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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Prva pomoc pri
nesrecah vdomacem
okolju

Preprecevanje nezgod in obvladovanje temeljev prve pomoci sodita v
splosno izobrazbo in usposobljenost vsakogar med nami. Tega se je treba
zaceti uciti zgodaj, Ze v Soli, pozneje pa redno nadgrajevati kot vescino za
vsakodnevno rabo. Statistike kazZejo, da vec kot polovica nenadno obolelih
in poskodovanih umre zaradi nepravilno izvedene prve pomoci oziroma
zato, ker jim ta ni bila zagotovljena. Po nekaterih podatkih reSevalnih sluzb
ugotavljajo, da pred prihodom intervencijskih ekip na kraj dogodka le dober
odstotek laikov nudi prvo pomoc nenadno obolelemu ali poskodovanemu.

Pravimo, da nesreca nikoli ne pociva in se velikokrat zgodi tudi doma;
nesrece v domacem okolju predstavljajo zelo velik delez vseh nesrec. Tema
letosnjega svetovnega dneva prve pomoci, ki smo ga zaznamovali 9. septem-
bra, so nesrece v domacem okolju. Mednarodne organizacije Rdecega kriza si
prizadevajo, da bi v prihodnjih letih vsaj ena oseba iz vsakega gospodinjstva
na svetu znala temeljne vescine prve pomoci in s svojim znanjem prve pomo-
Ci prispevala h krepitvi odgovornosti v druzbi.

Spostovane bralke in bralci, na tem mestu apeliram v dobro vseh nasih so-
drzavljanov, bliznjih, svojcev, da okrepimo in obnavljamo znanje iz temeljev
prve pomoci, da bomo lahko suvereno in brez oklevanja takoj pristopili na
pomoc tistemu, ki jo bo v danem trenutku ob nasi prisotnosti najbolj potre-
boval, kajti vcasih je prihod intervencijske ekipe Zal prepozen.

V pogovoru meseca sta sodelovala priznana zdravnika, asist. mag. Peter
Kecelj, dr. med., specialist internist, ki se ukvarja z diagnostiko in zdravlje-
njem bolezni pljuc, in njegova Zena, doc. dr. Nada Kecelj Leskovec, dr. med.,
specialistka dermatovenerologije, flebologinja, ki pa se Ze vrsto let ukvarja z
zdravljenjem koznih bolezni. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se jima v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in Zelim nadaljevanje uspesne
zdravniske kariere. Hvala.

29. septembra zaznamujemo svetovni dan srca, zato so trije priznani stro-
kovnjaki s podrocja bolezni srca in oZilja osrednjo mesecno temo namenili
srénemu popuséanju, diagnostiki in zdravljenju bolezni srca in oZilja. Za
izredno zanimiv in poucen prispevek se prof. dr. Bojanu Vrtovcu, dr. med.,
specialistu internistu kardiologu, dr. Sabini Frljak, dr. med., specialistki in-
terne medicine, in dr. Andrazu Cerarju, dr. med., specialistu kardiologije in
vaskularne medicine, v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, tudi vam se zahvaljujem za pozornost in ve-
liko zanimanje za naso revijo Doktor 24, katere temeljno poslanstvo je, da
z nasimi strokovnimi prispevki zdravnikov specialistov z razli¢nih podrocij
medicine posredno vplivamo na vase razmisljanje o lastnem zdravju, vi pa
lahko s predlaganimi preventivhimi ukrepi krepite svoje zdravje in skrbite za

visjo raven zdravja vseh Slovencey.
Vl (va( lja
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Najino delo
je najino zivljenje
Oba sta Studirala medicino, oba sta Ze dobrih dvajset let specialista, on internist, ona dermatologinja;
pred priblizno desetimi leti sta Zelela zdruziti dermatologijo in interno medicino na istem mestu in dobila sta
koncesijo, na tej lokaciji, kjer sta zdaj, pa sta 4 leta. To so zgolj skopi podatki o asist. mag. Petru Keclju,

dr. med., specialistu internistu in doc. dr. Nadi Kecelj Leskovec, dr. med., specialistki
dermatovenerologinje, flebologinji.

Vito Avgustin

i¢, prav ni¢ ne povedo o tem, da sta
Nvedno nasmejana in dobre volje, ¢e-

prav jima ni bilo vedno lahko, saj sta
zalela iz nule, brez pomo¢i stricev; prav ni¢
ne povedo o tem, da ob vstopu v njun medi-
cinski center zacuti$, da si s strokovnjakoma,
ki ti Zelita pomagati in ki med drugim trdita,
da je pomemben dober stik s pacientom, da je
pomembno, da ti pacient zaupa, saj je potem
zdravljenje laZje; nic¢ o tem, da sta se v resni-
ci zapisala zdravstvu za vse Zivljenje — ker je
njuno delo njuno Zivljenje. Jima je bilo kdaj
zal, da sta se odlocila tako, kot sta se — postati
zdravnika? Se preden je postavljeno vprasa-
nje do konca, je odgovor popolnoma jasen:
»Nikoli! Ponovno bi se odlo¢ila enako.«

Zdaj vodite medicinski center Remeda
v Domzalah, prej pa ste, ¢e se ne motim,
skoraj dve desetletji delali kot pulmolog na
Golniku. Je pri nas obolevanje za plju¢nimi
boleznimi v podobnem obsegu kot v pri-
merljivih evropskih drzavah?

Da, porast Stevila bolnikov s pljuénimi bo-
leznimi je odsev poviSanega Stevila kadilk,
zlasti med mlado populacijo, in porast aler-
gologkih bolezni, predvsem astme.

Jasnega razloga za porast alergoloskih bole-
zni $e nismo odkrili, dokazana pa je poveza-
va z modernim, urbanim nac¢inom Zivljenja.
Vzrok za povelevanje Stevila kadilk mi ni
popolnoma jasen, saj kljub poudarjanju po-
membnosti zdravega nacina Zivljenja in po-
4
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plavi raznoraznih eko in bio gibanj kadi ve-
dno ve¢ mladih, izobrazenih zensk. Lazje pa
prenehajo kaditi moski kot Zenske, to je moja
osebna, ve¢ kot desetletna izkusnja s kadilci
in kadilkami.

Kaj pa zdravljenje, imamo dobre strokov-
njake?

Menim, da ima Slovenija dobre strokovnja-
ke in da je tudi zdravljenje na dovolj visoki
ravni, vendar so ¢akalne dobe $e vedno pre-
dolge.

Morda bi ta problem lahko vsaj deloma re-
$ili z ve¢jo ponudbo razli¢nih zavarovanj in
zavarovalnic tudi v Sloveniji.

Je kateri od vzrokov plju¢nih bolezni iz-
stopajoc?

Kajenje je eden glavnih razlogov za nasta-
nek plju¢nega raka. To vsak dan pojasnjujem
svojim pacientom.

Ni jih malo, ki so tudi zaradi mojega »si-
tnarjenja« nehali kaditi. V delih Slovenije, ki
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so bili izpostavljeni uporabi azbesta v proi-
zvodni dejavnosti, se bo Se povecevalo Stevilo
bolnikov z boleznimi, povezanimi z izposta-
vljenostjo azbestu.

Kaksno vlogo ima sicer pri plju¢ni bole-
znih genetika, kaksno okolje in koliko smo
sami krivi za obolenja?

Vse troje nasteto je pomembno. Nasih ge-
nov danes $e ne zdravimo, vsaj ne v pulmolo-
giji. Na okolje, v katerem Zivimo, ne moremo
vedno vplivati. Lahko pa vplivamo na nase
vsakdanje navade. Tukaj imamo Se vedno
precej neizkoris¢enih moznosti.

Kaj kazejo trendi?

Stalno se povecuje Stevilo bolnikov z bole-
znimi, povezanimi s kajenjem, zlasti pri Zen-
ski populaciji.

Kaj sicer lahko sami naredimo za svoja
pljuca?

Ne kadimo, odstranimo azbest iz svojega
okolja, ki smo ga vcasih veliko uporabljali v

stresni kritini, izolacijskih materialih. Na de-
lovnem mestu moramo obvezno uporabljati
za§¢itna sredstva in zmanjSevati moznost
vdihovanja snovi, ki v kon¢ni fazi povzrocijo
kroni¢no bolezen plju¢. Vsaj dvakrat na teden
predihamo svoja plju¢a na svezem zraku. Ce
imamo zdravstvene tezave s pljuci, ¢im prej
obis¢emo svojega zdravnika.

Videli ste ljudi, ki so bili v veliki stiski...
Vas njihove usode spremljajo tudi domov?

Velikokrat. Z leti se tega pocasi navadis,
morda tudi razvije§ obrambne mehanizme,
da lahko sam zivi§ ¢im bolj normalno. A glo-
boko v sebi nikoli ¢isto ne pozabi$ njihovih
zgodb.

Ko je hudo, seljudje oprimejo vsake bilke. ..

Sam v alternativno zdravljenje hudih bole-
zni ne verjamem. Videl sem veliko primerov,
ko so ljudje za alternativne metode zdravlje-
nja zapravili celo premozenje — brez uspeha.
Medicina je zelo napredovala. Danes znamo
zdraviti bolezni, tudi rakave, ki jih pred de-

setimi leti $e nismo znali. Se vedno pa nismo
bogovi v belem, $e vedno so bolezni neozdra-
vljive in to je za pacienta najtezja preizkusnja,
posebno ¢e gre za mlajse osebe.

Kadite oziroma ste kdaj kadili?
Nikoli nisem kadil, tudi med sorodniki ni
kadilcev.

Ste trmasti?

Nisem trmast, sem pa nacelen in odlo¢en.
Ce ne gre takoj, lahko po¢akam na bolj$o pri-
loznost. Tudi pocasi se dale¢ pride.

Kdaj ste se odlocili, kaj boste Studirali?
Ze v osnovni $oli sem si Zelel postati zdrav-
nik.

Kdaj in zakaj je prisla odlocitev za speci-
alizacijo?

Ze med §$tudijem sem hodil na poletno
prakso v Bolni$nico Golnik. Delo z bolniki
na internem oddelku me je takoj pritegnilo.
Zanimal sem se tudi za specializacijo iz pe-
diatrije, kjer sem opravil raziskovalno nalo-
go za PreSernovo nagrado. Ker se je najprej
pokazala moznost za specializacijo iz interne
medicine, sem se odlocil zanjo.

So pacienti hvaleZni, se vam znajo zahva-
liti?

Da, velikokrat. Pacienti so hvalezni za ¢lo-
veski odnos in strokovno obravnavo. Trudim
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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se obravnavo pripeljati do uspe$nega zdra-
vljenja. Na 7alost to ni vedno mogoce. Ce si s
pacienti odkrit in jim to razlozi§ na dostojen
nacin, tudi to sprejemajo s hvaleznostjo.

Zaupanje zdravniku je najbrz najpo-
membnejsi element v odnosu med pacien-
tom in zdravnikom.

Ce pacient zaluti, da dela$ strokovno, na-
redis vse, kar je v tvoji moc¢i in ob tem ohrani$
oveski odnos, tudi zaupanje ne izostane. Se
vec! Dober glas se $iri najprej kot ogenj. Isto
velja seveda tudi v nasprotni smeri.

Vasa soproga je asist. mag. Nada Kecelj
Leskovec, dr. med., specialistka dermatove-
nerologije. Najpomembnejse vprasanje za
vedino Zensk (pa tudi moskim ni vseeno):
Kako ohraniti lepo kozo, kar pomeni zdra-
vo kozo?

Poleg zdravega naclina Zivljenja s pestro
prehrano, ¢im manj alkohola, brez kajenja

in z dovolj spanja je pomembna za$¢ita pred
son¢nimi Zzarki, ki zagotovo pospesijo stara-
nje koze. Pomembna je tudi vsakodnevna
nega s kremami ali mazili, kjer ji glede na tip
nase koze dodajamo tako mascobe kot vlago.

Vse kozne bolezni so zelo neprijetne, ne
govorimo pa prav pogosto na primer o ur-
tikariji?

Urtikarija ali koprivnica, ki traja ve¢ kot
Sest tednov, v¢asih tudi leta, je bila do nedav-
nega slabo zdravljena. Odkar imamo tudi v
Sloveniji biolosko zdravilo, se je kakovost Zi-
vljenja teh bolnikov zelo izboljsala. Zdravilo
prejemajo enkrat na mesec v obliki podko-
znih injekcij, najmanj pol leta, potem pa glede
na potek bolezni.

Pomagajte razresiti dilemo: sonce je vir
Zivljenja, vendar je zadnja leta vse bolj mo-
dno izogibanje son¢nim Zarkom...

Resnica je nekje vmes. Brez sonca ni Zi-

synlab laboratorij
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vljenja. Po drugi strani pa vemo, da UV-zarki
povzrocajo razli¢ne vrste koznega raka in po-
spesujejo staranje koze. Ve¢ previdnosti sve-
tujemo pri svetlopoltih, tistih, ki imajo v dru-
zini koZnega raka, $tevilna kozna znamenja
in so imeli son¢ne opekline z mehurji. V po-
letnih mesecih se opoldne ne son¢imo in ne
kopamo, na soncu pa se za$¢itimo s pokrivali,
oblacili, sen¢niki in ocali. Dobrodosle so tudi
soncne kreme z visokimi za$¢itnimi faktorji.

Kako s soprogo usklajujeta?

Za to se morava zahvaliti celotnemu kolek-
tivu, ki deluje v okviru medicinskega centra
Remeda. Lahko bi rekli, da smo zdaj ze zelo
uigrana ekipa, ki jo tu pa tam zmoti kaksen
porodniski dopust. Ker podpirava druzine,
sva tak$nih dopustov vedno vesela.

So glavne teme tudi doma?

Veliko je zdravstvenih tem, vendar si sku-
$ava vsaj enkrat na teden vzeti nekaj ur za
kolesarjenje, pohodni$tvo ali kaj podobnega.
Zena si véasih vzame cas za igranje klavirja,
sam pa zelo rad berem. Rada obisc¢eva kaksen
koncert ali gledalisko predstavo.

Pravijo, da je kovaceva kobila navadno
bosa - kako je z vami, skrbite, da zdravo Zi-
vite, se prehranjujete?

Trudiva se ziveti zdravo, vendar je pri nasih
urnikih pogosto premalo ¢asa za telesno vad-
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bo in redno prehrano. Glavne obroke jemo vedno doma, poleti tudi z
doma pridelano zelenjavo. Na tem podrocju morava $e kaj izboljsati.

Kako Slovenci skrbimo za preventivo, zdravje?

Premalo. Redko se kdo sam odlo¢i za celoten preventivni pregled.
Deloma je ta problem re$en z obdobnimi pregledi v okviru medicine
dela, prometa in $porta, ki pa so zelo okles¢eni. V okviru menedzer-
skih ali raz$irjenih preventivnih pregledov za vodstvene delavce, ki
jih opravljamo tudi v naSem medicinskem centru, so tak$ni pregledi
ustrezno opravljeni. Stevilo tako pregledanih pacientov je v Sloveniji
$e vedno premajhno.

Katere preglede bi moral vsakdo opraviti enkrat na leto ali na
dve, tri, Stiri leta?

Po 40. letu svetujemo vsaj na dve leti internisti¢ni pregled, kontrolo
vida in sluha, elektrokardiogram (EKG), osnovne laboratorijske prei-
skave krvi, urina, test blata na kri. Nekatere bolj specifi¢ne preiskave,
kot so obremenitveno testiranje srca, meritve plju¢ne funkcije, ultraz-
vocne preiskave notranjih organov in zil predlagamo na daljse ¢asov-
ne intervale, glede na tezave bolnikov.

Alergije napadajo vedno pogosteje in pestijo vedno ve¢ ljudi. Kaj
se dogaja? Je to vprasanje okolja ali gre za genetiko?

Jasnega odgovora $e nimamo. Velik del alergoloskih bolezni je po-
vezan s tako imenovanim urbanim, zahodnjaskim na¢inom Zivljenja.
Obcasno imamo bolnike, katerih alergoloska bolezen je bolj posledica
modnih trendov kot realnih tezav. Veliko bolnikov ima tezave, ki niso
posledica alergoloskih bolezni, ampak popolnoma obicajne interni-
sti¢ne ali dermatoloske bolezni, pa si jih napa¢no razlagajo.

Kje se najbolj spocijete, si napolnite baterije?

Oba uzivava na kolesu. Ko se od doma zapeljeva z vso prtljago za
nekaj dni v neznano. Poleti radi tudi plavamo na morju in pozimi
smucamo, sicer pa si zelo rad ogledam dober film.

Katero glasbo poslusate, kateri CD imate v avtu?
Velikokrat poslusam program ARS, trenutno imam v avtu CD Fran-
ka Sinatre.
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mehke kapsule
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Najbolj
priljubljen
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ze 20 let!

KREPI SRCE IN DAJE MOC!

Fidi koencim10°

Koencim Q10 ali ubikinon je vitaminu podobna spojina, ki je
prisotna v vsaki celici telesa in je zelo pomembna pri proizvodnji
energije v celicah. Koencim Q10 nastaja v vseh tkivih telesa, pri
zdravem Cloveku pa se normalne ravni ohranjajo tako z vnosom
s hrano kot z naravno tvorbo v telesu. Zal pa sposobnost telesa,
da samo tvori koencim Q10, s starostjo upada, zmanjSane
kolicine pa so opazene pri Stevilnih bolezenskih stanjih, Se
najbolj pa so dokumentirane pri peSanju srca.

S starostjo koli¢ina koencima Q10 najbolj upade v najbolj aktivnih
tkivin (srce, jetra, ledvice), zato ne preseneca, da se bolniki z
oslabelim srcem na dodajanje Q10 odzivajo ugodno.

Priporocljivo je soc¢asno vnasanje koencima Q10 in vitamina E,
saj ta kombinacija mocneje ohranja proznost Zil, kar je pri
oslabelem srcu izredno pomembno.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju
in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s
farmacevtom.

Fidi koencim 10® lahko kupite v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in prek www.fidimed.si.

Brezplacno brosuro Fidi koencim 10° lahko naroéite
na 080 32 35.

M )“\ Fidimedova posvetovalnica Tl PharmaSwiss
: HODRA STEVILICA Strokouno svetovanje vsak
(( 20803235 ) deiounik med 9. in 5. uro FKO0817-03, avgust 2017
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TEMA MESECA

prof. dr. Bojan Vrtovec,
dr. med,,
specialist kardiolog

SYcno popuscanje

Sréno popuscanje je edina bolezen srca in oZilja, katere pogostnost v
zadnjem ¢asu naraS¢a. Eden klju¢nih dejavnikov za izboljSanje prog-
noze in kakovosti Zivljenja pri tem bolezenskem sidromu je ustrezno in
pravocasno informiranje bolnika.

