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SLUSNI CENTRI

Dobremu vidu se ne odpovemo. Zakaj bi se dobremu sluhu?

Slisati in razumeti. Mar ni to neprecenljivo? Naredite nekaj
zase in za bolj kakovostno Zivljenje. Preverite svoj sluh!
Vabljeni na BREZPLACNI TEST SLUHA. Obiscite najblizji
AUDIO BM slusni center. Prepustite se strokovni in prijazni
obravnavi.

Zelite preizkusiti slusni aparat? Omogoéamo
brezplacno testiranje katerihkoli modelov slusnih
aparatov. Zagotavljamo vrhunsko kakovost svetovno
priznanih blagovnih znamk. Za sludne aparate smo
pogodbeni dobavitelj ZZZS in sprejemamo narocilnice iz
vseh ORL ambulant. Pred odlo€itvijo za slus$ni aparat
priporo¢amo, da preverite tudi naSo ponudbo.

Ze uporabljate slusni aparat? Zelo ugodno nudimo
kakovostne baterije za vse vrste slusnih aparatov. Brez
postnine in dodatih stro8kov vam jih poSljemo tudi na dom.

BREZ
NAPOTNICE | STROKOVNA
BREZPLACNO OSEBNA
PREVERITE OBRAVNAVA
SLUH

SMO ZASCITA
DOBAVITELJ USES OPREMLJENI

PRED VODO
2223 IN HRUPOM
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BATERIJE
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CENTRI

ODPIRAMO 12. SLUéNIvCENTER
LJUBLJANA VIC

~

IZJAVA STRANKE

Spostovani! Ob iskanju pomodi pri problemu naglusnosti sem se
na sre¢o odloCila za AUDIO BM sludni center. Ze ko sem se
naroCila za pregled vam moram povedati, da sem bila zelo
presenecena nad prijaznostjo. |1z srca bi se sluShemu akustiku ob
tej priliki rada zahvalila za iz&rpno razlaganje in natancno
predstavitev vasih slusnih aparatov. Lepo in potrpeZljivo si vzame
Cas za svetovanje in Se za nadaljnjo pomo¢. Malokje se danes
bolniki sreCujemo s tako humanim pristopom.
Jaz sem z sluSnim aparatom, katerega mi je svetoval akustik, zelo
zadovoljna. Takoj sem ga sprejela za mojega sopotnika.
Zadovoljna stranka iz Kopra

CELOTNO IZJAVO IN OSTALE IZJAVE NASIH

STRANK PREBERITE NA www.audiobm.si

NOVO
OTVORITEV

12. 2.

V sludnih centrih CYYEIeBM se zdruZujejo strokovnost, nasa

mladost in tradicija svetovno priznanih bl

agovnih znamk.

Obiscite nas in preverite, zakaj smo 1. izbira za boljsi sluh.

V Ljubljani nas boste odslej nasli
poleg slusnega centra v BTCju
(stavba DIAMANT) tudi v novem
sluSnem centru na Vi€u, blizu
INTERSPAR centra (v pritlicju
stavbe, kjer je restavracija Via Bona).

Prijazno vabljeni!

Franci Urankar,
direktor
AUDIOBMd.o.0.

XYL-BM PO SLOVENIJI

LJUBLJANA BTC LetaliSka c. 5 059 044 055
LJUBLJANA VIC Thbilisijska ul. 59 059 044 971
MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053
NOVO MESTO Ljubljanska c. 22 059 044 058
TRBOVLJE Rudarskac.2 A 059 044 057
BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059
KOPER PristaniSka ul. 3 059 044 054
KRANJ Likozarjeva ul. 1 059 044 954
M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977

VELENJE Cankarjeva c. 1 A 059 044 973
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Zahrbtni tihi morilec

Vsako leto 4. februarja obeleZujemo svetovni dan boja proti raku, ki se od
leta 2016 nadaljuje s triletno kampanjo pod geslom »Mi zmoremo. Jaz Zmo-
rem.« Namen kampanje je ugotoviti, kaj lahko jaz kot posameznik in kaj
lahko vsi skupaj kot druzba naredimo za zmanjsanje bremena te zahrbtne
bolezni, ki je ponavadi, ce je dovolj zgodaj odkrita, tudi ozdravljiva. In kaj
lahko naredimo sami zase ali za skupnost, da bomo lahko v ¢im vecji meri
pripomogli k celovitemu boju proti raku v smislu zgodnjega preprecevanja,
odkrivanja in zdravljenja bolezni. Sami lahko poskusamo skrbeti za zdrav
Zivljenjski slog, se udelezujemo presejalnih programov za zgodnje odkriva-
nje, smo pozorni na vse zdravstvene spremembe, pomagamo drugim bolni-
kom, aktivno sodelujemo pri zdravljenju, delimo svojo zgodbo z drugimi. Vsi
skupaj pa lahko spodbujamo in opozarjamo odgovorne osebe in institucije
v drzavi, naj ukrepajo in z ucinkovitim zdravstvenim sistemom izboljSajo
uspesnost zdravljenja, s celovitim programom obvladovanja raka pa skrbijo
za napredek vseh ravni obvladovanja te bolezni. Opozarjamo tudi na nevar-
nostne dejavnike raka in spodbujamo zdrav Zivljenjski slog, spodbujamo vse
zdravstvene delavce k cim vecji izobraZenosti o obravnavi bolnikov z rakom
in tudi preganjamo napacne predstave in mite o raku. Spostovane bralke in
bralci, tako kot rak prizadene posameznika na razlicne nacine, si lahko vsi
skupaj prizadevamo zmanjsati breme bolezni posamezniku, bliznjim in Sirsi
skupnosti.

Temo meseca smo posvetili debelosti, ki postaja perec problem sodobnega
Zivljenja. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije je bilo leta 2016
na svetu 1250 milijonov prekomerno prehranjenih in 650 milijonov debelih
ljudi, starejsih od 18 let. Prekomerno prehranjenih ali debelih je bilo 40 mili-
jonov otrok, starih do pet let, in 340 milijonov otrok, starih 5-19 let; podatki
in trend so zaskrbljujoci. Za poucne in zanimive prispevke, ki jih bodo nasi
bralci gotovo z zanimanjem prebrali, se avtorjema Roku Lokarju, dr. med.,
specialistu druzinske medicine, in Maji Mikli¢, dr. med., specialistki druzin-
ske medicine, lepo zahvaljujem.

V pogovoru meseca je sodelovala dr. Tina Sentocnik, specialistka interne
medicine in psihoterapevtka. Za zelo zanimiv prispevek se ji v imenu uredni-
Skega odbora lepo zahvaljujem in ji Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske-
ga poslanstva Se naprej.

Drage bralke in bralci, ob tej priloznosti vas Zelim ponovno spomniti,
kako pomembna je za vsakega posameznika in na koncu za celotno druzbo
skrb za lastno zdravje. Zdrav Zivljenjski slog, aktivno sodelovanje pri vseh
preventivnih pregledih, ki jih omogocajo drZava in nekatere druge ustanove,
in nasveti strokovnjakov bodo skupaj doprinesli k lepSemu in srecnejSemu
prezivljanju Casa, v katerem Zivimo. Sre¢no !



POGOVOR

dr. Tina Sentoc¢nik, specialistka interne medicine in psihoterapevtka

Hujsanje z dieto je dolgorocno

neuspesno

Za studij medicine se je lastnica in strokovna vodja Medico centra dr. Tina Sento¢nik, specialistka interne
medicine in psihoterapevtka, odlocila v srednji Soli. »So¢asno z gimnazijo sem obiskovala tudi srednjo glas-
beno Solo, igrala sem violino. U¢itelji so me zelo spodbujali, naj se vpiSem na konservatorij za glasbo, ampak
za to se nisem odlocila, saj mi je glasba vedno pomenila razvedrilo, konjicek, ki me je sicer bogatil, nisem si pa

Vito Avgustin

Kdaj in kako je prisla odlocitev za speci-
alizacijo?

V casu $tudija me je privlacilo podrogje
medicine internistika, ki je zahtevno pred-
vsem v smislu diagnostike. Manj so me nav-
dusevale kirurske specializacije.

V ¢asu, ko sem koncala $tudij medicine, je
bilo obvezno dvoletno delo v splo$ni ambu-
lanti. Sama sem v njej ostala pet let, preden
sem dobila specializacijo iz interne medicine
na Revmatoloski kliniki v Ljubljani.

Prvega dne sluzbe se sicer ne spomnim,
spomnim pa se nekoliko daljsega zacetnega
obdobja. Povsem nova izkus$nja za mladega
zdravnika je soocanje z dejstvom, da gre za
timsko delo; sama sem imela v svojem timu
starejso, izkuseno in zelo energi¢no medicin-
sko sestro. Se danes se rada spomnim, kako
nama je — kljub starostni razliki in moji za-
Cetni zadregi - uspelo ustvariti dober odnos,
po njeni upokojitvi pa enako tudi z naslednjo
sestro, s katero sem delala do odhoda na spe-
cializacijo.

Kdaj ste se prvic srecali s problemom de-
belosti?

Ze v &asu svojega delovanja na Revmato-
logki kliniki, intenzivneje pa me je podrocje
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zelela ukvarjati se z njo poklicno.«

zacelo zanimati, ko sem se odlocila za samo-
stojno poklicno pot.

Kako bi sploh opredelili debelost? Kdo je
debel?

Za opredelitev, ali gre za debelost, Se vedno
uporabljamo izracun indeksa telesne mase
ITM (telesna teza v kg/telesna viSina v m2): ¢e
je ITM vedji od 30 kg/m2, gre za debelost. Si-
cer pa je pravilna definicija debelosti sledeca:
0 njej govorimo, ko gre za povecano telesno
tezo (maso) zaradi pove¢ane mas¢obne mase,
kar je specifi¢na karakteristika debelosti.

Je to, ¢e lahko tako recemo, »posten« in-
deks? Nekateri so pac bolj sloki, drugi bolj
Cokati ...?

Izrac¢un je dokaj natancen in zanesljiv. V
klini¢ni praksi pa je seveda treba uporablja-

ti $e dodatne meritve, izra¢une in preiskave
(obseg pasu, izra¢un oziroma izmera veliko-
sti ma$¢obne in misi¢ne mase, laboratorijske
preiskave, UZ diagnostika), s katerimi debe-
lost opredelimo podrobneje.

Koliksen vpliv ima genetika?

Vemo, da se ljudje glede na to, kako smo
denimo zmozni skladis¢iti energijo, koliko
smo je sposobni porabiti z aktivnostjo, kako
bomo imeli razporejeno masc¢obo v telesu in
kako sploh izkoristimo zauzito hrano, med
seboj razlikujemo. Identificirali so tako »gen
za debelost« kot tudi »gen za vitkost«.

Vendar pa je vloga genov v nastanku debe-
losti manjsa, kot mislijo nekateri. Ob hranil-
no in energijsko uravnotezenem prehranjeva-
nju se tudi posameznik, ki je nosilec »gena za

Doktor 24



debelost, ne bo zredil, imel bo torej povsem
normalno teZo in normalno koli¢ino ma-
$¢obnega tkiva.

Kaj vse Se vpliva na debelost?

Predvsem okolje - razpoloZljivost in kako-
vost hrane ter prehranski vzorci, ki jih dobi-
mo v druzini.

Kako je s kakovostjo hrane, ki jo kupuje-
mo?

Odvisno od tega, kje jo kupujemo. Po-
membno je poznati izvor hranil, pot od proi-
zvajalca do kroznika bi morala biti ¢im krajsa,
uporabljati pa bi morali predvsem avtohtone
vrste hrane, se pravi tisto, ki zraste v okolju,
v katerem Zivimo. Najbolj nezdrava je hrana,
ki so ji med gojenjem in vzrejo ter nadalje
pri industrijski predelavi dodani ojacevalci
okusa, herbicidi, antibiotiki, hormoni, bar-
vila, transmascobe, dodatki za trajnost, slad-
kor in njegovi sinteti¢ni nadomestki ... Zelo
pomembni za kakovost hrane so tudi njeno
skladi$¢enje, pakiranje in nacin transporta.

Zaradi finan¢nih tezav v $tevilnih druzi-
nah je najpomembne;jsi kriterij pri nabavi
hrane cena. Pa je zdrava hrana v resnici zelo
draga?

Ni. Ce smo zmerni, &e kupujemo toliko, kot
porabimo. Ve se, da ogromno hrane zavrze-
mo, tudi v Sloveniji.

Ampak kako so lahko na primer v $olah
tezave s prehrano, obenem pa imajo tam za
Solarje na hodnikih avtomate z najbolj ne-
zdravo hrano in pijaco?

Zal tako ni samo v $olah, $e bolj motece je
to v zdravstvenih ustanovah, tudi bolni$ni-
cah! Smo pac $e vedno izrazito v potro$ni-
$tvo usmerjena druzba brez prave regulacije
na podrocju preventive debelosti.

Pomanjkanje gibanja, hoje, teka je najbrz
tudi eden od vzrokov debelosti ...

Da, pomanjkanje gibanja pri vseh staro-
stnih skupinah je eden najpomembnejsih de-
javnikov tveganja za epidemijo debelosti.

Omenjali smo prehrano. Nekateri hujsa-
jo vse zivljenje, se odpovedujejo doloceni
vrsti hrane ... Pojeste vi kdaj kaksen dunaj-
ski zrezek?

Pojem ga, a ne pogosto in le tam, od koder
dunajski zrezek izvira.

Kaksen je vas$ jedilnik, ¢esa pojeste naj-
vec?

Rada imam vse vrste zelenjavo v vseh mo-
znih kombinacijah; surovo in duseno, najraje
s kasami, krompirjem, stro¢nicami, kdaj tudi
z rizem in testeninami, z dodatkom olj¢ne-
ga ali bucnega olja ali z malo kakovostnega
sira, pa seveda z ribami, mesom, jajci ... V
zmernih koli¢inah jem vse vrste sadja, najraje
slovenska jabolka.

Kaj je s sadjem; v zadnjem casu beremo,
da ga ne gre uzivati v neomejenih kolici-
nah. Zakaj?

Sadje ob vitaminih in mineralih, ki jih
potrebujemo, vsebuje Se sladkor, saj je Ze
po okusu sladko, nekatere vrste zelo. Nobe-

ne hrane ne moremo brez posledic uzivati v
neomejenih koli¢inah, tudi sadja ne. Ampak
40-50 dag na dan, kar naj bi bila ustrezna ko-
li¢ina, je dovolj.

Kaj menite o najrazli¢nejsih shujSevalnih
kurah, ki krozijo med ljudmi? Slisati je, da
je venem od resni¢nostnih Sovov v kratkem
casu kar nekaj udeleZencev izgubilo ve¢ de-
set kilogramov?

