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Spite dobro?

V petek, 17. marca 2017, pred prvim spomladanskim enakonocjem, za-
znamujemo svetovni dan spanja. Tezave s spanjem, ki ogroZajo zdravje in
kakovost Zivljenja, so globalna epidemija, ki zajema Ze vec kot 40 odstot-
kov populacije. Raziskave kaZejo, da na kakovost Zivljenja vplivata kolicina
in kakovost spanja. V povprecju prespimo tretjino Zivljenja, zato je trden
spanec poleg zdravih prehranjevalnih navad in primerne telesne aktivno-
sti eden pomembnejsih dejavnikov, ki vpliva na dobro pocutje in zdravije.
Poznamo priblizno sto razlicnih vrst motenj, kjer so poruseni trije temeljni
elementi kakovostnega spanja, in sicer dolzina, globina in neprekinjenost.
Drage bralke in bralci, Stevilne motnje spanja lahko Ze sami preprecimo z
doslednim izvajanjem primerne higiene spanja in upostevanjem desetih za-
povedi zdravega spanja. 1. Vedno hodite spat in vstajajte ob isti uri. 2. Cez
dan zadremajte najvec za 45 minut. 3. Ne pijte alkoholnih pijac in ne kadite
vsaj Stiri ure pred spanjem. 4. Izogibajte se kofeinu Sest ur pred spanjem. 5.
Izogibajte se mastni, pekoci ali sladki hrani Stiri ure pred spanjem. 6. Redno
se ukvarjajte s telovadbo. 7. Uporabljajte udobno posteljnino. 8. Uravnajte
primerno temperaturo. 9. Izkljucite motece zvoke in zatemnite prostor. 10.
Posteljo namenite samo spanju in spolnosti, ne uporabljajte je kot pisarno,
delavnico ali celo telovadnico.

Prihaja prelep spomladanski cas, ki pa je za nekatere, ki trpijo zaradi aler-
gijskih bolezni dihal, Se kako naporen in neprijeten. Tudi ta dejavnik je lahko
zelo motec za dober in kakovosten spanec. Tako smo temo meseca posvetili
obsirni razlagi alergijskega rinokonjunktivitisa, kakor strokovno imenujemo
seneni nahod, in pa tudi drugim alergijskim boleznim v podrodju uses, nosu
in grla. Avtorjema doc. dr. Renatu Erzenu, dr. med., specialistu internistu
in pnevmologu ter doc. dr. Maji Sereg Bahar, dr. med., specialistki otorino-
laringologije, se za zelo zanimiva in poucna prispevka v imenu uredniskega
odbora lepo zahvaljujem.

V pogovoru meseca je sodeloval prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., specia-
list pediatrije, ki poudarija, da je pediatrija zahtevna in tezka veja medicine,
ker se v zdravljenje vkljucuje vso druzino. Z bolnim otrokom zboli vsa dru-
Zina, najbolj mama, Ce pediater zdravi bolnega otroka, najmanj posredno
zdravi otroku najbliZjega sorodnika. Za zelo zanimiv prispevek se profesorju
Battelinu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim na-
daljevanje tako uspesne, plemenite zdravniske kot tudi znanstvene kariere.
Hvala.

Drage bralke in bralci. Minilo je Ze tretje leto izdajanje revije Doktor 24, ki
smo jo zaceli pripravljati z namenom SirSega ozaveséanja o zdravem nacinu
zivljenja, kako lahko tudi sami preprecimo nekatere bolezni, kdaj k zdravni-
ku in podobno. V imenu nase zdravniske ekipe Doktor 24, ki pripravlja stro-
kovne prispevke, in v imenu ekipe Dnevnika, s katero tesno sodelujemo pri
nastajanju revije, se vam iskreno zahvaljujemo, da ste nas tako lepo sprejeli,
v uredniskem odboru pa vam obljubljamo, da se bomo po vseh svojih moceh
trudili Se naprej. Hvala.
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Prof. dr. Tadej Battelino, pediater

Z bolnim otrokom zboli vsa
druzina, najbolj mama

Njegovo delo in delo njegove ekipe je zahtevno tudi zato, ker poleg kroni¢no bolnih otrok »zdravijo«
tudi njihove starse. Zal pa ta naloga danes ni enostavna, priznava sogovornik, saj je raven zaupanja starSev
v zdravnike padla. »Velikokrat upravi¢eno,« dodaja, »saj so se na Pediatri¢ni kliniki dogajali primeri,

Zdenka Melansek

Prof. dr. Tadej Battelino je v treh desetletjih
dela nanizal izjemno veliko uspehov. Njegov
zivljenjepis z bibliografijo obsega kar 18 stra-
ni. Je prvi moz oddelka za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni na Pediatri¢ni
kliniki Ljubljana in obenem vodja Katedre za
pediatrijo na Medicinski fakulteti v Ljubljani,
kjer je tudi prodekan za raziskovalno dejav-
nost. Leta 2014 je za svoje raziskovalno delo
prejel Zoisovo nagrado. Sest let je bil urednik
European Journal of Endocrinology, trenutno
je v uredniskih odborih Pediatric Diabetes in
Journal of Pediatric Endocrinology and Me-
tabolism. Objavil je 166 znanstvenih ¢lankov,
ki so bili v zadnjih desetih letih citirani ve¢
kot 7500-krat.

Diabetes in presnovne bolezni. Statistike
pravijo, da jih je vse vec.

Stevilke so se iziemno povzpele. Sladkorna
bolezen tipa 1 narasca kar za pet odstotkov na
leto, v zadnjih 12 letih se je $tevilo bolnikov
tako podvojilo. V lanskem letu smo na primer
sprejeli 74 novih bolnikov. Ko sem zacel delati
pred tridesetimi leti, smo jih sprejeli priblizno
21. Poleg sladkorne bolezni so v porastu tudi
presnovne bolezni. V¢asih so otroci, ki so
zbolevali za njimi, zal umirali, saj jih nismo
znali odkrivati, potem smo uvedli ustrezno
diagnostiko in jih dobili na kliniko. Vse to
pomeni ogromno dodatnega dela za nas.

Otroci in mladi s sladkorno boleznijo so
tudi vse mlajsi.

V leto$njem letu smo na oddelku obravna-
vali Ze 17 novih bolnikov, od tega jih je polo-
vica mlajsih od pet let. Tega nikoli prej ni bilo,

na katere se nismo ustrezno odzvali.«

v¢asih smo namrec u¢ili, da je vrh v puberteti,
zdaj pa je tretjina bolnikov mlajsih od pet let.
Vse to pomeni, da ti otroci dlje ¢asa ostanejo
z nami. In jasno je, da je predsolske otroke
posebno tezko voditi. Veliko je namre¢ dela
z njihovimi druzinami, ki so vse pogosteje
razdvojene, tako da imamo pogosto po dve
$oli za sladkorno bolezen za eno druZino; eno
za ocka, drugo za mamico. To zahteva veliko
ve¢ angazmaja, ki ga pa nimas$ kje pokazati,
formalno je v obravnavi samo en otrok.

| lﬁ“

Nekoc ste dejali, da je pediatrija zahtevna
in tezka, ker se v zdravljenje vkljucuje vsa
druzina ...

Prepri¢an sem, da je veliko tezja. Z bolnim
otrokom zboli vsa druzina, najbolj mama. Ce
pediater neposredno zdravi tezko bolnega
otroka, najmanj posredno zdravi tudi otroku
najblizjega skrbnika. StarSev pa danes ni vse-
lej enostavno prepricati o pravilnosti nasih
ravnanja in odlo¢itev.
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Govoriva o nezaupanju starsev bolnih
otrok?

Da. Zaupanje med nami je klju¢no, toda
$tevilni starsi otrok z neozdravljivo bolezni-
jo zdravnikom enostavno ne verjamejo, ne
zaupajo ved, po vsem, kar vidijo in preberejo.
Ceprav en slab zgled seveda ne pomeni, da je
vse slabo. Toda zamajano zaupanje je prica-
kovano, razumljivo. Pediatri¢na klinika je zal
na izredno slabem slovesu, ker so se pri nas
dogajale smrti, na katere se nismo ustrezno
odzvali. To $kodi celotni pediatriji in celotni
medicinski stroki. Smrt kateregakoli ¢love-
ka, predvsem pa smrt otroka, je najbolj resna
stvar, ki se lahko zgodi. Ne more se iti mimo
kar tako. Vprasanje, koliko ¢asa bo trajalo,
da se bo raven zaupanja pri ljudeh dvignila.
Predvsem bomo morali spremeniti na¢in vo-
denja nase ustanove in zaceti sprejemati od-
govornost za svoja dejanja.

Odgovornost za zdravje kroni¢no bolnih
otrok je tudi na starsih, kajne? Kako jih
udite te odgovornosti?

Ce zdravnik nagovori odraslega bolnika in
mu pove, kaj mora delati, da bi ohranil svoje
zdravje, je s tem zadeva bolj ali manj zaklju-
¢ena. V primeru bolnih otrok pa moramo

pediatri izSolati starSe, da otroka vodijo, ko
nas ni poleg. Zato imamo organizirane $ole
za starSe za prakticno vse kroni¢ne bole-
zni, pri katerih morajo sodelovati. Enako
pomembno je izSolati vzgojitelje v vrtcih in
ucitelje v $olah. V $oli za diabetes imamo na
primer ve¢ kot 300 vzgojiteljev in uciteljev na
leto. Kar se tega tice, je Slovenija v evropskem
vrhu. Imamo seveda tudi izjeme, a na splo-
$no so vrtci in $ole ponosni, da lahko bolnim
otrokom zagotavljajo okolje, ki jim omogoci
normalno vkljucevanje in zivljenje.

Omenili ste izjeme. Kaksni so njihovi
argumenti. Zakaj se ne vkljucijo?

Tako pri star$ih kot pri vzgojiteljih in udi-
teljih je prisoten strah pred tezko kroni¢no
boleznijo, pred zapleti, pred odgovornostjo.
Njihova odgovornost je vedno lai¢na, vzgo-
jitelji in ucitelji seveda niso zdravstveno ose-
bje. Toda ce je Sola obvezna za vse, je obvezna
tudi za tezko bolne otroke in se je v ta namen
treba izobraziti in zanje poskrbeti — kot laik.
Nihce ne zahteva nic ve¢. Tako kot za otroka
doma poskrbijo starsi, tako naj v Soli ucitelj
oziroma v vrtcu vzgojitelj. To je pomemb-
no za druzbo kot celoto, da se zna priblizati
kroni¢no bolnemu otroku in ga enakopravno
sprejeti.

Pri klini¢nem delu ste zelo uspes$ni.
Ko med 21. in 25. letom otroke z
diabetesom predate v oskrbo
»diabetologov za odraslex, ti nimajo
zapletov, Ceprav imajo nekateri
sladkorno ze 20 let.

Tega smo zelo veseli. Zasluge gredo pre-
ventivi, pri ¢emer ne mislim le napotkov za
zdravo prehrano in gibanje. Tudi ko si ze kro-
ni¢no bolan, se da ogromno narediti, da se
$koda na telesu zmanjsa ali sploh ne pokaze.
Omeniva kot primer holesterol. Ce pri otro-
ku povisan holesterol odkrijemo v otro$tvu
- in Slovenija ima pri petih letih otrokove
starosti nacionalno presejalno testiranje za
holesterol - ¢e to stanje ugotovimo pravoca-
sno in ga ustrezno zdravimo, ti otroci odra-
stejo v zdrave odrasle.

Kaj pa sladkorna bolezen? Trikrat toliko
denarja kot za zdravljenje gre za zaplete,
kot so dializa, kardiovaskularne bolezni,
amputacije ...

Slovenija je res neslavno na prvem mestu
po amputacijah med drzavami OECD (Or-
ganizacije za gospodarsko sodelovanje in
razvoj, ki Steje 35 ¢lanic po vsem svetu, op.
p.). To je bila odmevna statistika, ki nam je
nastavila ogledalo. Vse te zaplete se da pre-
preciti in zadnji rezultati kazejo, da nam z
izjemo amputacij Se kar uspeva. Konkretno
Pediatri¢na klinika je skupaj s klinikami iz 28
drzav vkljuc¢ena v projekt SWEET, v katere-
ga letno posiljamo podatke in izvemo, kje se
nahajamo na podrocju preventive zapletov.
Smo v zgornji tretjini drzav. Ni najboljse, za-
gotovo pa ne slabo in imamo jasno zacrtan
cilj, da se prebijemo v vrh.

Vrhove pa vi in vasi kolegi dosegate z
raziskovalnim delom. Citirajo vas
najuglednejsi svetovni medicinski viri.

Mi nismo tako znani kot ameriska univer-
za Harvard, kjer vse, kar posljejo, tudi obja-
vijo. (nasmeh) Pri nas je to teZje, pa vendar
se je z leti marsikaj spremenilo. V raziskoval-
nem delu smo v zadnjih letih prisli do vrhov
z znanstvenim ¢lankom o holesterolu, ki smo
ga objavili na American college of cardiology.
To je zagotovo vrh, ki je zelo citiran in odme-
ven. In pa na podroéju sladkorne bolezni z
objavo dovajanja inzulina po sistemu zaprte
zanke. Smo eden redkih centrov v svetu, ki to
tehnologijo razvija. To sta dva prepoznavna
vrhova, ki dokazujeta, da Pediatri¢na klinika
v Ljubljani nekaj malega pomeni tudi v sve-
tovnem merilu. Zacrtano pot uspesno nada-
ljujemo in ponosen sem, da ji sledijo mlajsi
kolegi. Vse to velja tudi za nekaj drugih kli-
ni¢nih oddelkov na nasi Pediatri¢ni kliniki.

Raziskovalno delo je torej nekaj, kar boste
$e naprej uresnicevali.

Z njim smo na oddelku uspeli ustvariti
otok, ki je drugacen od okolice in splosne
klime na UKC. Raziskovalno delo je za nas
vrednota. Nagrad, pohval zanj ni, delo osta-

adrialab

synlab laboratorij

www.adrialab.si
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ne bolj ali manj neopazeno, vzame pa veliko
¢asa. Toda nam res veliko pomeni, da lahko
iz lastnega raziskovalnega dela vsem ostalim
kolegom po svetu povemo, kaj smo dognali.
Nasa drzava je vedno manj urejena, vedno
bolj koruptivna, ve¢ino denarja v UKC gre
za dobavitelje. To je za mlade zdravnike raz-
iskovalce neprijetno, nestimulativno okolje,
zato skupaj poskusamo vzpostaviti otok dru-
gih vrednot. Pri tem nam vsem pomaga tudi
strokovna direktorica UKC Ljubljana prof.
dr. Misa Pfeifer.

Vrednota je tudi poucevanje bodocih
zdravnikov. Kako dozivljate ta vidik
svojega dela?

Studentje medicine in dentalne medicine —
oboji imajo na nasi ustanovi pediatrijo - in
vse kaze, da je raven njihovega znanja dobra.
Pred nedavnim je namre¢ Medicinska fakul-
teta v Ljubljani uvedla moznost sodelovanja
svojih diplomantov na ameriskem nacional-
nem izpitu. 20 slovenskih diplomantov ga je
opravilo in na podro¢ju pediatrije so se do-
bro odrezali. ZDA je drzava z eno najboljsih
medicin na svetu in prav bi bilo, da bi njihovo
preverjanje znanja postalo redna praksa tudi
pri nas. Kakorkoli Ze, znanje slovenske pedia-
trije ni bilo slabo, pravzaprav je bilo med bolj-
$imi. To nam je v veselje in spodbudo, da se
pri dodiplomskem pouku $e bolj potrudimo.