Kroni¢no sréno popuscanje:
kako postavimo
diagnozo?

Sréno popuscanje je bolezensko stanje, pri
katerem okvarjeno srce ne zmore ¢rpati do-
volj krvi, da bi zadostilo potrebam ostalih or-
ganov in tkiv. Gre za Kklini¢ni sindrom, ki je
lahko posledica razli¢nih bolezni. Diagnoza
srénega popuscanja temelji na klini¢ni sliki in
dokazu oslabljenega delovanja srca s slikov-
nimi metodami. Ob sumu na sréno popuséa-
nje je vedno potrebna nadaljnja diagnostika.
Opredeliti moramo vzrok bolezenskega sin-
droma, stopnjo srénega popuscanja NYHA,
morebitne sprozilne dejavnike in soobolenja,
nazadnje pa moramo bolniku ponuditi nacrt
nadaljnje oskrbe in zdravljenja. K osnovni
diagnostiki srénega popuscanja sodijo labo-
ratorijske preiskave, EKG in rentgenska slika
prsnega ko$a; najpomembnej$a preiskava pa
je ultrazvok srca. Z ultrazvo¢no preiskavo
lahko v vecini primerov potrdimo ali ovrze-
mo sum na sr¢no popuscanje, ocenimo sto-
pnjo prizadetosti delovanja srca funkcije, po-
maga pa tudi pri ugotavljanju vzroka srénega
pupuscanja.

Kaksne so tezave bolnikov s
srénim popuscanjem?

Simptomi in znaki srénega popusc¢anja so
posledica zmanj$anega sr¢nega iztisa in s tem
zmanjs$ane prekrvitve organov. Najpomemb-
nejsi simptomi so tezko dihanje ob telesnih
naporih, tezko dihanje v leze¢em polozaju,
utrujenost, zmanjSana telesna zmogljivost,
otekanje nog in trebuha in napadi tezkega
dihanja v no¢nem casu. Glede na tezave, ki
jih ima bolnik, lo¢imo ve¢ stopenj srénega
popuscanja. Stopnje srénega popuscanja so

neposredno povezane s prezivetjem: bolniki
z blazjo stopnjo imajo predvideno enoletno
prezivetje v ve¢ kot 95 odstotkih primerov,
bolniki z napredovalim srénim popus$canjem
pa le v 50-60 odstotkih. Za bolj nata¢no in
objektivno opredelitev stopnje okvare pri
bolnikih s srénim popus¢anjem uporabljamo
obremenitveno testiranje.

Kaj lahko stori bolnik sam?

Po postavitvi diagnoze srénega popusc¢anja
je dolgoro¢na prognoza neposredno poveza-
na z ustreznim informiranjem in komplianco
bolnikov. Bolniki morajo omejiti vnos soli in
tekocine. Priporocljivo je zmanj$anje telesne
teZe in prenehanje kajenja ter prekomernega
uzivanja alkohola. Koristna je tudi nadzoro-
vana telesna vadba, ki lahko pomembno iz-
boljsa telesno zmogljivost. Zelo pomemben je
tudi reden samonadzor telesne teze ter vital-
nih znakov, kot sta denimo krvni tlak in sréna
frekvenca. Sodelovanje bolnika je tudi bistven
predpogoj za uspesno zdravljenje z zdravili.

Kako zdravimo sr¢no
popuscanje?

Nacini zdravljenja srénega popuscanja so
neposredno povezani s stopnjo napredo-
vanja bolezni. Z zdravili zelimo v ¢im vedji
meri zmanj$ati simptome srnega popusca-
nja in pogostnost poslabsanj ter bolnikom
podaljsati Zivljenje. Pri zdravljenju sr¢nega
popuscanja uporabljamo zaviralce konver-
taze angiotenzina, zaviralce angiotenzinskih
receptorjev, blokatorje beta, zaviralce aldoste-
rona, diuretike, nitrate in digitalis. Medtem
ko slednje tri uporabljamo predvsem v sklopu
simptomatskega zdravljenja srénega popu-
$¢anja, pa zaviralci ACE, zaviralci receptorjev

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

= . - s

Neptune krill oil
100% Neptunovo krilovo olje

- je unikaten vir mascobnih kislin
omega-3, antioksidantov, fosfolipidov in
holina, z odlicno dostopnostjo v celice
zaradi vezave na fosfolipide

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

« proste radikale lovi
47-krat bolje kot
ribje olje in 34-krat
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« brez tezkih kovin,
pesticidov, PCB ...

« NOVE KAPSULE:
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razvoj kosti pri
otrocih.

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

info tel. 0356 300 22 in 040 214 620




AT, blokatorji beta in zaviralci aldosterona
tudi pomembno zmanjsajo umrljivost bol-

nikov s srénim popus¢anjem.

Doktor svetu je

o Cesréno popuscanje odkrijemo
zgodaj, je zdravljenje uspesnejse.

o Najpomembnejsa preiskava za
odkrivanje srénega popuscanja
je ultrazvok srca.

o Okvara telesne zmogljivosti
bolnika s srénim popuscéanjem je
neposredno povezana s progno-
zo.

o Najpomembnejsa preiskava
za oceno okvare telesne zmo-
gljivosti pri bolniku s srénim
popuscanjem je obremenitveno
testiranje.

+  Ce bolezen napreduje, je na voljo
vec¢ novih nemedikamentoznih
nacinov zdravljenja ter zdravlje-
nje s presadivijo srca.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

TEMA MESECA

Pred presaditvijo

Unipolar
1-POSTINJEKTIONeditPH > 175 Tip

Sest mesecev po presaditivi

Slika 1. Prikaz okvare sréne misice pri bolniku s srénim popus¢anjem pred presaditvijo ma-
ti¢nih celic (levo) in Sest mesecev po presaditvi (desno). Okvarjena podroc¢ja so prikazana z
rdeco in zeleno, normalna obmoc¢ja pa z modro in vijoliéno barvo.

V zadnjem casu je na voljo tudi novo
zdravilo, ki spada v skupino zaviralcev ne-
prilizina in angiotenzinskih receptorjev, ki s
kombiniranim delovanjem na ve¢ razli¢nih
prijemali$¢ vodi do izboljsanja klini¢ne slike,
zmanj$anja $tevila hospitalizacij in izbolj$anja

preZivetja bolnikov s kroni¢nim srénim po-
puséanjem. Treba pa je biti pozoren, da zdra-
vila, ki spada v skupino zaviralcev neprilizina
in angiotenzinskih receptorjev, ne smemo
odmerjati so¢asno z drugim zdravilom, ki
vsebuje zaviralec angiotenzinskih receptorjev.

IMATE TEZAVE S HOJO?

Fizioterapija, ki pomaga

Tezko hodite? Imate slabo ravnoteZje in se zato oprijemate sten
ali pripomockov? Hodite s kratkimi koraki? Hodite vedno slabse in
manj stabilno ali pa celo sploh ne morete ve¢ hoditi?

Pri zgoraj nastetih tezavah vam lahko pomagajo fizioterapevti pod-
jetia Therapia, ki pridejo na va$ dom. Svoje delo opravijajo v Ljubl-
jani z bliznjo okolico in Mariboru s 3irSo okolico do §entilja in
Lenarta.

97 odstotkov uspesnih rehabilitacij!

Z leti so v podjetju Therapia ugotovili, da z Ze uveljavljenimi fiziote-
rapevtskimi metodami in tehnikami ne morejo dosegati zadovolji-
vih rezultatov pri ljudeh, ki imajo tezave s hojo. Zato so diplomirani
fizioterapevti tega podijetja prav zanje razvili svojo tehniko fiziotera-
pije, s katero dosegajo neverjetno dobre rezultate.

Kar 97 odstotkov bolnikov, ki jih prevzamejo, namre¢ postavijo
nazaj na noge, da hodijo vsaj tako dobro, kot preden so opesali.
Vecino pa rehabilitirajo v $e bolj$o formo.

Komu pomagajo?

Podjetje Therapia, d. 0. 0., se je kot prvo fizioterapevtsko podietje
v Sloveniji specializiralo za fizioterapijo na domu. Zato so danes
najstarejSe taks$no fizioterapevtsko podjetie z najve¢ izku$njami
s podrogja fizioterapije na domu. Pomagajo ljudem s slabim
ravnotezjem, tistim, ki ne morejo vec hoditi, nevroloskim
bolnikom, kot so bolniki po mozganski kapi, bolnikom s
Parkinsonovo boleznijo, z multiplo sklerozo, z manj zna-
no amiotroficno lateralno sklerozo in drugim. Prav tako
pomagajo tudi ljudem, ki so opesali zaradi starosti, vr-

toglavice, poskodbe, degenerativnih sprememb, rakastih
tumorjev in operacije.

Z leti dela so si nabrali veliko izkusen;j, da lahko dvignejo kakovost
Zivljenja in samostojnost svojih strank, ¢eprav je njihova povpre¢na
starost od 70 do 100 let. Hkrati pa preprecijo najhujse, kar bi sle-
dilo, ¢e bi bolnik Se nazadoval in oblezal — prelezanine, plju¢nice,
depresijo, odvisnost od drugih ali celo smrt.

pevti opravijo brezplacen neobvezujo¢ pregled in brez nadaljnjih
obveznosti strokovno svetujejo, kak$ne so moznosti za izbolj$anje
hoje, stabilnosti, ravnotezja, bolecin, gibljivosti in podobno. Po-
vedali bodo, kaksne izkusnje imajo z vam podobnimi in kako bi
terapija potekala pri vas.

Na brezplacen pregled se lahko narocite na
telefonski Stevilki 080 44 66 ali
na elektronskem naslovu info@terapijanadomu-th10.si.

Vec o njih si lahko preberete na spletni strani
www.terapijanadomu-th10.si.

V sodelovanju s podjetiem smo se dogovorili, da kljub velikemu po-
vpraSevanju in delu tudi vam, dragi bralci priloge Doktor 24, poleg
brezplacnega pregleda ponudijo $e 50-odstotni popust pri prvi
fizioterapiji. Pogoj je, da imate tezavo, ki jo odpravljajo, ter da Zivite
na njihovem obmocju dela. To trenutno obsega Ljubljano z okolico
in Maribor s $irso okolico do Sentilja in Lenarta. Kandidati se &im
prej prijavite, ker boste le tako lahko unovéili bon. Ce niste preprigani,
ali ste primerni za njihovo obravnavo, jih poklicite in vprasajte. Pogoj
je, da izrezan kupon, ki je prilozen, unovcite do 13. oktobra 2017.

= TH10

. DARILNI BON ,

I (50 % POPUSTA PRI PRVI I
I FIZIOTERAPLJI + BREZPLAGEN |
I PREGLED. Bon je unovéljivdo |
I 13. oktobra 2017.) 1



TEMA MESECA

Kaj se zgodi, ¢e bolezen
napreduje?

V nekaterih redkejsih primerih zdravlje-
nje z zdravili ni dovoj uc¢inkovito in bolezen
napreduje. Ceprav je razlogov za to veg, se to
najpogosteje dogaja, ¢e srénega popuscanja
ne odkrijemo dovolj kmalu. Pri bolnikih z
napredovalim srénim popuscanjem je na vo-
ljo ve¢ nemedikamentoznih, bolj invazivnih
metod zdravljenja, kot so vstavitev resihro-
nizacijskega spodbujevalnika ali mehanskega
podpornega sistema. V zadnjih letih je prislo
do bistvenega napredka pri razvoju mehan-
skih podpornih sistemov, ki bolniku s sr¢nim
popuscanjem omogocajo bistveno izbolj$anje
telesne zmogljivosti in kakovosti zivljenja. V
primeru, da bolezen kljub temu napreduje, je
kot kon¢na metoda zdravljenja srénega popu-
$¢anja na voljo $e presaditev srca. V Sloveniji
je zdravljenje s presaditvijo srca dostopono
$irSemu krogu bolnikov s srénim popusca-
njem, saj se Ze peto leto zapored uvrs¢amo na
prvo mesto na svetu po $tevilu presaditev na
milijon prebivalcev.

Pogled v prihodnost

Ker razvoj srénega popuscanja temelji
na okvari in izgubi delov sr¢ne misice, bi
pristopi, ki omogocajo obnovo sr¢nih mi-
$i¢nih celic, lahko tudi izboljsali delovanje
srca pri teh bolnikih. V zadnjih desetih
letih je ve¢ raziskav dokazalo, da lahko
delovanje srca pri bolnikih s srénim popu-
$¢anjem bistveno izboljsamo s presaditvijo
mati¢nih celic v srce (Slika 1). Ceprav gre
za zdaj $e za eksperimentalno metodo, pa
lahko kmalu pri¢akujemo, da bo uvedena
kot del standardnega zdravljenja bolnikov s
srénim popuscanjem.

Zakljueki

Sréno popuséanje je zelo pogost bole-
zenski sindrom, ki je ob neustreznem ali
zamujenem zdravljenju povezan s slabo
prognozo. Zato je $e posebno pomembno,
da bolnike s sr¢énim popuscanjem zgodaj
odkrijemo in zdravimo ter jih pravocasno
in ustrezno informiramo o nacinih obvla-
dovanja te bolezni.

Obremenitveno testiranje

Andraz Cerar, dr. med.,
"y specialist kardiologije
in vaskularne medicine

Obremenitveno testiranje je kardioloska
neinvazivna preiskavna metoda, s katero
skusamo oceniti odziv srcne misice na te-
lesno obremenitev v nadzorovanem okolju.
S preiskavo primerjamo posredne znake
prekrvitve sréne misice v mirovanju in med
vecjim telesnim naporom. Ob skrbnem nad-
zoru zapisa elektrokardiograma (EKG) lah-
ko tako dokazujemo nepravilno prekrvitev
sréne misice.

Preiskavo vec¢inoma uporabljamo za dokaz
morebitne pomembne bolezni koronarnih
arterij (Zil, ki prehranjujejo sréno misico) -
najveckrat so bolniki na preiskavo napoteni
zaradi bolec¢in v prsnem kosu, ki potrebujejo
natancnej$o opredelitev ali le izkljucitev vple-
tenosti srca. Lahko jo uporabimo za oceno
morebitnih motenj ritma med telesnim napo-
rom ali oceno telesne zmogljivosti. Uporabna

je tudi pri nacrtovanju rehabilitacije po aku-
tnem miokardnem infarktu.

Preiskava je v svoji zasnovi enostavna in ni
pretirano draga, zato je hitro dostopna; nje-
no mesto bi moralo biti del vsake kardiologke
ambulante.

Izvedba testa

V vedini primerov - in tudi v kardioloski
ambulanti Klinike Doktor24 - uporabljamo
tako imenovano cikloergometrijo, torej obre-
menitveno testiranje s pomocjo posebej pri-
rejenega sobnega kolesa. Test lahko opravimo
tudi na tekoci preprogi.

Pred preiskavo nekateri protokoli vklju-
¢ujejo e spirometrijo (hitro funkcionalno
oceno delovanja dihal). Preiskovancu je treba
preiskavo tudi natan¢no razloziti, saj le s tem
lahko dosezemo dobro sodelovanje, ki je nuj-
no za dobro diagnosti¢no vrednost.

Test se za¢ne v mirovanju, ko preiskovancu
posnamemo 12-kanalni EKG ter izmerimo
izhodi$¢ni krvni tlak. Nato po predhodni po-
pravi polozaja na kolesu (ali tekoci preprogi)
preiskovanec pri¢ne s poganjanjem pedalov

L Naravaje modra

Pravocasno
poskrbite
za svoje

srcein

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.
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Sloveniji

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,
koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljucne sestavine za vase srce in ozilje

Omega-3 EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca*.
Abigenol je slovenska naravna ucinkovina iz skorje
bele jelke, ki je iziemno bogat vir biolosko aktivnih
polifenolov.

Koencim Q10 je prisoten v vseh celicah naSega telesa.
Se posebej veliko ga je v nasem srcu.

Kardio3Aktiv®

@ Kombinacija treh kljucnih sestavin za srce in
oZilje v samo eni kapsuli, podkrepljena z izbranimi
vitamini, ki ojacajo delovanije.

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

@ Studija o uinkovitosti Abigenola izvedena s ¢lani
Drustva za zdravje srca in oZilja.

@ Majhne kapsule in enostavno jemanije.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

* (z dnevnim vnosom 250 mg EPK in DHK).
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in na www.arspharmae.com T 080 8766
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PHARMAE

raznovrstno prehrano.




Doktor svetuje

o Obremenitveno testiranje (na kolesu
ali tekoci preprogi) je ena enostavnejsih
diagnosticnih preiskavnih metod v kar-
diologiji, s katero ocenjujemo morebitno
ishemijo sréne misice (kot posledico
pomembnih zoZitev koronarnih arterij).

o Na preiskavo so najveckrat napoteni
bolniki, ki imajo kakrsno koli obliko
prsne bolecine in tako potrebujejo njeno
natancnejso opredelitev.

o Obnormalni telesni zmogljivosti (glede
na njegovo starost) je preiskava dobro
povedna za izkljucitev koronarne
bolezni in ima le malo lazno pozitivnih
rezultatov.

o Med preiskavo se ob postopnem vecanju
obremenitve meri zapis EKG, krvni
tlak in se opazuje simptome in znake
preiskovanca.

o Ob nedoseganju tarcne obremenitve ali
nezadostnega porasta sréne frekvence so
izidi preiskav pogosto lazno negativni; v
tem primeru se svetuje drugo neinvaziv-
no preiskava ali koronarografijo.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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LAHK®TNO, brez

Doktor 24

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

KARDIOLOSKA AMBULANTA

eve

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

ULTRAZVOK SRCA in
OBREMENITVENO
TESTIRANJE

10 % nizja cena
za UZ srca in obremenitveno testiranje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled

izvedeli v reviji Doktor 24.

bolecih in oteklih nog!

S

DETRALEX je venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno.

A
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—= SERVIER

www.bolezni-ven.si
f Lahkotne noge

Ze od prvih simptomov dalje ucinkovito zdravi bolece,
tezke in otekle noge ter nocne krce v mecih.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

brez upora (faza ogrevanja). Obremenitev
stopnjujemo postopoma (zvezno ali stopenj-
sko) glede na preiskovancevo starost, spol in
telesno tezo. Na cikloergometru obremenitev
stopnjujemo z uporom pedalov, na tekoci
preprogi pa z naklonom preproge ter hitro-
stjo njenega premikanja. Obremenitev me-
rimo v vatih, povpre¢no se od preiskovanca
pric¢akuje, da bo zmogel delo priblizno 150
vatov. Med celotno obremenitvijo spremlja-
mo EKG, krvni tlak, bolnikovo pocutje ter
njegove morebitne tezave in se odlo¢amo o
nadaljevanju ali prekinitvi testa.