Vsi, ki o debelosti kaj vemo, vemo, da je
hujsanje z dieto, $e posebno, e je ta enostran-
ska in nezdrava, dolgoro¢no neuspesno. Pov-
sem napacno je razumevanje, da le dieta ali
le telesna vadba zadosca za trajno zmanjsanje
teze. Znano je dejstvo, da le malo ljudi, ki so
uspesno shujsali, znizano tezo tudi obdrzi.
Posebno v resni¢nostnih $ovih, ki jih omenja-
te, »hujsanje« poteka v specificnem okolju, ko

Cebele vedo, kako obraniti svoje mesto.

lzberite preverjeno kakovost Propolisa v obliki kapljic ali prsila. Na voljo je na alkoholni,
brezalkoholni ali vodni osnovi, z dodanima vitaminoma A in C ali z niacinom, ki skrbi za
dobro delovanje sluznic. V torbici oziroma Zepu pa naj vas v zimskem ¢asu spremljajo Propolis
bonboni ali pastile.

& mepex

* Medexov propolis je testiran v neodvisnih nemskih laboratorijih na prisotnost vec kot 150 moznih pesticidov, vec kot 20 sulfonamidov, vsebnost tezkih kovin, kloramfenikola in kumafosa.

www.medex.si



se posamezniki vrnejo v svoje realno zivlje-
nje, pa se vrnejo stari vzorci ... Ce pogledamo
podatke iz strokovnih ¢lankov, so zaskrbljujo-
¢i - vedina se po dietah zredi nazaj, v enakem
¢asu ali $e hitreje, kot so shujsali.

Debelost je treba razumeti in obravnavati
celovito, uspe$na obravnava pa je tudi dolgo-
trajna - saj vemo, da tudi debelost ne nasta-
ne ¢ez no¢. Debelost je kroni¢na, ve¢vzro¢na
bolezen; da se zredimo, je potreben daljsi ¢as
tako imenovane »pozitivne energijske bilan-
ce«. Pri vecini odraslih, pri katerih gre za de-
belost, so se tezave s tezo zacele Ze v otroskih
ali najstniskih letih.

Kaj se zgodi, ko pride nekdo k vam?

Naprej se z njim izrpno pogovorim, oce-
nim telesno stanje, motivacijo in pri¢ako-
vanja, opravimo telesno in psiholosko dia-
gnostiko. Nato se na osnovi vseh izvidov in
informacij skupaj s pacientom odlo¢im za
obliko in obseg obravnave; pristop je indivi-
dualen, obravnava pa timska.

S pacientom delamo skupaj jaz kot vodja
tima, po poklicu specialistka interne medi-
cine in psihoterapevtka, dietetiki, psihologi/

psihoterapevti, aktivacijski terapevti, tudi di-
plomirana kozmeticarka.

Vrnimo se k izvornemu grehu - ce vnese-
mo vec kalorij, kot jih porabimo, se pac re-
dimo. Preprosto. Kaj torej jesti, ko se oglasa
lakota?

Jesti je treba redno, najbolje 4-5-krat na
dan, kar pa ne pomeni, da morajo biti vsi
obroki kuhani in obilni. Zajtrk naj bo kom-
binacija beljakovin (izdelki iz mleka, jajca ...)
in Skroba (krubh, rizevi vaflji, krispiji, kosmici,
banana), lahko je tudi kasa s suhim sadjem
in oreski, polenta z jogurtom, lahko je tudi le
kombinacija razli¢nih vrst sadja z napitkom
(kavo ali ¢ajem).

Lahko si privos¢imo razli¢ne zajtrke ob
razlicnih dnevih. Pomembna pa je velikost
obroka - nekomu, ki ima sedece delo, bo
zado$cal 4-6 dag velik ko$éek kruha z nama-
zom iz masla in medu, s kavo ali ¢ajem, dru-
gi, ki dela fizi¢no, pa bo lahko imel obilnejsi
obrok, denimo iz dveh jajc, 10 dag kruha in $e
napitek. Kosilo naj bo sestavljeno predvsem
iz zelenjave v kombinaciji s $krobnim OH-
-zivilom ali beljakovino, var¢ni moramo biti
pri uporabi mascob zivalskega izvora, pripo-
rocljiva pa je uporaba olj, najbolje olj¢nega in
buc¢nega. Podobna kosilu naj bo vecerja.

Malice so lahko sadne, lahko v kombinaciji
z oreski, kdaj pa kdaj tudi jogurt, sir, skuta. Iz-
ogibati se je treba mesninam. In seveda si lah-
ko kdaj pa kdaj privosc¢imo sladico, a zmerno
in ne po vsakem kosilu!

Katere so najpogostejse napake, ki jih de-
lamo v prehrani (glede koli¢ine, kombinacij
razli¢nih sestavin ...)?

Obilni obroki, mastna hrana, dodatki, ki
vecajo energijsko gostoto obroka, v posame-
znem obroku prevelik delez beljakovin (deni-
mo mesa) v kombinaciji s $krobom (pomfrit,
riz...).

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

adrialab
synlab laboratorii

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

lzvajamo hematoloske, biokemijske in
imunoloske preiskave krvi, osnovne teste
hemostaze ter preiskave urina in blata.

Za vet informacij obiScite naso spletno stran, nas
pokli¢ite ali nam piSite po elektronski posti.

www.synlab.si LJ 01/436 0023 CE 03/492 3110 MB 031/778 444 l|aboratorij@adrialab.si
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Za kosilo lahko pojemo - kdaj pa kdaj -
tudi dunajski zrezek, a glede na na¢in njegove
priprave je povsem nepotrebno, da imamo
kot prilogo Se pomfrit! V originalni kombi-
naciji dobimo ob dunajskem zrezku majhno
porcijo krompirjeve solate. To povsem zado-
$¢a. Se vecja napaka pa je velika porcija hitre
hrane, zraven pomfrit kot priloga, pa sladka
gazirana pijaca, kecap in drugi dodatki ... V
enem takem obroku lahko zauzijemo 1500 ali
celo ve¢ kcal, kar pokriva ali celo presega ce-
lodnevno potrebo gracilne zenske, ki opravlja
sedece delo in ni telesno aktivna.

Je debelih ljudi v Sloveniji vedno vec?

Da, trend v vseh starostnih skupinah na-
ra$ca, tako kot povsod v Evropi in razvitem
svetu. Po nekaterih domacih statistikah pa naj
bi se sicer trend naras¢anja v populaciji mla-
dih in zensk upocasnil. Je pa podobno po vsej
Evropi, z ve¢jimi odstopanji med otroki — vi-
soka prevalenca na primer v Italiji in Spaniji.

Kaj menite o stavku, ki ga pogosto slisi-
mo: saj telo samo ve, kaj potrebuje, zakaj bi
se mucil in ne¢emu odpovedoval?

Ne drzi. Ta trditev bi drzala, ¢e bi ziveli v
naravnem okolju, tako pa zZivimo v okolju,
Kjer se sre¢ujemo z agresivnim trzenjem hra-
ne na splos$no, predvsem nezdrave. Hrani, ki
jo uzivamo, so dodana tudi sredstva, ki jo de-
lajo dozdevno okusnejso oziroma stimulirajo
k uzivanju vecjih koli¢in, kot jih potrebujemo.

Po vseh teh gramih, kalorijah in odstot-
kih - uzivate v okusih, ko sedete za mizo?
Seveda - v okusih, barvah, kombinacijah ...

Kaj ste pojedli danes za zajtrk?

Ponavadi pojem banano in $e kaksen sadez
in popijem kavo z dodatkom majhne koli¢ine
mleka. Ali pa rizeve vaflje z maslom in me-
dom, ob ¢emer je kava obvezen del zajtrka.
Ce mi ustreza, tudi k temu zajtrku dodam $e
kaksen sadez, na primer kivi ali jabolko.

Imate kaj ¢asa za konjicke?

Se vedno igram violino, rada hodim in te-
¢em, zelo rada berem, tudi strokovno litera-
turo.

Lahko zase relete, da skrbite za zdravo
Zivljenje?

Trudim se. Zlasti za redno aktivnost v na-
ravi se je treba kar potruditi, veliko ur namrec
prezivim v ambulanti s pacienti.



TEMA MESECA

Debelost

Bolezen sodobnosti

Z urednico sva oni dan razpravljala, ali je debelost bolezen. Nosilna tema meseca je namre¢ ponavadi

bolezen ali bolezensko stanje, zato ni bila povsem prepri¢ana, ali debelost temu ustreza.
Moj odgovor je bil kategori¢en: seveda!

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

Stevilni, tudi strokovnjaki, se s tem ne stri-
njajo. »Zdravilo« za debelost je namre¢ brez-
pla¢no in enostavno: jejmo manj, gibajmo
se vec. In Ceprav drzi, da je debelost mogoce
prepreciti in zdraviti, vse ostalo zal ni tako
enostavno.

Definicija zdravija

Svetovna zdravstvena organizacija je zdrav-
je opredelila takole: Ni le odsotnost bolezni,
ampak tudi dusevno, telesno, ¢ustveno in so-
cialno ugodje oziroma blagostanje.

Z debelostjo nara$¢a tveganje za sréno-
-Zilne bolezni, ki so $e vedno glavni razlog
prezgodnje umrljivosti v razvitem svetu; po-
vecano je tveganje za sladkorno bolezen, oste-
oartrozo in nekatere oblike raka (maternica,
dojka, jaj¢nik, prostata, jetra, zol¢nik, ledvica
in ¢revo).

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine v trebuhu, vas tis¢i, imate razdrazljivo crevo, vas boli
ob iztrebljanju? Vam hrana po zauzitju kar noce iz Zelodca? Vas pece zgaga, se vam spahuje?

Resitev je Caricol, edinstven, 100-odstotno naraven pripravek s papajo, ki se preprosto zauzije po
obroku. S svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za uc¢inkovito in urejeno prebavo.

Vasa prebavila se napolnijo z energijo, zato se zauzita hrana laZe prebavi in za seboj pusti le
odli¢no pocutje za vas vsakodnevni nasmesek. Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke,
nosecnice in dojece matere.

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



Amerisko medicinsko zdruZenje (Ameri-
can Medical Association, AMA) je leta 2013
izglasovalo, da se debelost uvrsti med bole-
zni. Stevilni strokovnjaki z razli¢nih podroéij
se torej kljub vsemu strinjajo, da je debelost
bolezen oziroma bolezensko stanje. Seveda
obstajajo pri uvrstitvi debelosti med bolezni
dolocene pasti: na ta nacin jo pravzaprav le-
gitimiziramo, postane opravicljiva, ne gre ve¢
zgolj za pomanjkanje volje. Bolezni so tudi
predmet kritja zdravstvenega zavarovanja. A
protiargument zdruZenja je bil odlocen: to je
tako, kot bi dejali, da plju¢ni rak ni bolezen,
ker je posledica posameznikove odlocitve
o tem, da kadi. Na sreco obstaja majhna, a
klju¢na razlika: debelost je mogoce (po)zdra-
viti.

Po podatkih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije je bilo leta 2016 na svetu 1250 mi-
lijonov prekomerno prehranjenih in 650
milijonov debelih ljudi, starej$ih od 18 let.
Prekomerno prehranjenih ali debelih je bilo
40 milijonov otrok, starih do pet let, in 340
milijonov otrok, starih 5-19 let. Zgolj za po-
nazoritev: zadnja Stevilka predstavlja 18 od-
stotkov te populacije. Leta 1975 so bili v tej
starostni skupini prekomerno prehranjeni ali
debeli le stirje odstotki otrok. Prisoten je torej
izrazit trend nara$canja. Stevilke so same po
sebi dovolj zgovorne.

Pogost argument, zakaj debelost ne more
biti bolezen, ki ga lahko zasledimo celo med
strokovnjaki, je pomanjkljiva definicija debe-
losti. Argument je z vidika postavljanja dia-
gnoze tehten: opredeljena je namre¢ z inde-
ksom telesne mase (Body Mass Index, BMI)
oziroma ITM nad 30 (pri Stevilkah 25-30
govorimo o prekomerni prehranjenosti). Ker
sta za izracun potrebni samo visina in teZa,
pade v kategorijo debelih tudi kaksen $por-
visok indeks. Ta argument zdrzi samo glede
postavljanja diagnoze za posameznika; za
ugotavljanje pogostosti debelosti v populaci-
ji pa zaradi poenostavitve zbiranja podatkov
ITM povsem zadosca, ¢etudi morda zajame
kaksnega Sportnika ali pretirano misicastega
rekreativca.

Za postavljanje natanénej$e ambulantne
diagnoze za posameznika so koristne druge
meritve, recimo obseg trebuha, debelina mi-
$i¢nih gub in podobno.

Debelost pri otrocih je povezana z bistveno
povecanim tveganjem za debelost v odrasli
dobi ter prezgodnjo zbolevnostjo in umrlji-
vostjo. Pri odraslih, kot Ze receno, pomeni
$tevilna povecCana tveganja. Pri starostnikih
je slika precej bolj zapletena. Debel starostnik
ima lahko hkrati preve¢ ma$cob in premalo
podhranjen. Gre za zelo pogosto stanje, raz-
laga je enostavna: ve¢ina starostnikov uziva
premalo beljakovin (kar je verjetno povezano
predvsem s spremembo okus$anja), debeli se
gibljejo malo ali ni¢, ker so gibalno ovirani.
Posledi¢no prihaja do zmanjsanja ¢iste misi¢-
ne mase (strokovno se to imenuje sarkopeni-
ja). Kombinacija obeh stanj je za posamezni-
ka $e posebej ogrozajoca, saj bistveno vpliva
na oslabitev imunskega sistema z vsemi zna-
nimi in manj znanimi posledicami - pred-
vsem povecano zbolevnostjo in umrljivostjo.
Starostnikov cilj ni in ne sme biti hujsanje,
temve¢ ohranjanje misi¢ne mase.

Neodvisno od tega, ali se strinjamo, da je
debelost bolezen ali ne, je nesporno dejstvo,
da je povezana s kopico drugih, povsem vsa-
kodnevnih preglavic. Debel posameznik je
pogosto stigmatiziran ali se vsaj pocuti tako.
Je okornejsi in prikraj$an pri dolo¢enih opra-
vilih ter druzabnih dogodkih. TeZje se $por-
tno udejstvuje, ima ve¢ tezav ze pri tako ba-
nalnih receh, kot je nakup oblacil. Primerov
iz vsakdana je nesteto. To pa nas vrne nazaj
k definiciji zdravja: ob vseh oviranostih se
debel ¢lovek tezko pocuti »zdravega«, ¢etudi
morda (Se) ne boleha za kak$no kroni¢no, z
debelostjo povezano boleznijo.

Sporocila morajo biti za posameznika raz-
licna; mlad star$ se mora predvsem zavedati,
da je debelost mogoce prepreciti. Posameznik
v odrasli dobi se mora zavedati, da je vecji del
bremena na njegovih plecih in je to kljub vse-

mu odvisno od njegove odlocitve. Starostnik se
mora zavedati, da ne glede na popularne trende
in prepricanja ne sme nacrtno hujsati, temve¢
mora predvsem stremeti k ohranjanju misi¢ne
mase, ¢etudi na ra¢un kaksnega kilograma vec.