Doktor 24

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

Ultrazvoc¢na
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 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Kdaj je pri vas padla odlocitev za
pediatrijo?

Ze zgodaj sem razmisljal o tem, da bom
zdravnik. To Ze. Ceprav sem razmisljal tudi
o drugih stvareh, predvsem o klasi¢ni filo-
logiji in primerjalni knjizevnosti. Na koncu
je pretehtalo naravoslovje, ostalo pa postalo
konji¢ek. Medicino sem spoznaval z razli¢nih
zornih kotov. Kot $tudent sem vsako poletje
delal v re$evalcu, bil sem demonstrator pri
raznih predmetih, $el sem na prakso v tujino;
na interno medicino na Irsko in na nezgodno
kirurgijo v Nemc¢ijo. Odlocitev za pediatrijo
je bila na koncu bolj zrela odlo¢itev kot ka-
k$ne mladostne sanje. Tezko bolan otrok se
mi je zdel in se mi $e danes zdi vedji izziv kot
kar koli drugega.

Delali ste v tujini, omenili ste Irsko in
Nemcdijo. Klini¢no subspecializacijo iz
pediatri¢ne endokrinologije in presnovnih
bolezni ste opravili v ZDA, postdoktorski
$tudij pa v Franciji. Zakaj niste ostali v
kateri od teh drzav? Glede na razmere
doma...

To je dobro vprasanje, ki ga pogosto dobim

in ki si ga pogosto tudi sam zastavim. V Cika-
gu v ZDA sem bil uradno zaposlen in seveda
bi lahko ostal. Tudi v Parizu. Vprasanje pa je,
kaj je pravi izziv. Ce gres v tujino, brez dvoma
uspes, vsak Slovenec, ki je deloven in ambici-
ozen, je zunaj uspel. Jaz prihajam iz zelo stare
druzine, osebni uspeh nam ne pomeni toliko,
Steje pa, kar v Zivljenju naredis. In narediti
se da najve¢ tam, kjer obstaja manko. Zato
nisem ostal v drzavi Harvarda in Yalea, pa¢
pa sem prisel nazaj v Slovenijo, ki se je takrat
ravno dobro osamosvojila in potrebovala po-
moc. To je bil zame izziv. Celo z veseljem sem
se vrnil. Ce bi vedel, da bo drzava tako globo-
ko zabredla, kot je zdaj, bi se morda odlo¢il
drugace. Mladim, ki se danes odlocijo oditi
¢ez mejo, ne zamerim, celo pomagam jim v
svobodo in bolj posten, pravi¢nejsi sistem.

Korak v pravic¢nejsi, bolj zdravju prijazen
sistem je nedavna pobuda za prepoved
oziroma omejitev oglasevanja sladkarij
otrokom. Ste za?

Dvignem obe roki! Zal pa samoregulacije

Doktor 24



ne bo. Edino, kar lahko nasa drzava naredi,
je, da obdav¢i taksne izdelke in vrne denar
zdravstvu, kamor se steka vsa narejena skoda
zaradi njih.

Zakaj nam sladkarije oziroma na splo$no
ogljikovi hidrati povzrocajo toliko skode?

Ljudje smo zlahka zasvojljivi. Sladkor v
mozganih sproza ugodje, zato se z njim za-
svojis. To dobro ve prehranska industrija,
zato v Zelji po viSanju prodaje sladkor veselo
dodaja v cel niz izdelkov. Sladkor pa je nekaj,
na kar ¢lovek ni navajen. Nikoli v zgodovini
ga ni okusal in nima mehanizmov, da se pred
njim obrani. Na primer. Ce pojeste zelo ma-
stno klobaso, vam bo slabo. Tudi ¢e bi Zeleli,
je ne boste mogli pojesti ve¢. Ker ze pol mili-
jona let jemo meso in ma$¢obe, imamo me-
hanizme proti prenajedanju. Od mascob se
zato ne zredimo. Veliko bolj tezavni so oglji-
kovi hidrati, ki so zgodovinsko prisli veliko
pozneje. Ljudje lahko pojedo kilogram kru-
ha, namazanega z ¢okoladnim namazom, pa
jim ne bo slabo. Zakaj? Ker nimamo razvitih
obrambnih mehanizmov.

Ali je obrambni mehanizem tudi
izobrazba, socialni status?
Zagotovo. Po vsem svetu so debeli pove-

¢ini revezi in manj izobraZeni. Preproste,
neizobrazene ljudi je veliko laZje zasvojiti s
sladkorjem. Ti ljudje so izpostavljeni po eni
strani revé¢ini, ki v Sloveniji $e vedno nara-
$¢a, in s posledi¢nim dejstvom, da si »boljse-
ga« ne morejo privosciti, po drugi strani pa z
nevednostjo in omejenostjo. Na cenen nacin
poskusajo sebi in svojim otrokom izpolniti
sanje. »Ja, kaj pa naj dam otroku?« me spra-
$ujejo starsi. »Dam mu ¢okoladico, da mu na-
redim vsaj nekaj dobrega.« Ni¢ dobrega s tem
ne naredimo. Obratno, $kodimo. »Dajte mu
ostrgan korencek,« se zato glasi moj odgovor,
na katerega dobim nazaj: »Doktor, to pa ja ni
za ljudi. To je za zajcel«

Ali ubogate svoje nasvete za zdravo hrano
in gibanje?

Jaz ne verjamem, da lahko eno uci§ in
drugo delas. In ker u¢im o pomenu zdravja
in telesne aktivnosti, to v prostem ¢asu tudi
izvajam. Udelezujem se Ljubljanskega (pol)
maratona, zato skozi vse leto rekreativno te-
¢em, da ostanem v formi. Nekajkrat na teden.
Brez tega ne mores$ ostati zdrav.

Pa vasi ostali konjicki? Ostane kaj ¢asa?
Moj svet sanj je klasi¢na literatura — staro-
grski in rimski avtorji in vse, kar je povezano
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z zgodnjim srednjim vekom. To je moj misel-
ni svet, v katerega se zateCem. Vsi trije moji
otroci so poleg obveznega $olanja zakljucili
$e ljubljanski Konservatorij za glasbo in ba-
let — tako kot Ze vec sto let vsi v moji rodbi-
ni. Glasba je torej tudi moja spremljevalka, a
ostajam bolj poslusalec, ker sem prelen za kaj
vel. (nasmeh)

Imate tri odrasle otroke. Kako ste jih
vzgajali?

Klju¢no sporocilo, ki so ga dobili od mene
in moje Zene, je, da morajo imeti druzine. To
je deloma tudi sebi¢na Zelja, saj si zelo Zelim
imeti vnuke. Zelim jim, da bodo srecni in da
bodo speljali Zivljenje tako, kot mislijo, da je
posteno.

Bo $el kateri od otrok po vasi poti in postal
zdravnik?

Da, ena h¢i $tudira pri nas na medicinski
fakulteti.

Ste njeno odlocitev za medicino, ko ste
zanjo izvedeli, podprli?

Najprej — ¢e sem cisto iskren — sem rekel,
naj $e malo razmisli. Ko pa sem videl, da si
to res Zeli, sem se umaknil. Pomembno je, da
clovek v zivljenju dela tisto, kar si Zeli.

¥ .

TelekomSlovenije

cen in pogojev. Cene so v EUR z DDV. Za ve¢ informacij o ponudbi, akcijskem nakupu naprav, obroénem placilu naprav, vkljuéno z moznostjo vezave za 12 mesecev, obicite www.telekom.si, Telekomov center,
pooblaséeno prodajno mesto ali poklicite 041 700 700 ali 080 8000. Telekom Slovenije, d.d., Ljubljana




doc. dr. Renato Erzen,
dr. med

Alergijski rinokonjunktivitis, kakor strokov-
no poimenujemo seneni nahod, je najpogostejsa
alergijska bolezen. V bolj ali manj izrazeni kli-
ni¢ni sliki ga najdemo pri priblizno 25 odstotkih
odrasle populacije, najpogostejsi je v starostni
skupini 15-25 let.

Pogostnost alergijskih bolezni v zadnjih letih
skoraj dramati¢no narasca, vzrokov za to pa ne
poznamo povsem. Med moznimi vzroki razisko-
valci izpostavljajo moderen nacin Zivljenja, stres in
onesnazenost ozracja. Zakaj doloceni posamezniki
tvorijo specifi¢na protitelesa ali specifi¢ne limfoci-
te, ni znano. Veliko vlogo pri tem pripisujemo ge-
netskim dejavnikom, zato se alergijske bolezni po-
gosteje pojavljajo znotraj dolo¢enih druzin. Samo
prisotnost specifi¢nih protiteles ali limfocitov Se ne
pomeni, da se bo pri takem posamezniku razvila
katera od alergijskih bolezni.

Preobcutljivostna reakcija
tipa 1

Seneni nahod je alergijsko vnetje ocesne veznice,
nosne sluznice ali obeh hkrati, pridruzeno je lahko
tudi vnetje sluznice obnosnih votlin. Je primer bo-
lezni, ki nastane zaradi preobcutljivostne reakcije
tipa 1, ki jo posredujejo specifi¢na protitelesa IgE.

Doktor 24

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

Alergolosko pulmoloska
ambulanta

10 % nizja cena

za pregled
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Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

TEMA MESECA

Seneni nahod

Cvetoca pomlad in nadlezno kihanje

Ko se senzibilizirani bolniki, ki imajo specifi¢na
protitelesa IgE v krvi vezana na imunske celice, sre-
¢ajo z alergenom, to povzrodi reakcijo, pri kateri se
spro$cajo histamin in drugi mediatorji, ki s svojimi
ucinki povzrocajo simptome senenega nahoda.

Izcedek iz nosu, kihanje,
rdece oci

Znacilni simptomi senenega nahoda so oteklina
nosne sluznice, kar lahko povzrodi slabso preho-
dnost ali neprehodnost nosu, srbenje nosu, obilen
voden izcedek in pogosto kihanje. Pri vnetju oce-
sne veznice se pojavijo rdec¢ina, srbenje in solzenje.
Veznica lahko tudi otece. Kadar se vnetje razsiri na
sluznico obnosnih votlin, se pojavi glavobol. Pri
priblizno polovici bolnikov s senenim nahodom
se alergijsko vnetje razsiri tudi na spodnja dihala,
kar lahko povzro¢i nastanek astme ali poslabsanje
Ze obstojece astme. Simptomi pridruZene astme
so otezeno dihanje v mirovanju ali med telesnim
naporom, suh, draze¢ kagelj in piskanje v prsnem
kosu. Simptomi senenega nahoda in tudi more-
bitne pridruzene astme so znacilno intenzivnejsi,
kadar je v ozradju velika koncentracija cvetnega
prahu (praviloma v jasnem in vetrovnem vreme-
nu). Velja tudi obrnjeno, da se simptomi senenega
nahoda umirijo v dezevnem vremenu.

Problematicen je cvetni prah

vetrocvetk

Seneni nahod se razvije pri bolnikih, ki se senzi-
bilizirajo oziroma tvorijo specifi¢na protitelesa IgE
proti alergenom, ki se pojavljajo v cvetnemu prahu
vetrocvetnih rastlin. Cvetnega prahu Zuzkocvetnih
rastlin je premalo, da bi bil klini¢tno pomemben,
razen pri posameznikih, ki so mu poklicno izpo-
stavljeni, denimo delavci v rastlinjakih. Ko se pro-
titelesa IgE srecajo z alergenom, proti kateremu so
usmerjena, nastane alergijsko vnetje. Simptomi se-
nenega nahoda se znacilno pojavijo v sezoni cvete-
nja rastline, na cvetni prah katere je bolnik preob-
¢utljiv. Bolniki, preob¢utljivi za cvetni prah leske,
imajo teZave Ze februarja, ¢e je zima mila, pa lahko
Ze sredi januarja. V istem obdobju kot leska cveti
jelsa. Konec marca in aprila cveti zelo alergogena
breza. Pomembne so botani¢ne povezave rastlin,
ker med sorodnimi rastlinami lahko prihaja do
navzkrizne alergije. Simptomi senenega nahoda se
zaradi navzkrizne alergije pojavljajo tudi v sezoni
cvetenja sorodnih rastlin. Leska je v sorodu z jelSo,
pa tudi z brezo in brezovkami, breza pa z gabrom
in bukovkami, med katere pri$tevamo bukev, hrast
in kostanj. Zaradi navzkrizne alergije imajo bolni-
ki, preobc¢utljivi za cvetni prah jesena, tezave v ¢asu
cvetenja forzicije, kaline ali $panskega bezga. Pogo-
sta je tudi senzibilizacija s cvetnim prahom trav, ki
najintenzivneje cvetijo v maju in juniju. Konec po-
letja in zgodaj jeseni povzroca simptome senenega
nahoda preobcutljivost za cvetni prah plevelov in
zeli, med katerimi sta najbolj alergogena pelin in
ambrozija.

Klini¢na slika zelo spominja

na navadni prehlad

Pomembna razlika med obema je, da prehlad ne
traja ve¢ kot teden dni, seneni nahod pa lahko traja
tudi ve¢ mesecev in se pojavlja vsako leto v istem
obdobju, v obdobju cvetenja rastline, na cvetni
prah katere je bolnik preob¢utljiv. Pri senenem na-
hodu telesna temperatura praviloma ni povisana.
Bolezen spremljajo tudi splo$ni simptomi: utruje-
nost, splo$no slabo pocutje, motnje koncentracije
in motnje razpolozenja. Glede na rezultate neka-
terih raziskav se pri bolnikih s senenim nahodom
pogosteje kot v splo$ni populaciji razvijeta depresi-
ja in anksioznost.

Od tezav do diagnoze

Diagnozo senega nahoda postavi specialist aler-
golog na podlagi zgodovine bolezni, klini¢nega
pregleda in rezultatov testov.

Ker je treba izkljuciti druge mozne vzroke kro-
ni¢nega vnetja nosne sluznice, mora bolnik opravi-
ti tudi pregled pri specialistu ORL. Na druge vzro-
ke pomislimo predvsem, kadar je zamasSena samo
ena nosnica ali kadar so prisotni samo simptomi
zapore nosu brez izcedka, srbenja ali kihanja. Tudi
prisotnost gnojnega izcedka iz nosnic ali zatekanje
sluzi po zadnji steni Zrela nista znacilnosti senene-
ga nahoda, pa tudi odsotnost voha ne.

Senzibilizacijo skuSamo dokazati s koznimi testi
alergije in seroloskimi metodami (merjenje kon-
centracije specifi¢nih protiteles IgE) ter drugimi
alergoloskimi testi, med katerimi je zlasti uporaben
test aktivacije bazofilcev. Rezultate alergoloskih te-
stov vedno vrednotimo glede na anamnesti¢ne po-
datke. Klini¢no pomembni so tisti alergeni, ki po
izpostavitvi bolniku povzrocijo simptome alergij-
skih bolezni. V diferencialni diagnostiki si poma-
gamo tudi s citoloskim pregledom nosnega izpirka:
pri bolniku z alergijskim vnetjem nosne sluznice je
delez eozinofilnih granulocitov pomembno pove-
can.

Vedno ocenimo intenzivnost simptomov oziro-
ma tezo klini¢ne slike senenega nahoda. Pri zmer-
ni in tezki klini¢ni sliki simptomi senenega nahoda
povzrocajo motnje spanja in bolnika motijo pri
delu ali v $oli. Cilj zdravljenja je odpraviti motece
simptome in bolniku omogo¢iti normalno spanje,
Zivljenje in delo.

