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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Dan brez cigarete

Drage bralke in bralci, vstopili smo v novo leto 2017, od katerega vsi prica-
kujemo mir in zdravje svojim najbliZjim, sebi in tudi Sirse. Ob prelomnicah
si veckrat zadamo zaobljube, ki pa ve¢inoma po nekaj tednih izvodenijo in
Cakajo na primernejsi trenutek. Najveckrat se nanasajo na ukinitev doloce-
nih razvad, slabih navad in dejavnikov, ki vplivajo na slabo zdravje in pocu-
tje. Resnosti dolocenih razvad, ki povzrocajo hude bolezni, se vecina obolelih
zave zal prepozno.

Za izredno $kodljivo razvado, ki je med Slovenci zelo razsirjena, Stejemo
kajenje, ki mocno vpliva na nase zdravje ter posledi¢no tudi na zdravje nasih
bliznjih in okolice. Tobak Se vedno kadi vsak Cetrti odrasli prebivalec Slove-
nije in delez kadilcev se ne zmanjsuje. Tudi letos 31. januarja zaznamujemo
dan brez cigarete, ki je sicer le en dan v letu, vendar je lahko za nekoga prelo-
men, odlocilen, da se odloci prekiniti to razvado. Rak pljuc je drugo najpogo-
stejse rakavo obolenje na svetu in najpogostejse glede umrljivosti. V Sloveniji
je po pogostnosti na tretiem mestu, za njim vsako leto zboli ve¢ kot tri tiso¢
ljudi. Kajenje tobaka povzroca veliko breme bolezni, prezgodnjih smrti ter
s tem tudi velike stroske za posameznika in druzbo. Upam pa si trditi, da
si nihée od kadilcev ne Zeli, da bi bili njegovi bliznji, prijatelji, sorodniki,
celo mladoletni otroci tarca te njegove razvade, ki ob pasivnem vdihavanju
tobacnega dima pomembno vpliva tudi nanje. Po zadnjih raziskavah ugo-
tavljajo, da se pri pasivnem kajenju povisa verjetnost za nastanek pljucnega
raka celo za 20 odstotkov.

Temo meseca je primarij mag. Matjaz Turel, dr. med., specialist internist
pulmolog, posvetil obsirni razlagi najpogostejsih bolezni, ki jih povzroca ka-
jenje. Pravi, da je uzivanje tobaka, pretezno s kajenjem cigaret, najpogostejsi
prepricljiv vzrok obolevanja in prezgodnje smrti v razvitem svetu. Za zelo
zanimiv in poucen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahva-
ljujem in sr¢no upam, da se bo dotaknil tudi katerega od kadilcev med bralci
in ga preprical o opustitvi te razvade.

K pogovoru meseca smo povabili prof. dr. Marka Noca, specialista kardio-
logije in kardiovaskularne medicine ter specialista intenzivne medicine, ki je
prvi moZ Klinicnega oddelka za intenzivno interno medicino UKC Ljublja-
na. Profesor dr. Noc je v pogovoru izpostavil: »Skupaj smo vzgojili izjemno
generacijo mladih zdravnikov, ki nas bo, po mojem mnenju, strokovno krep-
ko presegla. To si stejem za svoj najpomembnejsi dosezek.« Glede na porast
v statistiki kardiovaskularnih bolezni nam profesor dr. No¢ priporoca pred-
vsem zdrav nacin Zivljenja, redno telesno aktivnost, zdravo prehranjevanje
in predvsem vrnitev k naravi. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se mu v
imenu uredniskega odbora zahvaljujem in mu Zelim nadaljevanje uspesne
zdravniske kariere in predvsem nadaljevanje tako plemenitega zdravniskega
poslanstva, ki ga lahko zacuti sleherni njegov bolnik, kolega, predvsem pa
mlajsi zdravniki, na katere prenasa svoje znanje in poslanstvo. Vsekakor pa
mu Zelim, da bi letos vsaj desetkrat dosegel vrh Smarne gore. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, veseli nas, da ste revijo Doktor 24 zelo lepo
sprejeli. Nasa zdravniska ekipa se obvezuje, da bo tudi v tem letu poskrbela
za zanimive in poucne prispevke, nasvete in priporocila, ki bodo ob vasem
sprejemaniju in sodelovanju prispevali k vasemu boljsemu pocutju in zdrav-
ju, s tem pa tudi k boljSemu pocutju in zdravju celotne populacije. Pisite nam

in hvala za zaupanje! .L
Voo |



POGOVOR

Prof. dr. Marko No¢, interventni kardiolog

»Vedno povem, kaj si mislim,
zato jih vcasih dobim po glavi«

V svoje znanje in sposobnosti je vlozil veliko truda in prostega ¢asa. Ni¢ ni prislo samo od sebe, pravi.
Skupaj 6618 interventnih kardioloskih posegov, 100 znanstvenih publikacij v mednarodni zbirki PubMed
s 5573 ¢istimi citati (Scopus), vabljena predavanja na vseh najvecjih svetovnih kardioloskih sre¢anjih,
¢lanstvo v Evropski akademiji znanosti in umetnosti - vse to ga postavlja na mesto enega najboljSih

Zdenka Melansek,
foto: osebni arhiv

Prof. dr. Marko No¢ je prvi moz Klini¢ne-
ga oddelka za intenzivno interno medicino
UKC Ljubljana. Ta oddelek je skupaj z inter-
ventnimi kardiologi Klini¢nega oddelka za
kardiologijo med prvimi na svetu uspe$no
uvedel sodobno zdravljenje srénega infarkta
in nenadnega srénega zastoja izven bolni$ni-
ce. V zadnjih letih so na Klini¢nem oddelku
za intenzivno medicino temu dodali $e zu-
najtelesni krvni obrok pri odraslih s popol-
no odpovedjo plju¢ oziroma srca, ki jim ta
oblika zdravljenja predstavlja edino moZznost
prezivetja. Tudi raziskovalno je oddelek prek
znanstvenih objav, sodelovanja v pomembnih
mednarodnih raziskavah in predavanj v tujini
mednarodno prepoznan. »Skupaj smo vzgo-
jili izjemno generacijo mladih zdravnikov, ki
nas bo, po mojem mnenju, strokovno krepko
presegla. To si $tejem za svoj najpomembnej-
$i dosezek,« je v pogovoru izpostavil prof. dr.
Marko Noc, specialist kardiologije in kardio-
vaskularne medicine ter specialist intenzivne
medicine.

Zakaj dve specializaciji? Kako ste zmogli,
ko pa gre za dve strokovno tako zahtevni
podrogji?

V prvem delu svoje profesionalne kariere
sem se posvetil intenzivni interni medicini,
zaradi narave dela na nasem oddelku, kjer
je najve¢ kardioloskih bolnikov, pa sem ko-
nec devetdesetih let to podrocdje nadgradil z
izobrazevanjem iz akutne in interventne kar-
diologije. Na podlagi izobrazevanj in opra-
4

slovenskih interventnih kardiologov.

»Ko jih dobis po glavi,
ne boli, ¢e verjames v
to, kar govoris in so za

tem objektivna dejstva
in interes bolnikov. Pri

nekaterih sem dokaj
nepriljubljen. Cutim pa, da
me imajo sodelavci radi,
prav tako to lahko trdim
za bolnike. Zelo veliko mi
jih za praznike pise ali se
oglasijo pri meni. In tomi
zelo veliko pomeni.«

Prof. dr. Marko Noé

vljenega dela doma in v tujini mi je omenjeni
specializaciji formalno podelila zdravniska
zbornica.

Vam to, da vas $tejejo za enega najboljsih
na svojem podrodju, laska?

O najboljsih, dobrih in manj dobrih inter-
ventnih kardiologih in nasploh zdravnikih bi
lahko objektivno govorili le, ¢e bi sistematic-
no spremljali ustrezne podatke oziroma $tevi-
lo in vrste posegov, uspesnost, delez kompli-
kacij, prezivetje bolnikov, mednarodne objave
lastnih raziskav, njihovo odmevnost ... Pri
nas teh objektivnih kriterijev kakovosti dela
ne spremljamo in zato ne moremo reci, kateri
med nami so najboljsi, kateri povprecni in ka-
teri slabi. Ti pridevniki so zato ve¢inoma izraz
sposobnosti posameznika za samopromocijo
in tudi politike vodstva bolnisnice, ki nekate-
re zdravnike potiska v ospredje, nekatere pa
zapostavlja.

Foto: Luka Cjuha

Na Kkateri strani ste vi?
Ne vem in se s tem ne ukvarjam. Z nadre-
jenimi se vedno poskusam dobro razumeti.

Pravite, da slovensko zdravstvo delova-
nja svojih zdravnikov ne ocenjuje sistema-
ti¢no, ali to - zase - po¢nete sami?

Spremljam svoje posege in na koncu leta
izratunam uspes$nost in delez komplikacij,
kar primerjam z mednarodno literaturo. Ce
je moj rezultat primerljiv, sem zadovoljen. To
je moj lasten vrednostni sistem, ki je neodvi-
sen od okolice in mi sluzi kot vodilo pri delu
in merilo uspesnosti.

Izobrazevali ste se cez luzo. Kaksna je
bila izkusnja?

V ZDA sem skupaj prezivel $tiri leta. Naj-
prej sem dve leti raziskovalno delal na uni-
verzi v Chicagu, in sicer na podrodju srénega
zastoja, kar sem v letih 1995-1996 nadaljeval

Doktor 24



Intexventni kardioloski poseg z dr. Saiblom Karom, enim najbolj
priznanih strukturnih interventnih kardiologov na svetu.

$e na Institute of critical care medicine v Palm
Springsu. V letih 1999-2000 sem nato opra-
vljal specializacijo iz interventne kardiologije
v priznani hollywoodski bolni$nici Cedars-
-Sinai Medical Center. Izkus$nja iz ZDA je
odlocilno vplivala na moj strokovni razvoj in
menim, da bi vsaj eno leto dela na eni od pri-
znanih bolni$nic v tujini moral opraviti vsak
zdravnik, ki si danes Zeli akademske kariere.
Vsaj v razviti Evropi je tako. Tega ne morejo
nadomestiti kratki obiski, saj ne mores postati
del tamkaj$njega sistema in ga spoznati. Ne le
dobrih, tudi slabe strani.

Doktor 24
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KARDIOLOSKA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA
za pregled pri kardiologu

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 28. februarja 2017 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Al vas je mikalo, da bi v Ameriki ostali?

Ceprav sem se v ZDA vedno dobro pocutil
in je ta deZela postala moja druga domovina,
ki jo vsaj od dva- do trikrat na leto strokovno
obi$¢em in imam tam Stevilne strokovne in
osebne prijatelje, sem se nekako vedno vrnil v
Slovenijo. Ko gledam nazaj, mi ni Zal.

Kaj vas je naucil $tudij in kaj praksa?

Studij medicine je nujna teoreti¢na osno-
va, na kateri nato gradi$ vse Zivljenje. Ne gre
samo za prakti¢no delo, ampak tudi sprotno
spremljanje rezultatov novih raziskav, spo-
znavanje novih medicinskih vgradnih ma-
terialov in aparatur. Nujni so mednarodna
odprtost prek aktivnega sodelovanja na naj-
ve¢jih mednarodnih srecanjih, objavljanje la-
stnih raziskav in ne nazadnje tudi neformal-
na izmenjava izkusenj s kolegi iz tujine. Tega
ni nikoli konec, e ¢lovek Zeli ostati v stiku s
stroko in s tem zagotavljati sodobno oskrbo
bolnikom.

Obravnavate predvsem sréne bolnike v
kriti¢cnem stanju. Ste torej clovek, ki pod
stresom dobro funkcionira?

Velikokrat so pri teh bolnikih odlo¢ilni mi-
nute, takoj$nje odlo¢itve in posegi. Na stres v
tistih trenutkih pozabim in poskuSam nare-
diti najbolje, kar znam. Adrenalin velikokrat
obcutim Sele pozneje, ko je ze vse mimo.

Kako pa vas bremenijo neuspele inter-
vencije, smrti razmeroma mladih ljudi, ki
jih doleti na primer sréni infarkt in jim ne
morete pomagati?

To je najhuje in ob neuspehu se vedno zno-
va zaves$, da si samo clovek z vsemi svojimi
slabostmi. Obenem skusam vedno znova do-
umeti, da je moja dolznost, da naredim naj-
ve¢ in najbolje, kar v tistem trenutku lahko in

Je vas otrok
spet prehlajen?

Prvite, (wnthmskega irvora

Echinaforce®

tablete z okusom
pomarance

v/ Echinaforce® poveca imunsko
odpornost

v~ 0trok je redkeje prehlajen in
lazje preboli prehlad

v" Za otroke od 4. leta starosti
dalje

Tablete Echinaforce®, z okusom pomarance, so
na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natan¢no preberite
navodilo. 0 tveganju in nezelenih utinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.farmedica.si » www.avogel.si

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Januar, 2017



Smuéanje v tehniki karving. Sport, ki ga Marko Noé obozuje.
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kar mislim, da je prav. Ce naredim napako, jo
vedno znova analiziram in se sku$am nauciti
kaj za naprej. To je proces razmisljanja v smi-
slu, zakaj si v doloceni situaciji naredil to in
ne Cesa drugega, kaj bi lahko naredil drugace
... Ce je le mozno, svoje zaplete predstavim
kolegom na mednarodnih strokovnih sreca-
njih, da sli$im tudi njihovo mnenje. In potem
mi je praviloma laZje, to me razbremeni. Vsa-
ki¢ pa »prebolevanje« napake traja kar nekaj
¢asa in ta proces ni prijeten. A tako podrogje
medicine sem si izbral.

Ce ne bi bili kardiolog, internist, kaj bi
bili? Katero specializacijo bi izbrali?

