in rjavkaste lise, v skrajnem primeru tudi razjeda.

| —
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VenoTrain® micro

KOMPRESI)SKE
NOGAVICE

Kompresijske nogavice VenoTrain® micro so
tako edinstvene kot ve same. Visokokako-
vostne, individualne, udobne, modne, stilske.
Izberite si svoj par kompresijskih nogavic po
svojem okusu, ki ustrezajo vasemu stilu ter
vsebini vase garderobne omare. Izbirate lah-
ko med 13 barvnimi odtenki in $tirimi vzorci.

Prodajno mesto:

Bauerfeind, d. o. o.

Dolenjska cesta 242 b, 1000 Ljubljana
Tel.: 01/42 72 941, fax.: 01/42 72 951
E-posta: info@bauerfeind.si
www.bauerfeind.si
www.facebook.com/bauerfeindslovenija

Na voljo tudi v:

Lekarna URI Soéa, Linhartova 51, 1000 Ljubljana,
Avelana, d. o. o., Dobrava 72, 8222 Otocec,

Salon Pilon 8, Celovska cesta 334, 1000 Ljubljana,

Ce imate tezave s krénimi Zilami,
Se ne pomeni, da morate noge skrivati pred pogledi.

in v drugih bolje zaloZenih specializiranih trgovinah z
medicinskimi pripomog¢ki.




'q PRVA ZDRAVSTVENA

'd  ASISTENCA Za vec informacij in narocanje poklicite
d. Ker je zZivljenje eno samo! (( ¢ 0820 08240
Prva zdravstvena asistenca d.o.o.
Savska cesta 3 Ljubljana m

Izvrstna resitev, s katero se boste
izognili dolgim ¢akalnim vrstam,

Prva zdravstvena asistenca!

Se vedno velja ugodnost
za bralce revije DOKTOR 24

- 30 € nizja cena.

Velja do konca oktobra 2016.

Vsem*, ki boste s spodnjo PRISTOPNICO pristopili
do 31. oktobra 2016, podarimo 30 €.

*Ugodnost 30 € nizja cena velja samo s to PRISTOPNICO in le
ob sklenitvi nove pogodbe s PZA do 31. oktobra 2016.

PRISTOPNICA:
Ime in priimek Ime in priimek druzinskega ¢lana* q{ PRVA ZDRAVSTVENA
ASISTENCA
« Ker je Zivljenje eno samo!

Naslov in hisna stevilka Naslov in hisna stevilka

|zr Pristopam k programu Prva zdravstvena asistenca
Postna stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj Ob izbiri redne cene oznadite izbiro paketa
EMEO EMEO [ ] SPECIALIST+24urOBISK [ | SPECIALIST

in ZDRAVNISKA LINIJA
. . Vpisite svoje podatke, izrezite PRISTOPNICO in jo posljite

Telefon: Telefon: na nas naslov do 31. oktobra 2016. Tako boste unovcili svoj

popust 30 €!*

. *Ugodnost 30 € nizja cena velja samo s to PRISTOPNICO in le ob sklenitvi nove

Datum: Podpis pogodbe s PZA do 31. oktobra 2016.

Podpisani pristopam k programu “Prva zdravstvena asistenca”in v celoti spreje-
. mam pogoje poslovanja podjetje Prva zdravstvena asistenca, d.o.o., 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 i
2 Prva zdravstvena asistenca, d.o.o. V_ [ . /
*Izpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan! Direktor Vito Vidmar, dr. med. i "*0

Vec informacij o pristopu in storitvah PZA na 0820 08240 in na www.pza.si
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Odprtje Lekarne Savska in novih
prostorov Klinike Doktor 24

V Savskem naselju, na Savski cesti 3 v Ljubljani, so 29. septembra 2016 svec¢ano odprli novo enoto Lekarne
Ljubljana, hkrati je potekalo odprtje novega endoskopskega centra in prenovljenih prostorov Klinike Doktor 24.

Blanka Mavric¢

V novih in sodobnih prostorih v sklopu
Klinike Doktor 24 deluje nova enota Lekarne
Ljubljana — Lekarna Savska, kjer so strankam
poleg zdravil, medicinskih pripomockov,
prehranskih dopolnil, otroskega programa
in dermokozmeti¢nih pripomockov na voljo
tudi brezpla¢ne strokovne storitve. Naj ome-
nimo pregled uporabe zdravil in svetovanje o
zdravem zivljenjskem slogu, obiskovalec pa si
lahko izdela tudi osebno kartico zdravil, na
kateri so na enem mestu zbrane vse pomemb-
ne informacije o njegovih zdravilih.

Posebej zanimiv za okoliske prebivalce in
obiskovalce Klinike Doktor 24 bo prav goto-
vo avtomat Lekarna24, v katerem so na voljo
sezonski izdelki tudi izven delovnega casa le-
karne.

Dobrodelna nota in zabava

Na prireditvi je Lekarna Ljubljana podelila
Ljubljanskemu potniskemu prometu pet de-
fibrilatorjev, ki bodo na mestnih avtobusih
predstavljali pomemben prispevek pri rese-
vanju ¢loveskih zivljenj. Nastop so popestrile
pevke pevskega zbora Lekarna Ljubljana in
slovenski raper Rok Terkaj — Trkaj.

Zupanova popotnica

Zupan Mestne ob¢ine Ljubljana Zoran Jan-
kovi¢ je ob odprtju Lekarne Savska dejal, da
prebivalcem Savskega naselja in bliznje oko-
lice veliko pomeni hiter dostop do zdravil in
drugih izdelkov za dobro pocutje ter do po-
moci, ki jo zagotavljajo strokovnjaki. Izrazil je
veselje, da je Lekarna Ljubljana odprla novo
lekarno, ki jo bodo vsi, brez dvoma, z vese-
ljem obiskovali.

Izzivi in negotovi casi

Prisotne je nagovoril tudi direktor Lekarne
Ljubljana dr. Marjan Sedej, ki zagotavlja, da

Doktor 24

Trak je pomagala prerezati 102-letna gospa, Ki je v trenutku svecanega dogodka obiskala
Kliniko Doktor 24 (na sliki z leve: Zupan Zoran Jankovi¢, 102-letnica, vodja Lekarne Savska Tina
Bajc, dr. Marjan Sedej, dr. Vito Vidmar in direktor LPP Peter Horvat)

se bodo sodelavci Lekarne Ljubljana trudili
za kar najbolj strokovno in prijazno storitev.
»Lekarno Savska odpiramo v ¢asu, ki je za nas
in nago dejavnost zelo negotov. Ze kmalu se
lahko zgodi, da kljub znanju nasih strokov-
njakov in $tevilnim letom izku$enj strankam
ne bomo mogli omogo¢iti vsega, kar jim nu-
dimo zdaj. Strinjamo se, da je zakon o lekar-
niski dejavnosti potreben prenove, vendar
bi ta morala biti premiljena, pripravljena v
skladu s spremembami zakona o zdravstveni
dejavnosti ter zakona o zdravstvenem varstvu
in zdravstvenem zavarovanju ter s spremem-
bami, ki bi spodbujale k ra-

zvoju in nadgradnji lekarni-

$ke dejavnosti,« je svoje misli

strnil dr. Sedej.