Obremenitveno testiranje se ne kon¢a ob
dosegu najvecje stopnje obremenitve, temvec
sta potrebni $e faza ohlajevanja (obremenitev
zniZzamo na najmanj$o vrednost) ter faza po-
Citka po obremenitvi. Celotna preiskava traja
priblizno 30 minut.

Preiskavo najpogosteje prekinemo zaradi
dosega diagnosti¢nega praga, kar pomeni, da
bolnik doseze zadostno stopnjo telesne obre-
menitve za tolmacenje testa.

Predhodno preiskavo kon¢amo v primeru
znacilne hude prsne bole¢ine (angine pekto-
ris), ob upadu krvnega tlaka ali ob pomemb-
nih motnjah ritma. Neredko bolnik preiskavo
zaklju¢i sam zaradi prehude utrujenosti ali
bole¢in v spodnjih okon¢inah.

V
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Rezultati

Obremenitveno testiranje je povedno le ob
dosegu dobre stopnje obremenitve, ko se breme
sréne misice ocenjuje premosorazmerno s sisto-
liénim krvnim tlakom in sr¢no frekvenco. Pri-
¢akovano je, da preiskovanec doseze vsaj 80 od-
stotkov, test je pa $e povednejsi, ¢e doseze nad 90
odstotkov najvedje pri¢akovane sréne frekvence
(za njen izracun obstaja ve¢ formul, najenostav-
neje se jo izracuna po formuli frekvence 220/
utripov na minuto, ki ji odstejemo preiskovan-
Cevo starost).
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Nagradno vprasanje:
Kako imenujemo kardiolosko neinvazivno
preiskavno metodo, s katero skusamo oceniti
odziv sréne misice na telesno obremenitev v
nadzorovanem okolju?

a) Merjenje glezenjskega indeksa
b) Obremenitveno testiranje
c) Denzitometrija

Resitev posljite najkasneje do srede, 4. oktobra
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 37, ki prejme
BOMBAZNO JOPICO, je:
JELICA PESJAK, Prezihova, Ravne na Koroskem

Kupon

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Vsem, ki boste poslali odgovore, podarimo ENO
mese¢no nadomestilo za Doktor 24 Asistenco.*

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA.

Ce preiskovanec zaradi slabe telesne
zmogljivosti, bolezni plju¢, gibalnega apa-
rata (predvsem obolelih sklepov in misic)
ali druge bolezni zadostne obremenitve ne
doseze, test ni diagnostic¢en. V tem prime-
ru je treba poseci po druga¢nih preiskav-
nih metodah, kot so scintigrafske metode
sréne obremenitve, CT angiografija ali
invazivna metoda preiskave koronarnih
arterij — koronarografija.

Kot normalen test ocenjujemo tistega,
pri katerem krvni tlak in sréna frekvenca
ob vecanju obremenitve do najvecje zve-
zno naras$éata, v EKG pa ob tem ne bele-
zimo pomembne dinamike ali pogostejsih
motenj ritma, ki bi nakazovale moteno
preskrbo sr¢ne misice (strokovno: ishemi-
jo miokarda). Bolnik do pri¢akovane tele-
sne obremenitve tudi ne sme imeti ve¢jih
simptomatskih tezav. Vsako odstopanje
od navedenega $tejemo kot patolosko in
odvisno od resnosti ukrepamo.

Pozitiven rezultat obremenitvenega
testiranja v veliko primerih pomeni bo-
lezen koronarnega zilja (v priblizno 90
odstotkih primerov, kar nakazuje malo
lazno pozitivnih rezultatov), mozni pa so
lazno negativni izvidi (v okrog 50-70 od-
stotkih), zato moramo biti kardiologi pri
tolmacenju testa kriti¢ni.

Morebitni zapleti

Edini Zzivljenje ogrozajo¢ zaplet prei-
skave so prekatne motnje ritma (pri bol-
nikih, ki imajo pomembno sréno-zilno
bolezen); vodijo lahko tudi v nenadno
sr¢no smrt. Zato moramo ob preiskovan-
cu vedno imeti defibrilator in ustrezna
zdravila. Test vedno spremlja zdravstveni
tehnik, zdravnik mora biti v neposredni
okolici.

Mozni stranski udinki preiskave so $e
utrujenost, tezka sapa, bole¢ina v prsih -
kar je pravzaprav posledica vsakrsne tele-
sne obremenitve.

Preiskave se nikoli ne sme opravljati
pri bolnikih, ki so v zadnjih dneh doziveli
miokardni infarkt, imajo tipi¢ne bole¢ine
v prsih ze ob minimalnih naporih ali celo
mirovanju ter ob zelo pogostih motnjah
ritma. Odsvetuje se bolnikom, ki imajo
Ze v mirovanju visok krvni tlak ali so mu
ultrazvo¢no dokazali pomembno bolezen
srénih zaklopk (predvsem aortno steno-
z0). Nikoli je ne izvajamo pri bolnikih, ki
kazejo znake okuzb.

Za H' r_noi’gane in normalne
0sti mastob v kryi

Prehransko dopolnilo

Poseben prispevek za srce,
mozgane in normalne
vrednosti mascob v krvi

vev v

@ 1z 1150 mg visoko precis¢enega
ribjega olja, preizkusenega glede
Skodljivih snovi, s kar 70% omega-3
mascobnih kislin

@ Dodatek: koencim Q10, vitamin D
in E za ucinkovit imunski sistem in

zascito celic
©

@ Brez vonja in okusa,
ni spahovanja

Certificiran trajnostni ribolov

Primerno tudi v obdobju nosec¢nosti in dojenja
oz. kot dopolnilo pri terapiji s statini.

Dr. B6hm®: Kvalitetni izdelki iz Avstrije -

farmacevtskimi standardi




TEMA MESECA

Ultrazvocna preiskava srca
pri syCnem popuscanju

Sréno popuscanje je eden glavnih vzrokov obolevnosti in umrljivosti v svetu, Stevilo bolnikov iz leta v leto
narasca. V razvitih dezelah ima sr¢no popuscanje 1-2 odstotka odrasle populacije. Pojavnost bolezni s starostjo
narasca in po 70. letu ima sréno popuscanje vec kot deset odstotkov posameznikov. V zadnjih 20 letih se je
Stevilo hospitalizacij zaradi sr¢nega popuscanja povecalo za 150 odstotkov. Kljub velikemu napredku v zdrav-
ljenju sr¢nega popuscanja pa je umrljivost visoka, polovica bolnikov umre v petih letih po pojavu bolezni.

dr. Sabina Frljak, dr. med.,
specialistka kardiologije
in kardiovaskularne medicine

v

Postavitev diagnoze srénega popuscanja je
v prvi vrsti klini¢na: postavimo jo na podlagi
bolnikovih tezav in klini¢nih znakov srénega
popuscanja, ki jih najdemo pri kardioloskem
pregledu. Vendar pa je postavitev diagnoze na
podlagi klini¢ne slike pogosto tezavna, saj se
lahko podobni simptomi in znaki pojavljajo
tudi pri drugih boleznih ali pa se tezave poja-
vljajo le obcasno. Za potrditev diagnoze sr¢-
nega popuscanja je zato kljucen dokaz nepra-
vilnega delovanja ali strukturne bolezni srca.

Ultrazvocna preiskava srca predstavlja ne-
pogresljivo orodje pri zdravljenju in vodenju
bolnikov s srénim popus¢anjem. Za bolnika
je preiskava popolnoma neskodljiva, je nein-

'eak Systolic Strain (Epi)
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vazivna, lahko dostopna, enostavno pono-
vljiva in kot taka najpogosteje uporabljena
pri diagnostiki in zdravljenju srénega popu-
$¢anja. Omogoca natan¢no oceno funkcije in
odkrije morebitne strukturne bolezni srca, ki
so potencialno ozdravljive. Bolezni zaklopk,
nenormalne povezave med srénimi votlina-
mi, bolezni osrénika lahko s¢asoma privedejo
do nastanka srénega popuscanja, z ustreznim
zdravljenjem pa jih lahko pozdravimo in pre-
prec¢imo nastanek oziroma odpravimo sréno
popuscanje.

V zadnjih 30 letih je prislo do velikega na-
predka na podroc¢ju ultrazvocne preiskave
srca, ki nam omogoc¢a boljse razumevanje
strukturnih in funkcionalnih sprememb, ki
se pojavijo pri srénem popus¢anju, zgodnejse
odkrivanje bolezni in spremljanje uspesnosti
zdravljenja.

Glede na zadnje smernice evropskega zdru-
Zenja za kardiologijo na podlagi ultrazvo¢ne
preiskave in oceno iztisnega deleza levega

Peak Systolic Strain (Mid)

prekata bolnike s srénim popu$¢anjem razvr-
stimo v tri skupine: na bolnike, pri katerih je
sistolicna funkcija levega prekata okrnjena,
na bolnike z ohranjeno sistoli¢no funkcijo le-
vega prekata in tiste z mejno oslabljeno sisto-
licno funkcijo prekata. Ultrazvo¢na preiskava
je najpogosteje uporabljana metoda za oceno
velikosti, oblike, globalne sistolicne funkcije
levega in desnega prekata, hkrati pa omogoca
natan¢no oceno spremembe kréenja posame-
znih delov - segmentov ter oceno delovanja
posameznih mii¢nih plasti.

Iz natancnejSe analize deformacije sr¢ne
miSice lahko sklepamo na mozne vzroke in
mehanizme nastanka sr¢nega popusc¢anja. Ne-
normalno delovanje sréne misice je lahko vi-
dno veliko prej, kot se pojavijo prvi simptomi
in znaki srénega popusc¢anja. Zgodnje odkri-
vanje sr¢ne bolezni pa omogoca zdravljenje v
zacetni fazi bolezni, kar lahko prepreci neugo-
dno preoblikovanje sréne misice in napredova-
nje bolezni v sr¢no popuscanje.

Ultrazvo¢na preiskava nam omogoca na-
tanéno spremljanje tako bolni$ni¢nih kot
ambulantnih bolnikov z manifestnim srénim
popus¢anjem. S ponovitvami ultrazvocne
preiskave lahko na podlagi $tevilnih kazalcev
spremljamo odgovor na predpisano zdravlje-
nje, na¢rtujemo nadaljnje zdravljenje in tera-
pevtske ukrepe, ocenjujemo tveganje, ki ga bo-
lezen prinasa za bolnika. V primeru nenadnih
poslab$anj nam ultrazvo¢na preiskava pogosto
pomaga pri odkrivanju vzroka poslabsanja src-
nega popuscanja in olajsa zdravljenje.

Slika 1: segmenta analiza
krcenja levega prekata.

Uporabljamo jo tudi za spremljanje bolni-
kov z napredovalim srénim popus¢anjem. Na
podlagi ultrazvocne preiskave se v kombina-
ciji z drugimi preiskavami odlo¢amo za vsta-
vitev razli¢nih zacasnih ali trajnih mehanskih

Doktor 24
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¢rpalk, ki ponujajo podporo moc¢no opesa-
nemu srcu in omogocajo preZivetje kriticno
bolnih bolnikov s srénim popuscanjem, ter
odlo¢amo o morebitnem zdravljenju sr¢nega
popuscanja s transplantacijo srca.
Ultrazvo¢na preiskava je zaradi enostav-
nosti, dostopnosti in uporabnosti klju¢na
diagnosti¢na metoda pri odkrivanju in zdra-

Podari

RSSVERATROL
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vljenju razli¢nih bolezni srca, tudi srénega po-
puscanja. Pri bolnikih s srénim popuscanjem
je nepogresljivo orodje, ki mo¢no olajsa odlo-
¢itve pri vodenju bolnikov, hkrati pa omogoca
zgodnje odkrivanje pesanja srca v obdobju, ko
se tezave zaradi srénega popuscanja $e niso
pojavile, kar lahko ob ustreznem zdravljenju
klju¢no spremeni prognozo bolnika.

Resveratrol preucujejo
tudi Slovenski znanstveniki

Resveratrol je najbolj znan po svojem antioksida-
tivnem delovanju. Antioksidanti §¢itijo telo pred oksi-
dativnim stresom, najbolj pred skodljivim delovanjem
prostih radikalov. Kot tak resveratrol odli¢no §¢iti na§
sr¢no-zilni sistem. Na Fakulteti za kemijo in kemijsko
tehnologijo Univerze v Mariboru smo v obdobju od
marca do julija 2017 izvajali raziskovalni projekt po
kreativni poti do znanja Resveratrol: Ekstrakcijske
metode, antioksidativno delovanje in antikancerogeni
uéinki. Prehransko dopolnilo Resveratrol Forte smo
primerjali s poznanimi naravnimi viri resveratrola:
borovnicami, granatnimi jabolki, figami in jagodami
goji. S testom DPPH smo nadalje izmerili antioksida-
tivno ucinkovitost prehranskega dopolnila Resvera-
trol Forte in ga primerjali z ostalimi naravnimi viri.
Ugotovitve nasih raziskav so sledece:

Pri prehranskem dopolnilu Resveratrol Forte je to-
talna vsebnost blagodejnih polifenolov 52,2 odstotka,
noben liofilizirani sadni vir pa ni dosegel niti 40 od-
stotkov vsebnosti totalnih fenolov.

Ugotovili smo, da bi za podoben antioksidativni
ucinek, kot ga zagotavlja tableta prehranskega dopol-
nila Resveratrol Forte, ¢lovek moral vsak dan pojesti
ve¢ kot liter naju¢inkovitej$ega prehranskega vira re-
sveratrola — jagod goji.

Izjemno visoko antioksidativno ucinkovitost pre-
hranskega dopolnila Resveratrol Forte gre najverje-
tneje pripisati sinergi¢nim uc¢inkom fitokompleksa, ki
poleg ¢istega resveratrola vsebuje Se druge polifenolne
spojine.

Ne nazadnje pa se je Cisti resveratrol izkazal za eno
najobetavnejsih naravnih spojin, ki bi lahko prepre¢ila
nastanek in razvoj rakastih obolenj. Ampak je pri tem
treba poudariti, da gre tu zgolj za rezultate preliminar-
nih, ra¢unalnigkih raziskav.

Prof. dr. Urban Bren, prodekan, Fakulteta za kemijo
in kemijsko tehnologijo, Univerza v Mariboru

anofarm.si

V lekarnah in
specializiranih
trgovinah.

zdravemu src¢no-zilnemu sistemu.

* Po izboru bralk in bralcev 2013 - revija Lepa&Zdrava * 2014 - www.zurnal24.si « 2015 - revija Avenija * 2016 - revije Adria Medie




| LLOrTO-NOVA

: CENTER ZA ZOBOZDRAVSTVENO MEDICINO

ORTO NOVA — Centerdentalne medmne

Garancija kvalitete in vrhunske tehnologije

Center dentalne medicine ORTO-NOVA neguje tradicijo druZinskega podjetja Ze vec kot 30 let. Vrhunska ekipa strok-
ovnjakov in zaljubljencev v svoje delo, prijazno osebje, spros¢eno vzdusje, sodoben in udoben ambient ter prekrasan
pogled na Kvarnerski zaliv so zagotovilo, da se boste ob vrhunski storitvi v Orto-novi pocutili prijetno in spros¢eno.

Ali veste, da z 12 popolnoma opremljenimi ordinacijami in 45
visokokvalificiranimi in strokovnimi delavci ORTO-NOVA spada v
sam vrh dentalnih klinik v svetu?

Po mednarodno priznani platformi GCR (Global Clinic Rating), ki
kakovost zdravstvenih ustanov ocenjuje na podlagi strokovnosti,
tehnoloske opremljenosti, kakovosti storitev in povratnih informacij
pacientov, spada ORTO NOVA v sam vrh dentalne medicine na
Hrvaskem. Na seznamu svetovnih klinik je uvr§¢ena v SAM VRH 10
najboljsih dentalnih klinik na svetu.

Ponujamo vam naslednje storitve:

. implantologija,

. ortodontija,

. estetska dentalna medicina,
. zobne prevleke,

. zobna protetika,

. oralna kirurgija,

. paradontologija,

. otroska dentalna medicina,
. stomatoviziografija,

. terapija z laserjem,

. terapija z ozonom,

. digitalni rentgen CT (3D).

® @ KVARNER
©@©®@ HEALTH

D] 1
HMJ e Boniteta adlicnosti

www.ortonova.hr | info@ortonova.si | +385 51 829 600

ORTO-NOVA ponuja vse storitve dentalne medicine na enem
mestu z interdisciplinarnim pristopom celotne strokovne ekipe.

S pomodjo najsodobnejse opreme in visokokakovostnih materialov
ustvarjamo nasmehe, ki vam bodo spremenili Zivljenje.

Zakaj izbrati prav nas?

. 12 moderno opremljenih ordinacij;

. vsi dentalni posegi na enem mestu ob kompletni diagnostiki;

. individualen pristop in na tisoce zadovoljnih pacientoy;

. lasten dentalni laboratorij;

. 12 doktorjev dentalne medicine, vklju¢no s specialisti s
podrodja ortodontije, anesteziologije in oralne kirurgije;

. vec kot 10.000 uspesno vgrajenih implantatov;

. vrhunska tehnologija;

. lasten 3D CT digitalni rentgen znamke Planmeca;

. CAD/CAM aparat — moznost izdelave zob istega dne ob
visoki stopnji natanénosti;

e

. moznost pomirjanja ob dentalnih posegih ob specialistu
anesteziologije;

. visoka kakovost materialov;

. certifikati za vsa dela;

. visoko standardizirani postopki sterilizacije in dezinfekcije.

& /\
(. Nobel DAMON_
\ Biocare” . )y,\& -
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Ali ste vedeli?

Vse skrivnosti
sladkorja

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

Rojeni smo z ljubeznijo do
sladkega

Ljudje imamo Ze ob rojstvu prirojeno ljube-
zen do sladkega. To je edini okus, na katerega
se ni treba privaditi - vSecen je Ze prvic! Evo-
lucijsko je bilo namre¢ smiselno s ¢im manj
napora pridobiti ¢im ve¢ energije. UZivanje
zrelih sadeZev, bogatih s sladkorjem, je posa-
meznika ve¢plastno nagradilo. Poleg rezerve
energije se je ob zauZitju sproscal $e hormon
sreCe. Nekatere $tudije so celo dokazale, da
lahko uZivanje sladkorja zmanjsa zaznavanje
bolecine. To je torej nekaksen tolazilni meha-
nizem, ki ga lahko hitro zlorabimo.