Ne vem, morda bi bil sr¢ni kirurg. Ta stro-
ka je zelo sorodna interventni in akutni kar-
diologiji in s sr¢nimi kirurgi veliko sodelujem
ter se z njimi zelo dobro razumem.

Kako je biti zdravnik v aktualni klimi? S
klimo mislim na javno mnenje na eni stra-
ni in stanje znotraj zdravniske srenje na
drugi: zlorabe polozaja, podkupnine, vplivi
lobijev.

Mislim, da vecina slovenskih zdravnikov
dela posteno in si prizadeva, da v okviru
omejitev nasega zdravstvenega sistema bol-
nikom ponudi kar najve¢. Zal so med nami
necastne izjeme, ki mecejo slabo lu¢ na celo-
tno zdravnistvo. Ker se v slovenski medicini

obraca kar nekaj milijard na leto, je seveda
to podro¢je zanimivo tudi za finan¢no-poli-
ticne lobije, ki so jim nekateri moji kolegi zal
podlegli. V zadnjem casu so v javnosti zelo
znane Zilne opornice, ki pa predstavljajo le
vrh ledene gore, saj je princip vzdrzevanja
neevropskih cen v Sloveniji podoben tudi pri
ostalih medicinskih materialih in aparaturah.
Ce mi nekdo smiselno razlozi, zakaj ista zil-
na opornica v razviti drzavi Evropske unije z
od dva- do trikrat ve¢jim bruto druzbenim
proizvodom kot v Sloveniji stane od dva- do
trikrat manj, bom takoj utihnil in se za svoje
izjave in dejanja javno opravi¢il.

Za zdaj pa ne morete utihniti?

Jaz vedno povem, kaj si mislim, zato jih
vcasih dobim po glavi. A ne boli, ¢e verjames
v to, kar govoris, in so za tem objektivna dej-
stva in interes bolnikov. Zato sem pri neka-
terih dokaj nepriljublien. Cutim pa, da me
imajo sodelavci radi, prav tako to lahko trdim
za bolnike. Zelo veliko mi jih za praznike pise
ali se oglasijo pri meni. In to mi zelo veliko
pomeni.

Ali se kriti¢na masa preves$a v prid tistih,
ki delajo posteno in ki ne bodo ve¢ tiho?

Kritiéne mase za nujne spremembe v slo-
venski medicini $e dolgo ne bo. To je usoda
majhnih in zaprtih drzav, kjer lahko eno-

synlab laboratorij

www.adrialab.si ? il

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

* Biokemiéne preiskave
* Imunologke preiskave
Hematoloske preiskave
* Urinske preiskave

Adria lab d.o.o.
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01/436 00 23

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

PE Celje
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03/492 31 10

Pon. - pet.: 7:30 do 14:30
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Sprosceno pohajanje z zeno Anito.

stavna sprememba v zdravstvenem sistemu

zaradi medsebojnih poznanstev in povezav v
vsakem trenutku ogrozi celo vladno koalicijo.
In ko nastopi »usklajena« koalicijska politika,
se ponavadi ni¢ ne zgodi. Kriticna masa za
spremembe se bo ustvarila le, ¢e bomo, kot
sem omenil, v vse specializacije vgradili eno
ali dve leti izobrazevanja v tujini in mladim,
ko se vrnejo, dali moznost, da takoj uporabijo
pridobljeno znanje in mednarodne strokovne
povezave.

Statistike sr¢no-zilnih bolezni in s tem
obseg vadega dela rastejo. Kaj svetujete lju-
dem, kako naj Zivijo, da do najhujsega ne bi
prihajalo?

Zdrav nacin zivljenja. Redna telesna aktiv-
nost, zdrava prehrana v normalnih koli¢inah
- in predvsem nazaj k naravi.

Se sami teh nasvetov drzite?

Premalo. Kljub vsakoletnim sklepom na
koncu letnega dopusta in ob novem letu.
Kroni¢no mi primanjkuje ¢asa in zdravega
nacina Zivljenja ne znam postaviti v ospredje
pred poklicno kariero. Tako reko¢ diagnozo
imam, zdravljenja pa za zdaj Se nisem zacel.
Me verjetno $e vedno preve¢ zanima medici-
na, ki ji ve¢inoma posve¢am tudi prosti ¢as.

Cemu pa namenite prosti ¢as, ko medici-
ne ni na sporedu?

Najve¢ mi pomeni, da sem z Zeno Anito in
s héerko Naomi in da ni telefonov, e-poste,
SMS-sporocil ... Sicer imam zelo rad smuca-
nje in pohajanje z Anito v neokrnjeni naravi,
ko se ¢lovek lahko odklopi.

Ste letos sprejeli kaksno novoletno zaob-
ljubo, je ostala kaksna Zelja neuresnic¢ena?

Da bom skusal imeti ve¢ smucarskih in ko-
lesarskih dni kot lani in da bom vsaj petkrat
Sel zveler po sluzbi na Smarno goro ... Ne-
izpolnjenih Zelja pa je vedno dovolj, tako da
motivov za delo ne zmanjka.

Doktor 24




Kajenje

To je bila zadnja

Znano je, da je uzivanje tobaka, pretezno s kajenjem cigaret, najpomembnejsi preprecljivi vzrok obolevanja in
prezgodnje smrti v razvitem svetu.

\\
‘v

Prim. mag. Matjaz Turel, dr. med.,
specialist internist pulmolog

Iz podatkov drzav, kjer spremljajo bolezni,
povezane s kajenjem (te znasajo priblizno
tretjino svetovnega prebivalstva), je razvidno,
da je leta 1985 zaradi kajenja umrlo 1,7 mili-
jona ljudi, leta 1995 pa okrog 2,1 milijona. V
prejsnjem desetletju je zaradi kajenja cigaret
umrlo ve¢ kot 20 milijonov ljudi, od tega od
pet do Sest milijonov v Evropi. Stevilo umr-
lih zaradi posledic kajenja se je povecalo na
pet milijonov na leto. Menijo, da bo leta 2030
po vsem svetu zaradi kajenja umrlo priblizno
deset milijonov ljudi. Polovica teh bolnikov
umira v starosti 35-69 let. Tobak je razlog za
tretjino vseh smrti v starostni skupini 35-69
let, kar ga uvr$¢a na prvo mesto posami¢nih
vzrokov prezgodnje smrti.

Cigaretni dim je meSanica trdih delcev,
par in plinov, ki nastanejo zaradi nepopol-
nega izgorevanja tobacnega lista. Priblizno
95 odstotkov toba¢nega dima tvori njegova
plinska sestavina. Ob izgorevanju tobaka pod
vplivom vrocine nekatere snovi razpadajo,
nekatere pa tvorijo nove spojine. Le malo jih
ostane nespremenjenih. Poleg tobaka doda-
jajo proizvajalci toba¢nim izdelkom $tevilne
sestavine, da bi bili »okusnejsi« in bi $e po-
vecevali odvisnost. Njihov bioloski u¢inek za
zdaj ni znan.

Med njimi so nekatere farmakolosko ak-
tivne, druge strupene za celice, rakotvorne in
mutagene. Prav zaradi te razli¢nosti so tudi
ucinki na ¢lovesko telo razli¢ni. Posledica so
bolezni $tevilnih organskih sistemov. Kadilec
vdihne dim od 50.000- do 100.000-krat na
leto. Dimu so neposredno izpostavljeni slu-
znice ust, zrela, nosne votline, grla, sapnika
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in sapnic (bronhijev). Del snovi iz dima se
raztaplja v sluzi in jih pogoltnemo, nekaj se
jih vsrka v kri.

Nikotin je visoko toksi¢ni alkaloid, ki ucin-
kuje spodbudno in tudi depresivno na Ziv¢ne
vozle. Njegovi $tevilni kompleksni ucinki so
najpogosteje posledica spros¢anja katehola-
minov (adrenalina, noradrenalina, dopami-
na ...), kar ucinkuje na ziv¢evje. Povecuje
tudi raven koncentracije prostih mas¢obnih
kislin v krvi, nekaterih hormonov in krvne-
ga sladkorja. Nikotin je droga, odgovorna za
odvisnost od cigaretnega dima. V vseh to-
bac¢nih izdelkih je v dovolj veliki koli¢ini, da
povzroca in vzdrzuje odvisnost pri otrocih in
odraslih.

Ogljikov monoksid nastaja zaradi nepo-
polnega izgorevanja (tlenja) tobaka. Ciga-
retni dim vsebuje priblizno pet odstotkov
ogljikovega monoksida, ki moti prenos in
porabo kisika, saj se ucinkoviteje veze na
hemoglobin kot kisik. Pri kadilcih dosegajo
vrednosti vezanega ogljikovega monoksida
na hemoglobin do 15 odstotkov, pri neka-
dilcih le en odstotek. Posledica so motnje
v delovanju osrednjega Zivénega sistema.

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

PULMOLOSKA IN
ALERGOLOSKA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA

za pregled pri pulmologu

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 28. februarja 2017 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.




SIIILLIIIIIII000000000000470070777

Koliko ljudi v svetovnem merilu vsako
leto umre zaradi posledic kajenja?

a) 1 milijon
b) 10 milijonov
c) 5 milijonov
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Vsem, ki boste poslali resitev,
bomo po posti poslali ponudbo
Asistence Doktor 24.
V zrebanju lahko sodelujete le z enim

pravilno izpolnjenim kuponom.

Izzrebanka vprasanja Doktor 32, ki
prejme BOMBAZNO JOPICO, je:
Zinka Berglez,
Jamnikova, Ruse

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
Doktor 24 Asistenco.*
*Velja ob podpisu nove pogodbe s
{ PZA.

V katranu (to so delci iz cigaretnega dima
brez nikotina in vlage) so dokazano rako-
tvorne sestavine (na primer policikli¢ni aro-
matski ogljikovodiki, aromati¢ni amini in
nitrozamini). Stevilne preostale snovi v dimu
drazijo sluznico dihal, vzdrzujejo vnetje slu-
znice, povecujejo izlo¢anje sluzi in okvarijo
delovanje celic z migetalkami v dihalih. Te
skrbijo za ¢iSCenje vdihanih delcev iz spo-
dnjih dihal.

Stevilne raziskave so potrdile povezavo
med kajenjem in boleznimi razli¢nih organ-
skih sistemov. Kroni¢na obstruktivna plju¢na
bolezen, rak in ateroskleroti¢ne bolezni srca
in ozilja so najpogostejsi vzrok za prezgodnje
obolevanje in smrtnost pri kadilcih. Znana
je povezava med obolevnostjo in $tevilom
pokajenih cigaret na dan, trajanjem in nadi-
ni kajenja (globoko vdihovanje cigaretnega
dima ...). Dodatno vplivajo na obolevnost
kadilca $e genetski dejavniki, pridruzene bo-
lezni, vplivi okolja in delovnega mesta, soci-
alno stanje in druge razvade, denimo alkoho-
lizem. Opustitev kajenja pomembno zmanj$a
obolevnost.

Znano je, da je kajenje cigaret glavni vzrok
za nastanek kroni¢ne obstruktivne plju¢ne
bolezni (KOPB). Ta obsega kroni¢ni bronhi-
tis in emfizem. Priblizno 85 odstotkov smrti,
ki so posledica KOPB, je povezanih s kaje-
njem. Veliko teh bolnikov je prej vec let tr-
pelo zaradi zmanj$ane plju¢ne funkcije s po-
sledi¢nim dihalnim odpovedovanjem, ki se
kaze kot stalno dusenje. Precej jih je moralo
trajno prejemati kisik. Kadilci zaradi KOPB
umirajo do petkrat pogosteje kot nekadilci. V
Sloveniji zaradi KOPB umre okrog 500 bolni-
kov na leto, na svetu pa vsako uro 250 ljudi.
Leta 1990 je zaradi KOPB umrlo 2,2 milijo-
na ljudi, letos jih bo 2,7 milijona in leta 2020
kar 4,7 milijona. Opustitev kajenja je najpo-
membnejsi in najcenejsi ukrep za zmanj$anje
razvoja in napredovanja KOPB.

Cigaretni dim povzroca stalno vnetje di-
halnih poti. Povecuje se $tevilo zlez v sluznici
dihalnih poti, ki izlo¢ajo sluz. V sluznici se
povecuje $tevilo vnetnih celic, celice z mige-
talkami so poskodovane in ¢is¢enje sluzi iz
dihal ovirano. Bakterije se naseljujejo v spo-
dnje dihalne poti in plju¢a. Kroni¢no vnetje
sluznice dihalnih poti vpliva na motnjo v pre-

toku zraka zaradi zozitve dihalnih poti (zade-
beljena sluznica, sluz) ali zaradi propada sten
plju¢nih mehurckov in posledi¢ne zmanj$ane
proznosti plju¢ (emfizem). Posledica je neu-
jemanje med predihanostjo in prekrvitvijo
pljug, zato nastajajo motnje v izmenjavi kisika
in ogljikovega dioksida. Kon¢ni rezultat sta
kroni¢no odpovedovanje dihanja in postopo-
ma tudi smrt.

Od vseh umrlih za rakom je 30 odstotkov
neposredno povezanih s kajenjem cigaret.
Med zbolelimi za plju¢nim rakom je le od
pet do deset odstotkov nekadilcev. Moski, ki
pokadi $katlico cigaret na dan, desetkrat po-
gosteje zboli za plju¢nim rakom kot nekadi-
lec, ¢e pokadi dve $katlici cigaret na dan, pa
25-krat. Se posebno so ogroZeni tisti kadilci,
ki so bili pri delu izpostavljeni azbestnemu
prahu. Obolevanje kadilk za plju¢nim rakom
je manj$e kot pri kadilcih, vendar se hitro
povecuje. Celo hitreje kot pri moskih. Pljuc-
ni rak je tudi v Sloveniji na prvem mestu kot
vzrok smrti pri moskih z rakom. Na leto od-
krijemo v Sloveniji priblizno 1000 novih bol-
nikov s plju¢nim rakom. Petletno prezivetje
bolnikov s plju¢nim rakom je odvisno od tipa
plju¢nega raka in stadija, v katerem bolezen
odkrijemo. V povpreéju prezivi pet let le 20
odstotkov bolnikov s plju¢nim rakom.