Sinergije lekarniske
in zdravstvene
dejavnosti

Direktor Klinike Doktor
24, dr. Vito Vidmar, je osvetlil
nekaj dogodkov iz preteklosti,
saj je na istem naslovu splo-
$no koncesijsko zdravstveno

dejavnost Ze leta 1992 zacel njegov oce, dr.
Joze Vidmar, prav tako je bilo na tem naslovu
ustanovljeno podjetje Pacient, d. o. o. Skozi
vrsto let se je zdravstvena dejavnost $irila in
trenutno obsega 37 razli¢nih podrodij speci-
alisticnih obravnav in dejavnosti. S prenovi-
tvijo prostorov so pridobili tudi nov gastro-
enteroloski endoskopski center, prostore za
estetsko kirurgijo, do konca leta pa bo odprt
$e nov radioloski center. Lekarniska in zdra-
vstvena dejavnost na enem mestu bosta za
uporabnike ve¢ kot dobrodosla in pri¢akovan
je izrazito pozitiven sinergijski u¢inek.
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Prepletanje vplivov

Zdravje ustne votline in
zdravje ¢cloveka kot celote

Ze Hipokrat in Galen sta poudarila pomembnost jezika v diagnostiki in prognozi obolenj.
Danes vemo zagotovo: vsak obisk pri zobozdravniku je zdravniSki pregled, ki ocenjuje zdravje ustne
votline in zdravje ¢loveka kot celote. Bolezenska dogajanja v ustih, zlasti vnetja, vplivajo na nase sistemsko

Krunoslav Pavlovié,
dr. dent. med.

Obenem pa se $tevilne sistemske bolezni in
nekatera zdravila lahko odrazijo s tezavami v
ustih. Zobozdravniki se danes vse pogosteje
sreCujemo s sistemskimi vplivi razli¢nih bo-
lezni na dogajanje v ustih, zato svoje terapije
temu prilagajamo in se usmerjamo v dolgo-
ro¢no ohranitev oziroma zacito zdravih dle-
sni in zobovja. Tudi proteti¢ne izdelke nacr-
tujemo tako, da ¢im manj ogrozajo sistemsko
zdravje.

Bakterije potujejo iz obzobnih zZepkov v kri

Najboljso ilustracijo vpliva vnetja v ustih
na celotno telo oriSe povezava med paro-
dontalno boleznijo in diabetesom. Znano je,
da imajo bolniki z zmernim parodontitisom
(tega lahko opisemo nekako takole: 28 zob
z zepi globine 6-7 milimetrov) v ustih rano
povrsine, ki ustreza povrsini dveh dlani. Gra-
mnegativne bakterije v obzobnem Zepu po-
menijo veliko nevarnost za vdor bakterij in
njihovih presnovkov v krvni obtok ter vpliva-
jo na oddaljena mesta in organe.

ZmanjsSanje vnetja v ustih -
boljsi nadzor diabetesa

Bolnike s sladkorno boleznijo tipa 2 spre-

zdravje in potek kroni¢nih bolezni.

mlja 2,8-krat vecja verjetnost odmika dlesni
od zoba in 3,4-krat vecja verjetnost rentgen-
ske zaznave izgube alveolne kosti oziroma
kosti, v katero je vrascen zob. Z antibiotic-
nim zdravljenjem, mehanskim ¢i$¢enjem in
dezinfekcijo obzobnih Zepov napredovale
parodontalne bolezni zmanjsamo koncen-
tracijo glikoziliranega hemoglobina do deset
odstotkov. Zmanj$anje vnetja v ustih pa iz-
boljsa nadzor nad nihanjem sladkorja v krvi
in omogoc¢i boljsi nadzor nad samo bolezni-
jo. Slabo nadzorovano sladkorno bolezen na
drugi strani povezujemo z zmanj$anim iz-
lo¢anjem sline, pekoc¢imi usti in jezikom ter
suhimi usti. Taki bolniki so bolj dovzetni za
vnetja ustne votline, vnetja obzobnih tkiv in
za hitrejsi razvoj ter napredovanje kariesa.

Zdravila in terapije, ki
poslabsujejo stanje v ustih

Sem sodijo antikoagulacijska terapija, ke-
moterapija in imunosupresivna terapija ...
Nekoliko aktualnejsa je v zadnjih letih tudi
bisfosfonatna terapija pri osteoporozi, ki zna-
tno zmanj$a imunsko odpornost kosti (zavira
nastajanje Zil v kosti in zavre kostno resorp-
cijo), s ¢imer lahko povzro¢i osteonekrozo
oziroma odmiranje kostnega tkiva.

Posege, kot so puljenje zob, parodonto-ki-
rurski posegi, ki pomenijo stik ¢eljustne kosti
z okoljem v ustih, je treba izvajati z antibiotic-
no zascito, ki pa $e vedno ne zagotavlja popol-
ne varnosti. Dolo¢ena vnetna stanja so lahko
tudi sama sprozilci vnetja in odmiranja kosti.

Redni pregledi ob jemanju
bisfosfonatov

Pred uvedbo terapije sta priporocljiva pre-
gled in posvet pri zobozdravniku, ki oceni
potencialno nevarna mesta, kjer bi lahko pri-
8lo do vnetij in zapletov in jih odpravi Se pred
uvedbo terapije. Redni kontrolni pregledi po
jemanju bisfosfonatov so potrebni, Se zlasti pa

skrbno nacrtovani posegi vsaj tri mesece po
prejetju letnega odmerka bisfosfonata. Vsa
vnetja niso vidna ob klini¢nem pregledu, zato
je treba opraviti tudi rentgen obeh celjusti, ki
razkrije dogajanje v kosti ob vrhovih korenin.

Pazite na svoje (zobno)
zdravje

Ustna votlina je del nasega telesa in tako jo
moramo tudi obravnavati. Obisk pri zoboz-
dravniku ni le mehanska zamenjava amal-
gamske zalivke ali puljenje bolecega zoba.
Vsak obisk pri zobozdravniku je zdravniski
pregled, ki ocenjuje zdravje ustne votline in
¢loveka kot celote.

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

Doktor 24



CURAPROX
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IZBIRA
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Ali ste vedeli,
da se vnetje dlesni
in karies najpogosteje
pojavita v
MEDZOBNEM
PROSTORU?

ZA ZDRAVE DLESNI'
IZBERITE MEDZOBNE SCETKE
CURAPROX CPS

0

Medzobne Scetke Curaprox CPS lahko kupite v spletni trgovini
www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Vec informacij je na voljo na www.popolnaizbira.si ali piSite na prodaja@flegis.si oziroma poklicite na 02/460 53 42.




Suhe oci

Kdor si mane o¢€i, ni nujno utrujen

Krivci za srbece, suhe in pordele oci so lahko suh in klimatiziran zrak, zakajenost prostorov, cvetni prah,
uporaba kontaktnih le¢, véasih pa tudi kaksna bolezen. Ce te?avam ne namenimo ustrezne pozornosti, lahko
s¢asoma pride do v poskodb povrsine ocesa.

Maja Krapez,
dr. med., spec.
oftalmologije

Kako pa z o¢mi pravilno ravnamo? Prvi na-
svet se glasi: veliko meZikajte. Solze namre¢ vla-
Zijo, podmazejo, §¢itijo in Cistijo oko. Svoje oci
boste zad¢itili in jim zagotovili dovolj vlaznosti
tudi z zadostno koli¢ino spanja, pitjem zado-
stnih koli¢in vode ter rednimi odmori na vsakih
20 do 30 minut pri ve¢jih obremenitvah. V svojo
delovno rutino za ra¢unalnikom vklju¢ite nasle-
dnjih nekaj ukrepov: zaslon ekrana naj bo od o¢i
oddaljen vsaj pol metra in pod ravnjo o¢i, saj je
pri tem zaradi zmanj$anja ocesne reze izhlape-
vanje solz manjse. Po vsakih dvajsetih minutah
dela za dvajset sekund zamizite ali poglejte v
daljavo.

Doktor 24
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OCESNA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA

za celovit pregled
pri specialistu oftalmologu
(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. novembra 2016 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

= Uporabne Se 6 mesecev po odprtju.
» Brez konzervansov.

Ucinkovito odpravljajo suhe,
pekoce in utrujene odi

« Z izvle¢kom smetlike in hialuronsko kislino.

« Primerne za uporabnike kontaktnih lec.

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

Sjogrenov sindrom, zdravila,

pomanjkanje vitamina A ...