Zdravljenje je odvisno od

izrazenosti simptomov

Ker so simptomi izrazito odvisni od koli¢ine
alergena, ki so mu bolniki izpostavljeni, morajo
bolniki ¢im bolj dosledno upostevati navodila za
izogibanje cvetnemu prahu. Ko je vreme son¢no
in vetrovno, naj se izogibajo bivanju na prostem. V
takem vremenu odsvetujemo zraenje stanovanja
in suSenje perila na prostem. Po gibanju na pro-
stem se je priporocljivo stusirati, oprati lase, izprati
o¢i in nos s fiziolosko raztopino ter se preobleci.
Rekreacija na prostem naj bo omejena na dezevno
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vreme in obdobje neposredno po dezju ter zgodnje
jutranje ure, ko je koncentracija cvetnega prahu v
ozracju najmanj$a. Bolnikom svetujemo, naj sproti
spremljajo napoved koncentracije cvetnega prahu
v ozradju, ki je objavljena na spletni strani Nacio-
nalnega ingtituta za javno zdravje.

Kako pomagajo zdravila

Kadar z izogibanjem alergenu ne uspemo od-
praviti simptomov, bolniku predpisemo medika-
mentozno zdravljenje. Predpisujemo antihistami-
nike, ki blokirajo histaminske receptorje in tako
preprecijo, da bi se simptomi zaradi alergijskega
vnetja izrazili. Bolniki antihistaminike prejemajo v
obliki tablet ali kapljic za o¢i. Ob simptomih vnetja
nosne sluznice uporabljamo protivnetne steroide v
obliki prsila za nos. Pri bolnikih z izrazeno simpto-
matiko tako rinitisa kot astme predpisujemo anti-
levkotriene, ki jih tudi pri§tevamo med protivnetna
zdravila. Zdravljenje astme je odvisno od stopnje
intenzivnosti klini¢ne slike. Osnovo zdravljenja
predstavljajo protivnetna zdravila, med katerimi
so najpomembnejsi inhalacijski steroidi, za laj$anje
simptomov bolniku predpi$emo tako imenovane
olajsevalce oziroma bronhodilatatorje. Olajsevalce
bolniki jemljejo, kadar koli se pojavijo simptomi
astme.

Dodatna mozZnost:

specificna imunoterapija

V zadnjih letih vecini bolnikov s srednje tezko
ali tezko klini¢no sliko senenega nahoda z ali brez
pridruzene astme ponudimo tudi zdravljenje s
specifi¢no imunoterapijo. To je vzro¢no zdravlje-
nje alergijskih bolezni, s katerim skusamo bolnikov
imunski sistem spremeniti tako, da na srecanje z
alergenom, na katerega je preobcutljiv, ne bo ve¢
odreagiral z alergijskim vnetjem. Bolniku najprej
apliciramo majhne koli¢ine alergena, na katerega je
preobéutljiv, odmerek postopno ve¢amo; odmerke
sprva dajemo v kratkih ¢asovnih intervalih, ki jih
postopno dalj$amo. Specifi¢no imunoterapijo izva-
jamo z aplikacijo podkoznih injekcij alergena (sub-
kutana imunoterapija) ali z aplikacijo alergena pod
jezik v obliki kapljic ali tablet (sublingvalna imu-
noterapija). Z imunoterapijo dosezemo izbolj$anje
Kklini¢ne slike, bolnik ima bistveno manj tezav in za
nadzor simptomov potrebuje manj zdravil, izbolj-
$ajo se simptomi rinitisa pa tudi astme.

Alergije? Mi smo opravili z njimi!

TEMA MESECA

Letosnji zacetek sezone
cvetnega prahu je pozen

Andreja Kofol Seliger, univ. dipl. biol.

V povpredju se namre¢ zacne Ze v prvem te-
dnu februarja. Potek sezone je odvisen od vre-
mena, predvsem od temperatur zraka.

V prvi polovici marca je v zraku $e vedno cvetni
prah leske in jelSe, cvetenje se pomika visje v hribe.
V niZzinah spro$¢a cvetni prah jesen. Tezave lah-
ko povzroca preobcutljivim na oljko zaradi nav-
zkrizne reaktivnosti med alergeni. V zraku je tudi
cvetni prah topola, vrbe, bresta, njihov cvetni prah
je nizko alergen. Konec marca se bo zacela sezona
pojavljanja visoko alergenega cvetnega prahu bre-
ze in sorodnega gabra. V Primorju bodo v marcu
cvetele ciprese.

April je s cvetnim prahom najbolj obremenjen
mesec. To je ¢as, ko zacvetijo gozdovi in drevesa po
parkih. V vecletnem povprecju se sezona cvetnega
prahu breze za¢ne konec marca ali v zacetku aprila.
Cvetni prah breze je eden od glavnih povzrocite-
ljev senenega nahoda spomladi. Visoke obreme-
nitve zraka lahko trajajo ves april. Posamezniki,
preobcutljivi na cvetni prah breze, imajo lahko
tezave tudi s cvetnim prahom gabra, hrasta, bukve
in pravega kostanja. Cvetni prah gabra, hrasta in
bukve je prisoten v aprilu in maju, pravi kostanj
zacveti v juniju.

Andpreja Kofol Seliger je zaposlena na Nacional-
nem laboratoriju za zdravje, okolje in hrano (OJM
Ljubljana, Skupina za aerobiologijo).

Koledar pojavljanja cvetnega prahu
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Nagradno vprasanje:
Kako strokovno poimenujemo najpogostejso
alergijsko bolezen - seneni nahod?

a. Astma

b.  Alergijski rinokonjunktivitis

¢ Ascites

Resitev posljite najkasneje do srede, 12. aprila
2017, na naslov Doktor 24 revija, Savska cesta
3, Ljubljana.

Vsem, ki boste poslali resitev, bomo po posti
poslali ponudbo Doktor 24 Asistence.

V Zrebanju lahko sodelujete le z enim pravilno
izpolnjenim kuponom.

Med pravilnimi odgovori bo EN
izzrebanec prejel BOMBAZNO JOPICO.

Izzrebanka vprasanja Doktor 34, ki prejme
BOMBAZNO JOPICO, je: Milka Gornik, Na pesek
38,1317 Sodrazica

Kupon

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Vsem, ki boste poslali odgovore, podarimo ENO
mesecno nadomestilo za Doktor 24 Asistenco.*

*/elja ob podpisu nove pogodbe s PZA.

Pri specialistu ORL

O alergijah od A do Z

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

Otorinolaringologija je veda, ki se ukvarja z bo-
leznimi uses, nosu, Zrela in grla. Vsa ta podrocja
lahko prizadene tudi alergija, ki se kaze na razli¢ne
nacine. Bolezen mo¢no oslabi kakovost Zzivljenja
bolnika in povzroca razli¢ne zaplete, zato je po-
membno, da jo prepoznamo, saj se ji le tako lahko
izognemo oziroma jo ustrezno zdravimo.

Hripavost, kaselj?

Bolezni grla, ki jih povzroca alergija, imajo lah-
ko nenaden nastanek ali pa so posledica dolgo-
trajnega in ponavljajocega se stika z alergeni. Pri
nenadnih reakcijah nastane oteklina sluznice grla,
ki povzroca hripavost, kaselj, lahko celo tezave z
dihanjem in poziranjem. Pri dolgotrajnih tezavah
sta v ospredju oteklina sluznice in veje izlo¢anje
sluzi. Znani mozni alergeni so tisti, ki jih vdihamo
(pelodi, hisni prah) ali zauzijemo (mleko, ores¢-
ki) ter tudi razli¢na zdravila. Z draze¢imi snovmi
lahko prihajajo bolniki v stik tudi na delovnem
mestu. Bolniki tozijo zaradi hripavosti, glasovne
utrudljivosti, ob¢utijo drazenje v grly, lepljivo sluz,
pogosto se odkasljujejo. Poklicni govorniki, kot so
ucitelji, vzgojitelji, napovedovalci, igralci in pevci,
$e posebno hitro opazijo spremembe v glasovnih
zmogljivostih, ki so posledica otecene in vnete slu-
znice grla. Z raziskavami so dokazali, da je alergija
na prsico tista, ki najbolj oslabi glasovne zmoglji-
vosti in vpliva na zmoznost opravljanja poklica.

Najpogostejsa oblika alergije na
hrano

Oralni alergijski sindrom (OAS) ali sindrom
alergije v ustih je oblika kontaktne alergije, pri ka-
teri nastanejo spremembe na ustni sluznici po za-
uzitju dolo¢ene hrane. Je najpogostejsa oblika aler-
gije na hrano pri odraslih ljudeh. OAS je posledica
navzkrizne reakcije, denimo alergije na cvetni prah
ali pelod, ki navzkrizno reagira z dolo¢enimi Zivili.
Najbolj znana je povezava med alergijo na pelode
breze ter ko$¢icastim sadjem (jabolka, breskve, sli-
ve, nektarine, ¢e$nje, hruske) ter med alergijo na
mandlje in le$nike in nekaterimi vrstami zelenjave
(korenje, zelena, surov krompir) ter povezava med
alergijo na ambrozijo ter zauzitjem doloc¢enih vrst
sadja in zelenjave (melone, lubenice, banane, kivi
in paradiznik, kumare, buce). Po zauzZitju teh Zzivil

« Umirja nosno sluznico.

Nosno mazilo Nisita® je na voljo v

Naravna zascita pred alergeni

« Vlazi suho nosno sluznico. NSt

lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01.5240216

.-y ® -
Isita ’
o o8 % o0

:
- 2 s >
Mazilo 23 ngs ~o ?
Lo LUT nasnl slyzpie; ; -~ j
nosnl stuznici 10
ge - o

se pojavita srbenje v podro¢ju ustne votline, jezika,
neba, Zrela in grla ter otekanje sluznice. Simptomi
so zelo neprijetni. Do reakcije pride le nekaj minut
po zauzitju alergena, bolezenski znaki pa ve¢inoma
izzvenijo v 30-60 minutah, v redkih primerih se
lahko pojavi Zivljenje ogrozajoce otekanje sluznice.
Bolniki ve¢inoma brez tezav prenasajo prekuhano
sadje in zelenjavo, zato jim svetujemo, da hrano,
po kateri se jim pojavljajo teZave, dobro termi¢no
obdelajo, v¢asih pa pomaga Ze, Ce sta sadje in zele-
njava dobro oprana.

Cvetni prah, prsice, zivalska dlaka ...

Alergijsko vnetje nosne sluznice je lahko ob-
¢asno, le v dolo¢enem obdobju leta ali celoletno.
Najpogostejsi vzrok obc¢asnega vnetja je alergija na
pelode (cvetni prah, breza, trave), celoletne tezave
pa povzroca alergija na prsico, zivalsko dlako in
plesni. Posledica alergijskega vnetja je oteklina slu-
znice v nosu, kar povzroca teZje ali onemogoceno
dihanje skozi nos, srbenje in drazenje, kihanje in
voden izcedek iz nosu ter slabsi voh in okus. Zaradi
zama$enega nosu bolniki dihajo skozi usta, imajo
obcutek suhega Zrela, drazenja v Zrelu in glavobol
v predelu Cela. Lahko pride tudi do poslabsanja
astme in kroni¢nega vnetja obnosnih votlin, pri
otrocih pa do motenj govora, poziranja in zaradi
dihanja skozi usta in drze odprtih ust tudi do ne-
pravilnosti v rasti obraznega skeleta.

Slabsi sluh in ob¢utek zamasenosti

uses?

Alergijsko vnetje povzroca tudi oteklino sluzni-
ce v evstahijevi cevi — uSesni troblji. To je cev, ki
povezuje srednje uho in Zrelo in omogoca izena-
cevanje tlaka v srednjem usesu z zunanjim tlakom
in s tem normalno prevajanje zvoka skozi srednje
uho in normalen sluh. Zaradi otekline sluznice je
funkcija uSesne troblje motena. Prezracevanje uses
je zato oslabljeno ali onemogoceno. Posledica je
slabsi sluh in obcutek zamasenosti uses.

Zdravniski nasvet

Bolnikom z alergijo svetujemo, naj se izogibajo
alergenom. Drugi ukrep je spiranje nosu s slano
vodo, fiziolosko raztopino. Pri tem spiramo aler-
gen iz sluznice nosu in tako zmanjsamo alergijsko
reakcijo, poleg tega fizioloska raztopina deluje bla-
godejno na vneto sluznico v nosu. Zdravnik lahko
bolniku predpiSe zdravila, ki laj$ajo tezave. Med
njimi so kortikosteroidna prsila za nos, ki so pri
zdravljenju alergijskega vnetja nosne sluznice naj-
ucinkovitejsa, saj dobro vplivajo na vse simptome
in znake (oteklina sluznice in tezje dihanje na nos,
srbenje in kihanje ter izcedek iz nosu) in imajo
mocan protivnetni ucinek, izbolj$ajo pa tudi oce-
sne simptome ter pozitivno vplivajo na simptome
astme. Prsilo je treba jemati redno, vsakodnevno,
dalj$e ¢asovno obdobje. Drugo zdravilo so antihi-
staminiki, tablete, ki sistemsko zmanjsujejo aler-
gijsko reakcijo. Dobro ucinkujejo proti srbecici,
kihanju in izcedku iz nosu, manj proti zamasenosti
nosu. Pogost in neprijeten stranski uc¢inek antihi-
staminikov v tabletah je zaspanost. Na voljo so tudi
antihistaminiki za lokalno uporabo, v obliki prsila
za nos, lahko tudi v kombinaciji s kortikosteroidi.
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Urinska inkontinenca pri zenskah
Ko kaplja in curlja

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

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

Urinska inkontinenca je tezavna tudi, ker o njej
tezko spregovorimo. Komunikacija med bolnikom
in zdravnikom je klju¢nega pomena za uspe$no
odkrivanje in zdravljenje bolezni. Bolnice tezave
velikokrat ne omenijo zaradi sramu ali pa se jim
zdi inkontinenca samoumevna oziroma povezana
s starostjo. Sele na usmerjeno vprasanje zdravnika
spregovorijo o svojih tezavah.

Vsaka zenska je zgodba zase

Inkontinenco delimo na stresno in urgentno, po-
gosto pa sta prisotni obe vrsti in takrat govorimo o
mesani inkontinenci. Stresna urinska inkontinenca
je oznaka za nehotno uhajanje urina, ki nastane
ob povecanju tlaka v trebusni votlini ob kasljanju,
kihanju, $portnih aktivnostih ali dviganju bremen.
Za zadrzevanje urina v mehurju in odvajanje je
pomembno usklajeno delovanje se¢nice in se¢nega
mehurja. Vzrok za to vrsto inkontinence sta slabost
podpornega tkiva se¢nice spremenjena lega se¢ni-
ce. Slabost tkiva je lahko genetsko pogojena ali pa
je posledica porodov, dvigovanja bremen in pre-
komerne telesne teze. Urgentna inkontinenca pa
se kaze z mo¢no nenadno potrebo po uriniranju,
lahko tudi z veckratnim uriniranjem ponoci. Njen
vzrok je nehotno kréenje misic se¢nega mehurja
zaradi motenj v njihovem oZivéenju.