Sladkor vas zasvoji

S slikanjem mozZganov z MRI (magnetno
resonanco) so pri uzivalcih sladkorja opazili
enake ucinke oziroma aktivacije istih pre-

delov mozganov kot pri uzivalcih opojnih
substanc (kokaina, alkohola ...). Belezili so
porast v izlo¢anju dopamina in serotonina.
Nevrotransmitorja v mozganih povzrocata
obcutek srece in ugodja, ki si ga Zelimo pono-
viti. Ob odtegnitvi sladkorja se lahko pojavijo
motnje razpolozenja, spanja in celo glavoboli.
Odvisnikom je skupna neustavljiva Zelja po
sladkem. Kako veste, da ste zasvojeni s slad-
korjem? Odgovor je v dejstvu, da ga kljub
temu, da ga uZivate preve¢ in veste, da vam
$kodi, $e vedno uzivate v enaki meri.

Otroci in odrasli ga
zauzijemo prevec

Ce naj bi bila priporo¢ena dnevna koli¢ina
do 10 ¢ajnih 7lick, ga danes vecina zauzije od
dva do trikrat ve¢ od priporocene dnevne ko-
li¢ine. Vecino teh praznih kalorij zauZijemo s
sladkimi gaziranimi pijacami (30 odstotkov).
Redno uzivanje sladkih pija¢ poveca nevar-
nost razvoja sladkorne bolezni kar za cetrti-
no. Posledi¢no ima vse ve¢ ljudi prekomerno
telesno tezo, sladkorno bolezen, povisan krv-
ni tlak in sréno-zilne bolezni.

Odkar jemljem Glukoril
se pocutim odlicno!

Zvisan krvni sladkdr?
Imejte ga pod
kontrolo!

Glukoril je primeren za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja v
krvi, tudi za diabetike.

Standardizirani rastlinski izvlecki cimeta,
banabe in gymnema sylvestre
podpirajo presnovo sladkorja. Vzajemno
se odli¢no dopolnjujejo!

Krom prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni sladkorja v krvi.

Biotin prispeva k spro$¢aniju energije pri
presnovi.

v

v slovenskih

Na vo_|"i;3- vlekarnah inna
wwww.naturamedica.si

NaturaMedica’

03/563 00 22, 040/214 620



obutev za obcutljivain
povita stopala

: CELIARUIZ ! :
ko se prinosnji srecata stopalo in udobje

WALLABY REJILLA EDEN
44,95EUR 39,95 EUR
GARY FRANKI
49’95 EUR 49,95 EUR
WALLABY DIABETIC 203 REJILLA*
49,95EUR 44,95EUR
JASMINE LYCRA* WALLABY BAMARA
44,95EUR 34,95 EUR

Obutev v velikostni §t. od 36 do 48.
*Zenski model s povigano peto v velikostni §t. od 35 do 42..

> U b2

mehkoin uravnava nedrsijo antibakterijski 100% antistaticni
udobno  temperaturo naravni

povita stopala, revmatiéna stopala,
deformirane prste, diabetiéna stopala,
halux valgus/kosti, Siroka stopala.

0d 26. do 28. septembra 2017 smo za vas
na Festivalu za tretje Zivljenjsko obdobje v
Cankarjevem domu v Ljubljani

Obutev je na voljo v vseh poslovalnicah Sanolabor, Lekarni Soca,
Stoma center Sana, Proloco Medico, Mediplus, Ortana, Medilek,

FJF Skrilec, Medimaj, Vita Portoroz in drugih prodajnih mestih.

prodia@®

Prodia d.0.0., Lom pod Storziem 10, TRZIC
kontakt: Martina Zupan, 051 667 693,
martina.zupan@prodia.si
www.prodia.weebly.com

Sladkor je toksicen

Po obrokih, bogatih s sladkorjem in masc¢o-
bami, so vrednosti krvnega sladkorja povisa-
ne vse od pet do osem ur po jedi. V tem casu
so pri testirancih izmerili poviSane vrednosti
nekaterih vnetnih proteinov (IL-1, IL-6, CRP,
TNF ...), kar kaZe, da se je telo branilo pred
nastajajoco $kodo. Stalno vnetje v telesu lah-
ko sprozi alergije, tezave s prebavo, kozo in
sklepi. Obstaja tudi povezava med debelostjo
in ve¢jo pojavnostjo nekaterih rakavih bole-
zni. Ob prekomernem uzivanju sladkorja se
$koda na jetrih pokaze kot nenormalni izvidi
jetrnih encimov (hepatopatija) oziroma ul-
trazvo¢no spremenjen videz jeter (zamas$cena
jetra).

Sladkor povzroca hitrejse
staranje in bolezni

V procesu glikacije (vezave sladkorja na
druge molekule) in oksidacije se tvorijo prosti
radikali in aktivirajo encimi, ki poskodujejo
kolagen in elastin v kozi. To pripomore k hi-
trejSemu staranju ter k manj elasti¢ni oziroma
bolj vise¢i in zgubani kozi. Prosti radikali, ki
nastanejo ob presnovi viska sladkorja, posko-
dujejo Zilni endotelij. To je podlaga za atero-
sklerozo in posledi¢no sréno-zilne bolezni.
Pri sladkornih bolnikih se $koda na drobnih
zilah pokaze z izgubo vida in okvaro ledvi¢ne
funkcije. Okvara zil v moskem spolnem udu
ima za posledico impotenco.

Sladkor je pogosto skrit
oziroma spregledan

Kar 75 odstotkov vnaprej pripravljene hra-
ne v trgovinah ima dodan sladkor. Najpogo-
steje spregledan oziroma skrit sladkor je v
sadnih jogurtih, mleku z dodanim okusom, v
paradiznikovih omakah, ocvrtem krompirju
(pomfritu), solatnih prelivih in hitri hrani.
Zavajajoci so tudi izdelki z nizjo vsebnostjo
masc¢ob. Proizvajalci pomanjkanje okusa za-
radi odvzete mas¢obe pogosto nadomestijo z
dodanim sladkorjem.

Sladkor nas ne nasiti
kakovostno

Obcutek sitosti dobimo s hrano, bogato z
vlakninami, mas¢obami in beljakovinami.
Hitri dvigi krvnega sladkorja zaradi zauzZitja
enostavnih sladkorjev povzrocajo velika ni-
hanja inzulina, kar ima za posledico napade
lakote.

Zanimivost: ¢e vsak dan popijete le eno
sladko pijaco (okvirno 250 kcal) ve, kot so
vase potrebe, je to v enem letu enako 91250
keal, kar je enako enajstim kilogramom ma-
$¢obe.

Sladkor poslabsa tezave z
aknami in glivicnim vnetjem

Koza, ki je nagnjena k aknam, je ob¢utljiva
na androgene (moske spolne) in rastne hor-
mone. Ob zauzitju sladkorja pride do porasta
ravni inzulina in inzulinu podobnega rastne-
ga hormona (IGF-1). Pri slednjem visoka ra-
ven poveca delovanje lojnic, rast celic in ma-
$enje por. Ker sladkor s procesi oksidacije in
glikacije poveca vnetje v telesu, postane koza
$e dovzetnejsa za akne.

Sladkor spremeni vase telo

Kar 90 odstotkov celic v nasem telesu pred-
stavljajo bakterije. Velik delez teh (ve¢ kot
500 vrst) se nahaja v naSem crevesju. Dokler
v nasih prebavilih prevladujejo »dobre« bak-
terije, na$ imunski sistem deluje optimalno.
Zanimivo je, da uzivanje sladkorja povzroca
razrast »slabih« bakterij. Pojavijo se tezave s
prebavo, debelost, imunske bolezni in slabsa
absorpcija hranil. Te bakterije so dodaten ra-
zlog za nase hrepenenje po sladkem, saj jim
tovrstna hrana omogoca idealno Zivljenjsko
okolje.

Stres vpliva na to, kaj jeste

V studijah so ugotovili, da ljudje pod stre-
som pogosteje posegajo po bolj sladki in bolj
mastni hrani. Pod stresom se zaradi delovanja
kortizola metabolizem upocasni. Pri testiran-
cih so poleg poviSanega vnetja v krvi namerili
tudi vi§jo raven trigliceridov (TAG) in nizjo
raven dobrega holesterola (HDL). Nenormal-
ne vrednosti krvnih ma$¢ob vodijo v poveca-
no tveganje za sr¢no-zilne bolezni.

Doktor svetu je

Jejte z glavo in zavestno izbirajte
zdravo hrano!

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Dobro je vedeti

Kalko izboljsati ¢crevesno floxo?

Nase ¢revo je mesto, kjer se odvija vec kot polovica imunskega odgovora nasega telesa.
Crevo vsebuje 10 x ve& bakterij, kot je vseh ostalih celic v telesu. Iz tega jasno sledi, da je uravnoteZena
Crevesna flora, klju¢ do dobrega zdravja. Koristne bakterije v naSem Crevesju preprecijo razmnozitev Skodljivih
bakterij, virusov, parazitov in kvasovk. V primeru okuzbe, vnetja, terapije z antibiotiki ali enostavno stresa,

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

Kaj uzivati?

PREBIOTIKI so snovi, ki pospesujejo rast,
razmnozevanje in aktivnost koristnih bakterij
v nasih prebavilih. Navadno gre za vlaknine
in kratko-verizne oligosaharide. Ker lahko
nase vezejo vodo, postane blato mehkejse in
volumen vedji, kar spodbudi izlo¢anje blata.
Crevesne bakterije se hranijo s prebiotiki in
proizvajajo kratkoverizne mascobne kisline, s
katerimi znizajo pH-vrednost vsebine v debe-
lem ¢revesu. To zagotavlja optimalno delova-
nja celic sluznice kolona in dobro absorpcijo
hranilnih snovi.

PROBIOTIKI so specifi¢ni zivi mikroor-
ganizmi, ki imajo zauziti v zadostni koli¢ini,
pozitiven ucinek na zdravje. Najdemo jih v
na$em telesu, v hrani, kupimo pa jih lahko
tudi v obliki prehranskih dopolnil. Med ko-
ristni sevi sta predvsem Lactobacillus aci-
dophilus in Bacillus bifidus. Probiotiki pre-
precijo razrast slabih bakterij, kvasovk, plesni
in parazitov. Producirajo encime, stimulirajo
delovanje IgA in IgG protiteles, ter limfocitov
T. Na ta na¢in zmanjsujejo vnetja, izboljsajo
imunski sistem in prebavo, ter ublazijo kro-
ni¢ne tezave kot so utrujenost, kozne tezave
in imunske bolezni.

SIMBIOTIKI so kombinacije pre- in probi-
otikov, ter navadno Se dolo¢enih vrst kvasovk.
Uzivanje pre-, pro- in simbiotikov svetujemo
odraslim in otrokom v vseh starostih. Prave
prednosti le-teh boste opazili Sele pri daljsem
in rednem uzZivanju teh izdelkov (vsaj nekaj
tednov, po dve porciji na dan). Zdrava in pra-
vilno izbrana hrana ima vedji ucinek kot je-
manje nadomestkov in prehranskih dopolnil.
Prednost slednjih je v tem, da lahko vnesete v

Doktor 24

se to ravnovesje lahko porusi.

telo ve¢jo koncentracijo dolo¢enega seva bak-
terij, e ga zauZijete v obliki kapsul ali praska.

V studijah zivil in prehranskih nadomest-
kov, ki vsebujejo probiotike, so ugotovili, da
mnogi ne vsebujejo vseh navedenih vrst bak-
terij, ter da je koli¢ina bakterij nezadostna,
da bi zagotovila uspesen prehod v prebavila
nizje od Zelodca, ter s tem ucinek. Pri nakupu
probioti¢nih izdelkov zato bodite pozorni na
delez zivih bakterij in rok uporabnosti. Ka-
korkoli Ze vnesete probiotike v telo, jim mo-
rate zagotoviti ustrezno hrano. UzZivanje fer-
mentirane (npr:;jogurt, kefir) in kisane hrane
(npr: jabol¢ni kis, vlozena zelenjava), pomeni
prisotnost zdravih kislin, ki ustvarjajo prime-
ren pH za razrast probiotikov. V postopku
fermentacije se bakterije hranijo s skrobom in
sladkorjem v hrani, ter pri tem tvorijo mle¢no
kislino. Hrana postane na ta na¢in obstojnej-
$a, bogatej$a z omega 3 mas¢obnimi kislina-
mi in razli¢nimi vrstami bakterij - probiotiki.

Zdravnik svetuje:

V nasih krajih so ljudje Ze od nekdaj upo-
rabljali kvas, kefir in kislo zelje za izboljsanje
zdravja in pocutja. Rastline, ki vsebujejo vi-
sok deleZ prebiotikov so npr: sladki krompir,
gomolj ¢icerke, korenina cikorije, regrat, ce-
sen, ¢ebula, por, $parglji, laneno in chia seme,
$pinaca, oves, pSenica, rZ in je¢men. Cenov-
no ugodna in ¢ez celo leto dostopna hrana je
doma pripravljeno kislo zelje. Vsebuje veliko
vitamina C, encimov in probiotikov. Odlicen
izdelek je tufi kefir. Imenujejo ga »napitek sto-

letnikov s Kavkaza, saj omogoca idealno rav-
notezje med Stevilnimi mikroorganizmi in s
tem optimalni u¢inek. Pripravi se iz kefirjevih
zrn in mleka. Pod vplivom mikroorganizmov
v njem poteka mle¢nokislinska fermentaci-
ja ter kvasno, alkoholno in ocetno-kislinsko
vrenje. Pri tem se sprosca ogljikov dioksid, vi-
tamini B-kompleksa in protimikrobne snovi.
Vrenje privede do pretvorbe mle¢nega slad-
korja (laktoze) v mle¢no kislino, ki zavira de-
lovanje zdravju $kodljivih mikroorganizmov
v prebavnem traktu. Mle¢na kislina pospesu-
je izlo¢anje prebavnih sokov in delovanje ¢re-
vesja, olaj$a razgradnjo beljakovin ter izbolj-
$a vezavo kalcija, fosforja in Zeleza v telesu.
Mle¢na mascoba vsebuje vse esencialne ma-
$¢obne kisline in v masc¢obi topne vitamine
(A, D, E, K). Holin, ki je sestavni del mle¢ne
mascobe, uravnava koncentracijo holesterola
v telesu. Mascoba v kefirju je zaradi delova-
nja mikroorganizmov delno razgrajena, ker
dodatno olaj$a njeno prebavljanje. Kefir vse-
buje od 10-34 razli¢nih vrst bakterij in kva-
sovk. Uravnava prebavo in delovanje ¢revesja,
ter odpravlja zaprtost. Krepi imunski sistem,
znizuje raven holesterola, varuje srce in oZilje
in izboljsuje presnovo hrane. Vsebuje kalcij
in fosfor, ki sta pomembna za pravilen razvoj
kosti in zob. Primeren je tudi za posameznike
z laktozno intoleranco, saj se laktoza med fer-
mentacijo skoraj popolnoma razgradi v mlec-
no kislino. Poleg vseh teh lahko poskusite se
tuje probioti¢ne jedi kot so npr: kimchi, natto,
kombucho in miso juho.
Dober tek in na zdravje!

probioti¢nih kultur iz kar 7 sevov.

Zasamo 12,95 EUR.

Novost: S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam skvarijo ¢revesno floro?
Odli¢na resitev je S-biotik Forte s kar 20 milijardami zivih

Vsebuje tudi prebiotike, ki dodatno pospesijo razrast dobrih bakterij v crevesju.
S-biotik Forte je zelo enostaven za uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula
dnevno. Probioti¢ne kulture so zelo odporne na zelod¢no kislino in Zol¢ne soli.

Ze v lekarnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040/214-620.

S-biotik

Forte
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Nase storitve...

... Za vase zdravje

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

S storitvami

Doktor24 Asistence:

razli¢nih specialnosti

Nic vec ¢akanja v vrsti

24-urna dosegljivost

Na voljo povsod, po celi Sloveniji
Brez dodatnih stroskov in doplacil

Brez starostnih ali drugih omejitev

Preprosta vkljucitev

s Hitriin kakovostni pregledi pri zdravnikih specialistih

Popolna prilagodljivost vasim potrebam

Enostavno narocanje preko ene stevilke

MozZen brezplacen obisk zdravnika tudi na vaSem domu
Mreza preko 50 zasebnih zdravstvenih ustanov,

z vec kot 450 zdravniki specialisti.

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek

Naslov in hisna Stevilka

Postna stevilka in kraj

EMSO

Telefon:

Datum:

Elektronski naslov:

Podpis

Ime in priimek druzinskega ¢lana*

Naslov in hisna stevilka

Postna stevilka in kraj

EMSO

Telefon:

Podpis

*Izpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan!

Narocanje in informacije

Hi$ni zdravnik

——

Doktor 24

Ob izbiri redne cene oznacite izbiro paketa
D SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINIJA

D SPECIALIST MPristopam k programu
[ ] 24 ur ZDRAVNISKA LINUA Doktor 24 Asistenca

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,
zagotovljene brezplac¢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.

PZA, d.o.0. V [ . ja
Direktor Vito Vidmar, dr. med. I ]

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

S —
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Ko nas presenetijo
B, zdravstvene tezave, jih
m'" ’ zelimo ¢im prej odpraviti, pot

‘ do zdravnika pa ni vedno
]i hitrain preprosta.
i

Se tezje se dogovorite za
obiskzdravnika’ha domu.

Zd ravni

R

'm‘h

Za vse generacije!

Zdravniski nasveti za druzine z majhnimi otroki, starejse, ki pogosto potrebujejo pomog, za kroni¢ne bolnike
s pogostimi zapleti in tezavami, za aktivne ljudi, ki so veliko izven domacega okolja in za popotnike, ki potre-
bujejo pomo¢ v oddaljenih krajih.

I Zdravniski nasveti ob nenadnih vrocinskih stanjih, driski, slabosti pri majhnih otrocih, spremembi zdravstve-
nega stanja pri kroni¢nih tezavah (arterijska hipertenzija, sladkorna bolezen, bolezni srca in oZilja, astma itn.),
pri odmerjanju in pravilnem jemanju predpisane terapije, tolmacenju izvidov

Predstavljajte si,

« da ste bolni ali preutrujeni,

« dasevam zdi ¢akanje v ¢akalnicah razli¢nih ambulant
nekaj nadvse nadleznega,

« davas zagrabi v krizu to¢no takrat, ko imate toliko dela,

« davam ravno med prazniki zboli otrok,

« davas zaradi bolecine sredi noci pokli¢e dedek, babica,

pa ne veste, kaj in kako

Mi vam lahko pomagamo!