Tezave s suhimi o¢mi so lahko posledica Zi-
vljenjskega sloga, v¢asih pa so posredi tudi raz-
li¢ne bolezni. Suhe o¢i so sicer pogosto tezava
starejsih, $e posebno Zensk. Pogosteje se poja-
vijo pri tistih, ki imajo bolezni vezivnega tkiva,
sjogrenov sindrom, se zdravijo z estrogeni ali
nekaterimi drugimi zdravili (zdravila za znize-
vanje krvnega tlaka, diuretiki, hormonski kon-
traceptivi, antidepresivi ...), pri pomanjkanju
vitamina A, prehodne teZave pa lahko nastopijo
tudi po laserskih operacijah za odpravljanje di-
optrije.

Nekateri imajo tezave zvecer,
drugi pa zjutraj

Lo¢imo hiposekrecijsko in evaporativno suho
oko. Vzrok prvega je manj$e izlo¢anje solz, te-
Zave so izrazitejSe zvecer. Evaporativna obli-
ka oziroma pove¢ano izhlapevanje solz pa je
najveckrat posledica disfunkcije meibomovih
zlez, uporabe kontaktnih le¢ ali ocesne alergi-
je. Simptomi so izrazitejsi zjutraj. Evaporativna
oblika je pogostej$a kot hiposekrecijska, lahko
pa obe obliki nastopita skupaj.

Umetne solze, gretje vek in

zdravila

Zdravljenje je lahko podporno lubrikantno,
protivnetno ali kirursko. Svetujemo uporabo
umetnih solz, to je kapljic, ki so po sestavi po-
dobne solzam. Na povrsini odesa zadrzujejo
solzni film in tako vlaZijo oko. Ce je potrebno
apliciranje ve¢ kot $tirikrat dnevno, svetuje-
mo uporabo umetnih solz brez konzervansov.
O vrsti umetnih solz in pogostosti dajanja se
posvetujte z oftalmologom. Na voljo je veliko
razli¢nih produktov, zagotovo bo vsakdo nasel
primernega zase. Pri zdravljenju suhega ocesa

z disfunkcijo meibomovih zlez bolnikom sve-
tujemo redno gretje vek, in sicer vsaj po nekaj
minut dvakrat na dan, ter toaleto vek. V¢asih
je potrebno zdravljenje z antibiotiki. Protivne-
tno zdravljenje suhega olesa zajema predvsem
kortikosteroide, ciklosporin A in antibiotike ter
mascobne kisline omega 3.

Uzivajte lososa, sardine in

laneno olje

Studije so pokazale, da je pri zdravljenju in
prepreCevanju nastanka suhih o¢i pomembna
hrana, ki ima veliko omega 3 in malo masc¢ob-
nih kislin omega 6. Pri ustreznem uzivanju teh
je izboljSanje vidno tako pri Schirmerjevem te-
stu kot pri TBUT. V¢asih je tezko doseci ustre-
zen vnos Kislin omega 3 s hrano, takrat potrebu-
jemo ustrezne nadomestke.

Mascobe so za zdravje o¢i in organizma na-
sploh nepogresljive. Mas¢obne kisline omega 3
spadajo med funkcionalna Zivila, to so tista, ki
poleg zagotavljanja osnovnih hranil prispevajo k
boljSemu zdravstvenemu stanju ali zmanj$ujejo
tveganje za razvoj bolezni. Morske ribe (losos,
sardine) ter laneno olje naj bodo na nasem jedil-
niku, ¢e imamo suhe odi.

Kajenje, alkohol, kava in suho

oko ne gredo skupaj

Ni odve¢ napisati, da cigaretni dim drazi oc¢i
in poslabsa tezave, ki jih imamo zaradi suhega
ocesa. Socasna uporaba kontaktnih le¢ stanje
$e poslabsuje. Seveda imajo tezave tudi pasivni
kadilci. Ob uzivanju alkohola sta bili ugotovljeni
hiperosmolarnost solz in zmanj$ana stabilnost
solznega filma. Ze majhne koli¢ine alkohola po-
slabsajo simptome suhega ocesa. Nekatere $tu-
dije so pokazale tudi, da pitje kave pri nekaterih
ljudeh poveca produkcijo solz, vendar je u¢inek
precej individualen.

Doktor 24



Sladkorna bolezen

Ste kdaj slisali za preddiabetes?

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

Do leta 2030 naj bi sladkorna bolezen
zasedla sedmo mesto med glavnimi vzroki
umrljivosti, danes pa je vodilni vzrok slepo-
te, amputacij ter odpovedi ledvi¢nega delo-
vanja. Zgodnje odkrivanje in ¢imprej$nje
zdravljenje je klju¢no, pri ¢emer nam lahko
pomaga znanje o preddiabetesu.

Preddiabetes je stanje, pri katerem je raven
krvnega sladkorja visja od normalne, ne pa
$e dovolj visoka za postavitev diagnoze slad-
korne bolezni tipa 2. Brez ustreznih ukrepov
preddiabetes v obdobju nekaj let obi¢ajno
tudi preide v sladkorno bolezen, vendar je
mogoce z zdravim nacinom zivljenja to pre-
preciti in doseci ter vzdrzevati normalne vre-
dnosti krvnega sladkorja.

Nosecnice z diabetesom
morajo biti po porodu previdne

Tezave lahko napoveduje tudi nose¢nostna
sladkorna bolezen, za katero je znacilna vi-
soka koncentracija sladkorja v krvi med no-

se¢nostjo. Pojavi se pri eni od 25 nose¢nosti
in je pogosto povezana z zapleti pri mami in
otroku. V vecini primerov po porodu izgine,
ostaja pa pri materah in njihovih otrocih po-
vecano tveganje za pojav sladkorne bolezni
tipa 2 pozneje v zivljenju. Priblizno polovica
mater bo razvila diabetes tipa 2 v obdobju od
pet do deset let po porodu.

Skoraj polovica bolnikov je
neodkritih

Kljub preprostemu in poceni testiranju
ostaja skoraj polovica bolnikov z diabetesom
neodkritih in posledi¢no brez zdravljenja, ki
bi ga potrebovali, zato jih ima tretjina v casu
diagnoze Ze vsaj en zaplet. Nezdravljena slad-
korna bolezen pa vodi do razvoja sr¢no-zilnih
bolezni, okvare ledvic, Zivcev, ocesnega ozad-
ja ter tako imenovanega diabeti¢nega stopala.
Vse to lahko prepre¢imo, ¢e tezave odkrije-
mo dovolj zgodaj in jih po diagnozi resno
obravnavamo. Terapija diabetesa vkljucuje
izobraZevanje in vzgojo bolnikov ter njihovih
svojcev, zdrav zivljenjski slog, zmanj$anje te-
lesne teze, dietno prehrano, redno telesno de-
javnost ter zdravljenje s peroralnimi zdravili
oziroma inzulinom.

Prepoznate simptome
in znake diabetesa?
o  Povecana zeja (polidipsija),
e pogosto uriniranje (poliurija),
«  nepojasnjena izguba telesne teze,
e utrujenost,
o razdraZljivost,
o zamegljen vid,
«  pocasnejse celjenje ran,
o zmanj$ana odpornost,
o prisotnost ketonov v urinu.

NAJVAM POVISANIKRVNI'SLADKOR
NE GRENI'ZIVLJENJA

Najboljsi proizvod leta 2013

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

Glukoril za vse s povisanimi vrednos
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 sprosc¢anju energije pri presnovi.

Primeren je za dolgotrajno, vsakodnevno
jemanje, tudi ob zdravljenju z zdravili za
znizevanje sladkorja.

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

NaturaMedica’
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Nova zdravila ZA srce in PROTI

diabetesu - druga
sladkornega

Damjan Justinek, dr. med., specialist
interne medicine, diabetolog

Moderna doba in moderne bole-
zni so stvari, ki jih nasi pradedki niso
poznali. Sladkorna bolezen je dobra
predstavnica modernih bolezni, ki jo
je prinesel nacin zivljenja in ki je med
ledenimi dobami niso poznali. Ta bo-
lezen, pravzaprav ze epidemija, bo do
leta 2030 dosegla 430 milijonov ljudi
in 8,9 odstotka prebivalstva Slovenije.