Nagradno vprasanje:
Kako imenujemo preprost izracun, s katerim

obicajno ocenjujemo stopnjo prehranjenos-

ti osebe?

a) Indeks telesne mase

b) Indeks telesne porabe

¢) Lobanjskiindeks

Resitev posljite najkasneje do srede, 1. marca
2018, 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.

IzZrebanec vprasanja revije Doktor24, ki prejme
BOMBAZNO JOPICO, je: GLAVICA DOMANJKO,
Praprotnikova 5, MIKLAVZ

Kupon

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

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

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA.

Doktor 24



Debelost je postala v zadnjih 30 letih glavni problem danasnje druzbe.
V Veliki Britaniji in ZDA je 67 odstotkov moskih in 57 odstotkov Zensk
pretezkih, enako velja za kar Cetrtino otrok. Tudi pri nas je statistika
podobna. Debelost se pojavi, ko je vnos energije s hrano in pijaco
vediji, kot je poraba z metabolizmom in telesno aktivnostjo.

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

Za oceno prehranjenosti je najpogosteje
uporabljena antropoloska mera indeks tele-
sne mase (ITM), ki je definiran kot telesna
masa v kilogramih, deljena s kvadratom tele-
sne vi$ine v metrih. Kadar je ITM vedji od 30
kg/m2, govorimo o debelosti. ITM ni idealna
mera, saj napa¢no oceni vse posameznike z
vecjo misi¢no maso. Ocena ne lo¢i povecanja
telesne teze zaradi misic od povecanja zaradi
mascevja. Presnovne spremembe ob presezku
kalorij v telesu povzrocajo stalno blago vnetje,
ki vodi v nastanek kroni¢nih bolezni in raka.
V zadnjih letih opazamo, da je pomembnejse
kot sama teza razmerje med misi¢no in ma-
$¢obno maso pri posamezniku. Kadar je to
razmerje poru$eno v korist mascevja, govo-
rimo o visceralni (centralni) debelosti. Z re-
dukcijo vnosa kalorij lahko resimo le del tega
globalnega problema.

Zaradi nesorazmerno hitrega pridobiva-
nja telesne teze ob prebitku sladkorja je ta
oznacen za enega najvecjih krivcev porasta
debelosti. Najvedji delez nepotrebnih kalorij v
obliki sladkorja izvira iz sladkih in gaziranih
pija¢. V zadnjem casu je bila na udaru pred-
vsem fruktoza (sadni sladkor), ki lahko prek
procesa lipogeneze povzro¢i zama$cenost
jeter. Ker fruktoza sama ne povzroca dviga
krvnega sladkorja, inzulina ali leptina (hor-
mona, ki zavira apetit) ter se njen visek kopici
v jetrih kot maséoba, lahko vodi v debelost
in inzulinsko odpornost. Potrebne bodo $e
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dodatne $tudije, saj to ni edini vzrok za-
mascenih jeter. Tudi dejstvo, da so testirani
posamezniki dobivali ¢isto fruktozo v taksni
koli¢ini, ki je mo¢no presegala (¢etrtina vseh
kalorij) obicajni delez fruktoze v ¢loveski
prehrani, namiguje na moznost, da rezulta-
ti niso reprezentativni. Ne glede na kon¢ni
izid raziskav lahko trdimo, da sadni sokovi
in gazirane pijace vsebujejo toliko sladkor-
ja, da jih ne smemo $teti med priporoc¢eno
koli¢ino sadja, temve¢ med sladice. Ceprav
proizvajalci fruktozo ob¢asno nadomestijo z
drugimi tipi sladkorja, to ne zmanjsa proble-
ma vnosa kalorij in razvoja kroni¢nih bole-
zni. Ce vsak dan popijete vsaj eno sladkano
pijaco, se vam tveganje za sladkorno bolezen
podvoji.

Pogosta napaka ljudi je izbira sicer zdra-
vih zivil (kot je denimo sadje) v preveliki
koli¢ini. Posamezniki na shujsevalni dieti
radi pozabijo, da je sadje lahko polno slad-
korja in kalorij. V izogib teZavam izberite
manj sladko sadje (denimo jabolko namesto
banane) in le po en kos na dan. Ostale pripo-
rocene deleze raje nadomestite z zelenjavo.

Podoben primer je tudi mleko ali jogurt
z dodanim okusom (¢okolada, vanilja, sa-
dni ...). Mleko ni pija¢a, temve¢ hrana! Bo-
gato je z beljakovinami, mas¢obami, vitami-
ni D, A in B ter kalijem in kalcijem. Tezko bi
nasli popolnejso sestavo hranil v enem Zivi-
lu. Zaradi velike vsebnosti beljakovin, ki so
sicer odli¢en vir gradnikov za nase misice,
je po drugi strani mozZna alergija na katero
med njimi. Mleko je v naravi namenjeno
odras$¢ajo¢im mladi¢em. Sposobnost preba-
ve mleka z odra$¢anjem pri $tevilnih upada
oziroma izzveni. Odrasel organizem tako ne
proizvaja dveh pomembnih encimov za pre-

Odkar jemljem Glukoril
se pocutim odlicno!

Zvisan krvni sladkor?
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 sprod¢anju energije pri
presnovi.

§t.1

v slovenskih
lekarnah

Na voljo v lekarnah in na
wwww.naturamedica.si

NaturaMedica’

03/563 00 22, 040/214 620



snovo mleka: rinila (za presnovo kazeina) in
laktaze za presnovo mle¢nega sladkorja (lak-
toze). Posledica so kr¢i, plini in driske. Ker v
nasi kulturi nismo opustili uzivanja mleka v
odrasli dobi, se je pri ve¢ini obdrzala genet-
ska sposobnost presnove tega Zivila. Laktozna
intoleranca je pri nas redka (le 10-15 odstot-
kov ljudi) in se zato mleku ni treba izogibati.
Mleko Ze samo po sebi povzroca hitre skoke
krvnega sladkorja in dodan sladkor vsekakor
ni zazelen, Se posebno za sladkorne bolnike.
Najboljsa izbira so mleko in mle¢ni izdelki
ekolosko vzgojenega ali na pasnikih rejenega
goveda oziroma drobnice lokalnega dobavite-
lja. Izberite fermentirane mlec¢ne izdelke, kot
so jogurt, kefir in kislo mleko brez dodatkov
sladkorja, sadja in okusov. Ti izdelki so lazje
prebavljivi, vsebujejo vse vitamine in mine-
rale, ki jih je imelo mleko pred predelavo, in
imajo vedji probioti¢ni potencial kot mleko
samo.

Vecino mleka danes popijemo s kosmici.
Oznake na zivilih nas prepricujejo, da so ko-
smici odli¢en primer zdravega obroka. Dobri
so za prebavo, enostavni za pripravo in izre-
dno okusni. Dejstvo, da so lahko obogateni $e
z zelezom, cinkom, vitamini B ... nas dodatno
prepric¢a v nakup. Na kaj moramo biti pozorni?
Pri vecini kosmicev Cetrtino sestavin predsta-
vlja sladkor. Sami veste, da so otrokom vie¢ni
predvsem tisti s koscki cokolade ali vecjim de-
lezem suhega sadja. Zakaj smo preseneceni?

Doktor 24

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

Fizioterapija

10 % nizja cena

Ultrazvocna diagnostika

10 % nizja cena
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. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Resnici na ljubo »prazni« ovseni kosmici in
semena sami po sebi nimajo dovolj okusa. V
$ali so jih nekateri poimenovali hrana za pti-
¢e. V duhu zdravega nacina prehranjevanja je
bolje ne kupovati sladkanih kosmicev. Ce vas
ti vseeno premamijo, jih upostevajte kot ne-
koliko bolj zdravo alternativo ¢okoladi, torti
in piskotom.

Z novimi spoznanji glede zdrave prehrane
se smernice nenehno spreminjajo. Studije gle-
de odvisnosti in sprememb v delovanju moz-
ganov ob zauzitju enostavnih sladkorjev so
skoraj stragljive. Govori se 0 mozni odvisno-
sti od sladkorja, nasli tudi so povezave med
nihanji razpolozenja in pogostimi psihi¢nimi
tezavami, kot sta tesnoba in depresija, ki naj
bi bile posledica prekomernega uzivanja slad-
korja. Po drugi strani nismo prepricani, kaj je
bilo prej, jajce ali kokos. Znano je namre¢, da

posamezniki, nagnjeni k tesnobi in depresiji,
raje posezejo po sladkem. Sladkosnedim v to-
lazbo so $tudije na misih pokazale, da ob za-
dostni koli¢ini hrane in neomejenem dostopu
do sladkorja testirane misi tega vseeno niso
zlorabljale. Ker sladkor ni bistven za prezive-
tje, je zazeleno, da se odpovemo vsaj izdelkom
z dodanim sladkorjem. Obcasno uzivanje
sladkega v manj$ih koli¢inah zelo verjetno
ne $kodi ni¢ bolj kot katero koli drugo zivilo.
Nesporno ostaja le dejstvo, da vsaka hrana v
izobilju in v povezavi z zmanjsano telesno ak-
tivnostjo vodi v razvoj debelosti, sr¢no-zilnih
bolezni, sladkorne bolezni in njenih zapletov.

Kaj torej svetovati otrokom? To, kar so nam
govorile nase mame: »Ni¢ sladkarij pred kosi-
lom!« In: »Za vsakega je malo dovolj.«

Doktor 24



URAVNOTEZENO, PESTRO IN

RAZNOLIKO - TUDI BREZMESNO!

Oglasno sporo¢ilo

V zadnjem desetletju se vse vec¢
ljudi odloca za vegetarijanstvo
ali veganstvo. Za nekatere to
postane nacin Zivljenja, drugi
se za to odlocijo, ker Zelijo zgolj
popestriti ali nadgraditi svoj
prehranski vsakdan. Ker v Sparu
spostujejo drugacne izbire,
lahko v njihovih trgovinah
najdete pestro ponudbo za
vegane in vegetarijance.

Razlogi za izbiro veganske ali vegetari-
janske prehrane so razli¢ni in odvisni
od vsakega posameznika. Nekateri se
za spremembo prehrane odlocijo zara-
di vedje raznolikosti in pestrosti jedil-
nikov. Drugim sta pomembni dobrobit
zivali in skrb za okolje, saj je velik delez
veganskih in vegetarijanskih izdelkov
pridelan ekologko. Tretji pa morda Zelijo
zgolj slediti trendu sodobnega Zivljenj-

BREZGRESNI COKO SEJK

v 1 skodelica bio rizevega napitka s
kokosom Spar Veggie

v/ 1 zmrznjena banana

v 1 zlica bio kokosove kase Veganz

v 1 zlica bio sladkorja iz kokosovih
cvetov Veganz

v 1 zlica kakava

skega sloga. V Sparu so mislili na vse, saj
kot veganom in vegetarijancem prijazen
trgovec ponujajo Siroko paleto izdelkov,
ki so narejeni z odgovornostjo do ljudi,
zivali in okolja.

Sparov koticek za vegane in
vegetarijance

Izbor veganske in vegetarijanske pre-
hrane vam lahko izredno olajsajo iz-
delki Sparovih linij Spar Veggie, Spar
Veggie by NENI ter Veganz. Omogocajo
vam popestritev jedilnika, obenem pa
so enostavni za pripravo, kakovostni in
varni. So zajamceno brez mesa ali sesta-
vin Zivalskega izvora, mnogi med njimi
pa tudi ne vsebujejo glutena in laktoze.
Z izbranimi okusi bodo navdusili tudi
tiste, ki se ne drZite stroge vegetarijanske
diete. Dajte priloznost novim okusom, ki
so preverjeno dobri! Ve¢ na www.spar.si.

Vse sestavine do gladkega
zme$amo v meSalniku. Okrasimo z
nadomestkom smetane Spar Veggie
in kakavovimi kos¢ki.

KAKO KUHATI
VEGANSKO?

Veganska kuhinja je zelo
preprosta, saj je vecino sestavin
Zivalskega izvora mogoce

precej enostavno zamenjati

z rastlinskimi. Maslo, ki je
pogosto v receptih za sladice,

je npr. mogoce zamenjati z
Veganz kokosovim oljem, ki pri
temperaturi pod 23 °C dobi trdno
obliko.

Sledite rumenemu
znaku »V«

Vsi izdelki Spar Veggie, Spar
Veggie by NENI in Veganz so
certificirani pri Evropskem
vegetarijanskem zdruzenju in
nosijo njegov zascitni znak,
ki zagotavlja, da je izdelek
veganski ali vegetarijanski.




Debelost in mascobe

Hrana je nujno potrebna za Zivljenje. Za normalno delovanje naSe telo potrebuje ustrezno kombinacijo
raznolikih hranil: beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob, vitaminov in mineralov. UravnoteZzena prehrana je
pomembna osnova za zdravje, dobro pocutje ter telesno in duSevno zmogljivost.

Aleksandra Visnovi¢
Poredos, dr. med.,,
specialistka
druzinske medicine

Sodobne prehranske navade ve¢inoma ne
ustrezajo priporo¢ilom za zdravo prehrano,
saj je nasa hrana energijsko (kalori¢no) pre-
bogata, vsebuje preve¢ mas¢ob (predvsem
nasicenih), preve¢ sladkorja, preve¢ soli in
preve¢ alkohola ter premalo prehranskih vla-

knin.

Mascobe (s tujko jim pravimo lipidi) so
eden od virov energije in so nujno potrebne
za $tevilne procese v telesu. Pomembne so
tudi zato, ker so vir nepogresljivih mas¢obnih
kislin (linolna in alfalinolenska) in so nujne
pri prenosu in zagotavljanju v mascobah to-
pnih vitaminov (A, D, E in K), brez katerih
na$e telo ne bi pravilno delovalo. Prevelika
koli¢ina mascob pa je za nase telo nevarna.
Zauzite mascobe se v Crevesju pod vplivom
zol¢nih soli in encimov trebusne slinavke raz-
gradijo v mascobne kisline in glicerol, ki lah-
ko prehajajo v kri. Po krvi se mas¢obe prena-
$ajo v obliki lipoproteinov, ki so sestavljeni iz
mascob (holesterol, trigliceridi) in beljakovin.