Zdravniki Doktor 24 asistence so vam na voljo 24 ur na dan, 365 dni na leto. Ob bolezni vam ni treba ve¢ v
ambulanto, saj pride zdravnik kar na dom. Osnovne laboratorijske analize vam naredi kar na kraju samem,
po potrebi opravi EKG in pusti ustrezna zdravila.

Potrebujete le pravo odlocitev in telefon!



GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Zadnje priprave na maraton

Tek je napor, ki prinasa pozitivno spremembo v Zivljenje posameznika. Je ena od oblik terapije, ki se jo
uporablja pri zdravljenju depresij in odvisnosti. Za nekatere je nacin zivljenja. V svoji najzahtevnejsi obliki
(maraton) je zaradi skrajnih naporov in dolgotrajnosti obremenitve izreden podvig za telo in duha. Ce priprave
nanj jemljete resno, vam v prvi vrsti svetujem pregled pri zdravniku medicine dela in Sporta, izbiro dobrega
fizioterapevta, nasvet dietetika, dober nacrt treninga in opremo, ki bo sluzila vaSemu namenu. Tudi letos vas
bomo pospremili na pot z dobrimi nasveti.

nasanje teZe, kar povzroca bole¢ine v kolenih  poziciji. Obraba na zunanji strani cevlja je
in kolkih. Takim tekacem svetujemo cevelj, posledica prekomerno evertiranega stopala
ki stopalo med tekom stabilizira v pravilni (obracanje navzven). Tudi v tem primeru se

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

OPREMA, KI VAS PRIPEL]JE
NA CIL]

Kako izbrati prave cevlje?

Pravo vprasanje je: kako tecete? Kateri ce-
velj bo pravi za vas, je odvisno od vasih stopal
ter nacina teka in ne od blagovne znamke.
Najbolj enostavni namig je, ¢e pogledate svoj
ponoseni par Cevljev. Obraba, ki je enako-
merna, razporejena po sredini loka stopal-
nic in na peti, pomeni dobro, »nevtralno«
pozicijo stopal pri teku in njihovo pravilno
obremenitev. Taki tekaci lahko izberejo cevelj
pretezno glede na podlago, po kateri bodo te-
Kkli. Obraba na notranji strani ¢evlja pomeni
prekomerno invertiranje stopala (obracanje
navznoter). Posledica tega je nepravilno pre-

Moji sklepi so kot namazani

KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

KurkuFit je oblika vezanega kurkumina (iz kurkume), ki je odlicen antioksidant in zavira razlicne
molekule, ki sodelujejo pri vnetnih procesih, nastanku osteoartroze (obrabe sklepov) in
degenerativnih procesih v mozganih.

KurkuFit se 29-krat bolje vsrka (absorbira) . . . .
v celice, kjer ucinkuje, kot druge oblike Koristne lastnosti KurkuFita:

kurkume-kurkumina, zato je KurkuFit prva « za izboljsano gibljivost sklepov

vev v

izbira. « za podporo precis¢evanju telesa,
Vec kot 20 znanstvenih Studij potrjuje « zazdrava jetra in Zol¢
ucinkovitost KurkuFita, zato mu lahko . . .

« prispeva k normalni prebavi,

zaupate.
« podpira delovanje mozganov

KurkuFit, da bodo vasi sklepi FIT. « varuje telo pred prostimi radikali.

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




teZa prenasa nepravilno, kar ima prav tako za
posledico bolecine v sklepih nog. Ob takem
obremenjevanju stopal se dodatno zmanjsa
tudi blazitev udarca ob pristanku. Ti tekaci
zato potrebujejo fleksibilen in mehak cevelj,
ki bo zmanjsal prenasanje sile ob pristanku.
Kot vse ostale, tudi tekaske ¢evlje kupujte na
koncu delovnega dne, ko bo noga utrujena in
otekla. Tako ne boste kupili premajhnih. Pa-
lec naj ima vedno $e malo dodatnega prostora
v ¢evlju, da ob pristanku ne udarja ob rob.
Nasvet: Vedno kupite dva para Cevljev, saj
jih lahko z izmenjavo primerno prezracite in
zmanj$ate obrabo. Ne tecite v mokrih ¢evljih,
saj je blazenje podplata takrat za polovico
manjse in se poveca tveganje za poskodbe.
Zamenjajte jih ob prvih znakih obrabe, kot
so obraba na peti ali sprednjem delu, guba-
nje vlozka, manjse blaZenje, strgana povrsina
ali notranja podlaga. Ponavadi je treba kupiti
nov par po 500-800 pretecenih kilometrih ali
$estih mesecih redne uporabe. Ne perite jih
v pralnem stroju in ne susite jih na neposre-
dnem viru vrocine (sonce, radiator), saj jih
razlika v temperaturi lahko deformira. Vme-
sni vlozek naj vsebuje peno ali gel za blazenje
udarcev in boljso podporo. Profil naj bo iz
ve¢ plasti gume z visoko vsebnostjo ogljika.
Globlji profil bo omogocil boljsi oprijem na
mokri in spolzki podlagi (tek v naravi ...).

Doktor 24

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

Ortoped
10 % nizja cena
za pregled

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 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Obleka

Naj bo udobna in funkcionalna. Izberite
tako, ki odvaja vlago od koze. Materiali, ki se
hitro susijo, kot so poliester in najlon, se izka-
zejo v primeru obilnega potenja ali nenadne-
ga naliva deZja. Ne pozabite na za$cito pred
UV-Zarki. Obleke s kompresijo poskrbijo za
tesno prileganje, medtem ko dodatno razte-
gljiv material na delih, ki se najbolj upogibajo
(kolena, kolki, komolci) poskrbi za dodatno
udobje. Mrezast vzorec pod pazduhami, na
straneh in na hrbtu poskrbi za hitro ohlaje-
vanje. Ob slabi vidljivosti so nasiti odsevniki
prava resitev.

Nasvet:

Pri nakupu upostevajte zgoraj navedene
znadilnosti posameznih oblacil. Oblecite se
vecplastno in ne prevroce. Obleka naj ima od-
sevne trakove, da boste vidni v temi. Dober
nedrcek z mo¢no podporo je za Zenske enako
pomemben kot ustrezna obutev. Bombaz ni
najprimernejsa tkanina, saj zadrzi vpito vlago
in drgne koZo. Kapa s §¢itnikom, son¢na ocala
in krema z za$¢ito pred soncem so pametna
izbira. Pono¢i je zazelena ¢elna lucka.

Nogavice

Ce se stopala izdatno potijo, lahko to pov-
zro¢i zulje zaradi trenja, zato nosite sinteti¢ne
nogavice, ki sproti odvajajo vlago. Peremo jih v
hladni vodi in su$imo na zraku. Kompresijske
$portne nogavice z vpletenimi elasti¢nimi vla-
kni, ki stiskajo stopalo, glezenj in golen, zagota-
vljajo blago oporo in hkrati izbolj$ajo prekrvi-
tev s stimulacijo pretoka krvi proti srcu. Tako
bodo vase noge laZje in manj utrujene. Material
naj dobro odvaja vlago, saj boste tako preprecili
ozebline v mrazu in zmanjsali verjetnost glivic-
nih okuzb. Dvoplastne nogavice zmanjsajo tre-
nje med stopalom in ¢evljem ter tako zmanjsa-
jo verjetnost nastanka zuljev in odrgnin.

Sportna ura

Sportna zapestna ura je nepogresljiv del
opreme. Ze enostavni modeli imajo lahko ve&
funkcij. Poleg belezenja frekvence srca, $tetja
korakov, porabe kalorij, merjenja povprecne
dolzine in hitrosti imajo novej$i modeli vgra-
jen e sprejemnik signala GPS. Tako lahko vse
pridobljene informacije prenesete v racunal-
nik in izdelate svoj dnevnik treningov, s kate-
rim sledite napredku in izbolj$ujete rezultate.

Napitki in prigrizki

Pasovi za pijaco sicer motijo pri teku, ven-
dar so nujni na dolgih progah ali pri visokih
temperaturah. Obstajajo razlicni modeli za
razli¢ne velikosti steklenick in shranjevanje
gelov oziroma energijskih plo¢ic.

Na tek pridite vedno optimalno hidrirani.
Ponavadi zadostuje, ¢e popijete 0,5-1 liter
vode dobro uro pred tekom. Zelodec se v tem
C¢asu sprazni, tako da voda med tekom v njem
ne bo poskakovala. Izotoni¢ni ali hipertonic-
ni napitki so potrebni pri dolgih in napornih
treningih, sicer zadostuje voda. Uzivanje
kofeina lahko izbolj$a rezultat intenzivnega
treninga in je dovoljeno pozivilo, kar je do-
bra novica za ljubitelje aromati¢nega napitka.
Svetujemo uzivanje v zmernih koli¢inah. Al-
kohol odsvetujemo, saj prispeva k dehidraciji,
zniZuje raven tetosterona in upocasni rege-
neracijo. Energijske ploscice in geli so dober
nacin hitrega nadomescanja energije. 15-30
minut po tekmi zauzijte obrok, bogat z oglji-
kovimi hidrati (visok glikemi¢ni indeks), v
naslednjih $tirih urah pa Se manjsi beljako-
vinski obrok, ki bo pripomogel k regeneraciji.

Konc¢ajmo s Platonovim citatom: »Zmaga
nad samim seboj je najve¢ja zmagal«

Za masiranje misic, sklepov in vezivnih tkiv.

Orbico d.o.0. Verovékova 72, 1000 Ljubljana

1 NA

| VOLJO
TUDIV
OBLIKI
KAPSUL.
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Najnakupi.si

Zaupanja vredna trgovina

ELEKTROSTIMULATOR

Zivite Zivljenje brez bolecin!

Dodatni veliki elektrodi
Idealni za vecje misice

fenlma i zbira program:
= B Nastavitev
g : 5 astavitev trajanja
Dodatni elektrodi /.‘—
za stopala w1 9 ] n
Sprostitev za ufru,ena =
in boleca stopala
o
C/ FrgyET T ,

Dodatne tiri ==
elektrode

JoTH0E.

AKCLIA:

133,00 €

Po 20-minutni uporabi naprave:
bistveno zmanjsevanje akutnih in kronicnih
bolecin v misicah in hrbtu,
zmanjsevanje glavoboloy,
izholjsanje cirkulacije,
pomoc pri bolecinah zaradi revme,
artritisa in isijasa,
mocno zmanjsevanje napetosti v misicah,
povecanje oskrbe s kisikom med terapijo
in po njej,
povecanje mobilnosti vratu in spodnjega
dela hrbta,
pomac za bolnike z multiplo sklerozo,
povecanje misicne moci zgornjega
in spodnjega dela hrbta.

Elektrostimulator
- stimulativna terapija, ki si jo lahko
privoscite v udobju svojega doma!

Izkoristite to priloznost in poklicite!

Poklicite na brezplacno stevilko:

Ponudbo preverite na:

%) ) www.najnakupisi

Obiscite nas razstavni prostor:

(Q ) sreiias, Libiana)
BREZPLACNA DOSTAVA

Moznost placila tudi z ban¢nimi karticami.

GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Trenirajte I;I;gﬁ]no in se
izognite poskodbam

Maratonsko polje je majhen kraj v Grciji, kjer je potekal boj med Grki
in Perzijci leta 490 pr. n. st. Po zmagi Grkov je njihov glasnik Filipid
brez postanka pretekel razdaljo okoli 42 kilometrov, da bi to veselo

novico sporocil Atencem. Po predanem sporocilu se je mrtev zgrudil

na tla. Simboli¢no so to razdaljo leta 1896 vkljucili v program olimpi-
jskih iger. Danes si Zelimo in stremimo k temu, da bi vsi udelezenci
maratona cilj dosegli Zivi in zdravi ter da bi Se leta lahko pripovedovali
zgodbo svojega uspeha.

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

V izogib poskodbam
upostevajte naslednja osnov-
na nacela:

1. Ne zanemarite pocitka.

Uravnotezeno izmenjevanje faze obreme-
nitve in pocitka je osnova vsakega uspesne-
ga treninga. Ponavadi imajo posamezniki
pisni naért intenzivnosti in kilometrov, ki
jih nameravajo preteci, medtem ko pozabijo
na Cas za regeneracijo. Obvezno vpisite tudi
slednjega. Izkoristite »superkompenzacijo«.
To je impulz, ki ga sproZite v svojem telesu,
ko ga podvrzete novi in vedji obremenitvi.
Neposredno po vadbi boste sicer utrujeni, a
si telo hitro opomore in se prestavi na visjo
raven mozne obremenitve. Utrujenost po
novem treningu bo manj$a in regeneracija
hitrejsa, ¢e poslusate svoje telo in mu zago-
tovite dovolj ¢asa za pocitek.

2. Pulz v mirovanju je odlicna
informacija o zdravstvenem
stanju.

Nizja vrednost pulza (sr¢ne frekvence)
v mirovanju pomeni bolj$o pripravljenost
$portnika. Na podlagi tega lahko trenirate v
optimalnem obmo¢ju in hkrati prepoznate
trenutke, ki niso ugodni za trening. Ob pre-
bolevanju okuzbe ali ob preutrujenosti bo

namre¢ vrednost pulza v mirovanju visja kot
obicajno. Obmocje, v katerem trenirate, gro-
bo izracunate tako, da od 220 odstejete starost
v letih. To je vasa zgornja meja. Med pripra-
vami trenirajte v obmocju 65-85 odstotkov
maksimalnega pulza. Ob preveliki obreme-
nitvi v telesu nastaja laktat in prihaja do mi-
kroposkodb vlaken, kar je razlog za zapoznele
bolecine v misicah. Pretiran napor sprozi raz-
kroj misi¢nih celic in oslabi obrambno spo-
sobnost, zato treninge stopnjujte postopno.

3. Bolec¢ine pri teku vzemite
resno.

Usposobljena roka poklicnega maserja ali
strokovna pomo¢ fizioterapevta je zazelena,
$e preden nastopijo tezave. Ob bolecinah ali
poskodbah ukrepajte takoj! Ze manjse po-
$kodbe lahko prerastejo v vedje tezave in re-
sna obolenja, ¢e jih ignorirate. Ogrevanje in
raztezanje misic pred in po vadbi zagotovi
varen trening, boljsi rezultat in hitrej$o rege-
neracijo. Masazo z valji ali manjsimi Zogicami
lahko uporabite za sprostitev prenapete misi-
ce. Pri elasti¢nih samolepilnih trakovih (ki-
nezioloski taping) je klju¢na njihova pravilna
namestitev. Z njihovo uporabo se sprosti mi-
$i¢na napetost, izboljsata limfna drenaZa in
krvni pretok. Na ta nadin se spodbudi narav-
ni proces samozdravljenja in hitrej$e okreva-
nje. Trakovi zagotavljajo miSicam in sklepom
oporo brez omejitve naravnega obsega gibov,
zato so odli¢ni tako za preventivo kot za sa-
nacijo poskodb. Se boljso stabilizacijo sklepa
lahko doseZete z razli¢nimi opornicami, ki so
izredno udobne in se jih uporablja za fiksaci-
jo ali imobilizacijo. Nakup najprimernejse naj
vam svetuje izbrani zdravnik ali fizioterapevt.



medi - ostanite aktivni

Novost na trgu! Edinstvena kolenska opornica za
podporo pogacice!

Alivas pri Sportnih aktivnostih bolijo kolena?

Ali se bolecine pojavljajo v predelu pod pogacico?
Kolenska opornica Genumedi PSS s trakom za
pogacico poskrbi, da boste lahko spet uZivali v Sportnih
aktivnostih.

e trak daje pogacici oporo, silikonski obro¢ pa ji nudi
stabilnost

e opornica zmanjSa bolecino v predelu spodnjega dela
pogacice (patelarna tendinopatija)

e odlicno razbremeni kolenski sklep tudi pri drugih tezavah

@ kompresijsko pletivo zmanjsa otekanje in pospesi
prekrvitev mehkih tkiv

e atraktiven, Sportni dizajn

medi—ostanite aktivni

igli — karbonski vloZki za stopala,
odlicna resitev za supinatorje in pronatorje

Stopala so pri teku zelo obremenjena, Se posebno Ce je
stopalo v nepravilnem polozaju.

S karbonskimi ortopedskimi vliozki igli poskrbimo za
korekcijo supinacije in pronacije ter s tem omogocimo
stopalu pravilno gibanje.

Karbonski ortopedski vlozki igli vplivajo na celotno
vertikalno os okoncine. Njihov polozaj prilagajamo s
pomocjo €epkov, ki jih oblikujemo in namestimo na
podrocja stopala, kjer je potrebna sprememba polozaja.
Vlozki imajo trojno delovanje: stopalo stabilizirajo,
postavijo v pravilno lego in ga razbremenijo.

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 viozkov. Do konca meseca oktobra 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

Na voljo v salonu Mitral Smo pogodbeni partner Ortopedske opornice so na voljo tudi

Celovika cesta 87,1000 Ljubljana aeas v poslovalnicah Sanolabor, lekarni URI Soca
telefon: 059 042 516, www.mitral.si

in drugih specializiranih trgovinah




Tipicne tezave pri teku

Odrgnine:

Zaradi trenja in potenja se lahko pojavijo
odrgnine na notranji strani stegen, prsnih
bradavickah, podplatih in rokah. Pred tekom
nanesite na kriti¢na mesta vazelin. Morebitne
ranice oskrbite tako, da jih umijete z vodo in
milom ter posusite na zraku. Ce sterilno pre-
bodete Zulj in kozo pritisnete nazaj na svoje
mesto, bo delovala kot obliz. Ko se koza po-
susi, sama odpade. Ce ne morete izpustiti tre-
ninga, poskodovano mesto dodatno zad¢itite
z oblizem. Dobra oprema je klju¢ do uspeha.

Poskodba misic:

Nezadostno ogrevanje in preve¢ intenziv-
no raztegovanje lahko povzroci »nategnjeno
misico«. MiSica na otip zatrdi in rahlo otece.
Nogo povijte in boleci predel hladite veckrat
dnevno, do umiritve simptomov. Masirajte
z lokalnimi protibole¢inskimi in protivne-
tnimi mazili ter pocivajte z dvignjeno nogo.
Ob bolec¢inah v sklepih ali golenici, ki po
nekajdnevnem obdobju mirovanja, hlajenja
in poskusu zdravljenja z blagimi analgetiki
in lokalnimi protibolec¢inskimi mazili ne iz-
zvenijo, svetujemo obisk pri zdravniku. Ob
moc¢ni bole¢ini, ki onemogoci nadaljnjo ak-
tivnost, nogo imobilizirajte in poiscite nujno
medicinsko pomo¢.