Bolezen ima naravne sovraznike: ne poja-
vlja se ob fizicnem delu, ob lakoti in strada-
nju ter v mrazu, a vsemu temu se moderni
¢lovek uspesno izogiba. Sladkorna bolezen
pride tiho, ve¢inoma jo odkrijemo po na-
klju¢ju, ob neki drugi bolezni, pogosto ze
prepozno, ko so okvare ze prisotne. Slad-
korna bolezen tipa 2 ali starostna, ki je naj-
pogostejsa, tli v bolniku zagotovo Ze od pet
do sedem let prej in po tem ¢asu smo naj-
boljsi ¢as za preventivo zamudili. Tudi ate-
roskleroza, proces, ki okvarja oZilje in srce,
se sprozi pocasi, pogosto Ze v mladosti in

skupaj s sladkorno boleznijo od dva- do §ti-
rikrat hitreje okvarja Zilje v primerjavi s pro-
cesi pri zdravem ¢loveku. Vsaj 60 odstotkov
bolnikov umre zaradi nekega sréno-zilnega
zapleta. Zato tudi recemo, da sladkorna bo-
lezen nase ozilje postara za 15 let in tudi Zi-
vljenjsko dobo bolnika skrajsa za 11-14 let!

Studija, ki je (prijetno)
pretresla

Vecino bolezni danes znamo pozdraviti
ali vsaj zazdraviti. V ¢em je tezava pri slad-
korni bolezni? Vedno znova najdemo nove
mehanizme, ki sprozajo okvare - niti zniza-
nje sladkorja v krvi ni stoodstotno zagoto-
vilo, da nekdo ne bo dozivel sr¢ne ali moz-
ganske kapi prej kot njegovi vrstniki. Vedno
znova is¢emo tudi nova zdravila in ko je
ameriska uprava za hrano in zdravila (FDA)
1. avgusta 2014 odobrila neko novo zdra-
vilo, empagliflozin, smo mu posvetili toliko
pozornosti kot vsaki novosti, ¢es, bomo vi-
deli, ali kaj velja. Dve leti pozneje, ko je bila
predstavljena multicentri¢na Studija z vklju-
¢enimi 7000 bolniki in predstavljeni izsledki,
pa nas je (prijetno) pretreslo: novo zdravilo
je za 30 odstotkov in ve¢ znizalo umrljivost
bolnikov, pogostost sr¢nih zapletov in spre-
jemov v bolnisnico! Skoraj neverjetno - po

Eot do zdravja
olnika

razlago za ta uspeh pa se moramo vrniti da-
le¢ v zgodovino, skoraj do ledenih dob!

K sreci ledvice niso sle
v pozabo

Sladkorna bolezen je dobila ime po zna-
ku, da skozi bolnika tece sladka tekocina, saj
se ob visokem krvnem sladkorju veliko glu-
koze izloci v urin. To so opazili ze Egipcani
in Grki in prvic je bolezen dobro opisal Are-
teus v 3. stoletju nasega Stetja v Kapadokiji,
danasniji Turiji. Anglesdki zdravnik Thomas
Willis je leta 1645 besedi diabetes prvi dodal
Se besedo »mellitusk, kar v klasi¢ni latinscini
pomeni meden, sladek kot med. A med vse-
mi zdravili, ki jih uporabljamo danes, nobe-
no ne vkljucuje ledvic in njihove vloge urav-
navanja glukoze v krvi. Ze leta 1835 je John
R. White sicer odkril »florizing, snov v skorji
jablan, ki z blokado transportnih poti pre-
preci vsrkavanje glukoze iz ¢revesa in ledvic
v kri, in potrdil pregovor, da »eno jabolko
na dan odZene zdravnika strang, a florizin je
strupen in tako neuporaben. Na naso sre¢o
ledvice niso odsle v pozabo in razvijalo se je
skupino zdravil, katere predstavniki deluje-
jo tako, da v ledvicah zavrejo moznost vsr-
kavanja glukoze nazaj iz seca v kri in s tem



sprostijo pot, da se odvec¢na glukoza izloci
iz nasega telesa, hkrati pa se izlo¢i tudi vec
soli (natrija). Tako ta nova zdravila ne znizajo
le krvnega sladkorja, pa¢ pa tudi krvni tlak,
razbremenijo srce in telo, povecajo elastic-
nost oZilja, zas¢itijo ledvice pred previsoko
glukozo in skupni ucinek je, da vsaj za 30
odstotkov zniZzajo umrljivost, za 14 odstot-
kov pa tudi sréne kapi in moznost ledvi¢ne
odpovedi, ki se pri sladkornemu bolniku s
tipom 2 pojavi v 20-40 odstotkih primerov.

Dobro zdravilo torej - a zakaj
tako bucen prihod na trg?

Naenkrat se za ta zdravila zanimamo
tako diabetologi (logi¢no) kot tudi nefrolo-
gi (pri¢cakovano) in tudi kardiologi (zakaj?).
Vzroki so vsaj trije: za zdravljenje sladkorne
bolezni se je pojavila ¢isto samosvoja pot, ki
se ne vpleta v nobeno drugo. Ne vpliva na
druga zdravila, lahko jo uporabimo ob dru-
gih tabletah ali celo ob inzulinski terapiji,
lahko jo uporabimo po operacijah denimo
trebusne slinavke — vedno deluje, vedno je
ucinkovita, vecina bolnikov jo prenasa res
dobro. Bolniki so seznanjeni, da bodo po-
gosteje hodili na stranisce in da bodo tudi
nekoliko bolj Zejni, a vecine to ¢isto ni¢ ne
moti. Naslednji vzrok so ugodni ucinki na
ledvice: ¢e se poveca izlocanje sladkorja in
soli, se ledvice razbremenijo, upade tako
imenovana glukotoksi¢nost, saj glukoza v
previsoki koncentraciji neposredno okvarja
tkiva. Ta ucinek je prisoten celo, ko ledvice
tudi ze slab3e delajo in so diureze manijse,
a ugodni ucinek na oZilje Se vztraja. Tretji
vzrok za navdusenje je navdusenje kardio-
logov: prvi¢ se je pojavilo zdravilo, ki so ga
vkljucili med zdravila za srce tudi pri ljudeh,
ki sploh niso sladkorni bolniki. Tudi pri teh
namrec vidimo ugodne ucinke na srce in
ozilje, predvsem v ¢asu sr¢nega popusca-
nja ali sréne »vodenike« ali sréne »astme,
kot so rekli neko¢. Seveda smo diabetolo-
gi Ze uporabljali zdravila, ki niso bila samo
»nasa«. Tak je metformin (aglurab), ki znizu-
je rezistenco na inzulin in znizuje sladkor,
ampak zniza tudi pretirano strjevanje krvi
kot aspirin, zniza mas¢obne spremembe v
jetrih, izboljsa ¢revesno floro in po statistiki
izboljsa tudi prezivetje. Pri bolnikih, ki nima-
jo sladkorne bolezni, pa se uporablja le pri
bolezni policisti¢nih ovarijev in pri otrocih
s prekomerno telesno tezo. Tako zdravilo
je bila tudi acarboza (glucobay), ki zadrzuje
Skrobna hranila v ¢revesu in ugodno ovira

vsrkavanje sladkorjev v kri. A vsi ti u¢inki so
merljivi le v odstotkih, nova zdravila gliflo-
zini ali z drugim imenom glukoretiki pa v
desetinah odstotkov!

Kaj pravzaprav so ta nova
zdravila?