Vecina holesterola se prenasa v lipoprotei-
nih majhne gostote (Low Density Lipoprote-
ins ali skrajsano LDL), majhen delez pa se ga
prenasa v lipoproteinih visoke gostote (High
Density Lipoproteins ali skraj$ano HDL). Gre
za tako imenovani slabi (LDL) in dobri ozi-
roma koristni (HDL) holesterol. Koristni ho-
lesterol sestavljajo lipoproteini visoke gostote,
ki vsebujejo vec beljakovin in manj holestero-
la. Ta omogoca, da gre tako imenovani slabi
holesterol, ki se kopici v stenah zil in tkiv, v
jetra in se od tam prek Zol¢a odstrani iz or-
ganizma. Lipoproteini majhne gostote (LDL
oziroma slabi holesterol) vsebujejo manj be-
ljakovin in ve¢ holesterola.
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Motnje v presnovi mascob (dislipidemija)
povzrocajo bolezenske spremembe Zilne ste-
ne, ki jih imenujemo ateroskleroza. Ta bole-
zen prizadene arterije povsod po telesu, zlasti
pa je pomembna za organe, ki imajo najboga-
tejSo prekrvitev: srce, mozgani, ledvici in dru-
gi. Zato motnje v presnovi mascob uvr§¢amo
med dejavnike tveganja za nastanek najpo-

membnejsih kroni¢nih nenalezljivih bolezni:
sr¢no-zilne (koronarne) bolezni, mozganske
zilne bolezni in periferne Zilne bolezni. Mo-
tnja je v razvitih drzavah in pri nas zelo po-
gosta, med odraslimi ima zviSane vrednosti
holesterola (> 5 mmol/l) kar 70 odstotkov
oseb, med moskimi je takih 66,8 odstotka,
med Zenskami pa 73,2 odstotka.

S starostjo raven serumskih mascob raste,
s tem pa tudi moznost zapletov te bolezni.
Holesterol se nalaga na notranjo steno arte-
rij in povzroci poleg ostalih dejavnikov ate-
roskleroze nastajanje ateroskleroti¢nih oblog
(plakov), ki so zelo nevarni, saj ozijo svetlino
Zile (nastane stenoza, tromboza) ter se obca-
sno odkrhnejo. Kri plake odplavi v pomemb-
ne organe (pljuca, srce, oko, mozgani), kjer
povzrocijo embolijo. Posledice so vselej zelo
resne, pogosto celo smrtne.

Bolezen nima posebnih zunanjih znakov,
pogosto so njen prvi znak zapleti: sréno-zilna
bolezen na katerem koli organu, najpogosteje

na srénih obvodnicah (koronarkah; kot an-
gina pektoris ali sréni infarkt), mozganskih
zilah (prehodna »mala kap«, mozganska kap,
mozganska krvavitev) ali arterijah spodnjih
udov (klavdikacijske bolec¢ine pri hoji, gan-
grena).

Holesterolske vrecke po kozi obraza, red-
keje trupa, so prakti¢no edini, a redek znak
hiperholesterolemije.

Edini zanesljivi znak je laboratorijska dolo-
Citev koncentracije mas¢ob v krvi.

Bolezen se diagnosticira s pregledom krvi
na tesée (vsaj 12 ur po zadnjem obroku). Do-
lo¢amo posamezne ali vse mascobe v krvi.
Kon¢no diagnozo resnosti bolezni pa doloci-
mo z izratunavanjem celotne ogrozenosti za
sréno bolezen: s klini¢nim pregledom, me-
ritvami telesne teze, visine in obsega pasu in
oceno vasih Zivljenjski navad (prehrana, giba-
nje, kajenje, pitje alkohola), bolezni v druzini
in vasih dosedanjih bolezni.

Priporoc¢ene vrednosti krvnih mascob so:
o skupni holesterol do 5,0 mmol/l,

e holesterol LDL do 3,0 mmol/l,

o trigliceridi do 2,0 mmol/l,

Neptune krill oil (NKO)

100% Neptunovo krilovo olje

vezave na fosfolipide,
bolje kot ribje olje,

bolje kot koencim Q10,
« brez tezkih kovin, pesticidov, PCB ...,

za normalno rast in razvoj kosti pri otrocih.

Najucinkovitejse OMEGA-3 NK?)
za odrasle in otroke

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

- v celicah u¢inkuje dvakrat hitreje in se vsrka 2,5-krat

- proste radikale lovi 47-krat bolje kot ribje olje in 34-krat

+ NOVE KAPSULE: brez vonja in spahovanja po ribah,
« v nasprotju z ribjim oljem ne vsebuje konzervansov.

Neptunovo krilovo olje za otroke

Popolna formulacija esencialnih omega kislin (NKO,
boragovo olje) zdodanim vitaminom D, ki je potreben

NEPTUNE KRILL OIL

ornginal”

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si

NaturaMedica d.o.0., info tel. 0356 300 022 in 040 214 620




o holesterol HDL, ki deluje varovalno,
nad 1 mmol/L

Vzrokov za motnjo v presnovi mascob je

veliko, najpomembnejsi pa so:

o dednost (ve¢ vrst prirojenih motenj,
ki jih ima vecina ¢lanov druzine, poja-
vljajo se Ze zgodaj, po 20. letu starosti
in so zelo ogrozajoce),

o prekomerna telesna teza in debelost
(indeks telesne mase, to je razmerje
med telesno tezo in kvadratom telesne
visine, nad 25 kg/m2 oziroma nad 30
kg/m2),

o nezadostna telesna dejavnost (manj
kot trikrat na teden zmerno intenziv-
nega gibanja vsaj pol ure),

o nezdrav nadin prehranjevanja (preveé
kalori¢na, mastna hrana),

o tvegano pitje alkoholnih pija¢ (vec¢ kot
sedem enot na teden Zenske oziroma
vec kot 14 enot na teden moski),

o bolezni in presnovne motnje: motnje v
delovanju $¢itnice (hipotiroza), nefro-
ti¢ni sindrom, biliarna ciroza ...

Obstajata dve skupini ma$¢ob: nasi¢ene in
nenasicene. Razlikujejo se po kemicni sestavi
in po tem, kako vplivajo na telo.

Najdemo jih v mesu, mesnih izdelkih, mle-
ku, maslu in siru. Ce uzivamo pretirane koli-
¢ine nasi¢enih masc¢ob, se nam zveca koli¢ina
holesterola v krvi.

Nasic¢ene mascobne kisline zvi$ujejo raven
holesterola in s tem vecajo tudi nevarnost za
pojav sr¢no-Zilnih bolezni.

Teh je najve¢ v rastlinskih oljih in ribah.
Lo¢imo:

o enkrat nenasi¢ene mascobne kisline —

najdemo jih v olj¢nem olju;

o veckrat nenasi¢ene ma$cobne kisline —
to so omega 3 (alfalinolenska kislina)
in omega 6 mascobne kisline (linolna
kislina), ki jih telo ne more ustvariti
samo, ampak jih mora dobiti s hrano.

.

Bogat vir omega 3 ma$cobnih kislin so ma-
stne morske ribe ter laneno, repi¢no in sojino
olje. Veliko omega 6 mascobnih kislin pa vse-
bujeta son¢ni¢no olje in olje koruznih kal¢kov.
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Ukrepi za zmanjSanje mascob
v krvi

Ce je vasa diagnoza hiperlipidemija, torej
zviSana raven holesterola oziroma triglice-
ridov v krvi, je priporocljivo, da razmislite o
svojih prehranjevalnih in Zivljenjskih nava-
dah.

Najpomembnejsi ukrepi za zmanj$anje ma-
§¢ob v krvi so:

o uravnotezena prehrana z majhno koli-

¢ino nasic¢enih mascob;

o doseganje in vzdrzevanje normalne

telesne teze;

o  rednatelesna vadba (tek, plavanje, ko-

lesarjenje);

«  opustitev kajenja;

o zmanj$ana poraba soli in alkohola;

«  izogibanje stresu.

Zdrava prehrana:

«  jemo veliko balastnih snovi (sadje ozi-

roma zelenjava ob vsakem obroku);

o izbiramo hrano z manj vidnimi ma-

$¢obami;

o izbiramo belo meso (perutnina, ribe,

zajcje meso);

» izogibamo se mesnim izdelkom (klo-

base, salame, pastete ...);

«  pijemo posneto mleko in jemo izdelke

iz posnetega mleka;

o  izogibamo se uzivanju jajc in jajénih

izdelkov ve¢ kot enkrat na teden;

e ne jemo koncentriranih sladkorjev

(kristalni sladkor, slascice ...).

Gibljemo se redno, vsak dan vsaj pol ure
tako intenzivno, da se zadihamo ali oznojimo.
Pijemo manj tvegano: najve¢ 7 enot na teden
zenske oziroma 14 enot na teden moski.

Poleg teh ukrepov pri ogrozenih bolnikih,
pri katerih tveganje za razvoj sr¢no-zilnih bo-
lezni presega 20 odstotkov, posegamo tudi po
zdravilih.

Med zdravili za nizanje masc¢ob v krvi upo-
rabljamo predvsem dve vrsti zdravil: statine
in fibrate. Statini so zelo uc¢inkovita zdravila,
njihov ucinek je predvsem zmanjsanje $ko-
dljivega

(LDL) holesterola in stabilizacija ateroskle-
roti¢nih oblog v notranji steni arterij. Nezele-
ni stranski uc¢inki teh zdravil so sicer redki, a
mozni. Zato po treh mesecih jemanja zdravila
kontroliramo jetrne encime — ce so ti $e ve-
dno normalni, lahko zdravilo jemljete naprej.
Se redkejsi nezeleni ucinek so bolecine ozi-
roma vnetje v miSicah — takrat kontroliramo
misi¢ne encime v krvi in se odlo¢amo o nada-
ljevanju zdravljenja glede na izvid. Zdravilo
odmerjamo enkrat na dan, praviloma zvecer.

Med jemanjem nekaterih antibiotikov je tre-
ba to terapijo zacasno prekiniti.

Fibrati zniZujejo predvsem  trigliceride,
uporabljamo jih bodisi samostojno (ob izo-
liranem zvi$anju trigliceridov) ali v kom-
binaciji s statini (me$ane motnje presnove
mascob, prirojene motnje z zelo visokimi
vrednostmi maséob v krvi). Stranski uéinki
so redki, nekoliko pogostejsi so v kombinaciji
s statini. Odmerjamo jih enkrat na dan, pra-
viloma zvecer.

Spremljanje zdravljenja
hiperholesterolemije

Prvi¢ kontroliramo masc¢obe v krvi po vsaj
treh mesecih diete. Ce se vrednosti serumskih
mas¢ob normalizirajo, spremljamo njihovo
koncentracijo enkrat na leto. Ce se vrednosti
serumskih mascob z dieto ne normalizirajo
in ¢e tveganje za nastanek sr¢no-zilne bole-
zni presega 20 odstotkov, uvedemo zdravilo.
Njegov ucinek kontroliramo s pregledom
krvi po vsaj $estih tednih oziroma treh mese-
cih (pri statinih kontroliramo $e jetrne teste)
in odmerek po potrebi pove¢amo oziroma
zmanj$amo. Ko dosezemo Zzelene vrednosti
serumskih mascob, z zdravilom nadaljujemo
in kontroliramo kri enkrat na leto.

Kdaj obiscite zdravnika?

Ce ste zdravi in stari nad 35 let (mogki) ozi-

roma nad 45 let (Zenske);

o e je v druZini prirojena motnja pre-
snove mascob (visoke vrednosti ho-
lesterola oziroma trigliceridov pri bli-
znjih sorodnikih);

o e je v druzini zgodnja sréno-Zilna
bolezen (sr¢ni infarkt, kap, nenadna
smrt) pri moskih pred 45. letom ozi-
roma Zenskah pred 55. letom;

o Cejevdruzini sladkorna bolezen;

o (e ste sami Ze zboleli zaradi katere koli
oblike sr¢no-zilnih bolezni (angina
pektoris, infarkt, kap, arterijska bole-
zen...),

o Ceimate po kozi (ponavadi okrog vek)
holesterolske »vrecke«, ksantome ali
ksantelazme  (rjavkasto-rumenkasta
tvorba v kozi vek).

Ce imate ugotovljeno motnjo v presnovi
maséob, upostevajte zdravnikova navodila:
dieta, redna telesna dejavnost, manj tvegano
pitje alkohola, nekajenje. Ce imate zdravila,
jih jemljite redno.

Ce opazite kateri koli neZeleni u¢inek zdra-
vila, obis¢ite izbranega zdravnika.

L Naravaje modra

Pravocasno
poskrbite
za svoje
srcein
oZilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.

razvito v
Sloveniji

v

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,

koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljucne sestavine za vas$e 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
ozilie v samo eni kapsuli, podkrepljena z izbranimi
vitamini, ki ojacajo delovanje.

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

¥ Studija o uginkovitosti Abigenola izvedena s &lani
Drustva za zdravje srca in ozilja.

@ Majhne kapsule in enostavno jemanje.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

* (z dnevnim vnosom 250 mg EPK in DHK).

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah
in na www.arspharmae.com T 080 8766

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE
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Flebaven

mikronizirani diosmin
filmsko oblozene tablete, 500 mg

'NOVO! |

Flebaven vsebuje mikronizirani
diosmin, ki:

poveca venski tonus,

spodbudi mikroobtok v venah,

olajsa bolecine v nogah,

IR

zmanjsa obcutek tezkih nog in
njihovo otekanje.

(T4 KRKN

www.flebaven.si

Pred uporabo natancno preberite navodilo!

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

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.




Kronic¢na venska bolezen

Venoaktivna zdravila pri krcnih zilah
Venoaktivna zdravila so ena od oblik zdravljenja kroni¢ne venske bolezni, ki ublaZzi tezave, kot so otekanje,
tezke in utrujene noge ter noc¢ni kréi. Kot monoterapija pridejo v postev pri zacetnih stadijih bolezni, pozneje,

ko se razvijejo zvijugane krcne Zile, pa jih svetujemo skupaj z drugimi oblikami zdravljenja venske bolezni:
kompresijskim, sklerozantnim ali kirurs§kim zdravljenjem.

doc. dr. Liljana Mervic,

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

Kroni¢na venska bolezen je zelo pogosta
teZava, ki se s staranjem pocasi stopnjuje.
Dejavnikov, ki sodelujejo pri njenem nastan-
ku, je veliko; od podedovane $ibkosti venske
stene in zaklopk ter hormonskih vplivov med
nosec¢nostjo do nacina zivljenja, kot je prete-
zno stojece delo in telesna neaktivnost.

Ker se venska kri iz nog proti srcu vraca
zgolj pasivno s pomocjo kréenja misic me¢, ki
vene od zunaj stisnejo in jo potisnejo navzgor
proti srcu, so za normalno vensko cirkulacijo
klju¢ne venske zaklopke, ki preprecujejo po-
vratni tok krvi navzdol. Ce se vena na enem
mestu razsiri oziroma venska zaklopka popu-
sti, to pocasi vodi do popuscanja zaklopk tudi
nad in pod zacetno okvaro. Zato venska bo-
lezen ponavadi pocasi napreduje, kar vidimo
kot vse ve¢ razsirjenih in zvijuganih modrika-
stih ven, ki prosevajo skozi kozo, pacient pa
napredovanje bolezni ob¢uti kot stopnjevanje
otekanja, bole¢in v nogah in vse pogostejse
pojavljanje no¢nih kréev.