Pri kadilcih cigaret se pomembno pogoste-
je kot pri nekadilcih razvije tudi rak grla, zre-
la, ustne votline, poZiralnika in mehurja, pri
njih se razvijeta tudi raka trebusne slinavke in
ledvic. Kajenje pa je povezano $e z rakom Zze-
lodca in materni¢nega vratu. Izsledki nekate-
rih raziskav kaZzejo, da lahko kajenje povzroci
razvoj levkemije, raka jeter, nepigmentnega
koznega raka, raka anusa in vulve.

Kajenje cigaret je najpomembnejsi vzrok za
koronarno bolezen. Za priblizno 20 odstot-
kov smrti, ki so posledica slednje, je razlog
kajenje. Vpliva namre¢ na razvoj koronarne
bolezni samostojno, v kombinaciji s poveca-
nimi ma$¢obami v krvi, s sladkorno boleznijo
in z zviSanim krvnim tlakom pa se u¢inki na
razvoj ateroskleroze pomnozujejo.

Nenadna sr¢na smrt je do Stirikrat pogostejsa
pri mlajsih moskih kadilcih kot pri nekadilcih.
Koronarna bolezen je pri kadilkah, ki uZivajo
oralne kontraceptive, desetkrat pogostej$a. Pri
njih je pogostejse tudi nastajanje krvnih strd-
kov s posledi¢no plju¢no embolijo.
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Mozgansko kap in smrt v kar
15 odstotkih primerov povzroci
kajenje.

Ateroskleroti¢na bolezen pe-
rifernih arterij je pogostejsa pri
kadilcih. Enako tudi amputacije
spodnjih okoncin zaradi zamasi-
tve arterij. Kadilci pogosteje kot
nekadilci umirajo zaradi atero-
skleroti¢ne razsiritve in razpoka
aorte.

Bolezni prebavnega
trakta

Pri kadilcih je pogostejsa raz-
jeda (rana) Zzelodca in dvanaj-
stnika, kajenje pa tudi zavira
spontano zdravljenje in zdravlje-
nje razjed z zdravili. Zmanjsuje
mo¢ misice zapiralke poZiralni-
ka, zato je vracanje kisline iz Ze-
lodca v poziralnik in Zrelo prika-
dilcih pogostejse, kar se kaze kot
zgaga, kaselj in kroni¢no vnetje
zrela in grla.

Bolezni drugih organ-
skih sistemov

Razvoj osteoporoze je pri ka-
dilkah in kadilcih pogostejsi in
zgodnejsi. Pri kadilkah so izra-
zitejSe spremembe koze, $e zlasti
gubanje koZze na obrazu. Kajenje
cigaret vpliva na spolno funkcijo
pri moskih in zmanjsuje sposob-
nost oploditve. Kajenje povezu-
jejo tudi z nastankom sive mrene
in nekaterih drugih vzrokov za
slepoto, z degeneracijo medvre-
ten¢nih plo$¢ic in z motnjami
spanja. Novejse raziskave kazejo,
da je depresija pogostejsa pri ka-
dilcih kot pri nekadilcih.

Kajenje v nosecnosti
je dolgoro¢no tvegano

Kadilke pozneje.
Novorojencki mater kadilk so v
povpredju 170 gramov lazji kot
novorojencki nekadilk; kajenje
verjetno vpliva na prekrvitev
ploda. Pri kadilkah so pogostejsi
spontani splavi, smrt ploda, smrt

zanosijo

novorojencka in nenadna smrt
dojencka. Menijo, da lahko ka-

jenje med nose¢nostjo vpliva na
poznejsi otrokov fizi¢ni in inte-
lektualni razvoj.

Tudi pasivno kajenje
povzroca raka

Dokazano je, da tudi pasiv-
no kajenje (dolgotrajno bivanje
nekadilcev v zakajenih prosto-
rih) povzro¢a plju¢nega raka
pri nekadilcih. Ugotovili so, da
se koronarna bolezen pojavi pri
pasivnih kadilcih pogosteje kot
pri tistih nekadilcih, ki niso bili
izpostavljeni cigaretnemu dimu.
Otroci star$ev kadilcev pogosteje
obolevajo za akutnimi okuzbami
dihal; pri njih so pogostejse tudi
kroni¢ne bolezni dihal in vnetja
srednjega usesa.

Opustitev kajenja
ima takojSnje ugodne
ucéinke

Izrazito zmanj$a tveganje za
nastanek bolezni, povezane s ka-
jenjem. Leto dni po opustitvi ka-
jenja se tveganje nenadne smrti
zaradi koronarne bolezni zmanj-
$a za 50 odstotkov. Tudi tveganje
za nastanek KOPB, plju¢nega
raka in moZganske kapi se po
opustitvi kajenja zmanjsSuje. Po
priblizno 15 letih se tveganje za
nastanek plju¢nega raka pri nek-
danjem kadilcu pribliza tveganju
nekadilca. Zmanj$evanje plju¢ne
funkcije se po opustitvi kaje-
nja hitro izena¢i z normalnim
zmanjSevanjem pljucne funkcije,
povezane s starostjo. Ugotovili
so, da ima opustitev kajenja pred
35. letom starosti $e ugodnejse
ucinke kot opustitev kajenja v
starej$ih obdobjih.

Odvajanje: zakaj uspe
le manjsini?

Nacini in programi za od-
vajanje od kajenja oziroma ni-
kotinske odvisnosti so razli¢ni
in kompleksni, saj ne gre le za
telesno, ampak tudi dusevno
odvisnost, znacajske lastnosti
kadilca in njegove navade, vpliv

oZjega in $irSega socialnega oko-
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Vsakodnevna nega nosne votline ohranja naravno
ravnovesje in vlaznost nosne sluznice ter zmanjsSuje
tveganje pred nahodom, vnetjem sinusov in srednjega
usesa.

Nosna sluznica je namrec¢ prva obrambna linija dihal
pred vstopom virusov, bakterij in alergenov v
respiratorni sistem.
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lja. Najprej si mora kadilec Zeleti opustiti
razvado, biti mora o tem prepri¢an in v to
verjeti. Pri tem mu mora pomagati predvsem
ozje okolje. K temu pomembno pripomorejo
$irSe druzbeno strinjanje o $kodljivosti ka-
jenja, s tem povezane akcije in zakonodaja.

Akutna prekinitev je le zacetna ovira. Za
velino je vzdrzevanje prenehanja kajenja $e
vedja in ta je trajen proces. Kratek nasvet je
ucinkovit in pomo¢ pri odvajanju je treba
ponuditi vsakemu kadilcu. Pri odvajanju
precej pomagajo prakti¢ni nasveti, denimo
delavnice za pomoc¢ pri odvajanju, in social-
na pomoc¢. Vecina kadilcev bi rada opustila
razvado, uspeva pa le manjsini. Na voljo je
ve¢ farmakoloskih pripravkov, ki pomagajo
pri odvajanju, in vsaj enega naj bi ponudili
pri svetovanju, ¢e seveda ni kontraindikacij.
Poznamo predvsem dve skupini pripravkow.
Nikotinsko nadomestno zdravljenje zmanj-
$uje odtegnitvene znake z nikotinom v dru-
gacni obliki (nikotinski Zvecilni gumi, obliz,
nosno préilo, pastile). V drugi skupini pa so
farmakoloski pripravki, ki delujejo prek kate-
holaminov v mozganih.

Najslabse rezultate dosezejo
kadilci brez kakrsne koli
pomoci

Po letu dni jih ne kadi od tri do sedem od-
stotkov. Najbolje rezultate dosega kombina-
cija intenzivnega medicinskega svetovanja,
nadomestne nikotinske terapije in farmako-
loskih pripravkov. Tako po letu dni ne kadi
25-35 odstotkov nekdanjih kadilcev.

Kajenje je prikrito zlo

Kadilec $kodi predvsem sebi, a tudi
vsem v svoji okolici in svojim otrokom.
Zastruplja jih namre¢ s svojim izdiha-
nim dimom. Otroci precej radi prevza-
mejo navade starSev, zacnejo kaditi in
si skrajSevati Zivljenje. Otroci kadilcev
lahko tudi prezgodaj izgubijo svoje star-
$e. Zato prosim starse, ki kadijo, da raz-
vado v svoje dobro in dobro svojih otrok
opustijo.

Kajenje
Pravilna uporaba farmacevtskih
oblik za inhaliranje

Tina Bajc, mag. farm.,,
Lekarna Ljubljana, Lekarna Savska

Temeljna zdravila za zdravljenje kro-
ni¢ne obstruktivne bolezni (KOPB) in
tudi astme so v farmacevtskih oblikah za
inhaliranje. Te omogocajo dostavo zdra-
vilne ucinkovine neposredno na mesto
delovanja, v pljuca, kar zmanjsa sistemsko
obremenjenost organizma z zdravilom. Za
ucinkovitost zdravljenja je zelo pomembna
pravilna aplikacija zdravila oziroma tehni-
ka rokovanja s prsilniki.

Zdravila za inhaliranje se razlikujejo tako
po zdravilnih u¢inkovinah kot po lastnostih
inhalatorja. Lahko laj$ajo tezko sapo ali pa
preprecujejo, da bi do poslabsanja sploh pri-
§lo. Preprecevalce je treba jemati redno, vsak
dan priblizno ob istem ¢asu. Obcasno jema-
nje preprecevalcev ali njihovo jemanje po
potrebi je brez ucinka, prav tako se jemanje
prekine le po navodilu zdravnika. U¢inka se
ne opazi takoj, ampak po ve¢ tednih rednega
jemanja. Na drugi strani olajsevalci sicer de-
lujejo takoj, a se jih pri astmi uporablja le pri
poslabsanjih bolezni, pri KOPB pa se jih lah-
ko uporablja redno, a le kot dopolnilo dolgo
delujocih bronhodilatatorjev.

Pravilne tehnike uporabe
inhalatorjev:

Nacin uporabe inhalatorjev je odvisen od
tipa inhalatorja, zato preverite, katerega vam
je zdravnik predpisal. V grobem pa lahko in-
halatorje razdelimo v dve skupini:

1. PRSILA s potisnim plinom

o Odstranite pokrovéek in prsilko pre-
tresite (velja za suspenzije);

o pred prvo uporabo ali po dalj$i neupo-
rabi je treba prsilnik dvakrat sproziti v
prazno;

o pocasiizdihnite ves zrak iz plju¢ (stran
od ustnika prsilnika);

o zustnicami objemite ustnik prsila, ce-
ljust naj bo razprta;

o zacnite vdih in hkrati sprozite prsilnik
ter pocasi in globoko vdihnite (3-5
sekund);

o  zadrzite dih (najbolje vsaj 10 sekund),
medtem ne izdihujte skozi nos;

o  izdihnite;

o postopek po potrebi ponovite ¢ez 30
sekund;

o sperite usta in izpirek izpljunite.

VZDRZEVANJE prsil: Ustnik obrisite z

mokro krpo in ga osusite, prsila nikoli ne po-
tapljajte v vodo.

Prsilo lahko vdihnete tudi s pomocjo na-
stavka oziroma podaljska. Predvsem je upo-
raba primerna za majhne otroke ter bolnike,
ki imajo tezave s koordinacijo ali imajo hudo
poslabsanje. Prav tako lahko preprecevalci, ki
vsebujejo inhalacijske glukokortikoide, pov-
zrocajo pojav hripavosti, suhega kaslja in gli-
vi¢nih okuzb v ustih. To lahko zmanj$amo z
uporabo nastavka in obveznim spiranjem ust
po uporabi zdravila.

2. INHALATORJI ZA SUHE PRASKE

brez potisnega plina

o Aktivirajte odmerek (razli¢na aktiva-
cija za razli¢na zdravila: obracanje ro-
¢aja, premikanje vzmeti, vstavljanje in
prediranje kapsule ...);

o pocasiizdihnite ves zrak iz plju¢ (izdih
naj bo usmerjen stran od vdihovalni-
ka, saj lahko s sapo navlazite praske in
se ne bodo mogli razbiti na majhne
delce);

oz ustnicami objemite vdihovalnik in
moc¢no, globoko in hitro vdihnite (1-2
sekundi);

o izdihnite, a ne v inhalator;

o  zadrzite dih za deset sekund, medtem
ne izdihujte skozi nos;

o ponovni odmerek lahko vzamete Cez
30 sekund;

o inhalator zaprite s pokrov¢kom in ga
shranjujte na suhem mestu;

o sperite usta in izpirek izpljunite.

VZDRZEVANIJE: Ustnik obrisemo s su-

him papirnatim robcem. Ne ¢istimo ga z
vodo, saj vsebina ne sme priti v stik z vlago.

Uporaba farmacevtskih oblik za inhaliranje je zahtevna, zato vprasajte zdravnika,
medicinsko sestro ali farmacevta o pravilni aplikaciji vasega zdravila. Uspesnost zdra-
vljenja je zelo odvisna od aplikacije in vasega poznavanja namena uporabe zdravila.
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Farmacevt
svetuje |

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

Spostovani! Sem strasten kadilec. Veckrat
sem poskusal nehati, a sem se na koncu
vdal. Kaj mi lahko farmacevt v lekarni po-
nudi, kako svetuje, da bi mi to pot vendar-
le uspelo? Najlepsa hvala za odgovor.
Marko

ODGOVOR:

Opustitev kajenja je velik korak, pri ka-
terem ne gre za prelomno tocko v zivljenju,
temve¢ za dolgotrajen proces spremembe
zivljenjskega sloga. Odlo¢nost posame-
znika, da opusti kajenje in spremeni nacin
Zivljenja, je v tem procesu nujen pogoj za
uspeh. V lekarni vam lahko svetujemo,
kako pravilno pristopiti, da bo verjetnost za
uspeh ¢im veéja. Brez recepta lahko kupite
zvelilne gumije in oblize z nikotinom, ki
pomagajo zmanjsati odtegnitvene simpto-
me. Po dogovoru z zdravnikom vam lahko
ta predpiSe zdravilo z uc¢inkovino vareni-

Vabljeni na delavnico za
odvajanje od kajenja

klin, ki pomaga, da se hitreje in lazje odva-
dimo od kajenja.