Prenos glukoze v nasem telesu je res izje-
mno nadzorovan in ljudje smo odporni pro-
ti stradanju. Prenos lahko poteka pasivno,
ko beljakovinski prenasalci v celi¢ni steni
le omogocijo prehod molekule glukoze iz
enega medija v drugega, v celico ali iz nje.
Molekula glukoze je namrec polarizirana
in ne more kar sama potovati sem in tja po
telesu, kot bi Zelela. Med temi prenasalci je
najbolj znan cCetrti prenasalec, prek kate-
rega je prenos voden s hormonom inzuli-
nom, ki proces zelo okrepi in tako omogoci
ustrezen prehod glukoze v celico, posebno
v misi¢no celico. Zato smo sposobni odli¢no
reagirati, Zivali so sposobne hitro zbezati,
imamo dovolj energije za to in ono delo. A
samo pasivni prenos ne bi bil dovolj - ko v
okolici glukoze zmanjka, mora telo iz¢rpati
e tako picle zaloge, da prezivi. Zato je pri-
soten aktivni transport glukoze iz ¢revesa v
kri, ampak tudi aktivni transport glukoze iz
ledvi¢nih izvodil nazaj v kri, da se energija
ne izgublja. Celo ce sladkor v telesu naraste,
ga telo ne mara izgubljati: tvori se vec teh
aktivnih prenasalcey, izlo¢anje v urin pa se
kljub visji glukozi v krvi ne poveca, dokler
sladkor ni res visok. V urinu ga zaznamo

Sele, ko preseze vse te kompenzatorne me-
hanizme. U¢inek teh novih zdravil je izguba
sladkorjev, kar za bolnika pomeni priblizno
180 gramov $krobnega Zivila dnevno - reci-
mo dober sendvi¢. A za to ceno dobi bolnik
bolje urejen sladkor, laZje znizevanje tele-
sne teze, kadar je to potrebno, manjso po-
rabo zdravil (tudi inzulina za 30 odstotkov),
manjse nihanje krvnega sladkorja, nizji tlak
in Se kaj. Poleg izrazitejSe Zeje so slabosti e
pogostejsa vnetja urotrakta, porast mas¢ob
(holesterola LDL), neugodna so obolenja
SCitnice. A Se tako dobro zdravilo nikoli ne
bo za vse bolnike, vedno izbiramo individu-
alni pristop. Jemanje zdravila je preprosto,
vedno enkrat na dan, morda celo v kombi-
naciji z nekim drugim ze v sami tableti.

Bolnik je sam svoj zdravnik

Za zdravljenje lahko sladkorni bolnik
uporabi 138 kombinacij zdravil in jasno je,
da trije obiski po osem minut pri diabetolo-
gu na leto ne zados¢ajo. Bolnik je sam svoj
zdravnik in vodenje je v njegovih rokah.
Novo zdravilo je v borbo za dober sladkor
in lepo Zivljenje vkljucilo nov organ, ledvi-
ce, in se postavilo ob bok vsem dosedanjim
ze v zacetku zdravljenja sladkorne bolezni.
Diabetologi zelo upamo, da bo omogocena
uporaba teh zdravil tudi kolegom v druzin-
ski medicini glede na varno, preprosto in
ucinkovito uporabo. En korak proti diabe-
tesu je omogocil nov korak za (zdravo) srce!



Rok Lokar,
dr. med. spec. druz. med.

¥

Nespecnost

Izraz nespecnost je pogosto uporabljen tako v medicinski strokovni literaturi kot v lai¢nem tisku.
Sirse gledano nespeénost spada med motnje spanja in je - vsaj v ambulanti zdravnika druZinske medicine

Nespecnost je lahko primarna, ko nimamo
nobenega znanega telesnega ali duSevnega
vzroka, so pa prisotni znacilni simptomi, po-
tek tezav in ustrezen odziv na zdravljenje. To-
vrstna oblika je verjetno redkejsa, kot jo be-

- dale¢ najpogostejsa med njimi.

lezimo, saj primarnih vzrokov zanesljivo ne
moremo odkriti v vseh primerih. Sekundar-
na ali komorbidna nespe¢nost pa je pridru-
Zena drugim telesnim in dusevnim motnjam
in boleznim. Priblizno polovica bolnikov z

®
= N
Naravna prehranska dopolnila

za izvrstno pocutje

r

ZA KAKOVOSTEN

SPANEC
BALDRIJAN

500 mg, 100 kapsul

Baldrijan (Valeriana officinalis) pomaga
ohranjati normalno kvaliteto spanca.

e Vas pomaga umiriti v ¢asu stresa pri napornem
nacinu zivljenja.

¢ Podpira dobro mentalno pocutje v ¢asu napetosti
in stresa.

* Pripomore k optimalni sproScenosti.

e Za dobro fizi€no in mentalno podutje.

lzdelki NOW so na voljo v lekarnah,

Bimedia d.o.0. | jn na WWW.hisa-zdravja.si

specializiranih prodajalnah, Sanolaborju

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

telefonsko Stevilko: (((<08080 12

depresijo ima komorbidno nespecnost, obe
motnji skupaj pa sta med dusevnimi motnja-
mi (v $irSem pomenu besede, vStevsi razpolo-
zenjske motnje) najpogostejsi vzrok obiska v
splosni ambulanti. Nespe¢nost je lahko zgolj
posledica; kroni¢ne bole¢ine lahko na primer
zelo ucinkovito kratijo spanec. Posledice nje-
govega pomanjkanja so lahko podnevi pov-
sem enake kot pri nespecnosti, a je seveda v
takem primeru razglabljati o nespe¢nosti ne-
smisel in tudi njeno zdravljenje ne bo uspe-
$no, ¢e ne (po)zdravimo oziroma odpravimo
vzroka, torej bolecine.

Ocenjevanje kakovosti
spanca je subjektivno

Za potrebe raziskav o pogostosti nespe¢no-
sti je najpogosteje merodajen pritrdilen odgo-
vor na vsaj eno od vprasanj »Ali se ponoci po-
gosto zbujate?« in »Ali zvecer tezko zaspite?«.
O tem, kako merodajni so odgovori na tovr-
stna vprasanja, ve povedati vsak, ki je kdaj
delal v domu starejsih ob¢anov in poslusal
pritozbe stanovalcev o »nespecnosti«, med-
tem ko je dezurna sestra za te iste stanovalce
zatrdila, da vso no¢ »spijo kot top«. Ocenjeva-
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nje kakovosti spanca je subjektivno in zatorej
tezko opredeljivo za namen raziskav.

Nespecnost, kot jo definira
stroka

Diagnosti¢ni kriteriji nespe¢nosti so po

medicinskih kriterijih jasni:

o tezavaz zacetkom spanca,

o tezavaz vzdrzevanjem spanca,

o slaba kakovost spanca kljub zado-
stnim priloznostim za spanje,

o pridruzene tezave v funkcioniranju
podnevi, ki trajajo vsaj $tiri tedne, v
akutni obliki pa manj; ob tem pa to ni
izklju¢no posledica znane druge tele-
sne ali duSevne motnje.

Tezav je vec pri zenskah in
starostnikih

Podatki o pogostosti nespecnosti se po
razlicnih nacionalnih in raziskovalnih po-
datkih zelo razlikujejo. Razlog ti¢i v dejstvu,
da so v raziskavah uporabljeni precej razli¢ni
kriteriji. Glede na populacijske studije v raz-
li¢nih drzavah se vecina raziskovalcev strinja
z oceno, da priblizno 30 odstotkov odraslih
izpolnjuje vsaj enega od kriterijev nespecno-
sti. Ugotovljenih je ve¢ dejavnikov tveganja:
nespecnosti je vec pri zenskah in starostnikih,
pogostejsa je pri kroni¢nih boleznih in du-
$evnih motnjah, prav tako pri posameznikih,

Z njegovo pomoc¢jo
- hitreje zaspite,
- spite globlje,

Pred uporabo natancno preberite prilozeno navodilo.

Ste nemirni in slabo spite?