Povisan venski tlak in vnetje
v zilni steni

Pri kroni¢ni venski bolezni je pritisk v ve-
nah nog povi$an, kar imenujemo venska hi-
pertenzija. Nastane zaradi venskega zastoja,
to je premajhnega odtekanja venske krvi proti
srcu. PoviSan venski tlak sili teko¢ino iz vene.
Ta se kopic¢i med celicami v tkivu goleni in

tako nastane oteklina (posledica te otekline
so bolece in utrujene noge ter noc¢ni krci).
Ker je tlak najvedji na najnizji tocki nog, to
je v visini gleznjev, je to prvo mesto, kjer se
oteklina pojavi. Nato napreduje navzgor proti
kolenu. Venska oteklina se znacilno povecu-
je ¢ez dan in je najizrazitej$a zvecer, ponoci,
ko je v leze¢em polozaju venski tlak nizek,
pa splahni, ker se odve¢na tekoc¢ina odstrani
prek limfati¢nih zil. Dodaten razlog za nasta-
nek otekline je tudi mikroangiopatija — vnetje
zelo majhnih, s prostim oc¢esom nevidnih Zil
v nogah, to je majhnih ven in kapilar. Mikro-
angiopatija je znacilna za vensko bolezen in
dodatno povec¢a prehajanje tekocine skozi
vensko steno in nastajanje otekline.

ZmanjSevanje venskega tlaka

Povisan venski tlak lahko zmanjsamo s
kompresijskim zdravljenjem. Z elasti¢nimi
povoji ali medicinskimi kompresijskimi no-
gavicami od zunaj stisnemo razsirjene vene
in tako zmanj$amo pritisk v njih. S tovrstnim
zdravljenjem prepre¢imo otekanje, bolecnost
in utrujenost nog. Pogoj za kompresijsko zdra-
vljenje je ustrezna arterijska prekrvitev nog,
zato ga vedno predpise zdravnik po predho-
dnem pregledu pacienta. Elasti¢ni povoj ali
kompresijsko nogavico se nosi ¢ez dan od jutra
do vecera. Proti povecanemu venskemu tlaku
se borimo tudi z odstranitvijo vene, v kateri je
povratni tok krvi. Ena od oblik uni¢enja kr¢-

Je naravno in preizkuseno.

se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.avogel.si - www.farmedica.si

Kroni¢na venska bolezen?

Zdravilo Venaforce zmanjsuje otekline in obcutek
tezkih, bolecih ter srbecih nog zaradi krénih Zil.

Zdravilo Venaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Pred uporabo natancno preberite prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih




NA KRATKO

Kapljice za oc¢i

Vas odi pogosto pecejo, srbijo, so pordele in
izrazito suhe? Suhost oci povzrocajo razli¢ni
dejavniki, tudi dolgotrajno zrenje v razli¢ne
ekrane, pomanjkanje vlage v prostoru, one-
snazen zrak, jemanje dolocenih zdravil, staro-
stno pogojeni dejavniki in drugo.

Znate razlikovati med razlicnimi kapljicami
za oCi? Izberite naravne, varne in ucinkovite.
Kapljice za oci A. Vogel so zdaj na voljo tudi
v razli¢ici Extra Intense. Z dvojno koli¢ino hi-
aluronske kisline bodo v pomo¢ tudi takrat,
ko so simptomi suhosti izrazito poudarjeni. Z
dragocenim izvle¢ckom smetlike, brez spornih
umetnih dodatkov in z veliko ljubezni.

4/

LAHKSTNO, brez

ne Zile je vbrizganje sklerozantnega sredstva z
injekcijo neposredno v veno. Druga moznost
je operacija kréne zile. Poleg klasi¢ne operacije
obstajajo novejse, precej manj agresivne endo-
venske metode zdravljenja, kot sta laserska in
radiofrekven¢na zapora vene.

ZmanjSevanje vnetja v zilni
steni

Venoaktivna zdravila so velika skupina ra-
stlinskih ali sinteti¢nih pripravkov, ki zmanj-
$ujejo simptome kroni¢ne venske bolezni.
To so pripravki, ki delujejo protivnetno, proti
mikroangiopatiji. Zmanj$ajo prilepljanje belih
krvnick na vensko steno in izlo¢anje posredni-
kov vnetja. Poleg tega povecajo napetost ven-
ske stene in izbolj$ajo preto¢nost krvi. Tako
zmanj$ujejo oteklino nog in tezave, ki so po-
vezane z njo: utrujenost in bole¢nost ter no¢ne
krée. Najve¢ja skupina venoaktivnih zdravil
so flavonoidi. To so antioksidanti, ki jih naj-
demo v $tevilnih rastlinah. Mednje uvr§¢amo
diozmin in njegov pogosto uporabljen derivat
- mikronizirano precis¢eno flavonoidno frak-
cijo MPFE Saponini so druga skupina venoak-
tivnih pripravkov, denimo escin - izvlecek div-
jega kostanja. Venoaktivna zdravila se jemlje v
obliki tablet, svetujemo jih vsakodnevno in za
daljse ¢asovno obdobje.

bolecih in oteklih nog!

Doktor 24

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

Zilne bolezni

10 % nizja cena
za pregled pri flebologu

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 naroili

do 31. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Skrb za telesno aktivnost

Zelo ustrezne aktivnosti pri venski bolezni
so tiste z zmernim in enakomernim kréenjem
misic goleni, kar omogoc¢i pravilno odtekanje
venske krvi iz nog proti srcu in zmanjsa ven-
sko hipertenzijo. Najenostavnej$a in hkrati
zelo ucinkovita je hoja.

Servier Pharma d.o.0., tel: 0156348 11/ DTX17180KVB 1 /  KRAFT&WERK

DETRALEX je venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno.

= Ze od prvih simptomov dalje ucinkovito zdravi bolece,
——~ SERVIER | tezke in otekle noge ter noéne krée v mecih.

www.holezni-ven.si
f Lahkotne noge

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



Ne krcne, ne zlate ...
Zdrave 2ile.

Samo ena tableta na dan za zdravljenje simptomov kroniénega venskega popuscan;ja,
ki se kaze kot:

obcutek tezkih nog

boleéine v nogah

nocni kréi vnogah
2dravilo je namenjeno tudi premagovanju tezav s hemoroidi. Odmerjanje je prilagojeno.
Fidimedova posvetovalnica

HODRASTEVILICA Strokovno svetovanje vsak .
(( ®0803235 ) elounik med 9.in I5. uro ﬁ PharmaSwiss
[«

hoose More Life



Doktor 24

A SISTENTCA

HITRO, ENOSTAVNO,
VARNO IN UDOBNO!

Tri mesece
brezplacno!*

Izberite svoj
popust v znesku od

15,00 do 89,25 €!**

*Velja za vse pakete

Doktor 24 Asistenca.

- Ob sklenitvi nove
pogodbe.

KAKO LAHKO

Po navadi na svoje zdravje pomislimo 3Sele,
ko zacutimo neljube spremembe. Takrat si vsi
zelimo kratkih vrst in pregledov pri uveljav-
lienih specialistih, visoko raven strokovnih,
prijaznih zdravstvenih storitev, v¢asih tudi
privilegij zdravnikovega obiska na domu ali
vsaj njegovega nasveta po telefonu.

Vse to in Se vec pa je natanko to,
kar vam ponujamo!

Doktor 24 Asistenca je edinstvena storitev,
ki vam nudi nasvet zdravnika po telefonu ali
obisk na domu kadarkoli, preglede pri spe-
cialistih (hitro, brez napotnice, brez omejitev

POSTANETE UPORABNIK
DOKTOR 24 ASISTENCE?

Izpolnite pristopno izjavo in jo
posljite na nas naslov. Seveda

lahko prijavite tudi na nasi splé
strani www.doktor24.si.

0820 08240

Narocanje in informacije

Hisni zdravnik

in doplacil) in zagotavlja visoko kakovost
zdravstvenih storitev. Z nami sodelujejo
vrhunski strokovnjaki s Stevilnih podrocij
medicine, zato se lahko odlocite za katerokoli
storitev Doktor 24 Asistence po lastni izbiri.

Pri Doktor 24 Asistenci lahko za¢nete upora-
bljati vse storitve takoj po podpisu pristopne
izjave in pridobitvi brezplacne kartice. Zato
lahko pozabite na nepregledne ¢akalne
vrste. Ohranite vse prednosti obveznega in
prostovoljnega zdravstvenega zavarovanja
— pridruzite se Doktor 24 Asistenci, kjer vas
poleg vsega Ze nastetega ¢akajo Se Stevilne
dodatne ugodnosti.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

-Do 31.marca 2018
- S tem kuponom
**ViSina popusta je odvisna
od izbranega paketa.

Doktor 24 Asistenca
- resitev, s katero se boste izognili dolgim ¢akalnim vrstam!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek druzinskega ¢lana*

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana

Doktor 24

ASISTENTCA
Naslov in hisna stevilka I

Ime in priimek

Naslov in hi$na stevilka
Ob izbiri redne cene oznacite izbiro paketa

|:| SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINIJA
[ ] speciausT

Postna stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj

Pristopam k programu

EMSO EMSO [ ] 24 ur ZDRAVNISKA LINUA Doktor 24 Asistenca
Telefon: Telefon: Za uporabnika, ki sklepa pogodbo za druzino, za paket Specialist
+ 24 ur obisk in zdravniska linija, so storitve nasveta in obiska zdravnika
za otroke do dopolnjenega 15. leta starosti, vpisane na Pristopni izjavi,
Datum: Podpis zagotovljene brezpla¢no.

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

Elektronski naslov:

Hece PZA, d.o.o.

Direktor Vito Vidmar, dr. med.

*Izpolnite, ¢e pristopa tudi druzinski ¢lan!

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




KATERI PAKET ZDRAVSTVENIH STORITEV * 24.ur ZDRAVNISKA LINUA

5,00 €
DOKTOR 24 ASISTENCA IZBRATI? (@, + 1 specialisti¢ni pregled brezpla¢no*)
* Naslednji mesec po opravljenem prvem pregledu za¢ne veljati cena ustreznega
Za ohranjanje svojega in zdravja svojih bliznjih lahko izberete visjega paketa.
med paketi storitev:
Ponujamo vam tudi posebno ugodnost za druzine (ne velja za paket

+ SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINLJA 24 ur Zdravniska linija, ki ostane 5 €): ¢e se vkljucita dve odrasli osebi,
od 26,78 € do 29,75 € Se dodatno prihranite, saj imate v tem primeru 10 odstotkov nizjo ceno
(0,0,0,0,0) mesecnega nadomestila, to je mesecno od 24,08 € na osebo. Ob izbiri

paketa s hisnim obiskom pa vasi otroci do dopolnjenega 15. leta starosti

«  SPECIALIST postanejo uporabniki Doktor 24 Asistence brezpla¢no (velja za storitve v
od 24,08 € do 26,75 € omejenem obsegu).

(0,6,0,0) Pri enkratnem vnaprejSnjem placilu za 12

mesecev vam priznamo $e dodaten, 5% popust!

Narocanje in informacije P "
Narocanje in informacije

DA 0820 08240 D kt n 0820 08240
Doktor 24 = oktor 2

Savska cesta 3, 1000 Ljubljana Savska cesta 3, 1000 Ljubljana

RADIOLIUSKA
DIAUINUSTIAR

Odprto vsak delovnik cel dan
in vsako soboto dopoldne.

ZOBNI DIGITALNI RENTGEN

Ortopan
(panoramski posnetek vseh zob) 25,00-€ 22,50€

Lokalni posnetek
I (intraoralno slikanje posameznih zob) 9,060-€ 8,10 €

Zobne krone 5-66-C 8,10€

Posnetke prejmete na zgoscenki
ob pregledu (CD) brezplacno

DIGITALNI RENTGEN TELESA

Prsni organi

(pljuca, srce ...) 13,00 €/projekcija 11,70 €

Skelet

(glava, obnosne votline,
hrbtenica, rebra, komolec,
koleno, kolk, okoncine,

ostali sklepi ... 13,00-€/projekeija =~ 11,70 €
Posnetke prejmete na zgoscenki
ob pregledu (CD) brezpla¢no

Za vse RTG preiskave je potrebna napotitev zdravnika. . . .
Popusti se med sabone sestevajo:

** 50 % nizja cena velja.ob nakupu-dvojih kerekeijskih-ocal v ¢asu
NiZja cena velja s tem letakom, do 31. marca 2018. od 1.do 14. februarja 2018, in sicer za cenejsi okuvir.
*#**-Ygodnost velja samo na dan'8.in 10 marec 2018, za doloc¢ene

BREZPLACNO parkiranje pred Kliniko Doktor 24 el

*“Ugodnost velja’s temdetakom, do 31. marca 2018



Doktor 24

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

Urinska inkontinenca

Ko kaplja in curlja

GINEKOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Stresna urinska

inkontinenca in ohlapna
noznica

eve

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. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

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

Pri urinski inkontinenci gre za izgubo
nadzora nad odvajanjem urina. Je zelo po-
gost pojav, ki predstavlja velik socialni in
higienski problem. Voda uhaja brez nadzora
po kapljicah ali v celoti, tudi ¢e jo poskusimo
zadrzati. Pogostej$a je pri Zenskah, a priza-
dene tudi moske. Uhajanje vode je vedno
patolosko, nikakor ne gre za normalno, le s
staranjem povezano stanje.

Kako deluje se¢ni mehur?

Se¢ni mehur je misicast raztegljiv organ, ki
sluzi shranjevanju urina. Lezi za sramno ko-
stjo, moc¢no prenapolnjen mehur pa je tipen
v spodnjem delu trebuha nad sramno kostjo.
Normalna napolnjenost mehurja zdrave odra-
sle osebe je okoli 4 dl, pri starejsih pa okoli 3 dl.

Njegovo delovanje nadzoruje avtonomni Zivé-
ni sistem; parasimpati¢na vlakna nadzorujejo
kréenje detruzorja (misice se¢nega mehurja)
prek muskarinskih receptorjev, simpati¢na
vlakna pa njegovo raztezanje prek adrenergic-
nih receptorjev beta.

Za normalno zadrZevanje in odvajanje urina
je potrebno usklajeno delovanje se¢nega me-
hurja, zapornega mehanizma se¢nice in misic
medeni¢nega dna.

Uhajanje urina preprecujeta dve krozni mi-
Sici zapiralki (sfinktra), ki obdajata se¢nico.
Notranji sfinkter je oZiv¢en prek avtonomnega
ali vegetativnega Zivcevja in ni pod vplivom
nase volje. Zunanjo misico zapiralko (zunanji
sfinkter) pa nadzoruje somatski (hotni) zivéni
sistem, zato je njeno krcenje in spro$¢anje pod
nadzorom nase volje, torej jo lahko sprostimo,
ko Zelimo urinirati.

Medeni¢no dno kot misi¢no-vezivna dina-
micna plo$¢a podpira organe male medenice
in trebusne votline ter zapira medeni¢ni izhod.
Z leti slabi, dodatno pa ga prizadeneta tudi no-
secnost in porod. Sibko medeni¢no dno ima za

V zivljenju
mi nic vec
ne uide.