Opustitev kajenja ima ugodne posledi-
ce na zdravije, saj se Ze v prvih 20 minutah
po zadnji cigareti krvni tlak in sréni utrip
zacneta znizevati. V 72 urah se sprostijo di-
halne poti, v treh do devetih mesecih pa se
zmanj$ata kaselj in sopenje. Po enem letu
se zmanj$a verjetnost za pojav sréne kapi za
50 odstotkov. Po desetletju nekajenja tve-
ganje za nastanek vecine bolezni pade na
raven nekadilcev.

V Lekarni Ljubljana veckrat letno orga-
niziramo skupinske delavnice za odvajanje
od kajenja Opustimo kajenje, na katerih vas
strokovnjak s tega podrocja vodi skozi ce-
loten proces. Naslednja skupina bo zacela s
programom februarja, za ve¢ informacij lah-
ko poklicete na telefonsko $tevilko 080 71 17.

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 elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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e nepasterizirana aloe vera z dvojno koncentracijo,

ki jo omogoca proces reverzne osmoze*
® 7.naravno pulpo
e brez dodane vode
e brez glutena

*Filtracija, ki omogota, da se osnovna surovina koncentrira tako, da
odstranimo delvode, brez spreminjanja bioloke aktivnosti aloe.
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Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana in spletni lekarni LekarnaZ24ur.com.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Priporogene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraiti.

LL Grosist d.o.0., Komenskega 11, 1000 Ljubljana



Ob vstopu v novo leto se pri ljudeh okrepi zavedanje, da je ¢as za spremembo. Da je bilo v preteklem mesecu
ali dveh zaradi praznikov in vec¢jega uzivanja bolj mastne, kalori¢no bogate hrane, pa tudi sladkarij in alkohola,
vsega prevec. Tudi manj gibanja in manj zadrZevanja na svezem zraku naredi telesu nekaj Skode.

Katarina

Plausteiner Dordevid,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Nase telo ima sicer ustrezne varovalne,
razstrupljevalne mehanizme, ki jih s pridom
uporablja. V vsakdanjem, zmernem Zivljenju,
procesa zastrupljanja in razstrupljanja telesa
potekata socasno in na neki nacin usklajeno

in ¢e mehanizmi delujejo normalno, ne ob-
¢utimo posebnih tezav. Pri pretiravanju pa se
razni toksini, »nedisto¢e« in druge $kodljive
stvari v telesu kopicijo hitreje, kot jih je telo
sposobno izloditi.

Brez energije, prebavne mot-
nje, nespecnost

Kaksni so znaki pretiranega kopi¢enja neci-
sto¢ v telesu? Sami lahko najpogosteje opazi-

IMATE ZOLCNE TEZAVE?

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

|
. . . ROWAChe)
Zdravilo Rowachol je na voljo brez recepta v lekarnah. o ern e
www.farmedica.si e R
Ao
Pred uporabo natancno preberite navodilo. g
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. @o @

mo sledece znake: splo$no slabo pocutje brez
prave energije, prebavne tezave, lahko tudi
izpudcaje, nespecnost, prekomerno znojenje,
lahko se pojavi nepravilen sr¢ni ritem, niha-
nje razpolozenja in podobno. Vse to so sicer
lahko tudi znaki drugih, v¢asih hudih bolezni
- ne gre vsega pripisovati prehranskim in le-
nobnim grehom, pa vendar; ze zdrava pamet
nam pove, da pretiravanje s hrano in s pitjem
alkohola ne more biti dobro. Ce se dotakne-
mo le alkohola in tezav, ki jih imamo po pi-
tju. Imamo macka, ker se alkohol spreminja
v toksin in nas zastruplja, poleg tega pride do
dehidracije telesa. In Ceprav to stanje kmalu
mine, ker v telesu poteka proces razstruplja-
nja, nikakor ni zdravo. A o tem morda kdaj
drugic ...

BliZnjic ni

Nacinov je veliko, informacije so dostopne
prakti¢no vsakomur. Na voljo je veliko pri-
pravkov, ki pomagajo (ali naj bi pomagali),
dejstvo pa je, da ¢udezne tabletke, ki bi sama
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po sebi v stilu abrakadabra odistila telo in povrnila vse organe v sta-
nje pred pretiravanjem, ni. Eden od nacinov je opisan v nadaljevanju,
povzela pa sem ga po prispevku, objavljenem na spletu.

Ciséenje v treh fazah

Cilj prve faze je pomagati prebavilom, da ¢im bolj u¢inkovito vsr-
kajo hrano. Tu pomagamo Zzelodcu in vranici ter nadziramo krvni
sladkor. V tej fazi je priporocljivo uzivanje beljakovin (jajca, mastne
ribe z mas¢obami omega 3, jagnjetina), kalckov semen in fizola (ker
vsebujejo veliko mineralov in encimov), zelenjave, kuhane na sopari,
in sadja (krompir v olupkih, paradiznik, janez, bucke, korenje, hruske,
jagodicje, ananas, olive) ter razli¢nih za¢imb (kumina in koper, kori-
ander, ingver, poprova meta, kopriva).

Cilj druge faze je izlociti strupe iz ¢revesja, obnoviti sluznico Cre-
vesja in pospesiti prehod hrane skozi debelo ¢revo ter Cistiti limfni si-
tem, kri, Zelodec in ¢revesje. Priporoca se uzivanje Zit (riz, proso, pira
in amarant), zelenjave (korenje, zeleni ohrovt, ¢ebula, vse zelene solate
in rde¢ radi¢, $parglji), probioti¢nih jogurtov, zeli$¢ in semen (laneno
seme, origano in timijan).

Cilj tretje faze je razstrupljanje v jetrih in ledvicah ter kon¢no iz-
lo¢anje vseh strupenih snovi iz telesa. Uzivati je priporocljivo sadje
(limona z lupino, jabolka, brusnice), olje (olje p$eni¢nih kalckov in
rastlinska olja omega 3, omega 6 in omega 9 iz lanenega semena, avo-
kada, sezama, oliv in orehov), glavnato zelenjavo (brokoli, zelje, repa
in brsti¢ni ohrovt, arti¢oka, avokado in rdeca pesa) in za¢imbe za jetra
(petersilj, rozmarin, kurkuma, pegasti badelj, regrat).

Seveda pa mora biti razstrupljevalna prehrana prilagojena posame-
zniku, njegovi teZi, poklicu, starosti, stanju telesa in navadam. Prav
tako je pomembno poudariti, da je treba uzivati dovolj teko¢ine (naj-
bolje vode ali nesladkanega ¢aja) ter se ¢im vec gibati in zadrzevati na
svezem zraku. Ter seveda omejiti stres, kolikor je to mogoce, in dovolj
spati.

In kaj bomo
dosegli?

Namen ciSCenja telesa
je razstrupljanje posame-
znih organov in telesa kot
celote. Cilj je povsod isti:
pomagati prebavnim (Ze-
lodec, vranica) in drugim
organom (jetra, ledvice,
pljuca in koza). Hkrati se
s tem okrepijo tudi mo-
Zgani, srce in ozilje. Po
razstrupljanju  telesa se
pocutimo  bolje, imamo
vel energije, hitreje misli-
mo, ve¢ zdrzimo in se lazje
gibljemo. Obenem bolje
spimo, imamo lep$o kozo,
bolj zivahen krvni obtok
in ve¢ volje. Skratka - kot
prenovljeni. Se splaca.

RAZKISAJTE
ORGANIZEM
S PREHRAN-
SKIMI
DOPOLNILI
BASICA®

e
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Basische Mikroperlen s
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5 Sadureabbay —
fiihibare Energie

DPVIVALIS  wwwbasicasi

Samo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Basica® vsebuje cink, ki prispeva k uravnanemu kislinsko-bazi¢nemu ravnovesju
in normalni duSevni delovni sposobnosti, kalcij za vitalen energijski metabolizem
in magnezij, ki prispeva k zmanj$anju utrujenosti in izErpanosti. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno prehrano.

Narodite brezplacen vzorec na info@basica.si




Ocdiscevalne diete

Za Kkrajsi ¢as in z zdravo pametjo

V medijih in tudi drugod lahko zlasti v ponovoletnem ¢asu pogosto zasledimo navodila za raznorazne
ocCiScevalne diete, namenjene »razstrupljanju telesag, ki pa v strokovni javnosti ve¢inoma niso delezne

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

Se zlasti v zadnjem desetletju, ko so zahva-
ljujo¢ internetu kakr$ne koli informacije do-
stopne prav vsakomur, se je pojavilo nesteto
razli¢nih diet; od shuj$evalnih, oci$¢evalnih,
do vrste prav posebnih diet za posebne name-

ne. Oc¢iscevalne diete lahko v grobem razdeli-
mo v tri ve¢je skupine:

Ena najstarejsih, poimenovana »master
cleanse«, datira ze ve¢ kot 50 let v preteklost.
Recept je enostaven - gre za 10-dnevno po-
stenje s pitjem pripravka iz limonovega soka,
javorovega sirupa (nadomestimo ga lahko
z medom) in $Cepca pekoce paprike (¢ili,
kajenski poper). Na tak nacin povprec¢no iz-
gubimo od dva do tri kilograme mascevja v
desetih dneh (Ce je razlika v tezi vecja, gre to
predvsem na racun izgube vode in izpraznje-
nega crevesja).

Manj agresivna je oblika diete bodisi z vla-
kninami (po navodilih moramo v prehrano

posebne pozornosti. Zakaj je tako?

vkljuditi priblizno 40 gramov surovih vlaknin
na dan) ali pa s surovo zelenjavo. V obeh pri-
merih naj bi dieta trajala dalj ¢asa, do enega
meseca.

Zelis¢na ociscevalna dieta je nekoliko bolj
zapletena, saj je potrebna priprava dolocenih
zeli$¢, ki jih nato uporabljamo v kombinaciji s
postenjem in vlakninsko ali zelenjavno dieto,
traja najmanj teden dni, navzgor pa je zanese-
njaki ¢asovno sploh ne omejujejo.

Ali delujejo?

Enostaven odgovor na to vprasanje pravza-
prav ni mozen. Vecina ljudi, ki se lotijo takih
diet, se po njih pocuti bolje. S tega vidika torej
delujejo. Res je, da se dolocene snovi v telesu
kopicijo. Kot primer $kodljivih snovi lahko
navedemo tezke kovine, ki jih Veéinoma pri-
snovi prav z nobeno dleto ne moremo izlo¢iti.
Tiste, ki jih iz telesa lahko izlo¢amo, izlo¢imo
ne glede na to, kaksne diete se lotimo; razlika
je v manj$i meri lahko le v tem, kako hitro se
to zgodi. Pri zdravem cloveku, ki ima razgi-
bano prehrano - ne glede na vrsto hrane -,

jetra in ledvice ne trpijo, zato ne potrebujejo
nikakrénega posebnega »¢istilnega« rezima.

Nobene skode ni, ¢e za krajsi ¢as in
z zdravo pametjo poskusamo kaksno
od stevilnih o¢isc¢evalnih diet. Glede
na to, da vse temeljijo na podobnih
nacelih, so priblizno enako u¢inkovi-
te. Ce opazimo izbolj$anje splosnega
pocutja, je tako dieto smiselno redno
ponavljati. Se bolje je, ée se zdravih
prehranskih nacel drzimo redno in
trajno, saj potem tovrstne diete sploh
a niso potrebne.

med sredstvi za razstrupljanje.

Ocistite svoje telo!

Kapsule Detox z izvlecki rmana, breze in pegastega badlja so
prejemnice priznanja Qudal 2016/2017 za najvisjo kakovost

Z njihovo pomocjo boste svoje telo prerodili in mu zagotovili novih moci.

PREBAVNI TRAKT: Rman pomaga pri
normalni funkciji prebavnega trakta.

s
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JETRA: Pegasti badelj prispeva k m
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Doloc¢ene so lahko tudi skodljive

Za primer vzemimo najbolj znano skrajnost — vegane. V njihovi
prehrani primanjkuje dolo¢enih aminokislin in mas¢obnih kislin, ki
jih je s hrano povsem rastlinskega izvora prakti¢no nemogoce dobiti v
zadostnih koli¢inah. Clovek je bil skozi vso svojo zgodovino vsejedec
in temu sta - ho¢emo ali no¢emo - prilagojeni tudi nasa prebava in
presnova. Res je, da povprecen zahodnjak pojé veliko preve¢ mesa in
mesnih izdelkov, kar seveda ni zdravo, a resitev je v omejevanju koli-
¢ine in zmernosti, ne pa v popolni prepovedi. Za pomanjkanje belja-
kovin in mas¢obnih kislin so $e posebej ob¢utljivi otroci in starostniki.

Alternativa — ne moremo je poimenovati medicina - je pogosto v
navzkrizju z »uradno« medicino predvsem zato, ker ponuja razlage
in teorije, ki so z znanstvenega vidika ve¢inoma smesne. Kar je skoda,
saj so posami¢ne metode lahko povsem koristne. Podobno je z »oci-
$¢evalnimi dietami«. Obljube, da se bo telo »razstrupilo, ali pa celo
nastevanja vseh Skodljivih snovi, ki jih bomo na ta nacin spravili iz
telesa, so s strokovnega vidika privleceni za lase. Dejstvo pa je, da se
ljudje po tem, ko opravijo ocis¢evalno dieto, bolje pocutijo, zato se-
veda ni nobene $kode, ¢e kaksno od raznih »precisc¢evalnih« metod
uporabljajo bolj ali manj redno.

v ew

Za koga so oc¢isc¢evalne diete?