Ucinkovito zdravilo iz sveZega baldrijana in hmelja

- ste podnevi bolj budni, mirni in prisotni.
Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.avogel.si - www.farmedica.si

ki opravljajo no¢no ali izmensko delo. Ko-
morbidnost je zelo pogosta, po ocenah ima
priblizno 40 odstotkov ljudi z nespec¢nostjo
pridruzeno dusevno motnjo.

Pomagajmo si sami

Preden nekdo zaradi nespecnosti obisce
zdravnika s pro$njo, naj mu predpise uspa-
vala, je smiselno poskusiti vsaj z dolo¢enimi
nefarmakoloskimi ukrepi, torej brez zdravil.
Pravilna higiena spanja zahteva kar precej:
potrebujemo primerno okolje (primerna
temperatura, zatemnjenost, brezhrupnost,
odsotnost vibracij ali drugih motecih dejav-
nikov), na spanje se moramo ustrezno pri-
praviti (najbolje z ritualom, ki naj bo vsak ve-
¢er enak — to pomeni, da zadnjih nekaj stvari
pred spanjem poc¢nemo v istem vrstnem
redu, po moznosti enako dolgo) in se odpra-

viti spat ob isti uri. Spanje naj bo prilagojeno
potrebam telesa in ne nasim Zeljam. Potrebe
posameznikov so razli¢ne, v povprecju po-
trebujemo ljudje od Sest do osem ur spanja,
redko ve¢ in Se redkeje manj. Kot vidimo, je
razpon precej$en. Mnogi spijo prevec in zato
ne morejo zaspati takrat, ko si to Zelijo. Ena
od pogostejsih napak je uzivanje hrane ali
sladkarij pred spanjem — vsakomur je jasno,
da se s polnim Zelodcem tezko zaspi. Tezko
se zaspi tudi, Ce je clovek (preve¢) lacen. V
tem primeru zadosc¢a kozarec toplega mleka,
kar je pri Stevilnih zelo uspesen del vecernega
rituala. Zelo priporocljivo je poskusiti z avto-
genim treningom, ki je silno uspesna tehnika
spros¢anja. Ce nekdo zase ve, da je nervozen
in da je ravno nervoza tista, ki krati spanec,
se v¢asih dobro obnesejo domaca naravna
zdravila za umirjanje, ki so v prosti prodaji
v lekarnah.

NEDEL

Izide vsako sredo.

5_oktobra 2016
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Napovedana
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dopolnilnega
zavarovanja,
v ozadju pa
privatizacya
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Homo »sedens« v tezavah

Clovesko telo je narejeno za gibanje. Nasi predniki, ki so bili lovci in nabiralci, so moéno in gibko telo nujno
potrebovali za prezivetje. A nacin zivljenja se je, predvsem v zadnjem stoletju, zelo spremenil in Homo sapiens
se je pocasi spremenil v Homo »sedens«. O tej pereci temi smo se pogovarjali z Evo UrSej, profesorico Sportne

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

Kako pomembno je gibanje za oba vasa
poklica?

Kot profesorica Sportne vzgoje in diplomi-
rana fizioterapevtka lahko z gotovostjo trdim,
da je gibanje najpomembnejse. Oba poklica
od mene zahtevata dobro fizi¢no pripra-
vljenost, brez katere niti ne bi mogla dovolj
kakovostno opravljati svojega dela, zelo po-
memben pa se mi zdi tudi zgled, ki ga v teh
poklicih dajemo ljudem. Menim, da le fizi¢no
aktiven clovek lahko nekoga uspesno spod-
buja h gibanju.

Poleg ohranjanja dobre fizi¢ne kondicije
pa je gibanje tudi velik in pomemben del fi-
zioterapije, imenujemo ga kinezioterapija, ki
skupaj z manualno terapijo po mojem mne-
nju predstavlja 90 odstotkov vsega fiziotera-
pevtskega dela.

Lahko podrobneje razlozite izraz
kinezioterapija?

Izraz kinezioterapija izhaja iz latinske be-
sede kinesis, ki pomeni gibanje. Torej je to
oblika rehabilitacije, kjer se uporablja gib ozi-
roma gibanje kot osnovno terapevtsko sred-
stvo. Predstavlja pomemben del rehabilitacije
$portnikov (tako profesionalnih kot rekrea-
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vzgoje in diplomirano fizioterapevtko.

tivnih) in tudi manj aktivnih posameznikov,
nujno potrebna je po operacijah, poskodbah,
imobilizaciji, prav tako pa jo uporabljamo v
preventivne namene, predvsem pri bolj ri-
zi¢nih skupinah ljudi (sedeci poklici, delo v
prisilnih polozajih, delo z velikimi obremeni-
tvami ...).

Kaj vse sodi v kinezioterapijo?

Poenostavljeno povedano kinezioterapija
vkljucuje vse, kar je povezano z gibanjem. To
je lahko pasivno, kar pomeni, da gib izvaja
terapevt, pacient sam s pomocjo druge roke
ali pripomocka (denimo $kripca) oziroma gib
izvaja naprava za pasivno razgibavanje. Lah-
ko je aktivno-asistirano, kjer pacient izvaja
gib ob pomodi terapevta, pripomocka, druge
roke ... Najbolj poznano pa je najbrz aktivno
gibanje, kjer gib v celoti izvede pacient sam.

Osnovni del kinezioterapije tako predsta-
vljajo vaje, ki jih lahko razdelimo na vaje za
moc¢ (proti uporu), raztezne vaje, vaje za iz-
boljsanje ravnotezja, koordinacije, proprio-
cepcije, funkcionalne vaje, dihalne vaje, tudi
hoja je del kinezioterapije ...

Izvajate kinezioterapijo samo
fizioterapevti?

Danes kinezioterapijo izvajamo predvsem
fizioterapevti (najve¢ v zacetnih fazah reha-
bilitacije in pri zelo specifi¢nih stanjih), ki-
neziologi (v kon¢nih fazah rehabilitacije in
v preventivi), kondicijski trenerji (predvsem
preventivno in v okviru specialne priprave
$portnikov) in tisti Sportni vaditelji oziroma
instruktorji, ki so pridobili dodatna, strokov-
na znanja na specifi¢nih podro¢jih, denimo
za vadbo za noseénice, pri bole¢inah vkrizu ...

Kaksne tezave imajo ljudje, ki pridejo
k vam po pomoc¢?

Najvecja tezava je prav gotovo bolecina.
Seveda imajo vsi ti ljudje tudi nepravilno
drzo in zmanj$ano gibljivost v posameznih
sklepih, a vse to jih niti ne bi motilo, ¢e ne bi
bilo prisotne bolecine. Ta jih $e bolj prisili v
mirovanje in Se dodatno vpliva na nepravilno
drzo ter zmanj$ano gibljivost. Tako se ujame-

jo v zacaran krog, iz katerega sami ne najdejo
izhoda, ker navadno niti ne vedo, kaj je pravi
razlog za njihovo bolecino.

Zelo pogosto prihajajo ljudje z bolecino v
krizu, ramenskem sklepu, vratnem predelu,
kar je zelo pogosto posledica dolgotrajnega
sedecega dela ali ponavljajocih se nepravilnih
gibov ter premajhne oziroma neustrezne ak-
tivnosti v prostem casu

Kako pomagate?

Z razliénimi fizioterapevtskimi metoda-
mi in tehnikami, a najbolj pomembno je, da
ljudem pokazem primerne vaje in jih nauc¢im
pravilnega izvajanja. Te potem lahko delajo
tudi doma oziroma na delovnem mestu in si
na ta nacin sami pomagajo ter z rednim izva-
janjem delujejo tudi preventivno.

Doktor 24

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

FIZIOTERAPLA

10 % nizja cena za
pregled in terapije

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

Doktor 24



spec. druzinske medicin

Spostovani!