S ¢vrstimi misicami medeni¢nega dna
ponovno do kakovostnega zivljenja

Avtomatizirana vadba misic medeni¢nega dna.
IzboljSanje koordinacije in funkcionalnosti misic.

Varna in neinvazivna oblika zdravljenja.

ﬁ ZDRAVJE VSEM

Izguba funkcije in mod¢i misSic medeni¢nega dna predstavlja vzrok stevilnih
kroni¢nih bolezni in tezav, med katere spada tudi inkontinenca. S pomodjo
terapije TPM ponovno okrepimo miSice medeni¢nega dna. Terapija temelji na
sinergisti¢cnem ucinku treh fizikalnih metod. Delovanje pulzirajo¢ega magnet-
nega polja je isto¢asno dopolnjeno z ucinki svetlobne in kisikove terapije.
Primerna je v vseh strostnih obdobjih ter ucinkuje pri vseh oblikah urinske
inkontinence, kakor tudi pri inkontinenci blata ter po prostatektomiji.

Tezave z uhajanjem lahko prizadenejo vsakega izmed nas, zato nikakor ne
podcenjujmo prvih znakov uhajanja. Vsako odlasanje namrec lahko pomeni

poslabsanje in prehod v kroni¢no in tezje popravljivo stanje.

Za vec informacij o TPM terapiji pokli¢ite na telefonsko Stevilko 031 774 056.

031774056
www.zdravjevsem.si
info@zdravjevsem.si
Draga 50, 1000 Ljubljana



posledico povesanje rodil ter uhajanje urina,
tudi blata.

Vrste urinske inkontinence

Vzroki so tevilni, poznamo pa tudi ve¢ vrst

urinske inkontinence.

1. Urgentna urinska inkontinenca po-
meni nenadno, nehotno uhajanje urina
po predhodni mo¢ni potrebi po odva-
janju vode. Vzrok je v preve¢ aktivnem
detruzorju (misici mehurja), ki se kr¢i,
ko mehur $e sploh ni poln. Urinirati je
treba takoj, ko zacutite potrebo, sicer
voda uide. Najpogosteje se pojavi pri
poslusanju tekoce vode, ob delu z mr-
zlo vodo ali na poti do strani$ca.

2. Za stresno urinsko inkontinenco je
znacilno uhajanje urina ob naporu
(dvigovanje bremen, kasljanje, kihanje,
smeh, napenjanje ...). Pride namrec¢
do povecanega pritiska v trebuhu in
posledi¢no v mehurju, zato urin uide.
Pogosteje se pojavlja pri fizi¢nih delav-
kah, mnogorodnicah, debelih Zenskah
in tistih s slabSo kakovostjo tkiva (de-
dnost).

3. Mesana inkontinenca pomeni kombi-
nacijo stresne in urgentne inkontinen-
ce.

4. Cezrobna inkontinenca nastane zaradi
zapore odtoka se¢a pred mehurjem ali
splosne oslabelosti misice mehurja (bo-
lezni prostate, tumorji v mali medenici,
po ginekoloskih operacijah, po porodu,
nevrogena in sistemska obolenja). Iz
prepolnega mehurja odteka urin.

5. Funkcionalna inkontinenca nastane,
ko bolnik ve, da mora urinirati, vendar
zaradi omejene mobilnosti ne more do
strani$¢a (demenca, slabovidnost, slaba
gibljivost, depresija, nedosegljivost stra-
niséa ...).

Kam se obrniti v primeru
tezav?

Za potrditev diagnoze je potreben pregled
pri zdravniku. Pri nas deluje ve¢ ambulant za
uroginekologijo, kjer zdravnik natan¢no opre-
deli vrsto in stopnjo inkontinence ter ustrezno
zdravljenje. Z laboratorijskimi preiskavami je
treba izkljuciti morebitno vnetje secil, gineko-
loski pregled ovrze motnje v predelu spolovil
(skoraj 70 odstotkov inkontinentnih Zensk ima
namre¢ pove$eno maternico). Z ultrazvo¢nim
pregledom se ugotavlja anatomske spremem-
be na mehurju, urodinamske preiskave pa so
potrebne za ugotavljanje volumna, pritiska in
pretoka urina v spodnjih secilih.

Pomoc¢ pri urinski
inkontinenci

Pri pojavu urinske inkontinence je najbolje
ukrepati ¢im prej. Dandanes je na voljo res ve-
liko razli¢nih pripomockov in tehnik za njeno
obvladovanje, s katerimi lahko mo¢no izbolj-
$amo kakovost Zivljenja inkontinentnih oseb.

Keglove vaje so osnova za krepitev misic
medeni¢nega dna, z njihovim rednim izvaja-
njem lahko prepre¢ujemo pojav inkontinence.
Izvajali naj bi jih vsaj dvakrat na dan po deset
vaj. Najlazje jih izvedemo v lezetem poloZaju,
in sicer tako, da pokr¢imo noge in jih razpre-
mo, da so kolena in ramena poravnana. Nato
¢im mocneje stisnemo zadnji¢ne misice in
misice se¢nice. V tem polozaju ostanemo ne-
kaj sekund, nato misice dodatno vzdignemo
$e trikrat in sprostimo za deset sekund. Pono-
vimo 10-krat, ob tem normalno dihamo. Ka-
tere misice moramo za izvajanje keglovih vaj
stiskati, pa poprej ugotovimo s »stop testom«
- med odvajanjem vode poskusamo prekiniti
curek in ¢e nam uspe, smo stisnili prave misice
medeni¢nega dna.

Pri prekomerni telesni tezi Ze izguba nekaj
kilogramov lahko izboljsa stanje za do 50 od-
stotkov.

Stresno inkontinenco lahko zdravimo z ele-

A4 od

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Q
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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




ktroterapijo, ki izvaja keglove vaje namesto nas.
Gre za elektrostimulacijo misic medeni¢nega
dna.

Zgoraj omenjene konservativne (neinvaziv-
ne) ukrepe je treba izvajati vsaj tri mesece, da
se pokaze ucinek, keglove vaje pa bi morale biti
rutina, kot je na primer vsakodnevno umivanje.

Invazivno ali operativno je mogoce stresno
inkontinenco zdraviti z vbrizgavanjem kolage-
na ob secnico, z napeljevanjem razli¢nih trakov
pod se¢nico (operacija TVT), s plasti¢no opera-
cijo sprednje vaginalne stene in njenim dvigom.

Na voljo pa je tudi malo invazivno, enostav-
no in precej uc¢inkovito ambulantno zdravlje-
nje blage do zmerne stresne inkontinence z
lasersko tehnologijo. Laser s fototermalnim
uc¢inkom vpliva na kolagenska vlakna v tkivu,
ki obdaja noznico in se¢nico, povzroci preobli-
kovanje kolagena, njegovo prerazporeditev in
ponovno rast. Pri tem pride do dviga mehurja,
njegove pravilnejse lege in tako ponovne vzpo-
stavitve pogojev za zadrzevanje urina.

NOV NEINVAZIVEN
TRETMA PROTI URINARNI
INKONTINENCI, KI
HKRATI POMLAJUJE

V Medicinskem centru Term Portoroz
izvajajo nov nebole¢ in neinvaziven
radiofrekvencni postopek, ki povecuje
vlaznost in elasti¢nost tkiva, zdravi uri-
narno inkontinenco in izboljsuje uzitek
pri spolnem odnosu. Gre za inovativno
metodo po kateri okrevanje ni potreb-
no, rezultati pa so vidni ze po prvem
tretmaju. Za maksimalen ucinek se pri-
porocajo 2 - 3 terapije v roku 2 mesecev.

Terme Portoroz, Medicinski center,
telefon 05/692 80 42, 05/692 80 09,
zdravstvo@lifeclass.net, www.lifeclass.net.

¢

LIFECLASS

PORTOROZ

Istrabenz Turizem d.d., Obala 33, 6320 Portoroz
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Bolecine v krizu - 2. del

Bolecina v ledvenem predelu hrbtenice je najpogostejSa bolecina
gibal pri ¢loveku. Kar 80 odstotkov ljudi v ¢asu svojega Zivljenja vsaj
enkrat zacuti znacilno bolec¢ino v krizu. Gre za simptom, ki je pos-
ledica razli¢nih bolezenskih stanj.

Aleksandra Visnovic¢
Poredos, dr. med,,
specialistka
druzinske medicine

Najpogosteje se pojavi zaradi nepravilnega
nenadnega dviga tezkega bremena, dodatno
pa jo poslabsajo $e dolgotrajni nepravilni
polozaji telesa, mehka lezi$¢a, voznja v avtu,
napetost, zaskrbljenost in stres. Do poskodb
hrbtenice, ki so vzrok bole¢inam v hrbtenici,
lahko pride ob nenadnih preobremenitvah ali
nepravilnih obremenitvah hrbtenice, lahko
pa so posledica preutrujenosti ali prenapeto-
sti struktur ob hrbtenici.

Bolec¢ina v hrbtu pri starejsih

Eden od vzrokov za bole¢ine v hrbtenici je
osteoporoza (bolezen krhkih kosti). Pojavlja
se predvsem pri starej$ih osebah, $e zlasti pri
zenskah. Pri revmatikih, ki dolgo ¢asa jemlje-
jo dolocena zdravila (predvsem glukokorti-
koide), je osteoporoza pogosta. Znaki, kot so
¢ezmerno upognjena hrbtenica, naprej poti-
snjen trebuh in izguba telesne visine, kazejo

na napredovalo osteoporozo, v zgodnejsih
obdobjih pa je samo s pregledom osteoporoza
tezko razpoznavna. Ta bolezen sama po sebi
ne boli, bolece so njene posledice. Povzroca
namre¢ ukrivljenost hrbtenice, ki sprozi na-
petost in kr¢e v obhrbteni¢nih misicah. Zara-
di krhkih kosti se nevarnost za zlome zveca ze
pri normalnih obremenitvah. Nenadna huda
bole¢ina v osteoporozni hrbtenici se poja-
vi najpogosteje po zlomu vretenca, ki lahko
ukles¢i hrbtenjaco in iz nje izhajajoce Zivce,
kar $e zveca bole¢ine. Danes so za merjenje
kostne gostote na voljo ustrezne aparature. Za
zdravljenje osteoporoze imamo $tevilna zdra-
vila, $e bolj u¢inkoviti pa so ukrepi za njeno
preprecevanje. Zlom vretenca se zdravi ali z
vertebroplastiko (operacija, kjer v poskodo-
vano vretence vbrizgajo kostni cement) ali
konservativno (sprva je priporocljivo nose-
nje tritockovnega steznika, nato pa je pripo-
rocljiva fizioterapija, lahko si pomagate tudi
z drugimi hrbteni¢nimi stezniki. Steznike
predpisujejo specialisti ortoped, fiziater ali
travmatolog).

Doktor 24



Bolecina v hrbtu pri
nosec¢nicah

Skoraj tri Cetrtine nosecnic trpi zaradi bo-
le¢in v hrbtu. NajpogostejSe so bole¢ine v
spodnjem delu hrbta. Pojavijo se, ker se telo
nosecnice pripravlja na porod: misice in skle-
pi v hrbtenici in medenici se raztegnejo, da
lahko otrok varno pride na svet. Poleg tega
teZa nosecniskega trebuha pritiska na hrbte-
nico. Bole¢ine lahko preprecite s preprostim
treningom ustreznih misic v hrbtu in mede-
nici. Seveda pa morate biti med treningom
previdni, da ne pride do preobremenitve.
Obstajajo posebne nosecniske vaje ali lahke
vaje joge, ki pomagajo, da imate bole¢ine pod
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

nadzorom. Kar se ti¢e obremenitve hrbtenice
zaradi trebuha v pozni nosec¢nosti, bodite ve-
dno pozorni na pravilno drzo in se skusajte
izogniti tezkemu delu.

Kako ugotavljamo vzroke za
bolec¢ine v hrbtenici

Pri ugotavljanju vzrokov za bole¢ine v kri-
Zu je treba izvesti skrben pregled in natan¢no
oceniti bolecine: kaj jih sprozi, kaj poslabsa,
kdaj se pojavljajo, koliko Casa trajajo. V¢asih
lahko zdravnik ze s samim razgovorom in
pregledom ugotovi vzrok in dodatne pogo-
sto drage ter za posameznika obremenjujoce
preiskave niso potrebne. Zlasti pri osebah s
kratkotrajno bole¢ino v krizu razne preiska-
ve in pregledi krvi niso potrebni. V¢asih pa
je potrebno rentgensko slikanje hrbtenice ali
celo dodatne, bolj zapletene slikovne in druge
preiskave ter pomo¢ raznih specialistov.

Kdaj zaradi bole¢in v hrbten-
ici ni nujen takojSen pregled
pri zdravniku?

Ob vsaki kratkotrajni bole¢ini v hrbtenici
ni treba takoj poiskati pomo¢i pri zdravniku.
Prav tako ni nujen takoj$nji pregled pri speci-
alistu. Dostikrat si lahko ustrezno pomagate
sami. Upostevajte predvsem navodila za pre-
precevanje teh tezav!

Kdaj je zaradi bole¢in v
hrbtenici treba na pregled k
zdravniku?

Ce trajajo bolecine v hrbtenici ve¢ tednov
ali celo mesecev, ¢e so prisotne ponodi, ¢e gre

za dolgotrajno jutranjo okorelost, ¢e so bole-
¢ine hude in se $irijo v noge, e se pojavljajo
mravljincenje ali oslabelost nog, tezave pri
hoji, motnje pri odvajanju seca in iztreblja-
nju blata, bolec¢ine v trebuhu, zviSana telesna
temperatura in slabo pocutje, je potreben
pregled pri izbranem zdravniku. Ta bo ustre-
zno ukrepal in vas po potrebi napotil k orto-
pedu, nevrokirurgu, fiziatru, revmatologu ali
drugemu specialistu. Prav tako je potreben
pregled po hujsi poskodbi, padcu in udarcu
v hrbtenico.

Kako zdravimo bolec¢ine v
hrbtenici?

Za zmanj$anje bole¢in v hrbtenici veliko
lahko napravi vsak sam. Pri akutni bole¢ini,
predvsem v krizu, je treba najti ustrezni po-
lozaj, v katerem bolec¢ina mine. Mirovanje ne
sme biti dalj$e od nekaj dni. Ko sedenje ni ve¢
problem, je treba takoj zaceti s postopnim
gibanjem in vajami. Izogibati pa se moramo
tezjim opravilom in nenadnim gibom. V aku-
tnem obdobju bolecin so koristni masaza z
ledom, pozneje blago segrevanje, razna proti-
bolecinska obsevanja in drugi postopki. Zelo
koristna sta plavanje v ogrevanem bazenu in
zdravljenje v naravnem zdravili§¢u. Danes
obstajajo tako imenovane $ole za bole¢ine v
hrbtenici, zlasti v krizu v sklopu fizioterapije,
v katerih poucujejo, kako prepreciti te tezave,
kaksne vaje so potrebne in kako okrepiti mi-
Sice.