Zdravljenje je odvisno od
vrste in stopnje inkontinence
Pomemben je celosten pristop, ki uposteva zi-
vljenjski slog pacientke ter starost in delo, ki ga opra-
vlja. Pri zdravljenju moramo upostevati spremljajo-
Ce bolezni, statiko rodil in suhost noznice zaradi
pomanjkanja hormona estrogena. Zdravljenje vselej
poteka po stopnjah. Prvi so ukrepi za zdrav zivljenj-
ski slog. Svetujemo zmanjsanje telesne teze, zaprtja,
vnosa teko¢in in kofeina, ki vpliva na pogostost uri-
niranja. Priporo¢amo pravilni polozZaj pri uriniranju
in iztrebljanju, ustrezne tehnike pri dvigovanju bre-
men in primerne $portne aktivnosti.

Vaje za krepitev misic
medeni¢nega dna

Misice medeni¢nega dna naj bi zenske stiskale,
kot bi Zelele ustaviti curek urina. Trening misic naj
bi bil intervalen. Izvajamo dolge stiske (10 maksi-
malnih stiskov miSic s trajanjem 5-10 sekund z
10-sekundnimi odmori) in pa kratke stiske (5-krat
na hitro maksimalno stisnemo misice in popusti-
mo). TakSen sklop kratkih in dolgih stiskov naj bi
izvajale 3-krat na dan, 5-7 dni v tednu. MiSice me-
deni¢nega dna lahko okrepimo tudi z napravami
za elektrostimulacijo ali s stimulacijo v magnetnem
polju na posebnem stolu.

Pri tezjih oblikah:
kirursko zdravljenje

Ce so rodila spuséena, izvedemo klasi¢no ope-
racijo, pri kateri prerezemo sprednjo steno noZznice

Naj vas to ne omejuje. Izberite primerne
izdelke in uzivajte Zivljenje!

L 3
sem medicinski pripomocki za inkon-

tinenco so izdelki, ki so 100-odstotno zratni* po
celotni povrsini, saj zunanja plast prepusca vo-
dno paro, urina pa ne. Koza lahko zato nemote-
no opravlja svojo funkcijo dihanja. Izdelki so za
uporabo prijazni, dermatolosko testirani in ob
nodenju zagotavljajo tako udobnost kot tudi za-
$Cito ter diskretnost.

*Ne velja za Seni Standard in Seni Standard Plus.

EKSKLUZIVNI UVOZNIK
ZA SLOVENIJO
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ASERTA, d. 0. 0., Alesovceva ul. 7, 1000 Ljubljana
www.aserta.eu, info@aserta.si

IMATE TEZAVE Z UHAJANJEM URINA?

SENI IZDELKE ALI BREZPLACNE VZORCE
LAHKO DOBITE V NAJBLIZNJI LEKARNI
ALI SPECIALIZIRANI TRGOVINI.

IZBERITE NAJBOLJSE - IZBERITE SENI
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in dodamo podporne $ive na mehur. Pogosto se
odlo¢amo za manj invazivno operacijo TVT, pri
kateri napeljemo trak pod secnico in ji s tem na-
redimo oporo. Pri zenskah, kjer zaradi rizi¢nih de-
javnikov ne moremo opraviti operacije v noznico,
vstavimo obro¢, imenovan pesar.

Dodatne moznosti

Urgentno inkontinenco zdravimo $e s psiholo-
$kim treningom odlaganja uriniranja in podaljse-
vanjem ¢asa med uriniranji. Najbolj je uveljavljeno
zdravljenje z zdravili antiholinergiki in beta agoni-
sti, ki zmanj$ujejo nujo po uriniranju in manjsajo
kréenje misic se¢nega mehurja. Lahko se odloci-
mo tudi za zdravljenje z botulinum toksinom, ki ga
vbrizgamo v sprednjo steno mehurja.

Najnovejsa laserska terapija

Laser s toplotnim u¢inkom povzroca kréenje
kolagena in njegovo ponovno rast, s tem pa se
okrepi podpora se¢nici. Sam postopek je podoben
ginekoloskemu pregledu. Ginekolog v noznico
vstavi tulec z lasersko sondo in z laserskim sno-
pom osvetljuje sprednjo steno noznice, nato pa s
posebno sondo osvetljuje $e vhod v noznico. Po-
stopek traja priblizno pol ure. Pacientka po posegu
odide domov in lahko opravlja vsakodnevne aktiv-
nosti. Laserska terapija je neinvazivna, ne posko-
duje tkiv in organov, je neboleca in zato ne zahteva
anestezije. Primerna je za Zenske vseh starosti, tudi
za starej$e bolnice s kroni¢nimi boleznimi.

Doktor 24

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

Stresna urinska inkontinenca
in ohlapna noznica

10 % nizja cena

za lasersko zdravljenje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Intimne tezave
Uhajanje urina med spolnim odnosom

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

Uhajanje urina med spolnim odnosom je
relativno pogosta tezava, saj resne Studije
opisujejo, da urin med spolnimi odnosi ob-
casno uhaja od 10 do 24 odstotkom Zensk.
O tej tezavi pa s svojim zdravnikom spre-
govorijo le trije odstotki Zensk, zato je za-
upanje med pacientko in zdravnikom zelo
pomembno.

Ze leta 1950 je nemski zdravnik Grafenberg
pisal o »Zenski ejakulaciji«, uhajanju neke te-
kocine med dozivljanjem orgazma. Takrat so
mislili, da tekoc¢ina izvira iz skenejevih Zlez
ob se¢nici, ki izlo¢ajo tekoc¢ino, pomembno
kot vlazilo pri spolnih odnosih, a so pri nena-
dnem velikem izlivu tekocine dokazali, da je
ta tekocina urin.

Dvema tretjinama Zensk uhaja urin ob pe-
netraciji (vstopu spolnega uda v noznico), pri
tretjini zensk pa uhaja urin ob dozivljanju or-
gazma. Vzrok uhajanja urina pri penetraciji

“‘Niste sami.

Inkontinenca je

obviadljiva.”

Irena Yebuah Tiran

Ambasadorka blagovne znamke HARTMANN
za ozavescanje o inkontinenci

je povezan s stresno urinsko inkontinenco,
vzrok uhajanja pri orgazmu pa je bolj pove-
zan s prekomerno aktivnim se¢nim mehur-
jem. Lahko pa je vzrok tudi v me$ani inkon-
tinenci, ko sta prisotni obe vrsti. Za natan¢no
opredelitev vzroka je potreben pregled pri
ginekologu.

Zdravljenje je vecplastno

Osnova zdravljenja so vaje za krepitev misic
medeni¢nega dna (keglove vaje). Priporoca-
mo psiholoski trening, s katerim se nau¢imo
odlagati zacetek uriniranja. Svetujemo tudi
izogibanje kavi, pravemu ¢aju in alkoholu, ki
pospesujejo izlocanje urina. Pred spolnimi
odnosi pa naj Zenska izprazni se¢ni mehur.

Pri prekomerno aktivnem se¢nem mehur-
ju uporabljamo zdravila antimuskarinike, ki
vplivajo na gladke miSice se¢nega mehurja.
Stresno inkontinenco pa lahko zdravimo
tudi operativno, z names¢anjem trakov pod
se¢nico (TVT), ali pa se odlo¢imo za novej$o
neinvazivno lasersko metodo, ki jo izvajamo
ambulantno.

MoliMede Premium

Ne dovolite, da oslabljen mehur vpliva na kvaliteto

vasega zivljenja.

Vlozki MoliMed Premium zagotavljajo visoko udobje

nosenja in zanesljivo zas¢ito na vsakem koraku.

PAUL HARTMANN Adriatic d.o.0., Letaliska cesta 3c, 1000 Ljubljana, Tel: 01/548 45 96, E-mail: info@hartmannplus.si
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Narocite brezplacni vzorec
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Prehrana in prehranska dopolnila v nosecnosti

Za rastoci trebuscek le najboljse

Nosecnost je ¢aroben ¢as v zivljenju Zenske, saj iz dveh majhnih celic v njenem telesu nastane novo Zzivljenje.
Hkrati pa je to ¢as velikih sprememb v Zenskem telesu in ¢as velikih skrbi, kako najbolje ravnati v dobro ploda.
Zato so v tem prispevku zbrana vsa najnovejSa dejstva o prehrani in dodatkih k prehrani,

Tina Bajc, mag. farm.

Ze dolgo je znano, da staro pravilo, naj
noseénica »jé za dvac, ve¢ ne drzi. Cezmer-
na ali pomanjkljiva prehrana matere lahko
vodi do zapletov v nosec¢nosti. Priporocljivo
je, da se telesna masa pri zenskah z normal-
nim indeksom telesne teze poveca za 11,5 do
16 kg med celotno nose¢nostjo. Pri Zenskah
z zelo nizkim indeksom telesne mase (pod
18,5) je prirast telesne teze med nose¢nostjo
lahko tudi vedji (12,5-18 kg), pri zve¢anem

14

ki jih nosec¢nica potrebuje.

indeksu (25-30) pa je zaZeleno povecanje te-
lesne mase manjse (7-11,5 kg). V prvih treh
mesecih nose¢nosti so potrebe po energiji
prakti¢no nespremenjene, nekatere nose¢nice
lahko, predvsem zaradi slabosti, tudi shujsajo.
V naslednjih mesecih se potrebe povecajo le
za 200-300 kcal na dan. Od 13. tedna dalje se
povprecna nosecnica zredi za okoli 250-300
gramov na teden, v zadnjih mesecih nose¢no-
sti pa za 400-500 gramov na teden. Hujsanje
med nose¢nostjo ni priporocljivo, saj uzivanje
nezadostne dietne hrane pomeni vnos manj-
$e koli¢ine pomembnih hranil.

Polnozrnati izdelki, meso,
mleko, jajca, strocnice ...

V nose¢nosti naj bo prehrana kakovostna,
raznovrstna, lokalno pridelana in razporejena
v od pet do $est manjsih obrokov ¢ez ves dan.
Poudarek naj bo na s hranili bogati prehrani
(sadje, zelenjava, vlaknine), omejen pa naj bo
vnos energijsko bogate, a s hranili siromasne
hrane (mastne jedi in sladice). Prevladujejo
naj sestavljeni ogljikovi hidrati, ki jih najde-
mo v polnozrnatih izdelkih. Pomembne so
tudi vlaknine, ki preprecujejo oziroma lajsajo

Doktor 24



zaprtost, ki se pogosto pojavlja v nose¢nosti
zaradi hormonskih sprememb. Poveca se tudi
potreba po beljakovinah, ki naj bi bile tako zi-
valskega (meso, mleko, mle¢ni izdelki, jajca,
ribe) kot tudi rastlinskega izvora (polnozrna-
ta Zita, stro¢nice). Potrebe po masc¢obah se v
nosecnosti ne povecajo.

Dodajanje folne kisline ali
kilogram brokolija na dan

Med nosec¢nostjo se potrebe po nekaterih
vitaminih in mineralih bistveno povecajo,
celo v ve¢jem obsegu kot potrebe po energiji.
Najpomembnejsi vitamin v prvem obdobju
nosec¢nosti je folna kislina (vitamin B9). V
obliki folata jo najdemo predvsem v zeleni
zelenjavi (solata, ohrovt, brokoli, $pinaca), a
je obcutljiva na svetlobo in toploto ter se s pri-
pravo hrane pri temperaturah nad 60 °C veci-
noma unici. Folna kislina se v telesu reducira
v tetrahidrofolno kislino, ta pa se pretvori v
5-metil tetrahidrofolat in 5,10-metilen tetra-
hidrofolat. Ta dva vstopata v sintezo nukleoti-
dov, metiliranje DNA, proteinov, lipidov, kar
je klju¢nega pomena za celi¢no rast in razvoj.
Za pretvorbo v biolosko aktivno obliko je
potreben encim 5,10-metilentetrahidrofolat
reduktaza. Raziskave so pokazale, da ima kar
90 odstotkov Zensk v Sloveniji zmanj$ano ak-
tivnost tega encima, zaradi ¢esar nastaja manj
aktivne oblike folne kisline v telesu. Njeno
pomanjkanje lahko vodi do napake pri zapi-
ranju nevralne cevi pri plodu oziroma nepo-
polno zra$éene hrbtenice. Zato se priporoca
vedji vnos neaktivne oblike folne kisline ali
dodajanje Ze aktivne oblike 5-metil tetrahi-
drofolata v obliki tablet $est tednov pred za-
nositvijo in v prvem tromesecju nosecnosti.
Ce bi namre¢ s prehrano Zeleli vnasati zado-
stno koli¢ino folne kisline, bi morala nosec-
nica na dan zauziti kar kilogram brokolija ali
20 banan.

Nosecnice vegetarijanke,
pozor!

Ostalih vitaminov v nose¢nosti ni treba
dodajati v obliki prehranskih dopolnil, ce
nosecnica uziva dovolj raznovrstne in kako-
vostne hrane. Paziti je treba pri nose¢nicah s
posebnimi prehranskimi nacini, kot je vege-
tarijanstvo in veganstvo, saj bi lahko zaradi
pomanjkanja vitamina B12 prislo do megal-
oblastne anemije pri zarodku. Med nose¢no-
stjo se poveca potreba po vitaminu C za 20

Doktor 24

odstotkov, kar lahko nose¢nica vnese v telo s
svezim sadjem in zelenjavo.

Vec¢ zeleza kot sicer

V nosecnosti se poveca volumen krvi za
30-50 odstotkov in s tem tudi tvorba rdec¢ih
krvnih celic. Zato se poveca potreba po vno-
su Zeleza, ki je gradnik hemoglobina, barvila
rdec¢ih krvnick. Priporo¢en dnevni vnos za
zdrave, neanemi¢ne nosecnice je 30 mg na
dan. Stanje hemoglobina oziroma Zzeleza v
telesu skozi celotno nose¢nost nadzira gine-
kolog, ki v primeru pomanjkanja predpise
zdravilo na recept.

Joda ne dodajamo posebej

Potrebe po jodu v nose¢nosti so 200 mcg
na dan. A ker je v Sloveniji jodiranje soli za-
konsko predpisano, bi bilo dodatno vnasanje
joda s prehranskimi dopolnili lahko celo 8ko-
dljivo. Izjema so uporabnice nejodirane soli
(»himalajska« ...), uzivalke manj slane pre-
hrane in tiste z boleznimi §¢itnice. Tu se pri-
poroca individualni posvet z ginekologom.

Omega 3 za mozgane in vid

V zadnjem casu vse ve¢ $tudij govori o po-
membnosti dodajanja omega 3 mascobnih
kislin med nose¢nostjo, teh kislin namrec¢
telo ne more proizvajati samo. Glavni vir so
mastne ribe: skuse, losos, slanik in morski
list, ki bi za zadosten vnos omega 3 morale
biti na jedilniku dvakrat na teden. Za zaro-
dek najpomembnej$a masc¢obna kislina ome-
ga 3 je dokozaheksaenojska kislina (DHK). V
razvijajo¢ih se membransko bogatih tkivih,
mozganih in ocesni veznici, se pred rojstvom
in po njem kopicijo velike koli¢ine omenje-
nih mas$¢obnih kislin, ki so pomembne za
razvoj ostrine vida in psihomotori¢ni razvoj
zarodka. Koristen ucinek se doseZe z vsako-
dnevnim vnosom 200 mg DHK poleg pri-
porocenega vsakodnevnega vnosa omega 3
masc¢obnih kislin za odrasle, ki znasa 250 mg
DHK in EPK.

Seveda pa so za zdravo nosecnico in njen
plod pomembni tudi zmerna telesna aktiv-
nost, gibanje na svezem zraku, izogibanje
kajenju in alkoholu.