Najbolj pomagajo tistim, ki sicer s hrano in pijaco pretiravajo (kar
dandanes zal velja za vecino ljudi v razvitih deZelah) in se torej redno
ne drzijo zdravih prehranskih nacel. Pretiravanje s koli¢ino hrane in v
isti sapi premalo telesne aktivnosti sta glavna razloga za pocasno delo-
vanje Crevesja, slabso prebavo.

Posledic neustrezne prehrane je precej: povisan krvni tlak in slad-
kor ter holesteroli, slabo splosno pocutje, napetost, utrujenost, nemir
in fizi¢na okornost, spremembe na koZi in laseh, tezave s kislino in
zgago, motnje spanja, tezave z odvajanjem, pa tudi slab$e intelektualne
zmogljivosti. Povecan je kalori¢ni vnos, kar potegne za seboj debelost
z vsemi pripadajo¢imi nev$e¢nostmi. TeZava je, da Stevilni vidijo to-
vrstne diete kot instantne pripomocke za re$evanje tezav, povezanih z
napacnim zivljenjskim slogom, a - Zal - ni tako. Nobena kratkotrajna
dieta ne more »popraviti« $kode, ki jo telesu delamo z nezdravim zi-
vljenjskim slogom (premalo gibanja in neustrezno prehrano). A ¢e ze
ne moremo trajno izboljsati Zivljenjskega sloga, so take prehodne diete
vsaj korak v pravo smer in boljse kot ni¢, le slepiti se ne smemo, da s
tem zase storimo dovolj.

Ali so take diete sploh potrebne?

Na kratko: nujne niso, so pa koristne. Daljsi - in tudi precej ustre-
znejsi — odgovor pa je, da bi se dolo¢enih nacel iz »razstrupljevalnih«
diet morali ve¢inoma drZati vsi; to nevede poc¢no Ze vsi, ki skrbijo za
zdrav rezim prehranjevanja, kar pomeni, da mora biti prehrana lahka
in uravnotezena, ¢e pa ze kdaj pretiravamo, je treba bilanco urediti
takoj. Naj torej velja: Ce se drzimo reda, o¢is¢evalnih diet ne potrebu-
jemo. Ce pa se reda ne drzimo, je vseeno koristno, da se redno lotimo
vsaj kaksne kratke ocis¢evalne diete. Vzroki, zakaj je to za telo kori-
stno, so sicer nekoliko druga¢ni od tistih, ki jih nastevajo alternativci,
a konec koncev je to ¢isto vseeno.

Razstrupljanje v Termah Smarjeske Toplice

Odistimo telo na
svojevrstnih pocitnicah

Na to, da je treba razbremeniti telo in napete Zivce, nas veli-
kokrat opozorijo tezave, kot so razdrazljivost, tezave s prebavo,
glavobol, bolecine v krizu in ramenih, utrujenost.

Vzrok za teZave velikokrat ni le preobremenjenost s skrbmi, ampak
tudi odvedna teza in nasi¢enost telesa z »umazanijamic, ki jih vsak
dan vnaamo s prehrano, z dihanjem in nego. Ce zaetna opozorila
preslis$imo, se lahko razvijejo resnejSe bolezni, zato je za ciScenje
treba poskrbeti pravo¢asno.

Odklopimo se od vsakdanjih obveznosti

V vsakdanjem okolju se je tezko sprostiti in zaceti ¢is¢enje toksinov in
odvecnih maséob iz telesa, saj za tovrstno razstrupljanje potrebujemo
mir in tudi znanje. V Termah Smarjeske Toplice Ze vec let uspegno
ustvarjajo okolje za tiste, ki se Zelijo razstrupiti in se napolniti z
novimi zalogami energije.

VitaDetox — celovito razstrupljanje s prehrano, vadbo in terapijami
Program razstrupljanja VitaDetox v Termah Smarjeske Toplice pomeni
svojevrstne pocitnice — ne le za preobremenjene Zivce, pa¢ pa tudi
za prebavila, jetra in preostale notranje organe. S posebno postno
prehrano, terapijami in vadbo se iz telesa pospeseno izlo¢ajo odvecne
snovi in mascobe, telo pa pridobiva prepotrebne vitamine, minerale in
antioksidante. Krepita se tudi misi¢ni sistem in vitalna energija.

Petra: »Pocutila sem se slabo, brez energije ... Po toliko letih obveznosti, ko nisem
zase naredila Cisto nic. Bala sem se, da bi resno zbolela. Teden razstrupljanja
VitaDetox v Termah Smarjeske Toplice je bil zame prava odresitey.«

Po razstrupljanju je vse laZje
Pozitivni ucinki programa Vita-
Detox se pokaZejo Ze po nekaj
dneh: ve¢ energije, urejena pre-
bava, obcutek lahkosti, lep3a
koZa, manj mascobnih oblog.
Po daljSem programu pa se
uredita tudi krvni tlak in krvni
sladkor ter zniZa se raven sla-
bega holesterola v krvi. SveZi in
prenovljeni smo tudi bolj samo-
zavestni, kar je odli¢no izhodis¢e, ko Zelimo spremeniti Zivljenjski
slog ali sprejeti nove izzive.

SveZe stisnjeni sadni in zelenjavni
sokovi Cistijo in razkisajo organizem.

Terme Smarjeske Toplice / booking@terme-krka.si /

T: 08 20 50 310 / www-terme-krka.si
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Paketi zdravstvenih storitev

Pravaizbira
za vase zdravje °

.;_-;Ko,

Do zdravnika P >
«  Takoj - velja takoj in brez Cakalne dobe. . \
«  Breznapotnice - po vasi izbiri.
«  Brezdoplacil.
+  Brezomejitev — ne glede
na zdravstveno stanje ali starost.
«  Poceli Sloveniji in pri vas doma.

KATERI PAKET ZDRAVSTVENIH STORITEV : IN KDAJBOSTE NAVRSTO

DOKTOR 24 ASISTENCA IZBRATI? : PRISLIVI?
KAKO LAHKO :
POSTANETE Za ohranjanje svojega in zdravja svojih bliznjih lahko V najboljsem moznem primeru celo e isti
izberete med paketi storitev: . dan, a ne kasneje kot v 10 delovnih dneh!
UPORABNIK . SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINIJA od : N Vvrstelahko kar pozabite, saj bodo le-te
DOKTOR 24 26,78 € do 29.75 € : zvaso pridruzitvijo Doktor 24 Asistenci
(G' 0.6.0 é) : enostavno postale stvar preteklosti.
ASISTENCE? e i Vsi pregledi se izvajajo v ambulantah
«  SPECIALIST : oziroma pri pogodbenih izvajalcih
Izpolnite pristopno od 24,08 €do 26,75 € : Doktor 24 Asistence, katerih seznam
izjavo in jo posljite (0.00) : najdete na nasih spletnih straneh.
na nas naslov. - 24ur ZDRAVNISKA LINUA :
ur . Stem sivsak uporabnik Doktor 24
Seveda se lahko 5,00 € 0 ° X
fiavite tudi na nagi (@ + 1 specialisti¢ni pregled brezplaéno®) : Asistence zagotovi vse storitve brez
Pry ) ) N n ) i} - < napotnice in kakrsnihkoli dodatnih
spletnl strani Naslednji m'?'sec po opravljenem prvem pregledu zacne veljati cena : .
ustreznega visjega paketa. : strodkov.

www.doktor24.si.

Ponujamo vam tudi posebno ugodnost za druzine (ne  : Za vse dodatne informacije smo vam na
velja za paket 24 ur Zdravniska linija, ki ostane 5 €): ¢ese : Voljo na telefonski Stevilki 0820 08240 ali

Zasrecoin vklju¢ita dve odrasli osebi, $e dodatno prihranite, sajim- : na www.doktor24.si.
zadovoljstvo ate v tem primeru 10 odstotkov nizjo ceno mese¢nega ......................................... .
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo niZjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 28. februarja 2017 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

_ |
Ste ze kdaj nosili po].no vrecko Zivil iz trgovme ali manjsi nahrbtnik v hribe? Le slabih pet dodatnih leog'ramov
je bil razlog, da so vas prav kmalu priceli boleti ramena, noge in hrbet. Vecina se nas zato izogiba noSenju
nepotrebnih bremen. Ste kdaj pomislili, da bi bila ta odve¢na teZa na vas samih? Ste prepricani, da ne nosite

prevec?

Ljudje smo Ze od nekdaj skusali - le z opa-
zovanjem zunanjosti — oceniti svojega sovra-
znika, prijatelja in potencialnega partnerja.
Nekatere zunanje znacilnosti so genetsko
pogojene, na primer rasa, spol in starost, iz
drugih pa smo lahko sklepali o nac¢inu zivlje-
nja. To so sporocale na primer teza, postava
in drza. Danes lahko na podlagi zunanjega
videza povemo nekaj o telesni aktivnosti,
prehranjenosti in pri¢akovani zivljenjski dobi
posameznika. Za bolj natan¢no oceno si po-
magamo z antropometrijo — vedo o meritvah
in sestavi ¢loveskega telesa. Z njo smo nasli
merljivo povezavo med videzom in zdravjem.
Najenostavnej$i primer govori, da lahko iz vi-
$ine in teze posameznika napovemo tveganje
za pojav sréno-zilnih zapletov.

Vec¢ kot polovica odraslih

v Sloveniji ima prekomerno
telesno tezo!

Ker je optimalna telesna teZa povezana z
najnizjo umrljivostjo, so jo znanstveniki in
zdravniki skusali natan¢neje definirati. Zelo
znan in preprost priblizek temu, kaj je idealna
teZa, je izracun indeksa telesne mase (ITM).
Za izratun moramo telesno maso (v kilo-

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

gramih) deliti s kvadratom telesne viSine (v
centimetrih). Ce je ITM enak ali vecji od 25,
sodi posameznik v kategorijo prekomerno
tezkih, medtem ko pri ITM nad 30 govorimo
7e o debelosti. Zal ta izratun ne uposteva se-
stave telesa. Ker imajo miSice vecjo tezo kot
masc¢obno tkivo, izratun pogosto ne drzi za
$portnike, saj jih hitro uvrsti v kategorijo pre-
tezkih. Boljsi priblizek je meritev, ki uposteva
$e obseg trebuha. Nabiranje mascevja okoli
pasu (visceralna debelost) je povezano z vecjo
pojavnostjo inzulinske rezistence in sladkor-
ne bolezni ter ve¢jo umrljivostjo zaradi raka
in sréno zilnih bolezni (na primer srénega
infarkta in mozZganske kapi). Tako so ugoto-
vili, da naj bi imela zdrava zenska obseg pasu
manjsi kot 80 cm, zdrav moski pa manj kot 94
cm. Po zadnjih podatkih ima ve¢ kot polovica
odraslih v Sloveniji prekomerno telesno tezo.
Epidemija debelosti je zajela Ze najmlajso po-
pulacijo, pretezek je kar vsak tretji slovenski
otrok. Kaj po¢nemo narobe in kaj moramo
spremeniti?

Prevec¢ sladkega zares
skoduje

Ze ob rojstvu je sladko edini okus, ki se ga
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ni treba privaditi. V$e¢ je vsem! Otrok se $ele
s poskusanjem in ponavljanjem nauci vzljubi-
ti ostale okuse. Izredno pomembno je, kaj in
kolikokrat mu dolo¢eno Zivilo stars$i ponudijo
na kroznik. Vse pogostejSe pritozbe starsev,
da njihov otrok ne Zeli jesti ni¢ drugega kot
hrenovke, pecen krompir in sladkarije, so
milo receno zaskrbljujoce. Vse ve¢ otrok lah-
ko na prste ene roke nasteje, katero sadje in
zelenjavo jedo. Se bolj zaskrbljujoca je trditev,
da otrok ne pije navadne vode. Dragi starsi,
voda je ena sama! Biti mora brez vonja, bar-
ve in okusa. To je najboljsa pijaca, ki jo lahko
ponudite sebi in svojemu otroku za Zejo. Ne
dvomim, da Zelijo star$i svojemu otroku le
najboljse, vendar mu z dopuscanjem taksnega
vedenja kopljejo prezgodnji grob. Danas$nja
generacija otrok v primerjavi s preteklimi
zauzije v povpredju petkrat ve¢ sladkorja. V
Sloveniji mladostniki tako presezejo priporo-
¢en vnos sladkorja za vec kot polovico in so v
samem evropskem vrhu te $kodljive razvade.
Vedino zauzitega sladkorja vnesejo ravno v
obliki sokov, gaziranih pija¢, sladkarij in Zi-
tnih plos¢ic. Ce je bil sladkor véasih redka do-
brota, je danes postal vsakodnevni priboljsek.
Tak nacin prehranjevanja neizogibno vodi v
presnovne bolezni, kot sta debelost in slad-
korna bolezen, ki jih vse pogosteje opazamo
Ze pri najmlajsih otrocih.

Ce vemo, da je sladkor
skodljiv, zakaj se mu tako
tezko odrecemo?