Na voljo so tudi razlicna protibolec¢inska
zdravila, zelo redko pa je potrebno jemanje
mocnej$ih zdravil, kot so opioidi. Protibo-
le¢inska zdravila je treba jemati v rednih ¢a-

Moji sklepi so kot namazani

KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

KurkuFit je oblika vezanega kurkumina (iz kurkume), ki je odlicen antioksidant in zavira razli¢cne
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
kurkume-kurkumina, zato je KurkuFit prva
izbira.

Vec kot 20 znanstvenih studij potrjuje
ucinkovitost KurkuFita, zato mu lahko
zaupate.

KurkuFit, da bodo vasi sklepi FIT.

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

Koristne lastnosti KurkuFita:
« za izboljsano gibljivost sklepov

« za podporo preciscevanju telesa,

 za zdrava jetra in Zol¢

o prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov

« varuje telo pred prostimi radikali.

NaturaMedica




Nosecniski podporni pas
- razbremenitev za vaso
hrbtenico

Nosecniski podporni pas za trebuh in led-
veno hrbtenico vam olajsa bolecine v krizu
ter razbremeni pritisk ploda na globoke
vene v medenici in s tem pospesi pretok
venske krvi iz nog nazaj proti srcu. S tem
zmanjsate moznost za nastanek krénih zil,
ki se zelo pogosto pojavijo v ¢asu nose¢no-
sti. Nosecniski pas odlikujejo Sirok ledveni
del z vsitimi letvami, ki ne ustvarja tockov-
nega pritiska na hrbtenico, in prilagodljivi
trakovi za zatezanje. www.mitral.si

sovnih razmakih in ne ¢akati, da se bolec¢ina
izrazi v polni meri. Za izbiro protibolec¢inskih
zdravil se posvetujte z osebnim zdravnikom.
Ce je za bolecine v hrbtenici kriva vnetna rev-
mati¢na bolezen, zdravimo to.

Operativni poseg lahko koristi pri herniji
diska, ki povzroca precej$nje v nogo izzare-
vajoce bolecine, $ibkost v nogah, izgubo nad-
zora odvajanja blata in vode. Lahko je tudi
koristen, kadar je vzrok za bole¢ine spinalna
stenoza. Ce teh tezav ni, ni jasnih dokazov za
koristnost operacije.

Kako preprecujemo bolec¢ine
v krizu

Navajam nekaj nasvetov, kako v vsakda-
njem Zzivljenju, pri opravljanju poklica in
$portnem udejstvovanju preprecujemo bole-
¢ine v krizu.

Izogibajte se dvigovanju (pre)tezkih pred-
metov! Ce se temu ni mogoce izogniti, je treba
pokrc¢iti kolena, se z nogami ¢im bolj pribliza-
ti bremenu in ga drzati blizu telesa. Dvigovati
je treba z nogami, ki naj prevzamejo vecino
obremenitev. Pri dvigovanju, potiskanju ali
vlecenju tezjih predmetov mora biti hrbteni-
ca zravnana. Predmete porivamo ali vle¢emo

z obema rokama in pri tem uporabimo moé
stegenskih miSic in ne hrbtenice. Otroka med
prenasanjem stisnemo k telesu, nosimo ga na
enem ali drugem boku ali na hrbtu.

Pri sedenju je vedno potrebna opora za
spodnyji, ledveni del hrbtenice. Stol naj bo pri-
merno oblikovan in visok ter v pravem visin-
skem razmerju z mizo. Vedno naj bodo vrat
in ramenske miSice spro$cene in noge plosko
na tleh. Ce imate pretezno sedece delo, se
vsako uro malce sprehodite in razgibajte. Ce
delate pretezno stoje, mora biti miza oziroma
delovna povrsina dovolj visoka. Poskusajte
stati karseda vzravnano, ne bodite sklonjeni
ali preve¢ mlahavi. Hrbtenica naj bo izrav-
nana, izogibajte se stranskim gibom. Spite na
trdi podlagi, ki podpira hrbtenico. Zavedajte
se, da ¢lovek prezivi priblizno tretjino svojega
zivljenja v postelji, zato je pravilno lezisce zelo
pomembno. Z nagibanjem nad umivalnik
po nepotrebnem obremenjujemo hrbtenico.
Ogledala naj bodo namescena tako, da pri
britju, ¢esanju in licenju ne bo treba preve¢
iztegovati ali upogibati hrbtenice. Sportne
(rekreativne) dejavnosti prilagodite svojim
sposobnostim, telesni pripravljenosti, letom
in nagnjenjem ter preprecujte morebitne po-

Skodbe.



medi-ostanite aktivni

Novost na trziScu! Medenicni pas za lajSanje bolecin medeni¢nega obroca

Alivas pogosto boliv
predelu medenice ali kriza
sploh zjutraj, preden se
razgibate? Tezko dalj ¢asa
sedite na trdi podlagiin se
morate presedati?

Eden od vzrokov so lahko
tezave s sakroiliakalnimi
sklepi (sklepi med kriZnico in
medenico). Bolecine se po
navadi pojavijo zaradi
obrabe sklepnih povrsin
(artritis, osteoartritis) ali pa
zaradi razrahljanosti sklepov,
ki se pogosto pojavi pri
nosecnosti.

Lumbamed sacro je medenicni pas sestavljen iz notranjega kompresijskega in zunanjega togega obroca z zateznimi trakovi,
ki poskrbita za cirkularno kompresijo in s tem zmanjSata bolecino ter nudita razbremenitev sakroiliakalnih sklepov in medenice.

Prilagodljivi masazni blazinici, ki ju lahko tockovno namestimo, Se dodatno poskrbita za zmanjsanje boleCine in masazo v predelu
sakroiliakalnih sklepov.

Pasova lahko nosite lo€ena, odvisno od intenzivnosti bolecine. Pri intenzivni boleCini nosite oba in blazinici, saj s tem zagotovite
najvecjo razbremenitev medenice. Kompresijski pas lahko nosite tudi ponodiin s tem zmanjsate jutranje bolecine.

Spinomed® -
ostanite aktivni

Edina aktivna, medicinsko

testirana hrbtna opornica

zalajSanje tezav s hrbtenico

priosteoporozi. Opornica Spinomed se namesti kot nahrbtnik.
Na voljo sta tudi razlicici Spinomed active,
oziroma Spinomed active for men, kjer je hrbtna
letev namescena v »body«.

@ zmanjsa bolecino

@ krepi miSice hrbtenice in
trebuha

e zmanjsa ukrivljenost (kifozo)
hrbtenice

e krepi pokoncnodrZzoinstem
olajsa dihanje

eopornicajelahkain
enostavna za namestitev

@ ne pritiska na prsnico

@ lazji kot klasi¢ne opore TLSO

Uporabo opornice Spinomed
priporoca nemsko zdruZenje *
za osteologijo (DVO).

Ukrivljenost hrbtenice je vidni znak Tezisce telesa se pri skljuceni drzi pomakne
osteoporoze, kijo lahko z uporabo naprej in Ze najmanjsa nerodnost lahko
opornice Spinomed in njenim ucinkom povzroCi padec.

biofeedback-a postopoma zmanjsamo.

Pfeifer M, Begerow B, Minne HW. Effects of a new spinal orthosis on posture, trunk strength, and quality of life in women with

I Spinomed je medicinsko testirana opornica, kar je razvidno iz spodaj navedene Studije: I
postmenopausal osteoporosis: a randomized trial. Am | Phys Med Rehabil. 2004;83(3):177-186

Na voljo v salonu Mitral Smo pogodbeni partner Na voljo tudi v poslovalnicah

Celovska cesta 87,1000 Ljubljana a a e Sanolabor, lekarni URI Soca in

telefon: 059 042 516, www.mitral.si drugih specializiranih trgovinah




Staranje koze obraza

Kemicni piling
Staranje koZe obraza je zelo Siroka tema. Je posledica Stevilnih procesov, tako notranjih kot zunanjih. Opazno postane v ¢etrtem de-

setletju Zivljenja. Obstaja veliko postopkov, ki koZzo obraza pomladijo oziroma izbolj$ajo njen videz in teksturo. Kemiéni piling je eden
od njih. Poznali so ga Ze v starem veku, danes pa dozivlja ponovni razcvet v medicini proti staranju.

doc. dr. Liljana Mervic,

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

Kronolosko staranje koze obraza je genet-
sko programirano. Opredelimo ga lahko s
pojmom atrofija: zmanj$a se namrec¢ koli¢ina
podkoznega mascevja, stanjSata se povrh-
njica in usnjica, kar pomeni, da koza izgubi
¢vrstost in elasti¢nost. K staranju poglavitno
pripomorejo tudi zunanji dejavniki, ki deluje-
jo na dolgi rok. Izpostavljanje soncu oziroma
njegovim ultravijoli¢cnim Zarkom povzroci
okvare, ki se pokazejo kot neenakomerna pi-
gmentacija koZze in razsirjene, s prostim oce-
som vidne krvne zilice. V usnjici se zmanj$a
koli¢ina kolagena, tvori se nefunkcijski ela-
sti¢ni material. Oboje pripelje do nastanka
globokih gub. Ultravijoli¢ni zarki spreminjajo
tudi genetski material koznih celic, kar prive-
de do predrakastih sprememb (aktini¢nih ke-
ratoz) in kon¢no lahko tudi do koznega raka.
Ker je obraz vedno odkrit in je eden soncu

Doktor 24

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

Kemicni piling
- povrsinski piling s triklorocetno, piruvi¢no
ali salicilno kislino

20 % nizja cena
za prvi tretma

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. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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najbolj izpostavljenih delov telesa, je staranje
prav na obrazu najizrazitejse.

Kemicni piling je minimalno invaziven
medicinski postopek, namenjen izbolj$anju
videza koze v medicini proti staranju (gubi-
ce, pigmentne lise - hiperpigmentacije, braz-
gotine) in tudi zdravljenju nekaterih koznih
bolezni, kot so od sonca poskodovana koza z
aktini¢nimi keratozami pri starej$ih in akne
pri mladih.

Na kozo nanasamo razli¢ne organske ki-
sline, s katerimi izzovemo nadzorovano po-
$kodbo in lu$¢enje. Najveckrat uporabljamo
glikolno, triklorocetno, piruvi¢no in salicilno
kislino. Nekatere kisline zmanjsajo poveza-
nost celic povrhnjice in na ta na¢in omogo¢i-
jo povrsinsko lu$cenje, druge okvarijo belja-
kovine v celici in povzrodijo njeno unicenje.
Globina delovanja je odvisna od vrste kisline
in tudi od njene koncentracije, kislosti, naci-
na aplikacije in vrste koze. Zelo povrsinski pi-
ling deluje le na zgornji del povrhnjice, povr-
$inski na celotno povrhnjico, srednje globoki
ze prodre v zgornji del usnjice, globoki pa v
spodnyji del usnjice. Po posegu se koza obnovi
z delitvijo celic v spodnjem delu povrhnjice
ali v dla¢nih mesickih. Na ta nacin izginejo
oziroma se zmanjs$ajo pigmentne nepravilno-
sti, hrapavost in zelo plitve gubice.

Vsi pilingi - razen zelo povrsinskih - pov-
zro¢ijo tudi vnetje, ki spodbuja tvorbo kola-
gena in elasti¢nih vlaken v usnjici, torej ob-
novo in preoblikovanje usnjice, kar zmanjsa
izrazenost gub. Za optimalen ucinek kemic-
nega pilinga je potrebna serija posegov, obi-
¢ajno 3-4 posegi v 2—4-tedenskih razmikih.

Obstaja pomembna razlika med kozmeti¢-
nimi in medicinskimi piligi. Prvi uporabljajo
zelo nizke koncentracije kislin, ki le nekoliko
odlusdcijo porozeneli sloj povrhnjice in koze
ne poskodujejo, zato ne sprozijo zelenih pro-
cesov obnove.

Potek postopka

Postopek, ki ga ambulantno izvede zdrav-
nik, traja priblizno pol ure. Pred posegom je

treba odstraniti kontaktne lece in licila. Nato
kozo dobro ocistimo in razmastimo, kar
omogoci enakomerno prodiranje kisline v
globino. Sledi nanos kisline, ki povzroci blag
peko¢ obcutek, ki ga lajsamo s hlajenjem.
Delovanje kisline traja 1-10 minut, odvisno
od njene vrste in koncentracije. Nato kisli-
no nevtraliziramo oziroma s povr$ine koze
odstranimo njene ostanke in tako ustavimo
njeno delovanje. Peko¢ obéutek popusti, sledi
blag obcutek zategovanja. Na kozo takoj po
pilingu nanesemo negovalno kremo za rege-
neracijo in kremo z za$¢itnim faktorjem, ki
§¢iti pred soncem.

Po pilingu

Regeneracija pri srednje globokem pilin-
gu traja teden dni. Pri vseh pacientih prica-
kujemo lu$cenje koze. To ni nezelen ucinek,
pac pa pri¢akovan in zaZelen pojav. Pri zelo
povrsinskem in povrsinskem pilingu je lusce-
nje minimalno in komaj opazno, pri srednje
globokem pa traja teden dni. Koza je prve
dni po posegu lahko pordela in blago otece-
na. Ker je prve dni zelo ob¢utljiva, jo je treba
vsakodnevno skrbno negovati s pripravki za
obcutljivo kozo oziroma za regeneracijo. Ker
izpostavljanje soncu po posegu lahko pov-
zro¢i nezeleno hiperpigmentacijo, je treba se
nekaj tednov omejiti izpostavljanje soncu na
najmanj$o mozno mero ter kozo zad¢ititi z
zelo visokim za$itnim faktorjem (SPF 50+)
in po moznosti z uporabo pokrival.

So mozni zapleti?

Nezeleni pojavi so mozni, vendar so redki.
Lahko se pojavijo prehodna rdecica ali ¢ez-
merna pigmentacija koZe, drobne bele ciste
- milije, bakterijska okuzba in izbruh herpe-
sa na obrazu. Prehodno se lahko poslabsajo
akne. Resnejsi zaplet je pojav brazgotin oziro-
ma trajne nezelene spremembe pigmentacije.
Dermatolog, ki dobro pozna delovanje koze,
je najbolje usposobljen zdravnik za varno iz-
vedbo kemic¢nega pilinga. Moznost za zaplete
je pri strokovno izvedenem postopku zelo
majhna.

Doktor 24
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Zlatorumen prebavni sok Doktor 24

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine

Jetra vsak dan tvorijo 8-10 dl Zol¢a, ki nato po
Zol¢nih poteh potuje v dvanajstnik. Sestavljajo
ga voda, elektroliti, bilirubin, Zol¢ne soli, kisline
in barvila, holesterol in druge mascobe. Skladi-
§¢i se v Zol¢niku, ki lezi na spodnji strani jeter.
Zaradi Zol¢nih kislin je grenkega, neprijetnega
okusa. Sodeluje pri razgradnji mascob, preba-
vi nekaterih vitaminov, odgovoren pa je tudi za
odstranjevanje razgradnih produktov zdravil in
odpadnih snovi, ki jih predelajo jetra, iz telesa.