Avtorica prispevka Tina Bajc je zaposlena v
Lekarni Savska v Lijubljani.

in tretjem trimesedju.

druga mikrohranila.

Novo prehransko
dopolnilo za nosecnice

Prehranske potrebe nosecnice se spreminjajo, -
zato je Bayer razvil Elebaby, prehransko dopolnilo,
posebej prilagojeno potrebam noseénicvdrugem |

Od 13. tedna nosecnosti dalje se nosecnici povecajo
potrebe po mas¢obnih kislinah omega 3, saj se takrat
zaéne razvoj mozganov in o¢i, pomembna pa so tudi

eleb By
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Elebaby ima posebno formulo, ki vsebuje skupaj 18 ?g
vitaminov in mineralov ter 200 mg mascobne kisline omega <
3. Vsebuje tudi posebno obliko folne kisline, imenovano 2
Metafolin®, ki ima izboljSano biolosko uporabnost in e
posledi¢no optimalen vpliv na razvoj materinega tkivamed | 3085 Sz S
nosec¢nostjo. Vnos mascobne kisline omega 3 prek matere
prispeva k razvoju moZzganov in oci Se nerojenega otroka.
Elebaby z mascobnimi kislinami omega 3 zagotavlja nosecnici v drugem in tretjem
trimesecju esencialna mikrohranila visoke kakovosti. Vir mas¢obnih kislin omega
3 je ribje olje MEG-3®, pridelano skladno z najvigjimi standardi kakovosti in &
preciscenosti. Da imata tako bodo¢a mamica kot $e nerojeni otrok zagotovljena vsa §
esencialna mikrohranila, se priporoc¢a jemanje ene kapsule Elebaby na dan, skupaj s g
hrano. Kapsula je brez neprijetnega okusa po ribah.
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Narocanje in informacije

Hi$ni zdravnik

D kt www.doktor24.si 0820 08240
O ()1' 24

I' STENU CA

Nase storitve ...
... Za vase zdravje

Kako $e bolje poskrbeti za vase
zdravje in zdravje vasih najdrazjih!

S storitvami
Doktor24 Asistence:

o Hitriin kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih
razli¢nih specialnosti

e Nic vec cakanja v vrsti

e 24-urnadosegljivost

e Popolna prilagodljivost vasim potrebam

e Navoljo povsod, po celi Sloveniji

e Brez dodatnih stroskov in doplacil

e Brezstarostnih ali drugih omejitev

¢ Enostavno narocanje preko ene stevilke

¢ Preprosta vkljucitev

¢ Mozen brezplacen obisk zdravnika tudi na vaSem domu

. MreZza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,
z vec kot 450 zdravniki specialisti.

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek Ime in priimek druzinskega ¢lana* DOktOl. 24
4 |

ASI1STENTCA

——

Al

S —

Naslov in his$na stevilka Naslov in hi$na stevilka

Ob izbiri redne cene oznacite izbiro paketa
Postna stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj D SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINJA

D SPECIALIST MPristopam k programu
EMSO EMSO [ ] 24ur ZDRAVNISKA LINUA Doktor 24 Asistenca
Telefon: Telefon: Za uporabnika, ki sklepa pogodbo za druzino, za paket Specialist

+ 24 ur obisk in zdravniska linija, so storitve nasveta in obiska zdravnika

za otroke do dopolnjenega 15. leta starosti, vpisane na Pristopni izjavi,
Datum: Podpis zagotovljene brezpla¢no.

Podpisani pristopam k programu »Doktor 24 Asistenca « in v celoti sprejemam
pogoje poslovanja podjetje PZA d.o.0., objavljene na www.doktor24.si, ter dodajam
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot izhaja iz splosnih pogojev.
S podpisom soglasam, da pristopna izjava sestavlja pogodbo, sklenjeno s PZA d.o.o.

Podpis PZA, d.o.. V [ , ja
i i druzinski & Direktor Vito Vidmar, dr. med. I ]

*Izpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan!

Elektronski naslov:

Vecinformacij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si




Uporabniki storite Doktor 24 Asistence skrbijo za svoje zdravje

Do specialista brez cakanja in brez napotnice!

Na svoje zdravje pomislimo Sele, ko zacutimo neljube spre-
membe. Takrat si vsi Zelimo kratkih vrst in pregledov pri
uglednih specialistih, véasih tudi privilegij zdravnikovega
obiska na domu. Vse to in Se vec je natanko to, kar Ze vrsto
let ponuja Doktor 24 Asistenca.

Podjetje z edinstveno storitvijo vam brez napotnice, ¢a-
kanja in doplacil nudi preglede pri zdravnikih specialistih,
nasvet ali obisk zdravnika na vasem domu, svetovanje po
telefonu, preventivne preglede ter druge ugodnosti, in to
brez starostnih ali drugih omejitev. Brez doplacil, saj je vse
nasteto Ze zajeto v pavsalnem mesecnem znesku Ze od
5,00 € do najvec 29,75 €.

Hitro do specialisticnega
pregleda brez napotnice

Ena izmed ugodnosti, ki jo nudi Doktor 24 Asistenca, je
kratka cakalna doba na specialiste. Na vrsti ste v nekaj
dneh, za pregled ne potrebujete napotnice, storitve pa
so za uporabnike seveda brez dodatnih placil. Doktor
24 Asistenca zagotavlja hiter dostop do vecine specia-
listi¢cnih podrocij (dermatologije, gastroenterologije,
ginekologije, ortopedije, kardiologije, nevrologije, oku-
listike, onkologije, psihiatrije, otorinolaringologije, bo-
lezni dojk, bolezni ozilja, plasti¢ne in estetske kirurgije,
urologije ...) in do pripadajocih diagnosti¢nih postopkov
(gastroskopija, kolonoskopija, obremenitveno testiranje,
ultrazvok trebusnih organov, srca, rodil, sklepov ...)

Potrebujete le pravo odlocitev in telefon

In kdaj boste na vrsto prisli vi?

Ce bo le mogoce, Ze isti dan, ve¢inoma pa ne pozneje
kot v 10 delovnih dneh! Na vrste lahko kar pozabite, saj
bodo te z vaso pridruzitvijo Doktor 24 Asistenci postale
stvar preteklosti. Vsi pregledi se opravljajo vambulan-
tah oziroma pri pogodbenih izvajalcih, katerih seznam
je na spletni strani www.doktor24.si .

Izpolnite Pristopno izjavo in postanite uporabnik sto-
ritev Doktor 24 Asistence. Od 5,00 € je mese¢no nado-
mestilo, zaradi katerega vam ne bo vec treba stati v vrsti
za svoje zdravje! Poleg tega vam ponujamo tudi poseb-
no ugodnost za druzine: Ce se vkljucita oba starsa, Se

dodatno prihranite, saj je v tem primeru nizje mesec¢no
nadomestilo, vasi otroci do 15 leta starosti pa postanejo
uporabniki brezpla¢no (velja za storitve v omejenem
obsegu). Pri enkratnem vnaprejsnjem placilu za 12 me-
secev vam priznamo $e dodaten, 5 % popust!

Zelja zaposlenih je priblizati ljudem zdravstvene storit-
ve, jih razsiriti po vsej Sloveniji in nuditi svojim uporab-
nikom hiter dostop do zdravnikov specialistov.

Storitve Doktor 24 Asistence so namenjene vsem, tistim,
ki Ze potrebujejo hiter dostop do specialistov, in tistim, ki
se Zelijo samo prepricati o svojem zdravstvenem stanju.

Primer

Ker Zelite zdravstvene tezave resevati takoj, ste se odlo-
¢ili za samoplacniski pregled in ugotovili, da boste zanj
placali:

- vec kot 90 € za pregled pri kardiologu, ortopedu ...
- vec kot 50 € za razlicno ultrazvoéno diagnostiko

- vec kot 70 € pri dermatologu

- vec kot 130 € za gastroskopijo

Ste vedeli, da za isti znesek, ki ga odstejete za en samo-
placniski pregled drugje, lahko pri Doktor 24 Asistenci
opravljate brezplaéno stevilne zdravstvene storitve naj-
manj 2 meseca?

Prva zdravstvena asistenca
je prava resitev

v’ Hitri in kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih
razlicnih specialnosti

Ni¢ vec cakanja v vrsti

24-urna dosegljivost

Popolna prilagodljivost vasim potrebam

Na voljo povsod, po celi Sloveniji

Brez dodatnih stroskov in doplacil

Brez starostnih ali drugih omejitev

Enostavno narocanje preko ene Stevilke
Preprosta vkljucitev

MozZen brezplacen obisk zdravnika tudi na vasem
domu

MreZa preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,

z vec kot 450 zdravniki specialisti.
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Vse to za mesecno placilo najvec 29,75 €!



Natural Wealth
VITAMINI ZA LASE,
KOZO IN NOHTE

DIFAR

zeleno je modro

EKARNAH, SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH
IN PRODAJALNAH SANOLABORJA
www.difar.si / 080 12 36

Izpadanje las

Ko je glavnik poln las

doc. dr. Liljana Mervic,

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

Izpadanje las v Sopih je pogosta tezava, ki

| nas ponavadi zelo prestrasi. Se zlasti veliko
| se jih nabere med umivanjem in Cesanjem.

Skrbi nas, da bomo ostali povsem brez las.

| Ta strah je odvec, ker telogeni efluvij, kot
| strokovno imenujemo to vrsto izpadanja

las, nikoli ne vodi do popolne plesavosti.

Lasje rastejo v ciklih
Lasnih mesickov, iz katerih rastejo lasje, je

L ob rojstvu v kozi lasi$¢a okrog 100.000, potem

pa se v teku Zivljenja njihovo $tevilo pocasi,
nezaznavno zmanj$uje. Lasni mesicki imajo
programiran, genetsko dolocen lasni cikel,
ki poteka v treh fazah. Prva je anagena faza
ali faza rasti, v kateri las nepretrgoma raste,
priblizno en centimeter na mesec, in obicajno
traja od dve do pet let. Nato sledi prehodna ali
katagena faza, ki traja dva tedna. Lasni mesi-
ek se skr¢i in las preneha rasti. Sledi teloge-
na faza ali faza mirovanja, ki traja priblizno
tri mesece. Las se na bazi zadebeli v drobno
svetlo buncico in ob zakljucku te faze tudi iz-
pade. Takoj ko se to zgodi, se lasni cikel za¢ne
znova. Iz istega lasnega mesicka zac¢ne rasti
nov las. Ker vsi lasni mesicki nimajo sinhro-
niziranega cikla, je normalno v fazi rasti pri-
blizno 85 odstotkov vseh lasnih mesickov, v
telogeni fazi ali fazi mirovanja pa jih je 10-15
odstotkov. Po koncu te faze lasje izpadejo in
od 50 do 100 izpadlih las na dano zato razu-
memo kot fiziologko stanje, kot del normal-
nega procesa obnove las.

Vzrok moramo iskati tri mese-

ce pred zacetkom izpadanja

Ce izpade ve¢ kot 200 las na dan, to ra-
zumemo kot bolezensko stanje, ki ga ime-
nujemo telogeni efluvij. Najbolj je izpadanje
ocitno, kadar se ¢eSemo ali si umivamo lase.
Vzrok za telogeni efluvij moramo poiskati
tri mesece pred pricetkom izpadanja las, ta-
krat je namre¢ prislo do zakljucka faze rasti.
Razli¢ne, za organizem stresne situacije lahko
zmotijo in prekinejo normalni lasni cikel in
v fazi mirovanja se znajde vedji delez las, kot
je to obicajno - ti lasje bodo cez priblizno tri
mesece izpadli in izpadanje las je lahko zelo
dramati¢no. Omenjene stresne situacije so
lahko resno telesno obolenje, ve¢ji kirurski
poseg, intenzivno huj$anje, hormonske spre-

membe v telesu, pogosto je vzrok tudi psihic-
ni stres. Zaradi dolgega intervala med stre-
snim dogodkom in zacetkom izpadanja las
najveckrat nanj niti ne posumimo. To vrsto
izpadanja las nekaj mesecev po koncu nosec-
nosti dozivi tudi skoraj vsaka mlada mamica.
Razlaga za to dogajanje je upad Zenskih spol-
nih hormonov po nose¢nosti.

Lasna kozmetika in
barvanje las stanja ne moreta

poslabsati

Razloga za pretirano skrb ni, ker telogeni
efluvij razumemo kot prehodno stanje, ki ne
vodi v trajno plesavost. Takoj ko las izpade,
se zai¢ne nov lasni cikel in ponavadi lahko
dva tedna po tem, ko las izpade, ze opazi-
mo novega. Dejavnik, ki je prekinil rast las,
je velikokrat Ze mimo. Le redko so potrebne
preiskave, predvsem kadar s pogovorom ne
najdemo vzroka in kadar se izpadanje las ne
umiri. Lasisce je pri telogenem efluviju nekaj
Casa $e razredceno, vendar se z rastjo novih
las ponovno zgosti. Smiselno je uzivanje
zdrave hrane, da bo dovolj gradnikov za rast
novih las, lahko tudi prehranskih dopolnil, ki
vsebujejo vitamine in minerale, ki so potrebni
za rast las. Nega las ne vpliva bistveno na po-
tek bolezni, ne pozitivno ne negativno, prav
tako ne pogostost umivanja. Lasna kozmetika
in barvanje las stanja nikakor ne moreta po-
slabati. Zato lahko uporabljamo vse, kar zeli-
mo, da si v prehodnem obdobju razred¢enega
lasi$¢a ¢im bolje uredimo frizuro.

Doktor 24

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

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 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Okrepi strukturo koze z izboljsanjem proznosti in zapolnitvijo
www.eucerin.si gub. KoZa postane bolj cvrsta ter je videti sveza in sijoca.



Spomladansko ¢isc¢enje telesa
O pretiravanju, zdravi pameti in Cistilnih pomocnikih

Prihaja pomlad in z njo za marsikoga tudi zavedanje, da je ¢as za spremembo. Da je konec zimske okorelosti in
da je dovolj mastne hrane in kalori¢nih bomb, brez katerih ni $lo od boZi¢a do pusta in vimes.

Katarina
, Plausteiner Dordevié,

%‘. / dr. med.,
4

spec. druzinske medicine

Nase telo samo ima sicer ustrezne varo-
valne, razstrupljevalne mehanizme, ki jih s
pridom uporablja. V vsakdanjem, zmernem
zivljenju, procesa zastrupljanja in razstruplja-
nja telesa potekata so¢asno in na neki na¢in
usklajeno in ¢e mehanizmi delujejo normal-
no, ne ob¢utimo posebnih tezav. Pri pretira-
vanju pa se razni toksini, »necistoce« in druge
skodljive stvari v telesu kopicijo hitreje, kot jih
je telo sposobno izlo¢iti.

Pomanjkanje energije,
prebavne tezave, izpuscaji?

Kaksni so znaki pretiranega kopicenja ne-
disto¢ v telesu? Sami lahko opazimo najpo-
gosteje sledece znake: splosno slabo pocutje
brez prave energije, prebavne teZave, lahko
tudi izpuscaje, nespe¢nost, prekomerno zno-
jenje, lahko se pojavijo nepravilen sréni ritem,
nihanje razpolozenja in podobno. Vse to so
sicer lahko tudi znaki drugih, morda hudih
bolezni. Ne gre sicer vsega pripisovati le pre-
hranskim in lenobnim grehom, pa vendar -
ze zdrava pamet nam pove, da pretiravanje s
hrano ali s pitjem alkohola ne more biti dobro.
Ce se dotaknemo le alkohola in tezav, ki jih
imamo po pitju - imamo macka, ker se alko-
hol spreminja v toksin in nas zastruplja, poleg
tega pride do dehidracije telesa. In ¢eprav to
stanje tudi kmalu mine, ker v telesu obenem

poteka proces razstrupljanja, nikakor ni zdra-
vo. A o tem morda kdaj drugic.