Ze leta me pesti slabokrvnost zaradi po-
manjkanja Zeleza. Odkrila sem jo povsem
nakljucno, med pregledom krvi zaradi neke
druge zdravstvene tezave. Res pa je, da sem
bila Ze takrat zelo brezvoljna in utrujena,
Ceprav vzroka nisem pripisovala »slabi
krvi«, kot radi recemo. Svojo slabokrvnost
sem kratek Cas zdravila z zZelezom v obliki
tablet, a sem jih slabo prenasala, saj me je
slabilo in mi je ustvarilo obcutek teze v Ze-
lodcu. Zdaj dajem poudarek prehrani. Tudi
sicer sem zagovornica naravnih pristopov.
Jem razmeroma veliko jetrc, fiZola, lece,
grizljam bucna semena, pijem sok rdece
Dpese, saj sem brala, da so to pomembni pre-
hranski viri zZeleza. Stanje je boljse, a $e ne
optimalno. Kaj se lahko storim?

Hvala za odgovor!
Marija iz Novega mesta

Spostovana Marija,

zal niste zapisali, kaksno diagnostiko ste
Ze opravili, ali navedli razloga za vaso sla-
bokrvnost. Glede na to, da vas vodijo pri
zdravniku in vas zanima predvsem nadome-
$¢anje Zeleza, se bom osredotocila na ta del
odgovora.

V hrani je Zelezo v obliki fero (dvovaletni)
ali feri (trovalentni), zato ga bolje absorbira-
mo iz zivil Zivalskega kot rastlinskega izvora.
Od hrane Zivalskega izvora so z Zelezom bo-
gati meso, ribe, jajca in jetrca. Dober vir Ze-
leza rastlinskega izvora pa so temno zelena
zelenjava ($pinaca, ohrovt, rdeca pesa ...),
ore$cki, semena in suho sadje. Pomembno
je, kako zivila kombinirate. Pacientom sve-

Doktor 24

Maja Mikli¢, dr. med.;’

DOKTOR ODGOVARJA

tujemo, naj zelezo zauzijejo skupaj z vitami-
nom C, na primer s svezim pomaran¢nim ali
limonovim sokom, saj askorbinska in citron-
ska kislina izboljsata absorpcijo. Snovi, kot
so kalcij, fosfati, karbonati, tanati ali kofein,
zmanj$ajo absorpcijo. Pacientom svetujemo,
naj se izogibajo mleku, mle¢nim izdelkom,
pravemu caju in kavi, ko jemljejo Zelezo.
Manjsa kislost Zelodca absorpcijo zmanjsa.
Ker vedno vec ljudi jemlje zdravila zaradji te-
zav z zelod¢no kislino (antacidi in inhibitorji
protonske ¢rpalke), je treba biti pozoren tudi
na ta mozni stranski u¢inek.

Pri zdravljenju lo¢imo zdravljenje anemi-
je in zdravljenje vzroka zanjo. Ce sumite na
slabokrvnost, jo vedno najprej potrdite pri
zdravniku. Ta vam bo nato svetoval najpri-
mernejsi nacin zdravljenja. Prekomeren vnos

Vprasanja nam lahko posljete na:
revija@doktor24.si

zeleza je lahko $kodljiv, saj se kopici v srcu, je-
trih in mozganih in povzro¢i njihovo okvaro.

Ce gre za blago anemijo zaradi pomanj-
kljivega vnosa Zeleza, jo je vsekakor smisel-
no popraviti s spremembo prehrane. Kadar
sama sprememba prehrane ne zadostuje, je
treba vnesti Zelezo v obliki tablet ali sirupa.
Zelezo je v njih v taki obliki in koncentraciji,
da je uspeh vecji (dvovalentna oblika in od
10- do 20-krat vecja koncentracija). Zdravlje-
nje traja Se Sest mesecev po tem, ko se anemi-
ja popravi, da se zaloge Zeleza obnovijo. Ker
je prazen Zelodec bolj ob¢utljiv, lahko Zelezo
zauzijete skupaj s hrano, vendar upostevajte,
da se lahko koli¢ina absorbiranega Zeleza s
tem zmanjsa. Pazite, da izbirate Zivila, ki ab-
sorpcijo podpirajo.

Ekoloski sirup rdece pese

Stabiliziran z ekoloskim medom in C vitaminom.
Povecuje absorpcijo Zeleza v kri.

ZmanijSuje utrujenost in izérpanost.

celice pred oksidativnim stresom.

k normalnemu psiholoskemu delovanju.

Ekoloski otroski sirup rdece pese

vsak dan od 8.30 do 16.00.

ENDOVITAL PONUJA HARMONIJO SOZITJA
Z NARAVO IN JE RESITEV ZA VASE ZDRAVJE

Edinstven ekoloski sirup iz surovega soka rdece pese.

Pomembno vlogo ima pri delovanju imunskega sistema in za$¢iti

Prispeva k obnovi reducirane oblike vitamina E in

Je prilagojen za uzivanje otrok od 1. do 4. leta, z iziemnim
okusom in pomemben vir energije in dviga imunskega sistema.

Endovital Vesna Fabjan Bremec s.p.,tel.: 05 9934819, GSM;
041 254987. E-mail; info@endovital.com, www.endovital.com.
Izdelke Endovital dobite v lekarnah, Sanolabor in trgovinah z
zdravo prehrano, v nasih prostorih Vanganelska cesta 16, Koper,
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Pomanjkanje zeleza

Ce ste kroniéno utrujeni, preverite krvno sliko

Ali ste vedeli, da je pomanjkanje zeleza najpogostejSa prehranska motnja, ki je prisotna pri kar 70 odstotkih
svetovnega prebivalstva? Raziskave kaZejo, da med najpogostejSe vzroke utrujenosti spada prav slabokrvnost.

Katarina

Plausteiner Pordevid,

dr. med.,

spec. druZinske medicine

Na splosno lo¢imo tri stopnje pomanjkanja
zeleza. Najprej se izérpajo zaloge, vendar vse
$e deluje in ne ob&utimo tezav. Ce se pomanj-
kanje poglablja, pride do prvih znakov, saj
je moteno nastajanje rdec¢ih krvnih celic. Se
daljSe pomanjkanje zeleza pa povzroci dobro
znano slabokrvnost ali anemijo, za katero so
znacilne majhne rdece krvne celice z nizko
vsebnostjo hemoglobina. Takrat postanemo
kroni¢no utrujeni, zmoremo manj naporov,
tako fizi¢nih kot psihi¢nih, smo brezvoljni,
imamo glavobol, smo omoti¢ni, lahko ima-
mo peko¢ jezik, razpoke v ustnih kotih, krhke
lase in nohte, zebe nas in manj smo odporni
na okuzbe. Pri otrocih lahko opazimo le ne-
mir in motnje koncentracije.

Zelezo vsebuje tudi jedilna
cokolada

Najboljsa obramba pred slabokrvnostjo je
seveda preventiva — skrb za redno, zdravo in
primerno prehrano in pravocasen pregled pri
zdravniku. Kaj jesti ob pomanjkanju zeleza?
Na veselje nasih najmlajsih veliko tega po-
membnega minerala vsebuje jedilna ¢okolada
(ki pa je zaradi velike vsebnosti sladkorjev in
mascob vseeno ne smemo jesti prevec), go-
veje meso, bela soja in mandeljni, le¢a in sar-
dine. Zelezo iz mesa in rib se bolje absorbira
od Zeleza iz rastlinskih virov, zato moramo
rastlinske hrane za isti u¢inek pojesti nekoli-
ko vec. Poleg vsebnosti Zeleza v hrani bodimo
pozorni tudi na snovi, ki zmanjsujejo absorp-
cijo zeleza. Dobro je, da z Zelezom bogate
obroke (meso, stro¢nice ali polnozrnata Zita)
kombiniramo z z vitamini bogato svezo zele-
njavo ali sadjem, med obroki in neposredno
po obroku pa se raje izogibajmo pitju mleka,
prave kave in pravega ¢aja.