Sladkor je v telesu toksicen, saj se veZe na
beljakovine, jih tako poskoduje in onemogoci
njihovo delovanje. Pri dolo¢anju $kode, ki jo
naredi v telesu, je pomembna koli¢ina, pogo-
stost ter ¢asovno obdobje, v katerem redno
uzivamo sladkor. V naravi je hrana, bogata s
sladkorjem, dosegljiva le poredko in za kratek
¢as. Uzivanje s sladkorjem bogate hrane pov-
zrodi sprostitev hormonov ugodja. Za kratek
hip se poc¢utimo odli¢no, saj se aktivira nas
»sistem nagrajevanja«. Prekomernemu izlo-
¢anju inzulina sledi padec sladkorja v krvi,
ki posameznika prisili, da celoten proces po-
novi od zacetka. In tako se ujamemo v krog
nepotesenosti in prenajedanja. Znanstveniki
so dokazali, da se ob zauzitju sladkorja aktivi-
rajo enaka podrod¢ja v mozganih in sodelujejo
podobni nevrotransmiterji kot pri uzivanju
drugih opojnih substanc, na primer nikotina,
alkohola ali drog. Z rednim ponavljanjem, to
je z uzivanjem sladkorja, se krepi odvisnost
od njega. Zdaj vemo, zakaj nekateri posame-

zniki ob poskusu nenadne izlocitve sladkorja
iz prehrane obcutijo glavobol, pomanjkanje
energije, so razdrazljivi ali celo navajajo sla-
bost. Pomanjkanje dozivijo kot abstinen¢ni
sindrom.

Ceprav so nas v zadnjih letih zasuli z infor-
macijami o $kodljivosti mas¢ob v prehrani,
so ravno mascobe tiste, ki dajejo najvedji ob-
¢utek sitosti, res pa z njimi ne smemo pretira-
vati. Hormon leptin, ki se spro$¢a iz masc¢ob-
nih celic, obi¢ajno sporo¢i mozganom, da ste
siti. Stalno povisan sladkor v krvi povzroca
inzulinsko rezistenco, ki nekako preprecuje
leptinu, da bi uspesno opravil svojo vlogo.
Zato jemo vec, kot je treba, in se posledi¢no
redimo.

Osebno nisem zagovornica posameznih
diet, ki izklju¢ujejo ali povecujejo vnos le ene
posamezne skupine Zivil. Med vsemi dietami
bo najuspesnejsa tista, pri kateri ne stradate,
ki vklju¢uje povecanje telesne aktivnosti in je
raznovrstna. Svetujem uravnotezeno sredo-
zemsko dieto, ki dokazano znizuje tveganje
sr¢no-zilnih bolezni in podalj$uje Zivljenjsko
dobo. Pri hujsanju se morate drzati le enega
pravila: vnos kalorij mora biti manjsi kot je
njegova porabal!

Suh zunaj, debel znotraj

Bazalni metabolizem se z leti upocasni,
zato bodo starej$i potrebovali manjsi vnos

kalorij. Ce ne Zelijo biti ves ¢as la¢ni, je naj-
lazje izgubo kalorij povecati z dodatno tele-
sno aktivnostjo oziroma povecanjem misic-
ne mase. Zaradi pretezno sedecega nacina
zivljenja zadnja leta belezimo vse vedji delez
mlajsih Jjudi, ki imajo normalni indeks tele-
sne teze (med 20 in 25) ter poviSano stopnjo
tako imenovane notranje mascobe. Vzrok
zanjo je prav tako pomanjkanje telesne aktiv-
nosti. Takih je kar 45 odstotkov ljudi, od tega
ve¢ kot polovica moskih. Ameriska oznaka
za tak somatotip ¢loveka je TOFI (Thin Out-
side, Fat Inside), kar v prevodu pomeni suh
zunaj, debel znotraj.

Telovadba je najboljsa stvar,
ki jo lahko storite zase!

Sprva sicer ne bo povzrodila izgube kilo-
gramov, saj so misice tezje od mascobe, zato
tehtnica ne more in ne sme biti merilo! Opa-
zujte svoje telo. Obseg, ki ga Zelite zmanjsati,
je tisti okoli pasu! Nikomur med nami ne
bi smelo biti vseeno, kaks$ne posledice ima
prekomerna telesna teza zanj. Zdravje je eno
samo, zato storite korak v pravo smer in spre-
menite svoj Zivljenjski slog na bolje.

V novem letu, v katerega smo vstopili, sebi
ali prijatelju namesto piskotov in sladkarij
podarite letno ¢lanarino za vadbo ali zaoblju-
bo za skupni trening. Saj poznate pregovor:
»V dvoje gre lazjel«

N7
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Vitamin D

Soncni vitamin, pomemben zlasti v
mesecih, ko je sonca (pre)malo

Vitamin D je pomemben sestavni del vitaminske abecede. Ker pomaga nasemu telesu pri absorpciji kalcija, je
nujno potreben za gradnjo in vzdrzevanje zdravih in moc¢nih kosti, zato je zadostna koli¢ina tega vitamina skozi

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

Dejavniki tveganja
pomanjkanja vitamina D:

o Nezadostna izpostavljenost sonc-
nim zarkom zaradi noSenja tradi-
cionalnih obla¢il, pretiranega varo-
vanja pred soncem (uporaba krem
z visokim faktorjem za$¢ite, pokri-
vanje);

o zivljenje v dezelah z manj son¢ne-
ga obsevanja (nad 40° zemljepisne
$irine in zimski letni ¢as od konca
septembra do konca maja) in brez
uporabe dodatkov vitamina D;

o dolgotrajno zadrzevanje v zaprtih
prostorih zaradi religioznih, kultur-
nih ali drugih vzrokov;

o  vitaminsko siromasna prehrana bo-
docih mater brez uporabe dodatkov
vitamina D, ki ga plod dobiva prek
posteljice;

o dolgotrajno dojenje, podaljsano v
pozno otro$tvo, brez uporabe do-
datkov vitamina D;

o veganska prehrana z nezadostno
izpostavljenostjo son¢nim zarkom;

o temnejsa polt koze ob nezadostni
izpostavljenosti son¢nim Zarkom;

o  starost;

«  malabsorpcija mascob (npr. cisticna
fibroza);

»  uporaba nekaterih zdravil (antiepi-
leptiki, uspavala);

»  kroni¢ne bolezni ledvic in hude bo-
lezni jeter;

o prehrana z nizkim vnosom pre-
hranskih mascob brez uporabe do-
datkov vitamina D;

o okrnjena presnova vitamina D (red-
ke oblike rahitisa, ki so dedne).

20

vse zivljenje bistvenega pomena.

Pri postmenopavznih Zenskah obstaja ve-
¢je tveganje za nastanek osteoporoze, zato
lahko uZivanje vitamina D s kalcijevimi na-
domestki zmanjs$a upad kostne gostote, pre-
precuje osteoporozo in tako zmanjsa tveganje
zlomov. Sodeluje tudi pri regulaciji imunske-
ga sistema.

S hrano ali nadomestki

Pomanjkanje vitamina D pri otrocih pov-
zroc¢a rahitis, za katerega so znacilne mehke,
krhke kosti. Pri odraslih je pomanjkanje lah-
ko pogostejse, predvsem pri ljudeh, ki Zivijo
na severu, kjer je manj soncne svetlobe, in
starejsih. Ce ti tedensko niso izpostavlje-
ni direktni son¢ni svetlobi za vsaj 45 minut,
morajo zadostno koli¢ino vitamina zauziti s
hrano ali pa jemati nadomestke. Znanstve-
niki sumijo, da bi lahko bile nizke vrednosti
vitamina D povezane tudi z drugimi bolezni-
mi, vklju¢no z rakom dojke, debelega ¢revesa,
prostate, visokim krvnim tlakom, debelostjo
in depresijo.

Priporoceni vnosi

Telo skladi¢i vitamin D in ga tvori, ko je
nasa koZa izpostavljena soncu. Prisoten pa je
tudi v doloceni hrani, predvsem v mleku in
mle¢nih izdelkih, ribjem olju, morskih ribah,
mesu, rumenjaku, kvasu. Pojavlja se v dveh
oblikah, in sicer poznamo ergokalciferol (vi-
tamin D2) in holekalciferol (vitamin D3).

Zaradi specifi¢nega metabolizma vitami-
na D je tezko dolociti prehranske potrebe po
njem, saj je koli¢ina endogenega vitamina
odvisna od koli¢ine son¢nega sevanja in tudi
prehranskega vnosa vsakega posameznika.
Priporoc¢ila navajajo mednarodne enote vita-
minov D2 in D3 (1 ug =40 LE; 1 L.E. = 0,025
ug). V popolni odsotnosti biosinteze ¢lovesko
telo po najnovejsih priporocilih dnevno po-
trebuje 20 pg vitamina D.

Zelo pomembno je redno dodajanje vita-
mina D pri dojenckih, saj njegova vsebnost
v materinem mleku ne zados$¢a za pokriva-
nje dnevnih potreb. Ob upostevanju klimat-
skih pogojev v srednji Evropi in ob vkljucitvi
varnostnega pribitka je priporocljivo dnevno
dodajanje 10 pg ali 400 L.E. vitamina D neod-
visno od letnega ¢asa med celotnim Zivljenj-
skim obdobjem dojencka. Pri otrocih, starih
od 1 do 18 let, je priporocljivo dodajati 600
LE. vitamina D na dan. Z dodajanjem vitami-
na D za¢nemo pri vseh novorojenckih v prvih
dneh po rojstvu, ne glede na nacin hranjenja.
Cas trajanja dodajanja vitamina D pri zdravih
otrocih v evropskih priporo¢ilih ni natan¢no
definiran. Priporoca se ga vsaj prvi dve leti
zaradi intenzivne rasti v tem obdobju. Pri sta-
rejsih otrocih je zaradi hitre rasti priporo¢eno
v Casu pubertete in v primerih nezadostne iz-
postavljenosti son¢ni svetlobi.

Vir: Vitamin D in childhood and adolescence: an expert po-
sition statement (European Journal of Pediatrics, april 2015)
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0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 28. februarja 2017 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Za uspesno izgubo odvecnih kilogramov boste morali izbrati
dolo¢en nacin prehranjevanja, ki bo vodil do zelenih rezultatov.
Katero dieto izbrati?

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

Delujejo vse, ¢e le omejite vnos kalorij ozi-
roma okrepite njihovo porabo. Slaba stran ne-
katerih je enoli¢nost, preobremenitev s prote-
ini Zivalskega izvora, spet druge ne vsebujejo
ni¢ proteinov iz te skupine. Posledice so zapr-
tje, tezave z refluksom zelod¢ne kisline, plini,
zagon putike, poviSana raven holesterola ...

Dobra dieta je tista, ki ji je lahko slediti, je
varna za zdravje in seveda ¢im bolj u¢inko-
vita. Najboljsa je tista, ki zdrzi preizkus ¢asa.
Na lestvici najboljsih na svetu se je znasla prav
sredozemska dieta. Zasnovana je enostavno
in dokazano deluje. Samo sledite temu, kar so
vam vedno govorili. Veliko sadja in zelenjave
skupaj z morsko hrano, ki je bogata z masc¢ob-

nimi kislinami omega 3. Omejite vnos rdece-
ga mesa, enostavnih sladkorjev in nasicenih
masc¢ob. Najboljse pri tej dieti pa je, da ima
za$¢itni ucinek na srce in Zilje, zniza holeste-
rol, zmanjsa verjetnost sladkorne bolezni in je
izredno okusna.

Zakaj izbrati sredozemsko
dieto?

V nasprotju s prepri¢anjem, da so mas¢obe
$kodljive, je resnica taka, da so masc¢obe nuj-
no potrebne za normalen razvoj in delovanje
telesa. So sicer zakladnica kalorij, a pravo raz-
merje med omega 3 in ostalimi ma$¢obami
kislinami izbolj$a zdravje in ima celo za$¢itno
funkcijo.

Plave ribe, ribje olje, orescki ...

Mascobne kisline omega 3 sodijo v skupino
nenasi¢enih mascob. Poznamo ALA (alfa li-
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nolenska), EPA (eikozapentaenojska) in DHA
(dokozaheksaenojska) esencialno kislino, ki
so pomembne, saj jih nase telo ne more tvo-
riti samo in jih moramo vnesti s hrano. Bo-
gat izvor mascobnih kislin omega 3 je hrana
zivalskega izvora, kot so plave ribe (sardele,
tun, losos), ribje olje in mehkuzci (kozice).
Najdemo pa jih tudi v rastlinski hrani, kot so
ore$¢ki (mandeljni, orehi, indijski orescki),
avokado, kokosovo olje, $pinaca, soja, semena
oljne kadulje, laneno, konopljino in gor¢i¢no
seme, morske alge.

Vsestranska podpora zdravju

Mascobne kisline omega 3 imajo mocan
protivnetni u¢inek, zato koristijo pri tezavah z
vnetjem koze (atopi¢ni dermatitis, luskavica),
zmanj$ajo verjetnost nastanka raka in lah-
ko izboljSajo potek nekaterih avtoimunskih
bolezni (kroni¢na vnetna Crevesna bolezen,
cisti¢na fibroza, artritis). Imajo sposobnost
redcenja krvi in s tem antiaterogen ucinek,
kar pomeni zascito pred mozgansko kapjo
in sr¢nim infarktom, slednje $e posebno po
$irjenju srénih Zil in vstavitvi opornice. Die-
ta, bogata z mas¢obnimi kislinami omega 3,
zniza skupni holesterol. Ker so mozgani zgra-
jeni pretezno iz masc¢ob, lahko dodaten vnos
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena
za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

ULTRAZVOCNA
DIAGNOSTIKA

10 % nizja cena
za ultrazvok trebusne votline,
srca, mehkih tkiv

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 28. februarja 2017 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

izbolj$a nase kognitivne sposobnosti. To so

dokazali predvsem pri otrocih s tezavami z
ucenjem in pri ljudeh s slab$im spominom
(demenca oziroma alzheimerjeva bolezen).
Prehrana, bogata z mas¢obnimi kislinami
omega 3, zmanjsa tudi utrujenost, odpra-
vlja depresijo in predmenstrualni sindrom.
Pomembno vlogo pa ima v nose¢nosti in v
¢asu dojenja ter podpira dober motori¢ni
razvoj ploda oziroma otroka.