Metode »abrakadabra« ni

Nacinov je veliko, informacije so dostopne
prakti¢no vsakomur. Na voljo je obilica pri-
pravkov, ki pomagajo (ali naj bi pomagali),
dejstvo pa je, da ¢udeZne tabletke, ki bi sama
po sebi v stilu »abrakadabra« oistila telo in
povrnila vse organe v stanje pred pretirava-
njem, ni.

Eden od nacinov je opisan v nadaljevanju,
povzela pa sem ga po prispevku, objavljenem
na spletu. Poteka v treh fazah.

Prva, druga in tretja

Cilj prve faze je pomagati prebavilom, da
¢im bolj ucinkovito vsrkajo hrano. Tu po-
magamo Zelodcu in vranici ter nadziramo
krvni sladkor. V tej fazi je priporocljivo uzi-
vanje beljakovin (jajca, mastne ribe z omega
3 masc¢obami, jagnjetina), kalckov semen in
fizola (ker vsebujejo veliko mineralov in en-
cimov), zelenjave, kuhane na sopari, in sadja
(krompir v olupkih, paradiznik, janez, bucke,
korenje, hruske, jagodicje, ananas, olive) ter
razliénih za¢imb (kumina in koper, korian-
der, ingver, poprova meta, kopriva ...).

Cilj druge faze je izloditi strupe iz ¢revesja,
obnoviti sluznico ¢revesja in pospesiti prehod
hrane skozi debelo ¢revo ter Cistiti limfni si-
tem, kri, zelodec in Crevesje. Priporoca se uzi-
vanje Zit (riZ, proso, pira in amarant), zelenja-
ve (korenje, zeleni ohrovt, éebula, vse zelene
solate in rdeci radic, $parglji), probioti¢nega

Preciscenje z Detox

Bio sadno-zelenjavni sok najvisje kakovosti

iz Sestih vrst polnovrednih sadezZev, rdece pese,
matche in spiruline. Vsebuje tudi vitamin C, kiima
vlogo pri zas¢iti celic pred oksidativnim stresom.

Na voljo je v lekarnah in specializiranih prodajalnah. www.farmedica.si
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jogurta, zeli$¢ in semen (laneno seme, origa-

no in timijan).

Cilj tretje faze je razstrupljanje v jetrih in
ledvicah ter kon¢no izlo¢anje vseh strupenih
snovi iz telesa. Uzivati je priporocljivo sadje
(limona z lupino, jabolka, brusnice), olja (olje
pSeni¢nih kal¢kov in rastlinska olja omega 3,
omega 6 in omega 9 iz lanenega semena, avo-
kada, sezama, oljk in orehov), glavnato zele-
njavo (brokoli, zelje, repa in brsti¢ni ohrovt,
articoka, avokado in rdeca pesa), za¢imbe za
jetra (petersilj, rozmarin in kurkuma, pegasti
badelj, regrat).

Seveda pa mora biti razstrupljevalna pre-
hrana prilagojena posamezniku, njegovi tezi,
poklicu, starosti, stanju telesa in navadam.
Prav tako je pomembno poudariti, da je treba
uzivati dovolj tekoc¢ine (najbolje vode ali ne-
sladkanega ¢aja) ter se ¢im ve¢ gibati in zadr-
Zevati na svezem zraku. Seveda pa tudi ome-
jiti stres, kolikor je to mogoce, in dovolj spati.

Telo se hvalezno odziva

vy v

Namen ¢iS¢enja telesa je razstrupljanje po-
sameznih organov in telesa kot celote. Cilj je
povsod isti: pomagati prebavnim (Zelodec,
vranica) in drugim organom (jetra, ledvice,
pljuca in koza). Hkrati se s tem okrepijo tudi
mozgani, srce in ozilje. Po razstrupljanju te-
lesa se pocutimo bolje, imamo ve¢ energije,
hitreje mislimo, ve¢ zdrzimo in se lazje giblje-
mo. Obenem bolje spimo, imamo lep$o koZo,
zivahnej$i krvni obtok in ve¢ volje. Skratka —
kot prenovljeni. Se splaca.

Doktor 24
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Zivljenje po 45. letu brez vseh oéal

Ko enkrat zacnemo opaZati, da knjigo ob branju drZzimo Cedalje bolj stran od sebe, da
ne maramo vec pisanja sporocil SMS, ker ¢rke na mobilniku postajajo cedalje manjse, si
moramo priznati, da je tudi nas ujela starostna daljnovidnost. Ni pa se nam treba vec
sprijazniti z bralnimi ocali. Tudi starostno dioptrijo je namrec mozno trajno odpraviti.

Starostno daljnovidnost odpravljamo z vstavitvijo
multifokalne znotrajocesne lece. Za poseg se po 40.
letu odloca cedalje ve¢ ljudi, ki Zelijo Ziveti brez vseh
ocal, tudi brez bralnih. Ker lahko z lasersko operacijo
odpravimo samo kratkovidnost, ne pa tudi starostne
daljnovidnosti, bi pacient v srednjih letih po laserskem
posegu Se vedno potreboval bralna ocala. Z vstavitvijo
znotrajocesne lece pa dosezemo dober vid, tako na blizu
kot na dalec.

Poseg je enostaven in poteka enako kot pri odpravi
sive mrene. Najprej odstranimo naravno leco in jo
nadomestimo z multifokalno znotrajocesno leco.
Izvedemo ga na obeh ocesih hkrati v kaplji¢ni anesteziji,
traja pa od 10 do 15 minut in je povsem nebolec.

Revolucija: lasersko odstranjevanje
okvarjene lece

V olesnem centu Morela okulisti za vstavitev multi-
fokalnih le¢ uporabljamo najsodobnejsi laserski sistem
CATALYS® Precision Laser System. Tako naravno okvar-
jeno leco iz le¢ne ovojnice odstrani robotsko voden
laserski Zarek z mikronsko natanénostjo, ne vec kirurg
s klasi¢nimi kirurSkimi inStrumenti. Poseg je zato Se
varnejsi in neznejsi. Smo eden redkih ocesnih centrov, ki
lasersko tehnologijo uporabljamo tudi pri operaciji sive
mrene, kadar se pacient odlo¢i za vstavitev multifokalnih
le¢. Je pa ta poseg mozno izvesti le samoplacnisko, ker
zavarovalnica vstavitev nadstandardnih znotrajocesnih
le¢ ne krije.

Ostrino vida doloca izbira lece

Vse multifokalne (veczariséne) lece, ki jih vstavimo v le¢no
ovojnico, popravijo dioptrijo in astigmatizem tako, da
omogocajo dober vid na daljavo in bliZino. Vseeno pa je
med njimi razlika. Z nekaterimi le¢ami tako bolje vidimo
na srednji razdalji, na primer pri delu z radunalnikom, pri
drugih pa je bolj oster zelo bliZinski vid. Zato izbiro lece
vedno prilagodimo potrebam pacienta.

Dr. Kristina Mikek, oéesni center Morela okulisti

»Ne obstajajo ene najboljSe lece za vse. Vedno jih izbiramo individualno,
glede na potrebe in Zivijenjski slog pacienta. Tistemu, ki rad veliko bere
in po drugi strani malo vozi, bomo zagotovo svetovali drugacne lece kot
nekomu, ki je veliko za volanom ali se veliko ukvarja s Sportom.«

) Odprava dioptrije
Prednosti in

na srednjo O:cprava
r L g ali notnega
omejitve razlicnih na daljavo naill| VS e
) : ? daljavo| (opr.deloz | piizino astigmatizem bles¢anja
z;mfmir.'re'ﬂr;f; lec racunalnikom)

Monofokalna leca v b 4 X X X
Multifokalne le¢e

Bifokalna leca Zeiss Acrilisa + X v v X

Trifokalna leca Zeiss Acrlisa v v v X
j$a multifokalna

. - - .

Trajno oster vid

Znotrajocesne le¢e so v olesu vstavljene trajno, do konca
Zivljenja, s tem pa je trajna tudi doseZena vidna ostrina. Po-
tem ko je naravna leca enkrat zamenjana z umetno, namrec
nimamo ve¢ teZzav z upadanjem akomodacije naravne
olesne lece, zaradi katere starostna dioptrija sploh nastane
in tako se nam dioptrija na blizu ne more ve¢ spremeniti.

Narocite se na brezplacen pregled in se o moznostih
odprave dioptrije posvetujte z nasimi zdravniki.

OO

Mlorela OKULISTI

Tehnoloski park 21, Ljubljana Brdo
t: 01/510 23 40
e: info@morela.si

www.morela.si



Vitamini

A, D, E in K ali vitaminska abeceda malo drugace

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

Ze sama beseda vitamin, ki se je prvi¢ pojavila
leta 1911, vsebuje izraz vita, ki pomeni Zivljenje.
To pri¢a o pomembnosti vitaminov za normalno
delovanje ¢loveskega organizma. Poznamo jih 13
razli¢nih vrst, tokrat predstavljamo $tiri v masc¢o-
bah topne.

Vitamin A

Ima kar nekaj pomembnih nalog v nasem tele-
su. Pomaga pri normalnem razmnozevanju celic,
bistven je za dober vid ter za ustrezen razvoj zarod-
ka. Skrbi za zdravo koZo, rast, normalno delovanje
imunskega sistema, tvorbo kosti, razmnoZzevanje in
celjenje ran.

Poznamo dva vira vitamina A. Skupina, ime-
novana retinoidi, je Zivalskega izvora in vkljucuje
retinol. Karotenoidi pa so rastlinskega izvora in
vklju¢ujejo betakaroten, ki ga telo spreminja v vi-
tamin A.

Resno pomanjkanje je redko, glavni simptomi
so suhe o¢i, no¢na slepota, driska, tezave s kozo. V
visokih odmerkih je lahko strupen, zato je odsve-
tovano preseganje dnevno dovoljenih odmerkov.
Simptomi toksi¢nosti vitamina A vkljucujejo gla-
vobol, utrujenost, bole¢ine v sklepih in misicah,
suho kozZo in usta, slabosti, drisko, izpadanje las.

Najdemo ga v mesu (govedina, pis¢andja jetra),
jajcih, ribjem olju ter mle¢nih izdelkih (polnoma-
stno mleko, jogurti, maslo, siri). Telo lahko ustvari
vitamin A iz beta-karotenov in drugih karotenoi-

dov, ki jih najdemo v temno zeleni listnati zelenjavi
ter rumeno-oranzni zelenjavi in sadju.

Vitamin D

Telo skladi$¢i vitamin D in ga tvori, ko je nasa
koza izpostavljena soncu. Obstaja v dveh oblikah,
in sicer poznamo ergokalciferol (vitamin D2) in
holekalciferol (vitamin D3). Prisoten je v dolo¢eni
hrani, predvsem v mleku in mle¢nih izdelkih, rib-
jem olju, morskih ribah, mesu, rumenjaku, kvasu.

Vitamin D pomaga nasemu telesu pri absorpciji
kalcija, ki je nujno potreben za gradnjo in vzdrze-
vanje zdravih in mo¢nih kosti, zato je zadostna ko-
licina tega vitamina skozi vse Zivljenje bistvenega
pomena. Pri postmenopavznih zenskah obstaja ve-
¢je tveganje za nastanek osteoporoze, zato uzivanje
vitamina D s kalcijevimi nadomestki lahko zmanj-
$a manjsanje kostne gostote, preprecuje osteoporo-
zo in tako zmanjsa tveganje zlomov. Sodeluje tudi
v regulaciji imunskega sistema.

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

Vitamin E
Je v mascobah topen vitamin, ki deluje tudi kot
antioksidant, saj §¢iti nase celice pred okvarami. Po-

maga tudi pri tvorbi rde¢ih krvnick. Najdemo ga v
stro¢nicah, jajénem rumenjaku, zeleni listnati zele-
njavi, polnovrednih zitih, olju koruznih kal¢kov ...

Simptomi resnejsega pomanjkanja vkljucujejo
oslabelost misic, izgubo misi¢ne mase, nenormal-
ne ocesne gibe, teZave z vidom, negotovo hojo.
Dolgotrajno pomanjkanje lahko povzroca tezave z
jetri in ledvicami.

Vitamin K

Je kljucen pri koagulaciji oziroma strjevanju
krvi. Crka K izhaja iz njegovega nemskega imena
koagulationsvitamin. Pomemben je tudi za zdrave
kosti.

Njegovo pomanjkanje je redko, saj ga je veliko
v zeleni listnati zelenjavi, tvorijo pa ga lahko tudi
bakterije v nasem ¢revesju. V¢asih lahko jemanje
antibiotikov unici te bakterije in privede do blage-
ga pomanjkanja, predvsem pri ljudeh z Ze v osnovi
nizko vsebnostjo vitamina K. Povzrocijo ga lahko
tudi jetrne bolezni, jemanje antikoagulantov, dol-
gotrajna hemodializa, ve¢je opekline in pa bolezni,
ki motijo njegovo absorpcijo v ¢revesju (bolezni
zol¢nika, cisti¢na fibroza, celiakija, crohnova bo-
lezen).

V materinem mleku je njegova vsebnost precej
nizka, zato lahko pomanjkanje vitamina K najbolj
prizadene ravno novorojencke. Utrpijo lahko krva-
vitve, tudi v mozgane, kar pa je s preventivnim do-
datkom vitamina K po porodu mogoce prepreciti.
Pri odraslih se pomanjkanje kaze s poslabsanjem
kognitivnih funkcij, osteoporozo, kalcifikacijo ar-
terij, podalj$an pa je tudi cas strjevanja krvi.

Ohranite zdrave kosti

VITAMIN D-3,

25 pg 0z. 1000 IE, 180 kapsul

NOW Vitamin D-3 v obliki mehkih
kapsul zagotavlja visoko absorbcijo.
Vitamin D:

« prispeva k delovanju misic,

« prispeva k normalni absorpciji kalcija in
fosforja,

« ima vlogo pri delitvi celic.

« prispeva k ohranjanju zdravih kosti in zob,

60 kapsul

kosti.
High Potency

Vitamin D-3

1,000/ 1U

rts Dontal Health*
180 Softgels

A Bty Suppinsmnt

VITAMIN K-2 (MK-7),

Vitamin K prispeva k normalnemu
strjevanju krvi in ohranjanju zdravih

Vegetarijanska/veganska formula.

Priporoc¢ena je kombinacija vitamina D3 in

K2, saj prispeva k ohranjanju zdravih kosti.

MK-7
Vitamin K-2
100 meg

-

HISA ZDRAVJA

I1zdelki linije NOW so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec informacij o izdelkih lahko poklicete na brezplacno telefonsko Stevilko:
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Spomladanska utrujenost

Zaspani, brezvoljni, leni?

Skupek pestrih ob&utkov, ki ga imenujemo spomladanska utrujenost, je zelo pogost. Razliéni ljudje jo
dozivljamo razli¢no; za nekatere je utrujenost lahko celo prijetna in hkrati izgovor za popoldansko poleZavanje,
vecdinoma pa so ti obcutki neprijetni in bi se jih radi znebili. Obcutki se zaénejo pojavljati zgodaj spomladi in
ve¢inoma minejo, ko se kon¢a spomladansko dezevije.