Misicni krei:

Nenamerno bolece kréenje misice je lahko
znak miSi¢ne utrujenosti oziroma preobre-

menitve. Masirajte in raztegnite misico ter ji
omogocite pocitek. Poskusite z nadomes$ca-
njem elektrolitov in ustrezno hidracijo.

Bolec¢ina v krizu:

Vzrok za bole¢ine v krizu so predvsem
mehanske nepravilnosti, misi¢no neravno-
vesje, nepravilna tehnika teka ali neprimerna
obutev. Zakrcene stegenske misice in $ibkost
trebusnih misic privedejo do zvracanja mede-
nice in njene pretirane uslocenosti - lordoze.
Ob doskokih na trdo podlago se vsa obreme-
nitev prenese na nosilne misice v ledvenem
predelu. Ce so te $ibke, se ves pritisk prenese
na medvretencne ploscice, ki se lahko posko-
dujejo ali zdrsnejo izven svojega polozaja. Lo-
kalizirano bolecino v ledvenem predelu zdra-
vimo s krajs$im pocitkom, vajami za hrbtenico
in krepitvijo misic steznika (trebusnih misic).
Misicam hrbta dobro dene topla kopel in ma-
saza z lokalnimi protibole¢inskimi mazili. Ce
bolecina ne pojenja, seva v nogo ali se poja-
vi izguba moc¢i oziroma obcutka v spodnji
okoncini, je potreben pregled pri zdravniku.

Zbadanje pod rebri:

Ponavadi je posledica preobilnega obroka,
napacnega ali prepoznega hranjenja in pitja
tik pred treningom. Ob $portni aktivnosti
se kri iz ¢revesja prerazporedi v okoncine,
kar lahko botruje k omenjenim tezavam. Ob
trdih doskokih se razdrazijo tudi vezi, s ka-
terimi je ¢revesje pripeto na zadnjo trebusno
steno. S krepitvijo trebusnih misic, nezno ma-
sazo bolecega predela, pravilnim dihanjem in
rednimi treningi se telo prilagodi. Bole¢ine

se pozneje pojavijo le ob hudih naporih. Da
se izognete tezavam, pred treningi uZivajte le
lahko prebavljivo hrano (denimo banane) ter
med tekom pijte vodo le po pozirkih.

Ob poskodbi cim prej poskrbite za

prvo pomoc.

Ta naj vedno zajema:

o pocitek (¢as za okrevanje),

o hlajenje (zmanjsa oteklino in
vnetje),

o imobilizacijo (kompresija z
elasti¢nim povojem prepreci
nadaljnjo skodo),

o dvig poskodovanega uda
(zmanjsa otekanje in zastoj
krvi),

o posvet zizbranim zdravnikom.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

u

Zmagaj tudi ti!

Magnezij prispeva k:

* ohranjanju zdravih kosti in zob,
* ravnotezju elektrolitov,

in delitvi celic.

Magnezijev citrat, 200 mg, 100 tablet

Magnezijev citrat ima visoko stopnjo absorpcije.

« ZmanjsSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti,
« delovanju misic in zivénega sistema,

* normalnemu psiholoSkemu delovanju.
Magnezij ima prav tako vlogo pri sintezi beljakovin

1 Magnesium
Citrate
200 mg
us Systorn Support’ |
“ts Energy Production®
for Enrpnt Function®
JooTablets

INERYellfo)
tudi 100 %
magnezijev
citrat v

prahu.

so v podporo tudi ultramaratoncu,
dr. Mirku B. MikliCu, s katerimi
dosega najboljse (ekstremne)

Vegetarijanska/veganska formula. rezultate in hitrej3o regeneracijo.

(@EmD
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Izbirate lahko med vec¢ kot 80 razli¢nimi visoko kvalitetnimi naravnimi prehranskimi dopolnili NOW.

Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec informacij o izdelkih lahko poklicete na brezpla¢no telefonsko stevilko:

HISA ZDRAVJA




Tudi kajenj ; agskaoduj e sluhu

Uho s svojo kompleksno zgradbo zvok sprejme, pretvori in poslje naprej do mozganov. Zvok najprej potuje
po sluhovodu do bobnic¢a in ga zaniha, nihanje bobni¢a pa se prek slusnih kos¢ic (kladivce, nakovalce in
stremence) prenasa do notranjega uSesa.

Asist. Ale§ Groselj, dr. med., specialist
otorinolaringolog

Moteno prevajanje zvoka do notranjega
usesa povzroci prevodno izgubo sluha. V ¢u-
tnih celicah notranjega uesa se zvo¢no valo- =~
vanje pretvori v signale, ki se po Ziv¢nih poteh
prenasajo v mozgane.

Kadar okvara ¢utnih celic in Zivénih poti
povzro¢i motnjo v zaznavanju zvoka, govori-
mo o zaznavni izgubi sluha. Prizadetost sluha
se sicer pojavi zaradi razli¢nih vzrokov. Lahko
nastopi nenadoma ali postopoma, prizadeti
sta lahko obe usesi ali samo eno. Kljub uspe-
$nemu zdravljenju bolezni, ki nezdravljene

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.o0.

www.widex.si

Silikonski ¢epki
za usesa, izdelani po
meri - uCinkovita
zascita pred
vodo in hrupom

*1 25222222

Po meri izdelani Cepki

PRISRENO VABLJENI V NASE SLUSNE CENTRE VODASTOP
se popolnoma prilegajo

LJUBLJANA, Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00 uSesu in nudijo
CELJE, Linhartova 22, T: 03/588 30 99 visoko zascito pred
KOPER, Vojkovo nabrezje 1, T: 05/627 23 54 ‘;,?ﬁ:;':;”":f‘:;;gggzr?n
KRANJ, Gosposvetska 10a/1, T: 04/202 84 20 za otroke s pogostimi
MARIBOR, Ljubljanska 1a, T: 02/320 5175 Brezplaéno vnetji uses in za vse,
MURSKA SOBOTA, Lendavska ulica 18/I1l, T: 02/526 11 90 preverite ki zaradi hrupa v okolju
NOVO MESTO, Smihelska cesta 3, T: 07/332 22 66 svoj sluh Cepketiél:ﬁ ézsgzii
RAVNE NA KOROSKEM, Ob Suhi 11b, T: 02/870 53 59 ivdelajo v vseh
SEMPETER PRI GORICI, Cesta prekomorskih brigad 62a/l, T: 05/398 55 94 Widexovih slugnih
SEMPETER V SAVINJSKI DOLINI, Rimska cesta 70, T: 03/700 22 00 centrih po Sloveniji.

Ne preslisSite najlepsih trenutkov.




vodijo v naglu$nost ali celo gluhost, $tevilo
ljudi z okvaro sluha neprestano narasca. S po-
daljSanjem zivljenjske dobe se je povecal tudi
delez ljudi s starostno izgubo sluha. Prav tako
se je s sodobnim nacinom zivljenja povecala
izpostavljenost hrupu in drugim dejavnikom,
ki $kodljivo vplivajo na zdravje in sluh.

Cep, vnetja, otoskleroza ...

Vzrokov prevodne izgube sluha je veliko.
V vedini primerov tak$no naglusnost lahko
uspesno pozdravimo. Ze &ep uSesnega masla
lahko zapre sluhovod in znatno zadusi zvok
ter predstavlja veliko nadlogo. Pogost vzrok
slabSega sluha je tudi akutno vnetje srednjega
udesa. Kroni¢na vnetja srednjega usesa, ki so
lahko tudi posledica nezdravljenih akutnih
vnetij, povzrocijo okvaro struktur v srednjem
udesu. Pride do motenega prevajanja zvoka
in prevodne izgube sluha. Kroni¢na vnetja
srednjega usesa lahko leta potekajo brez bole-
¢in, le z obcasnim izcedkom iz usesa. Tak$na
vnetja zdravimo kirursko. Prevodna naglu-

$nost nastane tudi pri otosklerozi, ki je pocasi
napredujoca bolezen. Vzrok izgube sluha je
nepomic¢no stremence, ki ne more prenesti

zvoka do notranjega usesa, sluh je ponavadi
slabsi na obeh usesih. Bolezen je pogostejsa
pri zenskah, pojavi se med 30. in 40. letom,
uspesno jo zdravimo z operacijo.

Zaznavna izguba sluha

Pri zaznavni izgubi sluha pa se sluh naj-
veckrat slab$a postopoma. Vendar do taksne
okvare lahko pride tudi nenadoma, v nekaj
urah ali dneh. V primerih nenadne zaznav-
ne izgube sluha je prizadeto le eno uho. Ce-
prav se sluh v vecini primerov vsaj deloma
povrne, pa moznost ozdravitve izbolj$amo s
takoj$njim zdravljenjem s kortikosteroidi. V
primeru nenadne zaznave izgube sluha zato
priporo¢amo takoj$en pregled pri otorinola-
ringologu. Enostranska zaznavna naglu$nost
se lahko razvije tudi postopoma v ve¢ letih.
Vzrok tovrstne postopne izgube sluha je lah-
ko tudi tumor na slu$nem Zivcu.

Tudi zelo glasni zvoki lahko povzrocijo
zaznavno naglus$nost, takrat govorimo o aku-
sti¢ni travmi. Zelo glasen, kratek zvok, ki na-
stane denimo ob eksploziji, povzroéi za¢asno
ali celo trajno in nepopravljivo izgubo sluha.
Tudi dolgotrajna izpostavljenost hrupu pri-

Doktor 24

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

OTORINOLARINGOLOG

eve

10 % nizja cena
za pregled pri specialistu za uSesa, nos in grlo

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

pelje do odmiranja ¢utnic v notranjem usesu.
Tak bolnik ponavadi na obeh uSesih ne slisi
visokih frekvenc, naglu$nost pogosto spre-
mlja Sumenje.

 APARATI

OTOLINEA d.o.0.

Metelkova ulica 11

0 Ljubljana

www.otolinea.si

PE Maribor
Ljubljanska ulica 3
2000 Maribor

1:02 3200310

PE Celje
Jenkova ulica
)0 Ce

bernafon®

Your hearing - Our passion




Pri 80 letih vecina potrebuje
slusne pripomocke

Starostna naglusnost je napredujoca za-
znavna naglu$nost na obeh usesih, ki se
razvije s staranjem. Vzroki in dogajanja, ki
privedejo do tovrstne izgube sluha, $e niso
docela pojasnjeni. Spremembe v sluhu se
za¢nejo ze pri 20 letih, ko pride do odmira-
nja ¢utnic, odgovornih za zaznavanje tonov
zelo visokih frekvenc. Tak$ne izgube sluha v
vsakodnevnem zivljenju ne zaznamo. Z leti
okvara postopoma napreduje in se $iri tudi
na podroc¢je nizjih frekvenc, ki so pomemb-
ne za sporazumevanje. Pri 80 letih Ze vecina
ljudi potrebuje slusne pripomocke. Clovek s
starostno naglu$nostjo se sprva pritozuje, da
ne slisi telefona in ne more slediti pogovoru
v druzbi in hrupu. Izgubi sluha je pogosto
pridruzeno $umenje, ki je lahko celo hujsa
nadloga kot naglu$nost sama.

Od naglusnosti do depresije

Dalj Casa trajajoca in napredujoca izguba
sluha je pri starejsih resen problem, ki jih

Brezplacno preizkusite A\
najnovejse slusne
aparate.

L]
P LAZIE
razumevanje

Slusni centri Neuroth v vasi blizini: = MAN]
Ljubljana 1 - Tbilisijska ulica 59 - Tel 01/422 84 23 Al napora pri poslusanju
Ljubljana 2 - Cankarjeva cesta 3 - Tel 01/232 18 26 1 -
Maribor - Ljubljanska ulica 3 - Tel 02/320 56 44 | X VEC
Ptuj - Potréeva cesta 17 - Tel 02/620 92 40 - komunikacije

Celje - Ljubljanska cesta 11 - Tel 03/620 77 57
Velenje - Saleska cesta 19a - Tel 03/620 97 35 .
Kranj - Bleiweisova cesta 4 - Tel 04/620 22 99 lfvahteta
Jesenice - Cesta marS$ala Tita 38 - Tel 04/620 22 98 ZIV]-]en]a
Sempeter - Cesta Prekomorskih brigad 62a - Tel 05/620 23 02

Koper - Pristaniska ulica 12 - Tel 05/639 60 50

Novo mesto - Kandijska cesta 4 (Zdravstveni dom) -Tel 07/620 97 14

Murska Sobota - Cankarjeva ulica 81a - Tel 059/96 29 81

NEUROTH

BOLJE SLISATI + BOLJE ZIVETI

WWW.NEUROTH.SI

Doktor 24 29
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BoljSe Moznosti

SLUSNI CENTRI

VEC ZA VAS BOLJSI SLUH
NA ENEM MESTU

PREVERITE
SLUH IN
PQS KRBITE

www.audiobm.si

Spostovane bralke in bralci,

KDAJ STE NAZADNJE PREVERILI SVOJ SLUH?
Sploh kdaj? Ali se zavedate, kaj pomeni dober sluh?

Slisati in razumeti vaSe najdrazje, prijatelje,... in uzivati v
svetu zvokov. Mar ni to neprecenljivo? Naredite nekaj zase
in za boljSe Zivljenje! Naredite PRVI KORAK - odlocite se za
brezplacni test sluha. Obi§cite najblizji AUDIO BM slusni
center, ter se prepustite prijazni in strokovni obravnavi.

Za sluSne aparate smo pogodbeni dobavitelj

ZZ7S in sprejemamo narocilnice iz vseh

ORL ambulant. Izbira dobavitelja je va3a

prosta izbira. Omogo&amo brezplagno
testiranje katerihkoli modelov slu3nih
aparatov. Zagotavljamo vrhunsko kakovost
svetovno priznanih blagovnih znamk. Hvala h
za zaupanje inlepo vabljeni.

IWes Il

fivos L]

Franci Urankar
direktor
# AUDIOBMd.o.0.

LJUBLJANA BTC LetaliSkac. 5 059 044 055
MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
CELJE Ljubljanska c. 5B 059 044 053
NOVO MESTO Ljubljanska c.22 059 044 058
TRBOVLJE Rudarskac.2A 059 044 057
BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059
KOPER PristaniSka ul. 3 059 044 054
KRANJ Likozarjevaul.1 059 044 954
M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
VELENJE Cankarjevac.1A 059 044 973

moc¢no osami in lahko vodi do spremembe osebnosti in obnasanja.
Huj$a naglu$nost namre¢ mo¢no oteZi sporazumevanje z okolico, kar
pri starostnikih povzro¢i izgubo socialnih stikov in depresijo. Ali ste
vedeli: otrok Ze v maternici zaznava zvok in tudi pozneje v Zivljenju
je sluh najpomembnejse Cutilo, ki omogoca med¢lovesko komu-
nikacijo in tako pomembno vpliva na duSevno zdravje in Custveno
ravnovesje.

Kako poteka pregled

Gluhi in naglu$ni bolniki potrebujejo pregled pri otorinolaringolo-
gu. Ponavadi Ze s pogovorom in pregledom orientacijsko opredelimo
izgubo sluha. Za natan¢no opredelitev vrste in stopnje izgube sluha
so potrebne dodatne preiskave s posebej prilagojenimi aparaturami
- avdiometri. Kadar z omenjenimi preiskavami ugotovimo trajno
okvaro sluha, kjer ni moznosti za zdravljenje z zdravili ali operacijo,
predpisemo slusni aparat. Boljsi u¢inek dosezemo z uporabo slusnih
aparatov na obeh uesih. Tako se izbolj$ata poslusanje in orientacija
v prostoru, zmanj$a se motece Sumenje in prepreci se postopen upad
razumevanja govora.

Slusni aparati
- miniaturni ojacevalniki zvoka

Sodobna digitalna tehnika omogoca kakovostno zaznavanje zvoka
in razumevanje govora tudi v hrupnem okolju celo pri tezjih okva-
rah sluha. Slu$ni aparat je pripomocek, ki izboljsa komunikacijo in
s tem tudi kakovost Zivljenja. Ne more pa prepreciti izgube sluha, ¢e
bolezen napreduje. Oseba, ki dobi slu$ni aparat, na zacetku potre-
buje strokovno uvajanje. Vaje poslusanja vodijo za to usposobljeni
strokovnjaki. S strokovno izbranim in pravilno nastavljenim slusnim
aparatom je naglusne ljudi mogoce odtrgati iz sveta tiSine in izpolniti
praznino v komunikaciji, ki jo sicer izguba sluha pusca za seboj.

Sluhu skodita kajenje in hrup

Kakovost sluha dedujemo, dejstvo pa je, da sluh z leti pesa. Kako
hitro nastopi pesanje in kako hitro napreduje, je odvisno od obcutlji-
vosti ¢utila in predvsem od izpostavljenosti hrupu in drugim (pre)
glasnim zvokom. K ohranitvi sluha pa lahko prispevamo tudi z naci-
nom zivljenja. Med dejavniki, ki lahko neposredno vplivajo na sluh,
so pitje alkohola, uzivanje pozivil, pomanjkanje spanja in kajenje.

V zadnjem Casu so znanstveniki potrdili domneve, da kajenje $ko-
duje sluhu. 26 odstotkov kadilcev, starih od 48 do 59 let, je trpelo
za izgubo sluha (v primerjavi s 16 odstotki v skupini nekadilcev).
Druga raziskava je pokazala, da imajo kadilci za kar 70 odstotkov
vecje tveganje za izgubo sluha kot nekadilci. Tudi pasivno kajenje ni
neskodljivo.

Posamezniki, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu s kadilcem, ima-
jo dvakrat ve¢jo moznost, da utrpijo izgubo sluha, kot tisti, ki Zivijo
z nekadilci. Obcutljivi so zlasti otroci, ki so v kadilskem okolju bolj
podvrzeni vnetjem srednjega usesa. Slednje, ¢e se ponavlja, lahko
vodi v okvaro sluha. Mehanizem, ki vodi do slabega sluha, je verjetno
zmanj$an dotok krvi in posledi¢no kisika do notranjega usesa, kar je
posledica u¢inkov nikotina na zilje. To povzroci okvaro ali celo trajno
izgubo celic v notranjem usesu, ki so odgovorne za sluh.