Skodljive izpodrivajo
koristne

Dana$nja prehrana, bogata pretezno s
»slabimi«, to je z mas¢obnimi kislinami
omega 6 (najdemo jih v ocvrti in prazeni
hrani, pripravljeni s son¢ni¢nim oljem) je
za nas $kodljiva. Njihov prekomeren vnos
namre¢ dodatno zmanjsa absorpcijo ome-
ga 3 in zavira pretvorbo ALA v EPA in
DHA mas¢obni kislini, ki pomagata pri hi-
trejSem izgorevanju mascob. Za dobro po-
Cutje torej omejite vnos mascob in njihovo
razmerje obrnite v korist esencialnim (pri-
blizno ena tretjina vseh). Tako boste poleg
vseh nastetih koristi izgubili odve¢no tele-
sno tezo, zmanjsali obseg trebuha in imeli
bolj mladostno, sijoc¢o kozo.

Ribo za kosilo dvakrat na
teden!

Priporocen dnevni odmerek ma-
$¢obnih kislin omega 3 je 2,5 grama
na dan. Poenostavljeno povedano to
pomeni, da ne morete zgresiti, ¢e za-
uzijete denimo ribo dvakrat na teden
ali 30 gramov ore$ckov na dan. V ne-
katerih primerih priporocamo precej
vecji vnos, saj je uc¢inek boljsi in doslej
ni znane zgornje meje.

o

Najucinkovitejse

OMEGA-3

za odrasle in otroke

Neptune krill oil
100% Neptunovo krilovo olje

- je unikaten vir mascobnih kislin
omega-3, antioksidantoy, fosfolipidov in
holina, z odli¢no dostopnostjo v celice
zaradi vezave na fosfolipide

« v celicah ucinkuje dvakrat
hitreje in
se vsrka 2,5-krat bolje kot
ribje olje,

« proste radikale lovi
47-krat bolje kot
ribje olje in 34-krat
bolje kot koencim
Q1o0,

« brez tezkih kovin,
pesticidov, PCB ...

« NOVE KAPSULE:
brez vonja in
spahovanja po ribah.

SAMO
1 KAPSULA
DNEVNO.

NEPTUNE KRILL UiL
g Najboljsi proizvod leta 2010.
orlglnal'” Edina originalna formulacija.

Neptunovo krilovo olje
za otroke

Popolna
formulacija
esencialnih omega
kislin zdodanim
vitaminom D, ki
je potreben za
normalno rastin
razvoj kosti pri
otrocih.

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si
NaturaMedica d.o.o.

info tel. 0356 300 22 in 040 214 620
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PREGLED PRI
SPECIALISTU ZA
USESA, NOS, GRLO

10% NIZJA CENA
za pregled pri
specialistu otorinolaringologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 28. februarja 2017 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Tinitus je strokovni izraz za Sumenje v uSesih ali glavi, ki ne prihaja iz
okolice. Vec¢inoma gre za subjektivno zaznavo zvoka, ki ga opisujejo kot
Sumenje, piskanje, bren¢anje, zvizganje, zvonjenje, bucanje, utripanje ...

Asist. AleS Groselj, dr. med., specialist
otorinolaringolog

Sum, ki ga ljudje zaznavajo, je lahko sesta-
vljen iz ene ali ve¢ frekvenc, lahko je nizko-
tonski ali visokotonski, pulzirajo¢, obcasen ali
stalen. Vecina je Ze dozZivela vsaj kratkotrajne
epizode tinitusa. Priblizno deset odstotkov
ljudi ima stalen $um v usesu, vendar ima le
manjsi odstotek ljudi s tinitusom zaradi tega
hude tezave.

Pojav ni povsem raziskan

Razlag, ki skusajo pojasniti nastanek tinitu-
sa, je ve¢, kar govori v prid temu, da tinitus do
danes ni povsem raziskan in pojasnjen. Po eni
od teorij naj bi bil vzrok zanj nepravilno pro-
Zenje signalov v notranjem usesu, ki se pre-

nasajo do slu$nega centra v mozganski skorji.
Stanja, ki pripeljejo do Sumenja v usesih, so
razlitna. Najpogosteje je tinitus posledica
okvare sluha zaradi izpostavljenosti ropotu ali
starostne naglusnosti. Lahko se pojavi tudi pri
drugih boleznih usesa, boleznih srca in oZilja,
nevrologkih ter psihiatri¢nih boleznih, lahko
je tudi posledica vpliva zdravil.

Ko zvonjenje slisijo tudi drugi

Objektivni tinitus je veliko redkejsi, zanj
je znacilno, da ga poleg prizadetega slisi tudi
druga oseba, denimo zdravnik. Obicajno je
pulzirajoc, saj je najveckrat vzrok zanj zilna
nepravilnost, ki jo povzroca turbulenten pre-
tok krvi. Nastali $um se prenasa do notranje-
ga usesa, ki ta zvok zazna. Bolnik slisi znacil-
ne pulzacije v ritmu srénega utripa. V¢asih se
$umenje okrepi ob fizi¢ni aktivnosti ali dolo-
¢enem polozaju telesa ali glave. Manj pogosto
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na brezplaéni
preizkus sluha?

je na voljo vrhunska ponudba
slusnih aparatov svetovno
priznanih blagovnih znamk,
ki jih brezplaéno testirate

tudi v domaéem okolju?

: . )
Izjava nase stranke

Zahvaljujem se za vso vaso pomoc
in prijaznost. Uporabo in nos$njo
Best & More for hearing slusnega aparata mi je akustik
natancno razlozil na nacin, da ga

razumemo tudi starejSi, zato sem
aparate lahko sprejela brez skrbi in
strahu. Se enkrat hvala za pomog,
\podporo in prijaznost. J
Vec¢ izjav strank in podatkov o ponudbi
U IH C OV www.audiobm.si
SL

A VEC INFORMACW IN TERMIN

POKLICITE NAS Z

LJUBLJANA LetaliSkac.5 059 044 055 L
S~ MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056 LE’ o
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je objektivni tinitus posledica slabokrvnosti,
nepravilnega delovanja celjustnega sklepa ali
kréenja misic srednjega u$esa in mehkega
neba ter prekomerno odprte evstahijeve cevi.

Ob stresu je tinitus bolj motec

Najveckrat $umenje v uSesih kljub svoji
nadleznosti ni znak resnej$e bolezni. Vendar
se veliko ljudi ob prvem pojavu $umenja v
usesih pocuti nemo¢no in prestraseno. Ta
obcutek e dodatno stopnjujejo nepravilna in
nezadostna informiranost ter strah pred ne-
varnimi vzroki. Prav tako tudi ljudje s stalnim
tinitusom opisujejo spreminjanje intenzivno-
sti zvokov, ki jih slisijo. Praviloma stalno $u-
menje v usesih postane motece in glasnejse v
obdobjih vsakodnevne preobremenjenosti in
v stresnih okoliS¢inah.

Strah, ko se pojavi

Ceprav je tinitus vecinoma iluzija, ki jo
ustvarijo nasi mozgani, ga pogosto spremljajo
preobcutljivost za hrup, utrujenost, nespec-
nost, tezave s koncentracijo in spominom,
strah in razdraZljivost, lahko celo depresija.
Predvsem ob prvem pojavu tinitusa so ljudje
sprva prestraseni, kar stanje zgolj poslabsa.
Cim prejénji pregled pri zdravniku je potre-
ben predvsem, kadar se hud tinitus pojavi
nenadoma ali ob spremljajoci nenadni izgubi
izguba sluha ali znakih mozganske kapi. Tudi

v

pri ljudeh s kroni¢nim tinitusom otorinola-
ringologi s pogovorom poskusamo opredeliti
$umenje, temu sledi $e preizkus sluha.

Kaj lahko pricakujemo od
zdravljenja

Zdravljenje z zdravili je uspesno v neka-
terih primerih nenadno nastalega tinitusa.
V zdravljenju je pomembno odpraviti tudi
¢ustveno dozivljanje tinitusa, ki kot zacaran
krog povecuje tezave, povezane s Sumenjem
v udesih. Veasih je potrebno maskiranje s
posebnimi aparati, ki motece Sumenje pre-

krijejo s sprejemljivej$imi zunanjimi zvoki.
Predvsem pri $umenju ob socasni starostni
naglusnosti pogosto pomagajo ze slusni apa-
rati. Pri zdravljenju ne moremo pric¢akovati
popolne ozdravitve. Kroni¢ni tinitus bo ver-
jetno ostal trajen, vendar znosen. Pomemb-
no je, da ljudje premagajo strah z ustrezno
informiranostjo in ne verjamejo ¢udeznim
obljubam, temve¢ se naucijo uzivati v zvo-
kih. Dozivljanje tinitusa je mo¢no povezano
s splo$nim pocutjem in vsakodnevnim stre-
som, zato je klju¢no, da si ljudje s tinitusom
prisluhnejo in ne ves ¢as prisluskujejo.

Preizkusite
najnovejse
slusne
aparate.

slusni aparat
izvrstna pomoc!

Neuroth slusni aparati, d.o.o.
Thilisijska ulica 59 « SI-1000 Ljubljana
Tel 01 422 8423 « www.neuroth.si

boli¢na fotografija zausesnega sluSnega aparata

ZA BOLJSI SLUH

LAZJE

razumevanje
MANJ]
napora pri poslusanju

VEC

komunikacije

-

100 % kvaliteta zivljenja

NEUROTH




Andropavza

Moski v menopavzi

Tako kot imajo Zenske menopavzo, imajo moski andropavzo. Simptomi,
ki jih obcutijo v andropavzi, so podobni pritozbam Zensk v menopavzi.

£ Maja Mikli¢, dr. med.,
|= spec. druzinske medicine

V druzbi je Ze od nekdaj pomemben ¢as, ko
se decek za¢ne spreminjati v moskega. Hor-
mon testosteron je odgovoren za nastanek
globokega glasu, povecanje mi$i¢ne mase,
gradnjo kosti in nastanek moskega tipa pora-
$¢enosti. Tezko je prezreti te znake, zaradi ka-
terih dobi moski svoj poloZaj v druzbi in zara-
di katerih se za njim obracajo Zenski pogledi.

Do tridesetega leta so moski na vrhuncu
svoje spolne moci. Testosteron ugodno vpli-
va na umske sposobnosti, na razpolozenje
in storilnost. Pozneje se raven tega hormona
vsako leto zmanj$a (v povprecju za en odsto-
tek na leto). Zaradi postopnega in pocasne-
ga upadanja le redki zaznajo tezave pred 50.
letom starosti. Postopno se zmanj$a tvorba
spermijev in moski pocasi izgubljajo svojo
reproduktivno sposobnost. Pri vecini 80-le-
tnikov je tako raven testosterona zniZana Ze
na polovico, zaradi pomanjkanja tega hormo-
na pa govorimo o andropavzi. Izraz izvira iz
grskih besed, kjer »andro« pomeni moski in
»pavza« pomeni konec.

Upadanje hormonov

S staranjem raven testosterona postopno
upada. Ceprav gre za naraven proces in ne
bolezen, lahko nekateri moski ¢utijo nepri-
jetne psihi¢ne in fizicne spremembe. Za udi-
nek je pomembna koli¢ina prostega oziroma
nevezanega testosterona, Cemur pravimo
biorazpolozljivost. Prostega testosterona je
z leti vse manj, ob meritvah zato vedno pri-
merjamo laboratorijske vrednosti glede na
starostno skupino. Ker so moski v obdobju
andropavze bolj ogroZeni z dolo¢enimi bole-
znimi (denimo osteoporozo, sladkorno bole-
znijo in sréno-zilnimi boleznimi), jih je treba
redno povprasati o morebitnih simptomih in
jih tudi pravocasno zdraviti.
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Najpogostejsi simptomi:

«  pomanjkanje libida in motnje erekcije
(izguba jutranje erekcije),

o pomanjkanje energije, depresija, te-
snoba, razdrazljivost, utrujenost,

e nespecnost in potenje,

o izguba miSi¢ne mase, povecanje dele-
za mascevja, rast dojk,

«  vrocinski oblivi, palpitacije (razbijanje
srca),

o slabokrvnost in

«  zmanjsanje mineralne kostne gostote
(osteopenija/osteoporoza).

Tako kot imajo zenske menopavzo, imajo
moski andropavzo. Simptomi, ki jih ob¢utijo
v andropavzi, so podobni pritozbam Zensk
v menopavzi. Ce imajo mogki vedino zgoraj
opisanih simptomov, naj se posvetujejo z iz-
branim zdravnikom, ki bo po splo$nem pre-
gledu in odvzemu krvi za laboratorijski pre-
gled uspel izkljuciti morebitne druge vzroke
za tezave in bo z meritvijo ravni testosterona
postavil dokon¢no diagnozo.

Kaj lahko storite, da an-
dropavzo upocasnite?

Hitrost nastopa andropavze je poleg upa-
danja testosterona odvisna tudi od drugih de-
javnikov, kot so debelost, pomanjkljiva tele-
sna aktivnost, kajenje in alkohol. Testosteron
se v mascevju s pomocjo encima (aromataza)
spremeni v zenski spolni hormon (estradiol).
To je razlog, da se prekomerna telesna teza
nabira »po Zenskem tipu debelosti« in celo

povzroci rast dojk pri moskem. Redna viso-
kointenzivna vadba in vaje za mi$i¢éno moé
dvigujejo raven testosterona in rastnega hor-
mona. S tem se ohranja mi$i¢na mo¢ in zdrav
delez mascobe v telesu, kar je najuspesnejsi
nacin preprecevanja sladkorne in sr¢no-zil-
nih bolezni. Za dolgo in kakovostno Zivljenje
zato moskim svetujemo, da se izogibajo alko-
holu in kajenju ter izbirajo zdravo prehrano
in redno telesno aktivnost.