Rok Lokar, '
o dr. med. spec. druz. med. -

Spomladanska utrujenost ni medicinska
diagnoza in ne spada med zdravstvene tezave.
Vzroki zanjo so razli¢ni. Najpomembnejsi ra-
zlog je gotovo pomanjkanje telesne aktivnosti
in s tem zmanj$anje telesne kondicije v zim-
skem casu, zato jo precej manj (ali sploh ne)
obcutijo tisti, ki so pozimi zelo aktivni in se
radi ukvarjajo z zimskimi $porti. Pomembna
sta $e naveli¢anost zaradi slabega, turobnega
vremena in pomanjkanje sveZega sadja ter
zelenjave v prehrani ter posledi¢no zmanj-
$anega vnosa predvsem vitamina C. Vecina
pogresa toploto sonca in son¢no svetlobo, kar
je pomemben psiholoski dejavnik. Obstaja Se
ve¢ dodatnih dejavnikov, ki vsak zase pripo-
morejo k obc¢utku utrujenosti. Manj izrazita
je — paradoksno - pri tistih, ki imajo tezje
kroni¢ne bolezni, saj imajo podobne tezave
vse leto in so te manj sezonsko izraZene.

»Zdravila« za preprecevanje
in Ze navzoco spomladansko
utrujenost

Glede na to, da so vzroki za njen nasta-

nek bolj ali manj znani, lahko spomladan-
sko utrujenost uspe$no prepre¢imo. Naj-

Ste pod pritiskom?
Se tezko osredotocite na vsakodnevne naloge in vam
primanjkuje pozornosti pri delu oziroma studiju?

Ne povzroca
zaspanosti
ali odvisnosti!

Cas je za Sensoril

- NEVTRALIZATOR STRESA!

Vsebuje patentirani bioaktivni izvlecek aSvagande, kraljice ajurvedske I
medicine. Varno se lahko jemlje neomejeno dolgo in brez prekinitev.

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




PREMALO
ZELEZA?
UTRUJENOST?

Ne povzro¢,
Prebavnih teZay!

/

~  VASS/ ;
7 ZELEZOM INVITAM

- BREZALKOHOLAY
= TEKUCI DODATAR

™ PREHRANI SAZELIEZ

[ vinaniniA l EISENBLUT
NN B e
‘k\\ £ 20Lizom 1 prTamis!
%\ e :T z.au_nuu_I:_F__‘,'

Eisenblut je tonik z visoko
vsebnostjo zeleza in vitaminov.

+ Vsebuje vitamin C za boljSo
absorpcijo zeleza.

« Primeren tudi za nosecnice in
dojece matere.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

www.farmedica.si

pomembneje je, da ne zmanjsamo redne
telesne aktivnosti, ko se lepo jesensko vreme
poslabsa in prevesi v turobno dezevno sivino.
Vedina aktivnosti zunaj sicer res ni mogoca,
je pa zato pomembno najti nadomestila v
domacem okolju. Primerna so sobna kolesa,
elipti¢ni trenazerji, steperji, tekoci trakovi,
preprosta sobna aerobika. Za vsakogar se kaj
najde, treba je le nekaj motivacije, dobre volje
in vztrajnosti. Res je, da je rekreacija med sti-
rimi stenami v primerjavi s tisto zunaj razme-
roma dolgocasna, a zato ni ni¢ manj zdrava.

Pomanjkanje sveze sezonske zelenjave
in sadja je v zadnjem casu zaradi Siroke po-
nudbe v trgovinah dejansko nekoliko manjsi
problem, kot je bil v¢asih. Kljub temu pa $te-
vilni - zaradi navad iz preteklosti - pozimi
uZivajo tezjo, enoli¢no, energijsko gostejso

Redna telesna
aktivnost odpravlja
utrujenost in slabo
pocutje. Ob lepem
vremenu jo izvajajte
zunaj, ob slabsem pod
streho. Rekreacija
med Stirimi stenami
je v primerjavi s tisto
zunaj razmeroma
dolgoc¢asna, a zato ni
ni¢ manj zdrava.

hrano in manj zelenjave ter sadja. Za tiste, ki
jim je to navado tezko spremeniti, so koristni
razni vitaminski pripravki v obliki vitamin-
skih napitkov, sokov ali multivitaminskih ta-
blet. Najpreprostejsi nacin za svez in okusen
vitaminski napitek je sok iz sveze stisnjenih
pomarang; alternativa za tiste, ki agrumov ne
marajo, je sok iz svezega korenja. Vse nasteto
je hkrati »zdravilo« za Ze navzoco spomla-
dansko utrujenost.

Spomladanska depresija ali
depresija?

Kadar je utrujenost tako izrazita, da zmanj-
$uje kakovost zivljenja in so se ji pridruzile
tudi druge tezave, na primer nespe¢nost, na-
radcanje telesne teze ali hujsanje, brezvoljnost,
zalost, mocan nemir, tesnoba ali bole¢ine, je
smotrno obiskati zdravnika, saj gre morda za
znake bolezni, najpogosteje depresijo. Ta si-
cer ni nevarna, je pa kroni¢na in v nasprotju s
spomladansko utrujenostjo mocno slabsa ka-
kovost zivljenja. Pogoste so $e tezave s §¢itni-
co in anemije, ki se jih da - kot tudi depresijo
— dobro in u¢inkovito zdraviti.



Poskodba, obraba, vnetje

Naj vas bolecina v kolenu ne ustavi

Ze lani ste verjetno Zeljno ¢akali sonce in bolj suho vreme, da ste se zagnano lotili prvega teka, kolesarjenja ali
hoje v hribe. Se spomnite, kaj vas je ustavilo v dobri nameri, da boste aktivnejsi? Naj uganem: bolec¢ina v kolenu.

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

Ce se ni pojavila med aktivnostjo, vas je
verjetno opozorila naslednji dan. Ceprav
neprijetna je bole¢ina nasa prva varovalka.
Bolecina je tisti simptom, ki nas pravoc¢asno
opozori, naj prekinemo nekaj, kar nam pov-
zro¢a Skodo.

Na udaru so sklepi, ki nosijo
najvec teze

Bolijo lahko razli¢ne strukture sklepa (po-
kostnica, sklepna ovojnica, vezi, miice). Na
udaru so predvsem sklepi, ki nosijo najve¢
teZe, kot so kolena, kolki, vrat in kriz. Drugi
najpogostejsi razlog za bolecine v sklepu je
preobremenitev zaradi ponavljajocih se gibov
(denimo v komolcu ali prstih rok). Hrusta-
nec v vseh teh sklepih zaradi staranja izgublja
proznost in slabi ter pocasi degenerira. De-
belost, slaba telesna drza, nepravilna oziro-
ma pretirana obremenitev ta proces samo $e
pospesijo.

Vadba prepreci bolec¢ine v
kolenu!

Z redno vadbo lahko okrepimo miSice
okoli sklepov in jim na ta na¢in ponudimo
bolj$o podporo ter izbolj$amo njihovo prekr-
vitev. Vecina tistih, ki imajo bolecine v skle-
pih, meni, da se je treba izogibati telovadbi.
Resnica je ravno nasprotna! Vadba prepreci
bolecine v kolenu.

Oteklina, bole¢ina, rdec¢ina

Znaki in simptomi, ki ponavadi spremljajo
bolecino, so oteklina, otrdelost, rde¢ina, sklep
postane toplejsi na dotik, pojavi se lahko ne-
stabilnost sklepa, pokanje ali trenje ter ome-
jena gibljivost. Razlog za bolec¢ino v kolenu
je lahko poskodba misic, vezi, meniskusov,
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hrustanca ali celo kosti. Bole¢ina je lahko tudi
posledica vnetja sluznih vreck (bursitisov), ki
omogocajo lazje drsenje tetiv in miSic prek
sklepa, ali pa gre le za preneseno bolecino iz
drugega sklepa (denimo kolka). Kadar gre za
huj$o bolec¢ino, revmatolosko ali bakterijsko
vnetje sklepa, je potreben takojSen pregled pri
zdravniku.

Najpogostejse tezave s ko-
lenom, pri katerih si lahko
pomagate sami:

1) Hondromalacija patele (poSkodba
hrustanca pogacice)

Je najpogostejsi razlog za bole¢ino v spre-
dnjem delu kolena. Pogacica je premikajoca

se kost, ki pokriva sprednji del kolenskega
sklepa in ga na ta nacin §¢iti. Zaradi obrabe,
hormonskih sprememb, prevelike telesne teze
in ob¢asno dislocirane lege pogacice se glad-
ka povrsina hrustanca pogacice poskoduje.
Bolecino lahko spremlja blaga oteklina. Paci-
enti opisujejo bole¢ino nekje v globini sklepa
in tozijo, da jim $kripa v kolenu. Poslabsa jo
sedenje s pokréenimi koleni, kle¢anje in hoja
po stopnicah. Omilijo jo pocitek in protibo-
le¢inska zdravila. Pogostejsa je pri zenskah,
ponavadi zaradi slab$e razvitih misic nog.
Ostali razlogi za bole¢ino so Sibkost $tirigla-
ve stegenske miSice, X poloZaj kolen, ploska
stopala in preobremenitev. Ob pregledu lah-
ko ob kréenju kolena izzovemo krepitacije. S
pritiskom na pogacico ter hkratnim iztegom
kolena izzovemo bolec¢ino. Kadar pogacica
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Zacetno
zdravljenje
bole¢ih sklepov
vkljucuje
razbremenitev,
pocitek

in hlajenje.

zdrsne s svojega polozaja (ponavadi na zuna-
njo stran), povzroca trenje po kosti, vnetje in
bolecino. Sprva je $koda reverzibilna, pozneje
vodi v artrozo. Poleg zacetnega pocitka, hlaje-
nja in protibolec¢inskih zdravil lahko bole¢ino
omili uporaba kineziologkih trakov in ko-
lenskih opornic. Te dodajo kolenu stabilnost
in ob¢utek podpore. Nekatere opornice celo
pomagajo obdrzati pogacico v pravem polo-
zaju, ko drsi ¢ez sklep. Po umiritvi bole¢ine
pomaga obcasno gretje kolena za 15-20 mi-
nut na dan. Okrepiti je treba predvsem misice
stegna; svetujemo izvajanje izometri¢nih vaj.
Misico obremenite z utezjo v poloZaju izte-
gnjenega kolena, potem pa utez pocasi spu-
$¢ajte (ekscentri¢ne vaje). Zazelen je nadzor
fizioterapevta za pravilno izvedbo.

2) Prepatelarni bursitis (vnetje
sluzne vrecke nad pogacico)

Ponavljajoci se gibi ali obremenitve kole-
na lahko povzrocijo vnetje sluzne vrecke, ki
lezi zunaj kolenskega sklepa (pred pogacico)
in omogoca, da misice in vezi gladko drsijo
ez sklep. Na tem mestu se ob vnetju poja-
vita mehka oteklina in bolecina, ki jo lahko
izzovemo ze z dotikom koze. Pogosteje se bo-
lec¢ina pojavlja pri starejsih, tistih s putiko in
onih, ki veliko kle¢ijo na tleh (krovci, ¢istilke,
parketarji ...). Svetujemo izogibanje aktiv-
nostim, ki bole¢ino krepijo, kot so pocepi,
klecanje, dvigovanje bremen in tek. Izkljuci-
ti je treba bakterijsko okuzbo sluzne vrecke;
opravi se pregled krvi in punkcijo tekocine.
Ze evakuacija odve¢ne teko¢ine omili nape-
tost in bole¢ino v kolenu, to pa potem dobro
povijemo, dvignemo in mirujemo. V primeru
nesepti¢nega vnetja se lahko v bole¢i predel
doda protivnetno injekcijo. Tudi pri tem je
koristna krepitev stegenskih misic.

3) Patelarni tendinitis
(skakalno koleno)

Gre za vnetje tetive, s katero se stegenska
miSica pripenja na golenico. ponavadi je bo-
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le¢ina tik pod pogacico in nad narastis¢em
tetive na golenico. Pogosta je pri $portih,
kjer se ponavljajo skoki, denimo pri tekacih
in kosarkarjih. Bolecina se sprva pojavi le na
zacetku aktivnosti, pozneje pa se z intenziteto
obremenitve okrepi in postane stalna. Znacil-
no jo poslabsa hoja po stopnicah. Pretirano
obracanje stopala navznoter, plosko stopalo,
nepravilni polozaj kolen, pove¢ana notranja
rotacija kolka, neustrezna mo¢ predvsem
sprednje stegenske miSice ter zategnjene za-
dnje miSice stegna so razlog za tezave. Nasta-
ne lahko tudi zaradi neprimerne obutve, teka
v hrib, pretirane aktivnosti in ob prekomerni
telesni tezi. Ce je prisotno le nelagodje, sve-
tujemo, da zmanjsajte aktivnost. V primeru
bolecine v mirovanju mirujte, hladite boleci
predel po 15 minut veckrat na dan in jemljite
protivnetna zdravila. Na spletnih straneh lah-
ko poi$cete pravilen nacin namestitve kinezi-
oloskih trakov, ki med gibanjem zagotavljajo
podporo in s trenjem izbolj$ajo prekrvitev
spodaj lezecih struktur. Po umiritvi bolec¢ine
zacnite vaje za krepitev kolena in stegenskih
misic.

4) Iliotibialni sindrom
(tekasko koleno)

Bole¢ina se pojavi na zunanji strani kolena,
pogosto jo lahko izzovemo z odmikom kolka.
Vname se tetiva, ki povezuje koleno s kolkom.
iotibialni trakt je tetiva oziroma miSi¢na
ovojnica, ki poteka od zgornjega zunanjega
roba medenice vzdolZ zunanje strani stegne-
nice in se nara$¢a na spodnji rob zunanje za-
debelitve golenice. Pri potovanju ¢ezenj pride
do trenja trakta z okoliskimi tkivi, kar pov-
zrodi vnetje in bolecino. Sibke migice kolka
in pretirana pronacija (obracanje navznoter)
stopala privedejo do nastanka tezav. Pogoste-
je se pojavi pri tekacih, ki prehitro povecajo
intenziteto ali razdaljo teka, ter pri kolesarjih,
ki drzijo nogo na pedalu s palcem obrnjenim
navznoter. Poleg pocitka in hlajenja je kori-
stna masaza stegenske misice z mehkimi valji.
Izvajanje je bolece, vendar zelo ucinkovito.
Ulezite se bo¢no na penasti valj in zacnite
kotaljenje od kolena proti kolku. Po umiritvi
teZav je treba okrepiti misice kolka. Primerne
vaje so pocepi ali dvigovanje noge vstran.

(Samo)zdravljenje: pocitek,
hlajenje, zdravila, trakovi in
opornice

Zacetno zdravljenje bolec¢ih sklepov vklju-
¢uje razbremenitev, pocitek in hlajenje.
Pogosto svetujemo kratkotrajno jemanje

protivnetnih in protibole¢inskih zdravil. Za
zacetno zdravljenje svetujemo uporabo lokal-
nih protibolecinskih mazil in kombiniranje s
sistemskimi protibole¢inskimi zdravili (table-
te, svecke, sirupi) po posvetu z zdravnikom.
Pozneje je treba prepreciti, da bi se bolec¢ina
ponovno pojavila. To lahko storite z vajami
za krepitev misic, kinezioloskimi trakovi in
opornicami. Kadar tezave ne izzvenijo s po-
¢itkom in razbremenitvijo, jih v vecini pri-
merov zadovoljivo umirimo s kombinacijo
razli¢nih metod fizioterapije.