Pomen folne kisline za rojstvo zdravega otroka

prim. DARIJA MATEJA STRAH,
dr.med, spec.ginekologije in
porodnistva

Folati in folna kislina so vodotopne oblike
vitamina B9. Folati so oblika, prisotna v na-
ravi. Zanje je znacilna niZja kemic¢na stabil-
nost, to pomeni, da se vecina naravne oblike
folne kisline zgubi s kuhanjem hrane. Vecina
ljudi zmotno meni, da lahko dnevno potrebo
po tem vitaminu zadovoljimo z uravnoteze-
no prehrano. Da bi dobili zadostno koli¢ino
naravne oblike folne kisline, bi morali vsak
dan zauziti 500 g surove ali 900 g kuhane $pi-
nace ali 900 g surovega brokolija. Seveda se
vecina bodocih nose¢nic ne prehranjuje tako
in zato je zavedanje, da je treba folno kislino
zauziti v obliki prehranskega preparata, nuj-
no potrebno. Ze v 50. letih prej$njega stoletja
so dokazali vez med pomanjkljivo prehrano
matere in prirojenimi napakami pri otroku,
predvsem nepravilnostmi nevralne cevi.

Folna kislina je pomembna pri razli¢nih
procesih v organizmu. Izjemno vlogo ima
v ¢asu prvega trimesecja nosecnosti za pra-
vilno zapiranje plodove nevralne cevi. Iz nje

ZA ZDRAV RAZVO)

OTROKA IN DOBRO

POCUTJE MAME

se razvijejo mozgani in hrbtenjaca. Nevralna
cev ploda se zapre od 21. do 28. dneva po
zanositvi. Ce ostane odprta, povzroci hudo
prizadetost novorojenega otroka. Dokazano
je, da pravilen in zadosten vnos folne kisline
pred in med nose¢nostjo zmanj$a pogostnost
prirojenih napak nevralne cevi za ve¢ kot 70
odstotkov, dokazana je tudi manj$a pogo-
stnost sr¢nih nepravilnosti.

Za vecjo ozavescenost zensk v obdobju ro-
jevanja, ki odlasajo rojstvo otrok z uporabo
kontracepcijskih tabletk, bi lahko veliko na-
redili z vsakoletnim aktivnim obve$c¢anjem
zensk o pomenu folne kisline, ko se pri gine-
kologu oglasijo po letni recept, tudi na $ka-
tlicah vseh kontracepcijskih zdravil in pripo-
mockov bi lahko prilozili obvestilo z vsebino,
kako jemati folno kislino v primeru nacrto-
vane ali nenacrtovane nose¢nosti. V. ZDA so
Ze na voljo tabletke z dodanim presnovkom
folne kisline, saj je znano, da kontracepcijska
sredstva znizajo raven folatov v krvi. Samo
priblizno ena petina nosecnic se pred nacrto-
vanjem nosec¢nosti oglasi pri svojem gineko-
logu na posvet pred zanositvijo in ginekologi
smo lahko $e tako vestni, pa priporocila ne
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ZA ZENSKE, KINACRTUJEJO NOSECNOST,
NOSECNICE IN DOJECE MATERE

Izdelka sta na voljo v lekarnah in spletnih lekarnah.

Prehranskega dopolnila se v primeru preobcutljivosti na katerokoli sestavino ne sme uporabljati. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano. Pomembna sta raznolika in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja. Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Informacije o prehranskih dopolnilih so na voljo pri uvozniku: Alkaloid-Farm d.o.0, Slandrova ulica 4, 1231 Ljubljana-Crnuce, Slovenija,
tel: 38613004290, faks: 38613004291, e-posta: info@alkaloid.si
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sezejo do vecine zensk, ki bi posvet o folni
kislini potrebovale. Ve¢ino prvih pregledov v
nosecnosti se izvrsi v ¢asu po sedmem tednu,
ko je razvoj hrbtenice Ze koncan. Priporocilo
o folni kislini torej doseze nose¢nico prepo-
Zno.

Zenske, ki nac¢rtujejo nose¢nost, bi mora-
le zauziti 400 mikrogramov folne kisline na
dan, vsaj osem tednov pred zanositvijo, v no-
se¢nosti do 12. tedna, priporocljivo je jema-
nje tudi v ¢asu dojenja. UZivanje folne kisline
je torej ucinkovito, varno, enostavno. Ze ve¢
kot 20 let pa se kaze zelo slaba zavzetost za je-
manje med Zenskami kljub znanju, ki ga me-
dicina $iri med ljudi. Vse uspehe dodajanja
folne kisline v prehrano izni¢imo z lastnim
brezbriznim odnosom do dobro dostopnega
vitamina, ki ga lahko kupimo v vsaki lekarni.
Po zadnjih podatkih - nam strokovnjakom
nerazumljivo - pravilno jemlje folno kislino
manj kot 20 odstotkov slovenskih nosec¢nic.
In seveda se posledi¢no rojevajo otroci z raz-
licno stopnjo nevroloske prizadetosti. Spre-
menimo torej svoj odnos do folne kisline,
zase in za svoje otroke, da bi se rojevali kar
najbolj zdravi.
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Pozdravljeni!

Moj otrok letos vstopa v vrtec.

Stevilni me strasijo, da se bodo s tem
zacela razli¢na obolenja, kot so viroze,
Crevesne teZave (driske). Kako naj
ravnam v taksnih primerih oziroma
kako je to mogoce prepre(iti?

Kaksna je preventiva? Za odgovor se
vam najlepse zahvaljujem, Tjasa.

Otroci imajo ob vstopu v vrtec $e ne-
razvit imunski sistem, zato je vedja ver-
o jetnost, da zbolijo za razli¢nimi bolezni-
b mi. Najpogostejse pri otrocih so infekcije
dihalnih poti, razli¢ne otroske nalezljive
bolezni, ¢revesne bolezni in okuzbe z za-
jedavci. Pri preprecevanju okuzb so po-
membni ustrezni higienski ukrepi, kot so
‘ umivanje rok, kasljanje v robcek, prezra-
¢evanje prostorov in podobno.

Sprehodi na svezem zraku in zadostna

Farmacevt svetuje

koli¢ina spanca krepijo delovanje imun-
skega sistema. Prav tako je pomembno
uzivanje zdrave hrane, ki jo pripravimo
na ustrezen nacin. V zimskem casu, ko
primanjkuje sveze zelenjave in sadja, sve-
tujemo vitaminsko-mineralne pripravke,
ki so primerni otrokovi starosti. Otroci
od dopolnjenega cetrtega leta starosti
naprej lahko uporabljajo rastlinska zdra-
vila iz amerigkega slamnika, ki spodbuja
delovanje imunskega sistema. Ce otrok
zboli, naj ostane doma in pociva. Tako
tudi prepre¢imo prenos okuzbe na druge
osebe.

Za lajsanje simptomov, kot so boleci-
na, povisana telesna temperatura in ka-
$elj, svetujemo uporabo zdravil iz skupine
antipiretikov in analgetikov, primernih za
otroke, ter zdravila naravnega izvora ali
antitusike za blazitev kaslja ali izkasljevanje.

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.

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

<

™  ‘Omega3 = -

" Lekarna Ljubljana

ZMAGOVALEC
TESTA

Omega 3 mascobni kislini EPK in DHK
imata vlogo pri delovanju srca.

V|

DHK ima vlogo pri delovanju mozganov.

DHK ima vlogo pri ohranjanju vida.

: Lekarna Ljubljana |

test:

9 prehranskih dopolnil
z mascéobnimi kislinami
najvisja ocena:
zelo dobro (80) T |

Koristni ucinek na mozgane in vid se doseZe
zdnevnim vnosom 250 mg DHK.

Koristni u¢inek na delovanje srca se doseZe
zdnevnim vnosom 250 mg EPKin DHK.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo

za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

zelo dobro (80) ||

zmagovalec testa

Izdelano v Galenskem laboratoriju Lekame Ljubljana.

LEKARNA LJUBLJANA



Podopustniska depresija

Dopusta je konec ... naj se stres zacne

Z dopusta naj bi se vrnili dobre volje in polni energije, kljub temu pa se Stevilni vrnejo slabega pocutja in z
zmanjSano storilnostjo. To poznamo tudi kot podopustnisko depresijo. Povratek v vsakodnevno rutino
namre¢ povzroca stres, nelagodje, ki pa se mu z upostevanjem nekaterih nasvetov lahko izognemo ali pa ga

@ Katarina
k38 Plausteiner Dordevi¢,
p WA | dr. med.,

spec. druzinske medicine

Kaj sploh je stres?

Stres je naraven in na neki na¢in na$ pri-
jatelj. Je isto telesni odziv posameznika na
dogodke, ki nas ogrozajo, zmotijo ali spravijo
iz ustaljenih tirnic. Ko zaznamo nevarnost
(lahko je realna ali namisljena), se nase telo
samodejno odzove in nas Zeli pripraviti na
soocenje z groze¢im. Namen stresnega odzi-
va je torej ta, da nas zaciti pred nevarnostmi.
V normalnih okoli§¢inah stres omogoca, da
smo osredotoceni, motivirani, pozorni. V ne-
varnosti pa omogoca, da se hitro odzovemo
na drazljaj ali se branimo. Stresni odziv tudi
pomaga pri uspesnem sooc¢anju z dnevnimi
obveznostmi. Po dolo¢enem ¢asu pa se lahko
zgodi, da stres ne pomaga ve¢, temve¢ po-
stane groznja nasemu zdravju, pocutju, pro-
duktivnosti, odnosom z drugimi in nasploh
poslabsa kakovost Zivljenja.

Zakaj je dopust lahko stres?

Dopust je ¢as, ko se kon¢no lahko sprosti-
mo, se prepustimo trenutkom in preprosto
uzivamo. Strokovnjaki priporocajo tri tedne
nepretrganega dopusta, najmanj pa vsaj 14
dni naenkrat. Med spro$¢enim delovanjem
mozgani spro$c¢ajo ve¢ hormonov srece, se-
rotonina in dopamina. A kaj, ko vse ni tako
¢rno-belo in enostavno. Na to spro$ceno in
brezskrbno uzivanje se je treba skrbno pri-
praviti — izbira cilja, na¢rtovanje samega po-
tovanja, pakiranje ... Ce imate majhne otro-
ke, k temu pristejte $e kopico drugih zadev,
na katere je treba misliti (Ce pa ste vsaj malo
nagnjeni k predvidevanju najbolj nemogocih
¢rnih scenarijev, se lahko zadeva $e bistveno
bolj zaplete). Stres zaradi dopusta se torej
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Vsaj zmanjSamo.

(lahko) zac¢ne ze pred dopustom. Na dopustu
pa tudi spremenjen ritem Zzivljenja in prehod
iz hitrega tempa v popolno brezdelje lahko
povzrodijo, da smo po oddihu $e bolj utruje-
ni kot pred njim. Z blizanjem konca dopusta
(in priblizevanjem nove spremembe) se po-
gosto povecuje raven napetosti, nelagodja in
tesnobe, povezanih z vrnitvijo v vsakodnevno
rutino, izpolnjevanjem druzinskih obvezno-
sti in odhodom v sluzbo, kjer nas ¢aka kup
novih obveznosti (in vse stare, ki so nas po-
Cakale ...). Podopustnigki stres je zato precej
pogost pojav.

Ali naj torej sploh gremo na
dopust?

Seveda in absolutno! Lahko pa se stresu
poskusite izogniti. Kako? Tako!

1. Se preden se odpravite na pocitnice,
poskusite na delovnem mestu dokoncati ak-
tualne zadolZitve, da vas nedokonc¢ane obve-
znosti na dopustu ne bodo obremenjevale.
Priporocljivo je pripraviti tudi seznam nalog,
ki jih moramo opraviti takoj po dopustu, kar
nam daje obcutek, da imamo zadeve pod
nadzorom.

POLNI ENERGIJEVSAK DAN

Ste preobremenjeni in izérpani?

Vam primanjkuje energije, slabo spite?

Se ne morete zbrati pri delu in studiju?
Izberite SENSORIL in delovali boste kot Svicarska ura.

SENSORIL vsebuje patentirani bioaktivni izvle¢ek aSvagande,
kraljice ajurvedske medicine.

V lekarnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56 300 22, 040/214 620
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2. Poskrbite, da vas sluzba ne bo spremljala
na dopust! Tudi sicer je zelo priporocljivo po-
staviti meje glede dosegljivosti zunaj delovne-
ga Casa, tako prek elektronske poste kot prek
mobilnega telefona.

3. Na dopustu pocnite to, kar si v resnici
zelite (kolikor vam zunanji pogoji to omogo-
¢ajo ...) in v sluzbo se boste vrnili sprosceni
in pomirjeni. Dopust je namre¢ obdobje, v
katerem se lahko toliko regeneriramo, da smo
spet sposobni prisluhniti sami sebi.

4. Ohranjajte telesno kondicijo tudi na do-
pustu. Vadba spros$ca endorfine, ki izboljsajo
pocutje. Na dopustu se zazrite vase in si pri-
sluhnite. Bodite pozorni na prve znake izgo-
relosti in pravocasno ukrepajte.

5. Veliko manj stresno je, ¢e se domov vr-

nete vsaj dan ali dva pred odhodom v sluzbo.

Tako se lahko za¢nete postopoma privajati na
vsakodnevno rutino, stvari razpakirate, ope-
rete kupe perila in pospravite. Privoscite si
krepcilen spanec, vendar ne do sredine dneva
(star$i majhnih otrok lahko nehate hrepenece
vzdihovati ...), saj se je treba ponovno priva-
diti na zgodnje vstajanje.

6. Spominjajte se lepih stvari z dopusta,
glejte fotografije — najlepSo med njimi lahko
razvijete in obesite na steno. Po stanovanju
razstavite stvari, ki ste jih na pocitnicah kupili
ali nabrali, da vas bodo spominjale na vse ¢u-
dovite trenutke.

7. Cim prej poskusite ujeti svoj ritem. Pona-
vadi je prvi delovni dan po dopustu izjemno
stresen, zasujejo nas nove obveznosti. Prvi
teden po vrnitvi zato namenite ponovnemu
navajanju na delovno rutino, ostale aktivnosti

(rekreacija, konjicki, dejavnosti otrok ...) pa
priklapljajte postopoma.

8. Zastavite si nov cilj. Raziskave namre¢
kazejo, da najve¢ji obcutek srece, ki lahko
traja kar nekaj tednov, obi¢ajno prinese samo
nacrtovanje dopusta, ne pa sam dopust! Zato
je dobro, da si dolo¢imo nov cilj, ki nas spod-
buja in osrecuje. Ta cilj je lahko v obliki na-
¢rtovanja novega dopusta (in stresa, bi lahko
zlobno pripomnili ...), izbira cilja, varcevanje
za letalske karte ali pa nov konji¢ek, nova
oblika rekreacije.

Predvsem pa je pomembno sledece — vse se
zaéne in konca v nasih glavah. Zato vam Zze-
lim, da bi pred in po dopustu ter v vseh situ-
acijah vmes znali najti tisti skriti gumbek, na
katerem pi$e »OFF« — in ga po potrebi znali
pritisniti.




Zascita telesa

Imunski sistem - kako ga okrepiti?

Naloga naSega imunskega sistema je zaScita pred mikroorganizmi, ki povzroc¢ajo razli¢na obolenja. Zaradi
razli¢nih vzrokov lahko nasa imunost oslabi, mikrobi vdrejo v naSe telo in zbolimo. Je mogoce imunski sistem
okrepiti in to prepreciti?

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

Za uspe$no delovanje potrebuje imunski
sistem ravnoteZje in harmonijo. Najpogo-
stej$i pokazatelji, da nasa imunost pesa, so
utrujenost, pogoste okuzbe, vnetja, alergijske
reakcije, kroni¢na driska, pocasno celjenje
ran ... Negativno naj bi na imunski sistem
vplivali nezdrava prehrana, stres, pomanjka-
nje spanca, kajenje, tezko fizi¢no in mentalno
delo.

Odrasli v povpre¢ju od dva- do trikrat na
leto zbolimo za prehladom, otroci od Sest- do
dvanajstkrat. V primeru pogostejSega obole-
vanja je treba poleg ustreznih preiskav nekaj
ukreniti tudi glede krepitve same imunosti.

Vpliv staranja
na imunski sistem

Proces staranja zmanjSuje ucinkovitost
imunskega sistema, kar vodi do pogostejsih
okuzb, vnetnih in rakavih obolenj. Studije ce-
pljenja proti gripi so pokazale veliko manjso
ucinkovitost cepiva pri starejsih od 65 let v
primerjavi z zdravimi otroki, starej$imi od
dveh let. Toda kljub zmanj$ani u¢inkovitosti
cepiva proti gripi in pnevmokoku bistveno
zniZajo obolevnost in smrtnost starej$ih v
primerjavi z necepljenimi.

Telesna aktivnost

Redna telesna vadba je eden od temeljev
zdravega nacdina Zivljenja. Izbolj$a sr¢no-
-Zilno zdravje, zniza krvni tlak, pomaga pri
uravnavanju telesne teze in §¢iti pred razni-
mi boleznimi. Podobno kot zdrava prehrana
lahko redna vadba prispeva k splosnemu
zdravju in zdravemu imunskemu sistemu.
Zaradi boljse prekrvljenosti ob vadbi se lah-
ko celice in ostale komponente imunskega
sistema svobodno gibajo po telesu in tako
ucinkovito opravljajo svoje naloge.

Pomaga krepiti vas
imunski sistem

Sambucol®, izvle¢ek jagod
¢rnega bezga, je bogat s
flavonoidi — potencialni
antioksidanti.

Poskrbite za odpornost
¢lanov vade druzine, saj je
njihovo zdravje odvisno
tudi od vas

Sambucol

I iIZVLECEK JAGOD CRNEGA BEZGA

Sambucol

Liguin

ORIGINAL

ORIGINAL, ZA OTROKE, IMMUNO FORTE,  EXTRA DEFENCE, IMMUNO FORTE PASTILE, IMMUNO FORTE,

izvle¢ek jagod Izvle¢ek jagod Izvleéek jagod Izvle¢ek jagod ¢rnega z dodanim medom, v kapsulah z dodanim

&rnega bezga érnega bezga z érnega bezga z bezga z dodanim vi-  Vitaminom C in cinkom vitaminom C in cinkom
dodanim vitaminom  dodanim vitaminom  taminom C, cinkom, brez dodanega sladkorja

C,od1letanaprej  Cincinkom

Pridruzite se nam na
facebook.com/SambucolSlovenija

Na vl v kamah, prodajanah Ssnolbor,speciaizianih prodaianah ncrogeriah TUS
e pedssnen e speesn e dn e KLINIENO PRESKUSENO - VIROLOSKO PRESKUSENO

vitamini in minerali
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Doktor 24

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

Ultrazvocna diagnostika
10 % nizja cena
za ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Prehrana

V nasem telesu je ogromno bakterij, ve-
¢ina je »dobrih«. Glavnina celic imunskega
sistema se nahaja v ¢revesju. Mo¢ni voj$caki
imunskega sistema potrebujejo dobro, re-
dno prehrano. Ljudje, ki Zivijo v rev¢ini in
so podhranjeni, naj bi bili veliko bolj podvr-
zeni okuzbam. Ni pa Se Cisto doreceno, ali je
povecan pojav bolezni res mogoce pripisati
tudi vplivu slabe prehrane na imunski sistem.
V raziskavah na zivalih obstaja nekaj doka-
zov, da pomanjkanje nekaterih mikrohranil
(cinka, selena, Zeleza, bakra, folne kisline in
vitaminov A, B6, C in E) vpliva na njihov
imunski odziv. Potrebnih je e veliko $tudij
teh sprememb na ljudeh.