Hormonsko zdravljenje:
da ali ne?

Kadar gre za osteoporozo zaradi pomanj-
kanja testosterona ali so simptomi andropa-
vze zelo moteci oziroma nastopijo zgodaj, je
testosteron smiselno poskusiti nadomescati.
Zdravila so v obliki koznih oblizev, gelov in
injekeij. Njihovi najpogostejsi stranski ucinki
so porast rdec¢ih krvnick (policitemija), lokal-
no drazenje koze, akne, plesavost, agresija,
glavobol, povisanje krvnega tlaka, poviSan
PSA in teZave z uriniranjem zaradi povecanja
prostate ...

Zdravljenje ni primerno za paciente z ra-
kom prostate ali dojk ter tiste s povecanim
$tevilom rdecih krvnick (hematokrit > 0,52).
Previdni moramo biti tudi pri tistih z bole-
znijo ledvic ali jeter, s srénim popus¢anjem, s
sindromom prekinitve dihanja med spanjem
in benigno hipertrofijo prostate. V primeru
zadrzevanja tekocine v telesu ali ob nastopu
teZav z uriniranjem testosteron ukinemo. Pa-
cientom, ki niso kandidati za tovrstno zdra-
vljenje, lahko nekatere simptome uspes$no
blazimo z drugimi zdravili (antidepresivi ali
zdravili za erektilno disfunkcijo ...).

Zdravljenje z nadomesc¢anjem testosterona
nosi dolo¢eno tveganje in dolo¢eno korist.
Pred zacetkom se je zato treba posvetovati z
izbranim zdravnikom ali endokrinologom.

dobro prenasajo.

piSite na e-naslov nasveti@farmedica.si.

Prostasan je preizkuseno, registrirano naravno zdravilo pri teZzavah
s prostato, ki vsebuje izvlecek plodu palmeta. Ucinkovito zmanjSuje
pogosto malo potrebo ponodi in podnevi ter odpravlja
tezave z uriniranjem in obcutek nepopolno
izpraznjenega mehurja. Uporabniki ga

Ce Zelite prejeti brezplacen urologki vprasalnik in Mali
vodnik za zdravo prostato, poklicite 01/524 02 16 ali = ==rimicies

.

I ' Saboks sev
-

T
rostasan,
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Suha koza

Pri nanosu negovalnegaizdelka
_ne bod1te prevec varcm

Suhost koze (xerosis cutis) je zelo pogost pojav, ki nastane zaradi najrazli¢nejsih vzrokov, zato lahko doleti prav
vsakogar. Pojavi se, ko je vsebnost vode v vrhnji, rozeni plasti povrhnjice manjSa od deset odstotkov. Suha koza
je vidno lusceca se, razpokana, hrapave povrsine, lahko je pordela in neredko srbi.

Zgradba povrhnjice

Koza je najvedji organ nasega telesa in ena
njenih poglavitnih nalog je zas¢ita organizma
pred zunanjimi dejavniki. Lo¢i notranjost od
zunanjosti, torej deluje kot pregrada. Omogo-
¢a nam zivljenje na zraku, ne da bi se izsusi-
li, hkrati pa preprecuje vdor tujih, skodljivih
snovi iz okolice v organizem. To nalogo lahko
opravlja zaradi posebne zgradbe povrhnyjice,
predvsem njene tanke najvrhnejSe plasti. Ta
je zgrajena kot trden zid iz med seboj poveza-
nih porozenelih koznih celic, ki predstavljajo
zidake, in lipidov (mas$cob), ki kot malta za-
polnijo ves prazen prostor med celicami. V
celicah in med lipidi se zadrzuje majhna koli-
¢ina vode, ki je zelo pomembna za delovanje
pregrade. Vodo v povrhnjici zadrzujejo tudi
snovi, ki jo nase vezejo — imenujemo jih na-
ravni vlazilni faktor. Kadar primanjkuje lipi-
dov ali naravnega vlazilnega faktorja ali kadar
je proces poroZenevanja povrhnjice moten, se
bo vsebnost vode v kozi zmanjsala, kar vodi
v zacaran krog, ki koli¢ino vode v kozi $e
zmanjuje. Posledica je suhost koze.

Vzroki za suho kozo

Na nekatere ne moremo bistveno vplivati,
saj so posledica delovanja genetskih dejav-

nikov, hormonskega statusa organizma in
staranja. Suhost koze je lahko podedovana v
smislu nepravilnega poroZenevanja povrhnji-
ce ali pomanjkljive tvorbe lipidov ali naravne-
ga vlazilnega faktorja. To se na primer dogaja
pri koznih boleznih, kot so ihtioze, atopijski

dermatitis in luskavica. Tudi starost je eden
od dejavnikov tveganja za suho koZzo. S sta-
ranjem se zmanjsa sposobnost tvorbe lipidov
in s tem tudi sposobnost zadrzevanja vode.
Vzrok za suho kozo so lahko tudi moteno de-
lovanje $¢itnice, rakava obolenja in uZivanje

Koza z okvarjenim
bariernim delova-
njem izgublja veliko
vode in se Se bolj
. @@ izsusuje.
A\ - Le
’. & ." .‘

-\ .\ .v

*'s
.
S pravilno nego kozi -
dovajamo lipide in = &=
vodo ter tako poskr-

3 . |
bimo za normalno
barierno delovanje. . - 'h - .

Treba je zagotoviti dovolj debelo plast,
da dosezemo zZelen ucinek.
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Na kratko:

o Poskrbimo, da zrak v prostorih,
Kjer se veliko zadrzujemo, ni suh.

o Izogibajmo se uporabi mil, penec¢ih
kopeli in gelov za tusiranje.

e Za umivanje so primerni nado-
mestki mil - sinteti¢ni detergenti
ali sindeti ter oljni geli.

o Emolienti so negovalni pripravki,
ki suho koZo meh¢ajo in gladijo.

o Predvsem ljudje z genetsko okva-
ro pregrade povrhnjice (denimo
atopijski dermatitis) so zavezani k
vsakodnevni negi koze.

nekaterih zdravil. K suhosti koze pa nedvo-
mno veliko pripomorejo zunanji dejavniki,
na katere lahko vsaj deloma vplivamo. Kozo
izsusi izpostavljenost okolju z nizko zra¢no
vlago (v jesenskem in zimskem casu se veci-
no ¢asa zadrzujemo v prostorih s centralnim
ogrevanjem, Kkjer je zrak presuh) ter izposta-
vljenost mrazu in vetru. Kozo izsusijo tudi
zelo pogosto kopanje in tusiranje, $e zlasti
kadar uporabljamo vroc¢o vodo in mila, ki iz
koze odstranjujejo lipide.

Otroci in suha koza

Otroska koza je bolj obcutljiva kot pri
odraslih in jo je treba skrbneje negovati. Se
posebno to velja za otroke z atopijskim der-
matitisom, ki jih je 10-20 odstotkov. Pri njih
je pregrada povrhnjice okrnjena predvsem
zaradi manj$e vsebnosti lipidov in naravnega
vlazilnega faktorja, zato voda iz koze preko-
merno izhlapeva. Suhost koze pomembno
pripomore k razvoju in vzdrzevanju srbece-
ga koZnega ekcema in prav ustrezna nega je
eden pomembnejsih ukrepov pri zdravljenju
te bolezni.

Ukrepanje pri suhi kozi

Prvi ukrep je, da poskrbimo, da zrak v pro-
storih, kjer se veliko zadrzujemo, ni suh. Po-
zimi lahko uporabimo vlazilnike zraka ali pa
na radiator polozimo mokro brisaco ali poso-
do z vodo. Na prostem kozo zai¢itimo pred
mrazom in vetrom z ustreznimi obladili, tudi
rokavicami. Pri delu z vodo in detergenti na
roke nataknemo za$¢itne rokavice. Za umi-
vanje koze uporabimo mla¢no ali toplo vodo,
nikakor vroce. Cas umivanja oziroma kopa-
nja omejimo na od 15 do 20 minut. Izogibaj-
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Otroska koza jelboljobcutljiva
Kot pri odraslih in'jo jé'treba
skrbneje negovati.
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mo se uporabi mil, penecih se kopeli in gelov
za tusiranje, ki iz koZe odstranjujejo lipide in
jo tako izsusujejo. Primerni so tako imenova-
ni nadomestki mil - sinteti¢ni detergenti ali
sindeti, ki s koze o¢istijo umazanijo, vendar
je ne poskodujejo. Podobno delujejo tudi olj-
ni geli za umivanje. Po umivanju kozo nezno
obrisemo (moc¢no drgnjenje z brisaco jo prav
tako poskoduje) in jo takoj, to je v prvih treh
minutah, namazemo z enim od negovalnih
pripravkov, ki so namenjeni negi suhe koze.
Ker meh¢ajo in gladijo povrsino koze, jih
imenujemo emolienti. Vsebujejo kombinaci-
jo razli¢nih sestavin, katerih namen je obno-
vitev ali podpora pregradnemu delovanju po-
vrhnjice. Predvsem vsebujejo velik delez olj
ali masc¢ob. Na povrsini koze ustvarijo tanek
mascobni sloj, ki vodi prepreci izhlapevanje
in jo v kozi zadrzi. Koristna sestavina nego-
valnega pripravka so vlazilne snovi, kot sta
urea ali glicerin, ki nase vezejo vodo in jo na
ta nacin v kozi zadrzijo. Pogosta napaka pri
nanosu negovalnega izdelka je, da smo preveé
var¢ni. Treba je zagotoviti dovolj debelo plast.
Za enkratni nanos na kozo celega telesa pri
odraslem je potrebnih 35 ml pripravka (pri-
blizno dve jedilni Zlici).
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DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % NIZJA CENA

za pregled pri dermatologu

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 28. februarja 2017 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Mocni odmerki vitamina D v majhni tableti

Na nasem zemljepisnem obmoc¢ju je dodajanje vitamina D
posebno pomembno v ¢asu od oktobra do marca oziroma pri
tistih, ki so omejeni na bivanje v notranjih prostorih. Za zdra-
ve kosti, miSice, zobe in imunski sistem preizkusite izdelek D3
SOLAR VIT pro immun.
Gre za vodotopni in naravni
vitamin D prijetnega okusa,
ena tabletka pa vsebuje 1000
i.e./25 pg vitamina D3 in je
brez glutena, laktoze, zela-
tine, kvasa in konzervan-
sov. Zadostuje ena na dan,
tabletko pa lahko zgrizemo,
raztopimo z lizanjem ali
zauzijemo celo.

Koda: DVI0117-01

Novost: S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam skvarijo ¢revesno floro? Odli¢na resitev je S-
-biotik Forte s kar 20 milijardami Zivih mle¢nokislinskih probioti¢nih kul-
tur, ki so zelo odporne proti
zelod¢ni kislini in Zol¢nim
solem. Vsebuje tudi prebi-
otike, ki dodatno pospesi-
jo razrast dobrih bakterij
v (revesju. S-biotik Forte
je enostaven za uporabo,
saj zadostuje Ze ena sama
kapsula na dan. Zavoj 15
kapsul stane samo 12,95
evra. Ze v lekarnah in na
www.naturamedica.si, tel.:
03/56 30 022, 040 214 620.

Lazje dihanje ob prehladu in alergijah

V sezoni gripe in prehlada ter pri pojavu alergij z izpiranjem
nosne votline olaj$amo izlo¢anje nakopic¢ene sluzi in ohra-
njamo vlaznost sluznice, kar pomaga pri krepitvi odpornosti.
Athomer je linija préil za nos za
odrasle in otroke z morsko vodo
iz globin ¢istega Egejskega mor-
ja. Na voljo so tudi prsila za nos
z dodanim izvletkom propolisa,
ki deluje nezno razkuzevalno in
celi manjse poskodbe, ter prsila
z meto in evkaliptusom za ucin-
kovito odpiranje dihalnih poti.
Novo v drogerijah DM.

Izide vsako sredo.

prihaja

Narocite svoj izvod: narocnina@dnevnik.si

pozi¢nica!

S propolisom in morsko
vodo nad zamasen nos

Ciscenje sluzi pri zamasenem
nosu ucinkovito pospesi kombi-
nacija morske vode in propolisa,
ki jo prinasa prsilo za nos z aplika-
torjem Medex Proponasal. Izdelek
odlikuje 100-odstotno naravna se-
stava brez konzervansov, barvil in potisnih plinov. Izotoni¢na morska voda
v kombinaciji s propolisom ustvarja naravno ravnovesje nosne sluznice,
zmanjsuje njeno oteklost in s pomirjajo¢im delovanjem lajsa dihanje. Na
voljo v treh razli¢icah (osnovna, mini in baby) s prilagojenimi nastavki za
vpihovanje. Po izdelke se napotite v lekarno, drogerijo ali eno izmed trgovin
z medicinskimi pripomocki.

1
B B Q\ Priloga za
. /Y vse, ki zelijo
~ ~ vedeti, kako
3 L ¢= zdravje
oS> yplivana
e o akovost

Vodnik po
TV-sporedih.

BREZPLACNA STEVILKA

(((os0200D)

INFORMACIJE IN NAROCILA
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Edinstvena formula za celovito zdravljenje
bolecega grla.

e Hitro olajsa bolecino.
e Zdravi vnetje.
e Odpravlja vzroke okuzb.

Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ I(RKP\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

www.septabene.si

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!

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



IngwerTRINK - bio napitek
s svezimi koscki ingverja

& Edinstven okus z izjemnimi iy
ucinki ingverja. T

||||||||||||||||||

& |zdelano po starodavnem
samostanskem receptu.

& \/se sestavine iz kontrolirane
ekoloske pridelave.

& Brez umetnih arom, barvil
in konzervansov.
Slajeno z agavinim sirupom.

*J-_l X . :

(& Sanolahor*
Ko gre za zdravje!

.