Doktor 24

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

Ortoped

10 % nizja cena
za pregled

NOVO - Rentgen telesa

10 % nizja cena
za RTG skeleta, pljug, srca, zob ...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor svetuje

Obiscite zdravnika, kadar:

- se tezave ne umirijo po pocitku in
zacetnem zdravljenju,

- je vidna oteklina ali deformacija
kolena,

- nastopi nezmoznost popolne eksten-
zije in fleksije kolena,

- nastopijo huda bolecina, vrocina,
rdecina in oteklina,

- ne morete stopiti na koleno ali je
koleno nestabilno.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24



medi - ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih
proizvajalcev ortopedskih opornic. Kakovost
izdelave, sodobni materiali, ki dihajo in odvajajo
vlago od koZe, inovativne resitve, razlicne
opornice glede na vrsto bolezni ali poSkodbe

in do potrosnika prijazna cena so prednosti
vrhunskih proizvodov podjetja medi.

Ko pride pomlad in postanejo dnevi daljsi, se prebudi
Zelja po telesni aktivnosti. Toda v€asih Ze manjsi
napacen gib ali korak povzroci bolecino v kolenu.

Naj vas bolecina ne ustavi pri hoji ali vasi najljubsi
aktivnosti.

Kolenska opornica genumedi poskrbi za dodatno
stabilizacijo in razbremenitev pogacice. Kompresijsko
pletivo brez Sivov pospesuje prekrvitev ter odlicno
odvaja vlago.

medi—pocutite se bolje

medi ortopedski vlozki za stopala

Mnoge teZave s sklepi nog so povezane
z nepravilno obliko stopal in s tem povezano
obremenitev sklepov pri hoji.

Ortopedski vloZki za stopala medi footsupport
so izdelani za razli¢ne teZave s stopali (ploske noge,
trn v peti, diabeti¢no stopalo, vboklo stopalo)

in so preprosti za uporabo in namestitev.

Z individualno prilagodljivimi karbonskimi vloZki
Igli pa doseZzemo trojno terapevtsko delovanje:
stabilizacijo, korekcijo ali razbremenitev stopal.

Na voljo v salonu Mitral
Celovska cesta 87,1000 Ljubljana
telefon: 059 042 516, www.mitral.si

Genumedi® Genumedi pro

L
medi protect.4 evo

medi M4s

medi protect.Co

VALGUS kolena normalno koleno VARUS kolena

SUPINACIJA neutralna lega PRONACIJA

Vljudno vabljeni na strokovno analizo stopal z 2D/3D skenerjem.
Po opravljeni meritvi vam bo inZenir ortotike in protetike pregledal
stopala, nacin hoje ter z opravljeno analizo svetoval izbiro pravih
vloZkov. Do konca meseca marca bo analiza stopal z 2D/3D
skenerjem BREZPLACNA!

Zagotovite si svoj termin in poklicite na telefonsko Stevilko

059 042 516 ali pa se narocite preko emaila trgovina@mitral.si

Smo pogodbeni partner Na voljo tudi v poslovalnicah
Sanolabor, lekarni URI Soca in

drugih specializiranih trgovinah

2¢ 2GS




NA KRATKO

Nova, mocnejsa oblika
Novi Sinupret Exera je e mocnejsi glede na ostale vrste Sinupreta. Z mocjo narave lajsa akutni
nahod, odpira zamasen nos in zmanj$uje pritisk v glavi. Na voljo je v lekarnah.

Jemljete antibiotike, ki vam kvarijo crevesno floro?

Resitev je S-biotik Forte s kar 20 milijard Zivih mle¢nokislinskih probioti¢nih kultur. Vsebuje tudi
prebiotike, ki dodatno pospesijo razrast dobrih bakterij v ¢revesju. S-biotik Forte je zelo enostaven za
uporabo, saj zadostuje samo ena kapsula dnevno. Cena samo 12,95 evrov. Probioti¢ne kulture so zelo
odporne na zelod¢no kislino in Zol¢ne soli. V lekarnah in na www.naturamedica.si, telefon: 03/56-30-
022, 040/214-620.

Slovenski CBD izdelki iz konoplje

CBD olje oziroma konopljina smola je morda eno najvecjih odkritij nasega ¢asa. Vpliva na receptor-
je v perifernem zivénem sistemu, v levkocitih, vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih, povezanih z
imunskim sistemom. Za informacije o CBD izdelkih Be Hempy pokli¢ite 080 34 29 ali piSite na info@
be-hempy.si in strokovnjaki vam bodo z veseljem odgovorili na vprasanja. Izdelke Be Hempy lahko
kupite v specializiranih trgovinah, Sanolaborju in v vseh bolje zaloZenih lekarnah. www.be-hempy.si

Koda: DVI0117-01

Mocni odmerki vitamina D v majhni tableti

Na nasem zemljepisnem obmoc¢ju je dodajanje vitamina D, ki je pomemben za ¢vrste kosti, misice,
zobe in krepak imunski sistem, posebno pomembno v ¢asu od oktobra do konca marca oziroma pri
tistih, ki so omejeni na bivanje v notranjih prostorih. Priporo¢amo vam izdelek D3 SOLAR VIT pro
immun, ki vsebuje vodotopni in naravni vitamin D prijetnega okusa. Tabletka vsebuje 1000 i.e./25
pg vitamina D3, je brez glutena, laktoze, Zelatine, kvasa in konzervansov. Vsak dan velja zauziti eno.
Lahko jo zgrizemo, raztopimo z lizanjem ali zauZijemo celo.

5.7, ek 56, CENA LSS EVRCS g,

NEDELJSKI

IZIDEVSAKO SREDO.

Priloga za vse, ki Zelijo
vedeti, kako zdravje
vpliva na kakovost
zZivljenja.

Ideja o .
ponovni uvedbi
obveznega
sluzenja
vojaskega roka

'Nagradna krizanka
Mesecni denarni sklad
6.000 EUR.

1. nagrada 3.000 EUR

Vodnik po TV-sporedih.  Priloga za prave mojstre. Priloga za sodobne Zenske.

BREZPLACNA STEVILKA

Narocite svoj izvod: narocnina@dnevnik.si (( 0080 20 07
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I Farmacevt
svetuje

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

Oily;

BALZAMICNE KAPLJICE

Naucimo se pravilno dihati

V dlani vtrite tri
kapljice in zmes
nezno segrejte.

Kin

KRALJEVO OLJE

Q!!King

Dlani priblizajte
nosu in ustom.
Pazite, da dlani

Stiri- do petkrat
pocasi in globoko

Jemljem zdravila, s katerim ga vcasih
uspem popolnoma normalizirati, pridejo
pa dnevi, ko tlak ponori in ga nikakor ne
morem uravnati. Kaj je lahko krivo? Hra-
na? Stres? Kaj lahko pomaga zdravilom
uravnavati tlak? Lep pozdrav, Jure

ODGOVOR:

Vzrokov za nihanje krvnega tlaka je veli-
ko in se pri posameznikih lahko razlikuje-
jo. V stresnih situacijah se za¢nejo izlocati
stresni hormoni, ki zoZijo ozilje in povisajo
utrip srca, zaradi Cesar se zvisa tudi krvni
tlak. Tudi hrana vpliva na krvni tlak, pred-
vsem dolgoro¢no. Ce na primer zmanjsa-
mo vnos soli s hrano, se bo s ¢asom neko-
liko znizal tudi krvni tlak. Sicer je dnevno
nihanje krvnega tlaka v omejenem obmo-
¢ju normalno. Ob obcasnih previsokih vre-
dnostih pa svetujemo vodenje dnevnika, saj
boste na tak nacin najlazje ugotovili vzrok
tezav, ki je lahko na primer tudi stres.

Imam povisan krvni tlak

Za uravnavanje krvnega tlaka je po-
membno redno in pravilno jemanje zdra-
vil, ki vam jih je predpisal zdravnik. K
uravnavanju bo prispevala tudi ureditev
prehrane, denimo zmanj$an vnos soli na
5-6 gramov na dan, uzivanje sadja, zele-
njave in mle¢nih izdelkov z nizko vsebno-
stjo mascob.

Pomembna je tudi telesna dejavnost.
Svetuje se 150 minut zmerne telesne de-
javnosti na teden, denimo hitra hoja, ko-
Sarka ali plavanje, poleg tega tudi dvakrat
tedensko izvajanje vaj za vse ve¢je miSice
telesa.

S pravilno prehrano in dovolj gibanja
boste uravnali tudi telesno tezo, kar bo
dodatno vplivalo na znizanje krvnega tla-
ka. K ureditvi bo prispevala tudi opustitev
slabih navad, kot sta kajenje in prekomer-
no uzivanje alkohola.

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.

Prijetno delovanje 100%
cCistih in naravnih etericnih olj*
vpliva na dobro pocutje

g in pravilno dihanje.
i

Mesto nanosa

)

RAPLICE |

ZUCCARI

Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj, konzervansov in umetnih disav.

*Njivska meta, mira, cajevec, bosvelija in rdeci bor.

BALZAMICNI GEL

3 Oill“(

ilicing |9
—
1 \
L

s

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana in v spletni lekarni Lekarna24ur.com.

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




Novodobni lepotni ideal

Trend brazilske zadnjice

V zadnjih letih je bilo veliko napisanega o brazilski zadnjici.
Ce v google vtipkate besedi »brazilian butt«, dobite v 0,42 sekunde
31.100.000 zadetkov, namenjenih zlasti generaciji Kim Kardashian.

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

in estetske kirurgije

Na vabljivih propagandnih materialih, ti-
skanih in elektronskih straneh, facebooku,
instagramu ... so brhke zagorele mladenke
z brezhibno postavo in zadnjico v glavnem
kadru. Vsi vemo, da so v propagandnih ma-
terialih objavljene le najboljse in obdelane
fotografije ter idealne resitve. Tudi prestizna
plovila so vedno fotografirana na popolno-
ma mirnem morju, v sonnem vremenu, z
brhkimi dekleti in $ampanjcem na krovu ter
son¢nim zahodom v ozadju. Nikoli nih¢e ne
pripne racuna za privez, serviserja in gorivo.
Tudi v estetski kirurgiji je idealiziranje tek na
kratke proge oziroma izkoris¢a ¢lovesko po-
zabljivost in naivnost.

Zakaj bi svoji zeni
odsvetoval poseg?

Ker bi s spremembo zgolj enega dela tele-
sa porusil telesno skladnost. Ker zadnjica ni
namenjena zgolj fotografijam in vSe¢kom na
facebooku. Zadnjica ni zgolj spolni objekt,
vreden poZelenja, temve¢ na zadnjici pogo-
sto tudi sedimo. Na nekaj kvadratnih deci-
metrov telesne povrsine pritiska celotna teza
trupa. Obliko in strukturo originalni brazilski
zadnjici dajejo miSice, ki se povecajo in pre-
oblikujejo v ritmu sambe in drugih telesnih
aktivnosti, ter primerna prehrana. Nad lepo
oblikovanimi mi$icami je napeta koza z malo
podkoznega mascevja, ki prispeva k pravil-
nim linjjam in gladkim prehodom. K popol-
nemu videzu brazilske zadnjice pa prispevajo
$e dolge noge in porjavela polt ter ponavadi
v $irSem kadru tudi $irok nasmeh, ki pokaze
belino zob in iskriv pogled.

K prvemu plasti¢cnemu
kirurgu ...
Namesto da bi $la Zenska na teCaj sambe

in se zacela zdravo prehranjevati s tropskimi
sadezi, se odpravi k prvemu plasti¢cnemu ki-

rurgu, ki ga ponudi google. Kirurg se pona-
vadi strinja ter z nasmehom in odobravanjem
potrdi pravilnost odlocitve, pohiti z razlago
kirurske tehnike in pri¢akovanimi rezultati,
doda nauceno anekdoto, kako je podobno na-
pravil sosolki, ki je bila vrsto let samska, v za-
dnjem letu pa je zamenjala ze ve¢ partnerjev
in je tik pred poroko. Samozavestno razlozi,
da pozna ve¢ tehnik za dosego cilja, ponudi
posebne plasti¢ne vrvice v obliki ribje kosti,
razlaga o posebno oblikovanih silikonskih
vsadkih, namenjenih povecanju zadnjice,
in klasiénem posegu dviga zadnjice z injici-
ranjem lastnega mascevja, ki ga bo na enem
delu izsesal in na drugem vbrizgal. Ob tem
poudari Se nekaj strokovnih in znanstvenih
izrazov, citira znane umetnike in filozofe, kar
vse skupaj zavije v tancico skrivnosti, in Zen-
ska je pripravljena na poseg.

Kaj pa druga plat zgodbe?

Pozabi pa povedati o zapletih in dolgoro¢-
nih posledicah, skupnih stroskih. Tako ne
pove, da bodo silikonski vsadki kot blazilniki
med podkoznim maséevjem in misico, da bo
sedenje vsaj prehodno neprijetno in da ima-
jo vsadki svojo Zivljenjsko dobo. Pozabi na
brazgotine in posledi¢no raztegnjeno kozo,
ki bo v starosti videti kot uvela sliva. Estetski
kirurg predstavi le zadnji trend, po katerem
lahko novo obliko doseze tudi s telesu lastnim
tkivom, mascevjem, ki ga posesa v okolici ali
Kjer ga je preve¢. Toda mascevje se ponavadi
neenakomerno absorbira, raztopi, izgine, zato
so potrebni veckratni dodatni posegi, kar po-
meni dodatne operacije, dodatne stroske ter
odsotnost z dela in iz druzabnega Zivljenja.

Preprosti, poceni posegi brez
zapletov?

Ce oseba ne Zeli vedjega kirurskega posega,
jo bo kirurg hitro pomiril in ji ponudil nein-
vaziven, hiter in preprost poseg. Poseg, ki ga
lahko opravi v ¢asu za malico. To so posebno
oblikovane niti, ki fiksirajo tkivo zadnjice in
ga potegnejo navzgor v Zelen polozaj. Zaveda-
ti se moramo, da so preprosti, poceni posegi

N\

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

brez zapletov najveckrat tudi brez vidnega in
dolgotrajnega uc¢inka. Kirurg pozabi spomni-
ti, da se niti lahko hitro pretrgajo ali pa popu-
sti tkivo ali material.

Zacasni trend in vecna
klasika

Trend je nasprotje klasiki, torej nekaj, kar
je moderno zgolj omejen Cas. Zato le redki
trendi preZivijo in postanejo ve¢na klasika.
Toda medtem ko lahko dolgo in kosato bra-
do ukrotimo s $karjami, ko pride iz mode, ter
siroke hlace preprosto pospravimo na dno
omare, ko postanejo le $e smeSen ostanek
mode preteklih let, »trendi« estetske kirurgije
ostanejo z nami za vedno. Skratka, namesto
da bi si trendovsko preoblikovala zadnjico, bi
svojo zeno predstavil odli¢cnemu osebnemu
trenerju.

Doktor 2

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

)

Ambulanta za plasti¢no
in estetsko kirurgijo

10 % nizja cena

za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov laZji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 30. aprila 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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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(RKA 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.



lka €0 (larus

.

*Akcija velja od 1.2.2017 do 31. 3. 2017. Velja za nakup korekcijskih ocal v vrednosti nad 95€. Akcije se
izkljucujejo, popusti se ne sestevajo. Podrobne informacije o akciji dobite v optiki ali na www.clarus.si.