Ce se ne prehranjujete ustrezno, torej zau-
Zijete premalo zelenjave in sadja ali izberete
bel kruh namesto polnozrnatega, lahko to do
neke mere nadomestite tudi z jemanjem mul-
tivitaminskih in mineralnih nadomestkov.

Vitamin C je izjemno pomemben za kre-
pitev imunosti. Najdemo ga v papriki, broko-

liju, agrumih (pomarance, limone, grenivke,
mandarine), kislem zelju, cvetadi in brstic¢-
nem ohrovtu.

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki imajo
pozitiven ucinek na zdravje. Prebiotiki po-
spesujejo rast, razmnozevanje in aktivnost
probiotikov v nasi prebavilih; bodisi tistih, ki
se tam Zze nahajajo, bodisi tistih, ki jih doda-
tno vnesemo v telo. Oboji vzdrzujejo urav-
notezeno ¢revesno floro. Ce se ravnovesje
porusi (okuzbe, vnetja, zdravila, stres), pa
pripomorejo k hitrejsi ponovni vzpostavitvi
normalnega stanja.

Antioksidanti krepijo imunski sistem, saj
nevtralizirajo $kodljive proste radikale. Kot
antioksidanti delujejo nekateri vitamini in
minerali, ki jih najdemo v sadju, temni ¢o-
koladji, zelenem ¢aju, ¢rnem vinu ter rumenti,
rdeci in oranzni zelenjavi.

Zelisca

Na policah trgovin je mogoce najti $tevil-
ne zeli$¢ne preparate, za katere zatrjujejo, da
krepijo imunost. Za nekatere pripravke je bilo
dognano, da lahko vplivajo na nekatere kom-
ponente imunskega sistema, a ni dokazov, da
dejansko okrepijo imunost do stopnje, da bi
bili mi bolje za$¢iteni pred raznimi okuzbami
in boleznimi. Znanstveniki e ugotavljajo, ali
imajo lahko zeli$¢a, ki naj bi povecala raven
protiteles v krvi, dejansko tudi pozitiven uci-
nek na splo$no imunost.

Ali res lahko zbolimo, ¢e nas
zebe?

Po dosedanjih dognanjih naj izpostavlje-
nost zmernemu mrazu ne bi povec¢ala nagnje-
nosti k okuzbam. Razlog, da je pozimi najve¢
prehladov in gripe, niso nizke temperature,
temve¢ dejstvo, da ljudje takrat vec Casa pre-
zivijo v zaprtih prostorih v tesnem stiku z
drugimi, kar seveda mo¢no poveca moznost
prenosa raznih mikrobov.

Okrepite svoj imunski sistem!

v’ Vetja odpornost in hitrejSe prebolevanje

v’ Tudi za otroke od 4. leta dalje

v’ V uporabi Ze vec kot 60 let

Zdravilo Echinaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in

specializiranih prodajalnah. Avogel.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16

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

Skupina kanadskih strokovnjakov je po
pregledu $tevilnih medicinskih $tudij in ne-
kaj lastnih raziskavah zakljucila, da izposta-
vljenost zmernemu mrazu nima $kodljivega
ucinka na ¢loveski imunski sistem. Kljub vse-
mu se je treba ob hladnem vremenu seveda
toplo obledi, zlasti ¢e nameravamo biti zunaj
dalj ¢asa, da se izognemo tveganju podhladi-
tve in ozeblin.

Doktor svetu je

Ukrepi za podporo imunskega sistema:
Uzivanje zadostnih kolicin zelenjave,
sadja, polnozrnatih izdelkov in hrane z
nizko vsebnostjo nasicenih mascob.
Odsvetovano je kajenje in uzivanje
prekomernih kolicin alkohola.

Redna telesna aktivnost vsaj pol ure na
dan.

VzdrzZevanje primerne telesne teZe.
Urejen krvni tlak.

Zadostna kolicina spanja, vsaj osem ur
na noc.

Redno umivanje rok in zadostna
termicna obdelava mesa preprecujeta
razne okuzbe.

Izogibanje stresu.

Kljucne besede: imunost, imunski sis-
tem, bakterije, Crevesje, vitamini, krepi-
tev, vadba, prehrana, stres, probiotiki,
prebiotiki, okuzbe, nacin Zivljenja.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0.,
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 31. oktobra 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Intimne tezave slabsajo kakovost zivljenja.
Veste, kako jih odpraviti?

Intimne tezave Zensk, kot so uhajanje vode, ohlapnost in suhost
noznice, so Se vedno tabu. Njihov rezultat so namrec slabi in neka-
kovostni spolni odnosi, o ¢emer vecina ne Zeli govoriti, Ceprav do-
kazano vplivajo na nizko samozavest in slabo samopodobo Zensk.

Uhajanje vode

Urinska inkontinenca v Sloveniji prizadene 13,6 odstotka Zensk;
po nekaterih ocenah se z njo srecuje vsaka peta Zenska po 35. letu
in vsaka tretja po 55. letu starosti. Prizadete ne pois¢ejo strokovne
pomodi, saj se teZzav sramujejo. A to zanje predstavlja socialni, hi-
gienski in finan¢ni problem in jih omejuje pri vsakdanjih opravilih,
zaradi ¢esar trpi kakovost njihovega Zivljenja.

Ohlapna noznica

Kot vsi deli Zenskega telesa se stara tudi noznica. Prvi znak sta-
ranja je ohlapna noznica, ki je lahko posledica ve¢jega stevila po-
rodov, dvigovanja tezkih bremen, dolgotrajnega kaslja in zaprtosti.
Pa tudi kajenja in pomanjkanja vitamina C in nekaterih mineralov
v prehrani. Ohlapna noznica slab3a kakovost spolnih odnosov in v
¢asu menopavze vpliva na tanjsanje sluznice; Zenska je bolj izposta-
vljena vnetjem in bole¢inam pri spolnem odnosu.

Suha noznica

Najpogostejsi vzrok za suho noZnico so hormonske spremembe.
Po porodu ali v ¢asu dojenja je raven estrogena v telesu zelo nizka,
kar lahko povzro¢a nezadostno navlazenost. Zaradi zniZanja ravni
estrogena se po nekaterih podatkih s to tezavo sooca tudi priblizno
75 odstotkov Zensk v menopavzi. Suhost nozZnice lahko povzrocajo
tudi alergije na dolo¢eno vrsto hrane, stres ter umivanje z agresivni-
mi mili. Posledica so boleci spolni odnosi in zmanjsanje spolne sle,
kar pri Zenskah zbudi frustracije in slabsa samopodobo.

Obstaja resitev

Za vse nastete tezave pa vendar obstaja resitev. In sicer z metodo
Thermal Therapy Physio Vag oziroma s pomlajevanjem noznice, ki jo
po novem izvajajo v ZdraviliS3¢u Radenci. Metoda je neinvazivna in
nekirurska ter poteka pod nadzorom zdravnika: nozni¢no tkivo se s
posebno napravo segreva s pomocjo elektromagnetnih valov, za-
radi Cesar tkivo postane bolje prekrvljeno in ¢vrsto. TeZzave z uhaja-
njem urina, ohlapnostjo in suhostjo noznice zato izginejo. Rezultat
je tudi estetski — ponovno oblikovane velike in male sramne ustnice
—, kar prinasa vec¢ zadovoljstva in uzitka v spolnosti.

Yoo

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

2
248

S NOVOST

Uporaba metode Thermal

Therapy Physio Vag v estetski
regenerativni ginekologiji!

POMLAJEVANJE NOZNICE
THERMAL THERAPY PHYSIO VAG

KJE SE UPORABLJA PHYSIO VAG?
Urinska inkontinenca, ohlapna noznica, suha noznica,

zunanji lifting noznice, boleci in nekakovostni spolni odnosi,

preoblikovanje malih in velikih sramnih ustnic.

Medico wellness center Corrium T: 02/520 27 38 E: zdravstvo@zdravilisce-radenci.si

Sava Medical, T: 080 3533, E: medical@sava.si, www.savamedical.si




Najbolj uc¢inkovito

za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za va$
mehur, kot ga $e ni bilo. U¢inkuje v 24

ustavi njihovo razmnozZevanje. Vsebuje
patentiran superkoncentrat iz celotnega
sadeza brusnice in izvlecek rdece kislice
za podporo secil in ohranjanje zdrave-

ga mehurja z dodanim vitaminom C.
AktiUro je na voljo v lekarnah in na www.
naturamedica.si, info: tel. 0356 30022, 040

214 620.

NA KRATKO

\’

urah. Preprecuje prilepljenje mikrobov in N

Glukozamin
& Hondroitin

N

Da bo gibanje lazje

Sklepi nam omogocajo gibanje, ob
vsakodnevnih obremenitvah pa so naj-
bolj izpostavljeni velikim naporom. Zal se
pomena njihovega zdravja zavemo $ele, ko
nam zac¢nejo povzrocati tezave. Glukozamin
je sestavina sklepne teko¢ine, hondroitin je
sestavni del vezivnih tkiv, MSM-metilsul-
fonilmetan pa je oblika naravnega zvepla.
Trojno kombinacijo NOW Glukozamin &
Hondroitin z MSM poiscite v najblizji lekarni,
Sanolaborju, specializirani prodajalni ali na
www.hisa-zdravja.si.

Fidimedova
posvetovalnica

MODRA STEVILKA
((Go803235D
Strokovno svetovanje vsak
delovnik med 9. in 15. uro.

Manjse bolec¢ine v misicah

ODb jemanju statinov pacienti pogosto ¢utijo utrujenost in
bolecine v misicah, ¢eprav so vrednosti jetrnih encimov ustrezne.
Uzivanje dodatkov koencima Q10 lahko mo¢no izboljsa kakovost
zivljenja. S statini namre¢ prekinemo naravno pot nastajanja koen-
cima Q10 v celicah, saj blokirajo encim, ki je potreben za naravno
tvorbo koencima Q10. Po nekaterih raziskavah so se bolecine v
misicah Ze po enem mesecu jemanja zmanj$ale pri 75 odstotkih
pacientov. Da telo dobro izkoristi dodatek Q10, so pomemb-
ni kakovosten vir koencima Q10 (bioidenti¢na oblika), dobra
absorpcija ter prilagojen odmerek. Za svetovanje lahko poklicete v
fidimedovo posvetovalnico (080 32 35) ali postavite vprasanje na
www.fidimed.si. Na tej $tevilki lahko narodite tudi brosuro.

USTVARJENI V SODELOVANJU
5 FRANCOSKIMI PARFUMERIJAMI 5

#i ‘

Znebite se kandide

Stres in prehrana, bogata s sladkorji in
ogljikovimi hidrati sta glavna povzrocitelja
razra$¢anja kandide, glive kvasovke, ki Zivi v
vasem telesu. Toksini, ki jih izpusca, napade-
jo telo, kar se najprej kaze v blagih simpto-
mih, kot so utrujenost, nihanje telesne teze
in razpolozZenja, slabsa koncentracija, kasneje
pa vedno hujsih tezavah, kot so glavoboli,
alergije, avtoimune bolezni ali celo rakava
obolenja.

Pri Be Hempy so v sodelovanju s strokov-
njaki razvili Konopljin cvet s probiotiki, ki je
edinstven na svetovnem trzi$c¢u. Vsebuje stiri
kulture probiotikov, ki uravnavajo prebavo in
skrbijo za nase ¢revesje. Ena izmed njego-
vih sestavin je nepatogena gliva kvasovka
Saccharomyces Boulardii, kar pomeni, da je
odporna na antibiotike. Deluje protivnetno
in je eden izmed klini¢no najbolj raziskanih
sevov na trgu, saj je bila predmet vec kot
osemdesetih klini¢nih raziskav. Dokazano
preprecuje razra$canje slabih bakterij in
deluje probioti¢no in tako nasemu telesu
pomaga ubiti patogeno kandido. Odlocite se
za uporabo Konopljinega cveta s probiotiki
in recite NE nadlezni kandidi.

www.be-hempy.si

AUDIO:]

VEC ZA VAS SLUH

Enajst slusnih centrov

samo v treh letih

Mineva tri leta, odkar se je v BTC Lju-
bljana odprl prvi slusni center AUDIO BM.
Brezpla¢no preverjanje sluha in svetovanje,
svetovno priznane blagovne znamke slusnih
aparatov (tudi brez doplacila) so vam odslej
na voljo v kar enajstih slusnih centrih
AUDIO BM. Preverite tudi najugodnejso
ponudbo baterij za katere koli slu$ne aparate.
Si zelite povrniti sluh? Za ve¢ informacij
obis¢ite: povrnisluh.si ali audiobm.si.
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Za svezino vasih nog

Ste imeli po napornem dnevu kdaj ob¢utek utrujenih ali tezkih nog?

Taksno stanje je, zlasti pri zenskah, precej pogosto, in Se pojavi po
dolgotrajnem stanju, ob vroem vremenu, pri noSenju Cevljev z visoko peto itd.

Situacije kot so te, lahko same ali v kombinaciji pripomorejo k
nastanku obCutka utrujenosti v nogah, ki se stopnjuje
in se pojavlja vse pogosteje.

Formulacija skrbno izbranih, inovativnih sestavin v kremi Cedralex®
omogoca resnicne koristi, o katerih so poroCale uporabnice, saj zdruzuje
tonizirajoCe delovanije korziskega citronovca in hitro hladilno delovanje
mentola ter tako ustvari takojSen obCutek svezine, ki jo potrebujejo
utrujene noge.

Cedralex: inovativna formulacija za Cedralex®

moderen dermokozmeticni izdelek ;

Krema s formulacijo, ki je prilagojena dnevni Eleggi'éxn sr;fgzgkvlmi ﬁ;aksgr?%igi;misa*
uporabi, ne glede na to! kie ste: Zensk™; navlaZen pri 98 % Zensk*.

o takoj3nje hladilno delovanije, ki traja veC ur; .

® ne pusta madeZev in ne masti; N Osvezi

® a0 e e prk Hatnih nogaic . 7 YA
® hitro se Vpije; PR syetine neposredno po nanosu pri 92 %

e prilagojena vsem tipom koZe. uporabnic*.

Opusta Sprosti

Pridih Francije: korziSki citronovec (R 100 % Zensk je porocalo o takojsnjem
Ta dragoceni, avtohtoni citrus Ze stoletja gojijo na Sprosti — zmanjSanju obEutka tezkdh, utrujenih nog
francoskem otoku Korzika, saj ga cenijo zaradi njegovega Osvedi Xy~ n obtutku sprostitve”.

pomlajevalnega delovania ter antioksidacijskih in W
vitalizacijskih lastnosti. Korziski citronovec, ki je 4
simbol popolnosti in redkosti, je znan tudi po svoji

mehki pulpi in sveZzem vonju.

* —~
Servier Pharma d. o. 0., Podmilscakova ulica 24, 1000 Ljubljana tel.: 01/ 563 48 11 E
Na voljo je vlekarnah. Ce obcutek utrujenosti v nogah vztraja, se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Cedralex® je zaradi takojsnega delovanja primeren kot dodatna — SERV’ER g
dermokozmeti¢na pomoc ob razli¢nih oblikah zdravljenja kronicne venske bolezni (venoaktivna zdravila, kompresija, kirurski postopki...). -~ S
*Dermatolosko preizkuseno za oceno sprejemljivosti koZe ter oceno ucinkovitosti po enkratniin veckratni uporabi, ki so jo naredili v neodvisnem laboratoriju pri 53 Zenskah. Hea/thcare )



NAJHITREJSI £ NAJKAKOVOSTNEJSI i NAJCENEJSI
Imejte pregled nad svojim zdravjem.
Preverite, kaj o vasem zdravju pove vasa kri.

Odlocite se za katerega od Biolabovih paketov, ki smo
jih oblikovali za vas. Preverite, kaj o vasem zdravju pove

vasa kri, in pri tem prihranite denar:

«Osnovni M/Z IO/
*50+ Zdrav in energicen -w 9
*50+ Zdrava in energi¢na
*Menedzerski M

«MenedZerski Z

e Ateroskleroza - ocena tveganja
* FIT - Sportniki in rekreativci

¢ Stres paket

e Zdravo staranje

*Anemija

*Nosecnice

«S¢itnica razdirjeni

*Pomoc pri hujsanju

e Zdravo srce

e Zdrava prebava

NIMATE CASA?

Narocite se prek nase spletne strani ali po telefonu in prihranite
dragoceni ¢as. Hitro in enostavno rezervirajte Zeleni termin
odvzema krvi.

ODVZEM NA DOMU
Ne morete priti k nam? Poklicite nas in dogovorili se bomo za
odvzem krvi na vasem domu v terminu, ki vam ustreza.

Za vase zdravje, vas BIOLAB!

Laboratorij

za medicinsko
biokemijo in
hematologijo

Izvajamo Sirok nabor laboratorijskih preiskav v skladu s
svetovnimi standardi laboratorijske diagnostike na enem
mestu v najkrajSem moznem casu:

*hematoloske preiskave,
*biokemijske preiskave,
etumorski oznacevalci,
espolni hormoni,
evitamini,

*hormoni $¢itnice,

¢ kostni oznacevalci,
e preiskave hemostaze,
eurinske preiskave,

e preiskave blata,
ealergje,

eintoleranca na hrano 220+, _

edruge preiskave v sodelovanju
s strokovnimi institucijami.

TRANSPORT VZORCEV
V Ljubljani in bliznji okolici imamo za
poslovne partnerje organiziran transport bioloskih vzorcev.

Izvidi preiskav so na voljo Ze v nekaj urah in vam jih lahko posljemo
po posti, faksu ali e-posti.

Brez ¢akalnih vrst, pacientu prijazen prostor, enostavna
dostopnost, brezplacno parkiranje.

Vilharjev podhod 23, 1000 Ljubljana

Telefon: 01/23 50 540, faks: 01/23 50 541,

e-naslov; laboratorij@biolab.eu.com, www.biolab.eu.com
,..'Qe.lovni cas: od ponedeljka do petka od 7.00.do 15.00

o0
oaf, Jo o