Vegetarijanci in pomanjkanje
zeleza

Vegetarijanstvo samo po sebi nikakor ni
razlog za pomanjkanje Zeleza, je pa res, da je
bioloska razpoloZljivost Zeleza iz rastlinskih
virov precej manjsa kot bioloska razpolozlji-
vost iz zivalskih virov, zato morajo vegetari-

janci zauziti priblizno 80 odstotkov ve¢ zeleza
in paziti, da zauZijejo tudi dovolj snovi, ki iz-
boljsajo njegovo absorpcijo.

Kdaj prehrana ne zadostuje

Ce kljub preventivnim korakom ali pa za-
radi bolezenskega stanja pride do takega po-
manjkanja zeleza, da povzroci slabokrvnost,
je pomembno vedeti, da ga ne bomo mogli
nadomestiti le s prehrano. S hrano povprec-
no vnesemo od 10 do 15 mg Zeleza na dan,
iz hrane v ¢revesju se v kri vsrka le od 10 do
30 odstotkov zauzitega Zeleza, zato je za zdra-
vljenje slabokrvnosti zgolj skrbna izbira Zivil
premalo. S pravilno prehrano lahko prepreci-
mo razvoj anemije, ne moremo pa nadome-
stiti izérpanih zalog, saj je koli¢ina Zeleza, ki
ga telo absorbira, priblizno enaka tisti, ki jo v
zdravem stanju vsakodnevno izgubljamo. Da
zapolnimo zaloge, moramo Zzelezo nujno do-
dajati v obliki prehranskih dopolnil ali zdra-
vil, ki nam jih predpise zdravnik.

Pomanjkanje zeleza
najpogosteje ogroza:

« novorojencke in dojencke do 6.
meseca;

o dojencke in otroke med 6. mese-
cem in 3. letom starosti;

o  zenske v rodni dobi;

«  nosecnice;

o dojece matere;

o  intenzivne Sportnike;

o bolnike z boleznimi prebavil
(crohnova bolezen in druge kro-
ni¢ne vnetne bolezni ¢revesja, ce-
liakija, atrofi¢ni gastritis, okuzba
s Helicobacter pylori ...);

o  prekomerno tezke;

o Dbolnike z drugimi kroni¢nimi
boleznimi, ki jih spremlja vnetje:
rak, poskodbe, kroni¢ne okuzbe,
okuzbe z zajedavci;

o ledvi¢ne bolnike;

e  vegetarijance in vegane.

Doktor 24
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Floradix Floravital
ru e n | ZmanjSuje utrujenost
in izérpanost!

Za tvorbo rdecih krvnick, ki
omogocajo prenos kisika do vseh
celic organizma, nase telo potrebuje
Zelezo. Nezadostna kolicina je zato
pogosto vzrok utrujenosti, bledice,
krhkih nohtov in las.

Posebno zZenske potrebujejo
zadosten dnevni vnos Zeleza, potreba
po njem pa se Se poveca v ¢asu
menstruacije, nosecnosti in dojenja.
Potrebe po Zelezu so vecje tudi v
obdobju odrascanja, pri tistih, ki
okrevajo po bolezni, vegetarijancih,
veganih in aktivnih Sportnikih.

Floradix Floravital je okusen tonik
s tekocim Zelezom in vitamini brez
kvasa in glutena:
* Zelezo Il v obliki glukonata

(lazja absorpcija)

« vitamin C povecuje absorpcijo
, 4 Zeleza
w * ne vsebuje umetnih dodatkov
(konzervansov, barvil in umetnih
1 sladil)
‘l * primeren tudi za vegetarijance
- * prijetnega okusa

Zelezo in vitamini B,B,B,inC
prispevajo k zmanjSevanju utrujenosti
in iz€rpanosti ter spro$canju energije
pri presnovi. Zelezo ima poleg tega
tudi vlogo pri nastajanju rdecih
krvnick in hemoglobina.

Izdelek je na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah
ter na spletni strani www.fidimed.si

Za ved informacij in za brezpla¢ni |0-mililitrski vzorec
tonika Floradix Floravital pokli¢ite Fidimedovo
posvetovalnico na brezplacno Stevilko 080 32 35.

Fidimedova posvetovalnica:

MODRA STEVILKA
" " " ((E0803338
m za strokovni nasvet in narocila vsak delavnik med 9.in 13.uro

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. Priporocenega odmerka se ne sme presedi.

FLFO113-01, Januar 2013



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

IZDELKI S
PROPOLISOM
IN MATICNI
MLECEK ZA
VSO DRUZINO!

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Priporocene dnevne koliCine in odmerka
se ne sme prekoraciti.

Kaj pomaga proti pozabljivosti?

Pozdravljeni! Pri moZu, ki je star 52 let, za-
dnje case opaZam, da je izredno pozabljiv.
Zadevo sem povezovala z zahtevnostjo nje-
govega dela, zdaj pa me zanima, ali je mozno,
da bi mu pomagala tudi kaksna prehranska
dopolnila (poleg redne in zdrave prehrane).
Obstaja kaj na najbolj naravni bazi?

Odgovor:

Pozabljivost se pojavlja v vseh Zzivljenjskih
obdobjih, vzrokov zanjo pa je veliko. Lahko
je posledica stresa, preobremenitve, hitrega
nacina Zivljenja ali pa je vzrok preprosto obi-
¢ajen proces staranja. V lekarni lahko kupite
razli¢ne izdelke, ki pomagajo omiliti znake
pozabljivosti. Najbolj poznano je zdravilo z
ginkom (Ginkgo biloba), ki ima tudi doka-
zano ucinkovitost pri lajsanju pozabljivosti.
Deluje blagodejno na oZilje, izbolj$a prekrvi-
tev in s tem tudi oskrbo mozganov s kisikom
in hranili. Ce Zelimo dosei poln uéinek, je

- [armacevt svetuje

treba zdravilo jemati redno in dalj ¢asa. Pre-
vidnost je priporocljiva priljudeh, ki se zdra-
vijo z zdravili proti strjevanju krvi. V tem
primeru naj se o uporabi posvetuje s svojim
zdravnikom. Poleg izdelkov iz ginka je zna-
no, da na izbolj$anje spomina vplivajo tudi
vitamin B12, omega 3 in ginseng. Seveda so
ob tem priporocljivi tudi sprememba nacina
zivljenja, izogibanje stresu, redna telovadba
in zdrava prehrana. Zelo pomembno je tudi
izogibanje alkoholu in tobaku.

Veasih je pozabljivost tudi prvi znak re-
snejih sprememb. Ce je v druZini prisotna
demenca oziroma se stanje ne izbolja niti po
uporabi zgoraj navedenih izdelkov, niti po
spremembah v nacinu Zivljenja, svetujemo
obisk pri zdravniku. Kognitivnih sprememb
na Zalost ne moremo pozdraviti, vendar lah-
ko s pravocasnim zacetkom zdravljenja bi-
stveno upocasnimo napredek te bolezni in
tako ohranimo visoko kakovost Zivljenja.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in
posljite vprasanja, na katera vam bomo skusali odgovoriti.

Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2,

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

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




Nolpaza control vsebuje pantoprazol.

Majhna tabletka
Z4 VElike teiave Z Zgago. Ce pogosto obcutite zgago, potrebujete

zanesljivo in dolgotrajno resitev.

Nolpaza® control:

e deluje neposredno na mestuizlocanja
Zelodcne kisline,

e danin noc zavira njeno izlocanje,

e samo z eno tableto na dan ucinkovito
nadzoruje ponovne tezave z zgago.

Nolpaza® control. Dolgotrajno prezene zgago.
raraino uparaba H_

za pé

na tableta
na dan

Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ KRKA za ucinkovite in varne

www.nolpaza-control.si izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganiju in nezelenih u€inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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prispevamo 10 EUR za slovensko zdruzenje
Europa Donna.
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