Zoléni kamni

Zol¢ne kamne naj bi imela do kar petina odra-
slih in so ena najpogostej$ih bolezni. Gre za skupke
kristalov v zol¢niku (holecistolitiaza) ali zol¢evo-
dih (holedoholitiaza). Kamni so razli¢nih velikosti,
merijo lahko tudi do nekaj centimetrov.

Njihovo pojavljanje se povecuje s starostjo, po-
membna je tudi dednost. Lahko se pojavijo tudi pri
otrocih in nose¢nicah. Debeli imajo Zol¢ne kamne
kar trikrat pogosteje.

Kako ugotovimo,
da jih imamo?

Najzanesljivejsa preiskovalna metoda za ugota-
vljanje prisotnosti Zol¢nih kamnov je ultrazvo¢ni
pregled trebuha, narejen na te$¢e. Laboratorijski
izvidi so ponavadi normalni, tudi klini¢ni pregled
ne pokaze odstopanj.

Ko zoléni kamni povzrocajo

tezave ...

Veéina s kamni v Zol¢niku nima teZav in ne po-
trebuje zdravljenja. Izjema so le tisti s »porcelana-
stim« zol¢nikom in ljudje, ki imajo ve¢je kamne
ve¢ kot 15 let. Pri njih namre¢ obstaja vedje tvega-
nje za razvoj raka zol¢nika.

Ce pa zol¢ni kamni iz zol¢nika prehajajo v zol-
¢evode, se pod desnim rebrnim lokom pojavi bole-
¢ina, ki se $iri v zlicko ali hrbet. Prihaja v napadih,
traja 15-30 minut, lahko jo spremlja slabost ali
bruhanje. Gre za Zol¢ne kolike, ki obicajno nasta-
nejo po zauzitju mastne, tezke hrane. Kadar se ka-
men sprosti v Zol¢evod ali preide nazaj v zol¢nik,
bolecine obicajno izzvenijo. Ce pa ne popustijo ali
trajajo ve¢ ur, gre lahko za vnetje Zol¢nika ali Zolce-
voda, vnetje trebusne slinavke ali za kak$no drugo
obolenje. V tem primeru je treba ¢im prej poiskati
zdravnisko pomoc.

Zdravljenje

Ce kamni povzrocajo tezave, je potrebno zdra-
vljenje, in sicer operativna odstranitev Zol¢nika
(holecistektomija). Vecino posegov opravijo la-
paroskopsko, kirurg torej operira skozi majhna
vstopna mesta na trebusni steni s pomoc¢jo kamere,
ki sliko prenasa na zaslon. Okrevanje je hitrejse,
brazgotine majhne, bolnik gre lahko naceloma ze
drugi dan po operaciji domov. Klasi¢na operacija
je potrebna pri nosec¢nicah, v primeru hudega vne-
tja Zol¢nika, ob hudih zarastlinah zaradi prej$njih
operacij, ob boleznih srca in pljuc.

Zelo redko uporabljena metoda je raztapljanje
zol¢nih kamnov. Topiti je namre¢ mogoce samo
holesterolske kamne, po raztapljanju pa se pogosto
spet pojavijo. Poleg tega obstaja veliko tveganje, da
med dolgotrajnim zdravljenjem pride do zapletov.
Za raztapljanje se uporablja Zol¢ne kisline (ursode-
oksiholna kislina).

Poznamo tudi zunajtelesno drobljenje Zol¢-
nih kamnov z udarnimi valovi (ESWL). Metoda
je uporabna samo pri bolnikih brez zapletov, ki
imajo prehodne Zol¢evode in katerih Zol¢nik se
je zmozen skrciti. Drobljenje je treba dopolniti z
raztapljanjem kamnov. Bolnik jemlje zdravila za
topljenje kamnov tri mesece, po desetih mesecih je
uspeh okoli 80-odstoten. Po petih letih se kamni
ponovno pojavijo pri tretjini bolnikov. Za prepre-
¢itev ponovnega pojava kamnov morajo bolniki
trajno jemati nizek odmerek posebnih zdravil.

Polipi Zolénika

Gre za izrastke na sluznici Zol¢nika, ki jih naj-
pogosteje naklju¢no odkrijemo ob ultrazvo¢ni pre-
iskavi trebuha. V vecini primerov ne povzrocajo
tezav, nekateri bolniki pa lahko imajo bolec¢ine pod
desnim rebrnim lokom. Ko jih odkrijemo, so po-
trebne redne ultrazvo¢ne kontrole — prva pol leta
po postavitvi diagnoze, nato pa enkrat na leto. Ko
polipi merijo en centimeter ali ve¢, je treba Zol¢nik
operativno odstraniti zaradi povecanega tveganja
za razvoj karcinoma zol¢nika.

Vnetje Zzolénika (holecistitis)
Nastane zaradi zapore zol¢nega izvodila s ka-
mnom, zaradi ¢esar se zol¢nik napne. Zmanj$an

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

Gastroenteroloska
ambulanta

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

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

do 31. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

pretok krvi zaradi pritiska na steno Zol¢nika prive-
de do vnetja, ki je najprej sterilno, v nekaj dneh pa
se okuzi. Kaze se s hudimi bole¢inami pod desnim
rebrnim lokom, bruhanjem in visoko vro¢ino. Po-
trebni so bolni$ni¢no zdravljenje, post, protibole-
¢inska terapija, infuzije, antibiotiki in ¢imprej$nja
operacija Zol¢nika.

Rak Zzol¢nega sistema

Predstavlja dva odstotka vseh rakov, vkljucuje
pa rak zol¢nika in rak zol¢nih vodov. Simptomi so
neznacilni (slabost, bole¢ine v trebuhu, hujsanje,
izguba apetita, akutno vnetje Zol¢nika, zlatenica s
srbenjem koze in patoloski jetrni testi), bolezen pa
je ozdravljiva le v zacetni fazi. Zal pa se tezave po-
javijo Sele, ko se rak zol¢nika ze razsiri skozi steno.

Zenske zbolevajo za rakom 7ol¢nika pogosteje
kot moski, dejavniki tveganja za njegov razvoj pa
so zol¢ni kamni s kroni¢nim vnetjem Zol¢nika,
zol¢ni polipi, »porcelanast« zol¢nik, nekatere kar-
cinogene snovi iz okolja.

Pri sumu na bolezen je treba opraviti laboratorij-
ske preiskave in slikovne preiskave trebuha (rent-
gensko slikanje Zol¢nika in zol¢evodov s kontra-
stnim sredstvom, CT trebuha in dvojni ultrazvok).
Osnovni nacin zdravljenja je operativni.

www.farmedica.si

Pred uporabo natancno preberite navodilo.

IMATE ZOLCNE TEZAVE?

v’ Rowachol kapsule umirijo zoléne krce in tiScanje.
v IzboljSajo izlo¢anje zol¢a in lajSajo prebavo tezje hrane.
v Preprecujejo nastajanje zolénih kamnov.

Zdravilo Rowachol je na voljo brez recepta v lekarnah.

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

Naravno prsilo Vaxol
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- - v
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nastanek uSesnih oblog.
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Vedno pogostejse
okvare sluha

Uho s svojo kompleksno zgradbo zvok sprejme, pretvori in poslje na
prej do mozganov. Zvok najprej potuje po sluhovodu do bobnic¢a in
ga zaniha, nihanje bobnica pa se prek slusnih koscic ( kladivce, na-
kovalce in stremence ) prenasSa do notranjega uSesa. Moteno preva-

janje zvoka do notranjega uSesa povzro¢i prevodno izgubo sluha.
V ¢utnih celicah notranjega usesa se zvo¢no valovanje pretvori v
signale, ki se po ziv¢énih poteh prenasajo v mozgane.

Povzeto po ¢lankuy, ki ga je napisal
asist. Ale§ Groselj, dr. med., specialist
otorinolaringolog

Kakovost sluha dedujemo, dejstvo pa je, da
sluh z leti pesa. Kako hitro nastopi pesanje in
kako hitro napreduje, je odvisno od ob¢utlji-
vosti ¢utila in predvsem od izpostavljenosti
hrupu in drugim (pre)glasnim zvokom. K
ohranitvi sluha pa lahko prispevamo tudi z
nac¢inom Zivljenja. Med dejavniki, ki lahko
neposredno vplivajo na sluh, so pitje alko-
hola, uzivanje poZivil, pomanjkanje spanja in
kajenje.

Stevilni vzroki za prizadetost
sluha

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-
$nemu zdravljenju bolezni, ki nezdravljene
vodijo v naglusnost ali celo gluhost, stevilo
ljudi z okvaro sluha neprestano narasca. S po-
dalj$anjem 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.

Vzrokov prevodne izgube sluha je veliko.
V vedini primerov tak$no naglusnost lahko
uspe$no 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
usesa. Kroni¢na vnetja srednjega usesa, ki so
lahko tudi posledica nezdravljenih akutnih

vnetij, povzrocijo okvaro struktur v srednje
usesu. Pride do motenega prevajanja zvoka
in prevodne izgube sluha. Kroni¢na vnetja
srednjega usesa lahko leta potekajo brez bole-
¢in, le z obc¢asnim izcedkom iz usesa. Taks$na
vnetja zdravimo kirursko. Prevodna naglu-
$nost nastane tudi pri otosklerozi, ki je pocasi
napredujoca bolezen. Vzrok izgube sluha je
nepomi¢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.

Postopno slabsanje in
nenadne okvare 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 slusnem Zivcu.

Tudi zelo glasni zvoki lahko povzrodijo
zaznavno naglu$nost, takrat govorimo o aku-
sti¢ni travmi. Zelo glasen, kratek zvok, ki na-
stane denimo ob eksploziji, povzroci zac¢asno
ali celo trajno in nepopravljivo izgubo sluha.
Tudi dolgotrajna izpostavljenost hrupu pri-
pelje do odmiranja ¢utnic v notranjem usesu.
Obicajno tak bolnik ne slisi visokih frekvenc
na obeh uesih, naglu$nost pogosto spremlja
Sumenje.




Spremembe v sluhu Ze pri 20
letih

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.

Dalj Casa trajajoca in napredujoca izguba
sluha je pri starej$ih resen problem, ki jih
moc¢no osami in lahko vodi do spremembe
osebnosti in obnasanja. Huj$a naglu$nost na-
mre¢ moéno oteZi sporazumevanje z okolico,
kar pri starostnikih povzro¢i izgubo social-
nih stikov in depresijo. Ali ste vedeli: otrok
Ze v maternici zaznava zvok in tudi pozneje
v zivljenju je sluh najpomembnejse Cutilo, ki

omogoca medclovesko komunikacijo in tako
pomembno vpliva na dusevno zdravje in ¢u-
stveno ravnovesje.

Slusni aparati

Gluhi in naglusni bolniki potrebujejo pre-
gled pri otorinolaringologu. Ponavadi ze s
pogovorom in pregledom orientacijsko opre-
delimo izgubo sluha. Za natan¢no opredelitev
vrste in stopnje izgube sluha so potrebne do-
datne preiskave s posebej prilagojenimi apa-
raturami — avdiometri. Kadar z omenjenimi
preiskavami ugotovimo trajno okvaro sluha,
kjer ni moznosti za zdravljenje z zdravili ali
operacijo, predpiSemo slusni aparat. Boljsi
ucinek dosezemo z uporabo slu$ni aparatov
na obeh usesih. Tako se izbolj$a poslusa nje,
irientacija v prostoru, zmanj$a se motece Su-
menje in prepreci postopen upad razumeva-
nja govora.

Sodobna digitalna tehnika omogoca ka-
kovostno zaznavanje zvoka in razumevanje
govora tudi v hrupnem okolju celo pri tezjih
okvarah sluha. Slusni aparat je pripomocek,
ki izbolj$a komunikacijo in s tem tudi kako-
vost Zivljenja. Ne more pa prepreciti izgube
sluha, ¢e bolezen napreduje. Oseba, ki dobi
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31.marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

sluni aparat, na zacetku potrebuje strokovno
uvajanje. Vaje poslusanja vodijo za to uspo-
sobljeni strokovnjaki. S strokovno izbranim
in pravilno nastavljenim slu$nim aparatom je
naglusne ljudi mogoce odtrgati iz sveta ti§ine
in izpolniti praznino v komunikaciji, ki jo si-
cer izguba sluha pusca za seboj.

Brezplacéno testiranje slusnih
aparatov in Se darilo—Neurothova

kuharska knjiga!

Slusni centri Neuroth v vasi blizini:
Ljubljana 1 - Tbilisijska ulica 59 - Tel 01/422 84 23
Ljubljana 2 - Cankarjeva cesta 3 - Tel 01/232 18 26
Maribor - Ljubljanska ulica 3 - Tel 02/320 56 44

Ptuj - Potrceva cesta 17 - Tel 02/620 92 40

Celje - Ljubljanska cesta 11 - Tel 03/620 77 57
Velenje - Salegka cesta 19a - Tel 03/620 97 35
Kranj - Bleiweisova cesta 4 - Tel 04/620 22 99

kuharska knjiga

Jesenice - Cesta marsSala Tita 38 - Tel 04/620 22 98
Sempeter - Cesta Prekomorskih brigad 62a - Tel 05/620 23 02

brezplacno!

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

Slisati tako kot prej!

NEUROTH

BOLJE SLISATI

WWW.NEUROTH.SI
BOLJE ZIVETI




Skrb za oci

Oci so nase okno v svet. Skrb zanje, zaScita pred posSkodbami in raznimi okuzbami je klju¢na za ohranjanje
zdravja nasih oci ter posledi¢no dobrega vida.

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine

Nase o¢i so neprestano izpostavljene razlic-
nim dejavnikom, ki lahko povzrocijo poskod-
bo ali bolezen, zato so tezave z o¢mi pogoste.
Otekle veke, utrujene o¢i, podoc¢njaki, raz-
draZene o¢i in suha ocesna sluznica so blazje
tezave, ki so lahko posledica prepiha, biva-
nja v zaprtih prostorih, joka, neprespanosti,
gledanja televizije ali dela za racunalnikom.
Laj$amo jih lahko sami, saj so v lekarnah na
voljo razli¢ne kapljice, ki jih odpravijo ali vsaj
ublazijo.

Vnetja

Vnetja oci prizadenejo razli¢ne dele ocesa
in so lahko zelo nalezljiva. Povzrocajo jih vi-
rusi, bakterije ali glivice. Do vnetij ne prihaja
le ob neposrednem prenosu okuzbe z veke,
temve¢ lahko nastanejo tudi kot posledica
poskodbe, splosne imunske oslabelosti ter po
posegih na oceh.

Konjunktivitis je najpogosteje vnetje odi,
ki prizadene ocesno veznico. Ponavadi gre za
nenevarno okuzbo, ki pa je precej neprijetna.
Znacilno je rdece oko z vodnim, pozneje pa
lahko tudi gnojnim izcedkom. Povzrocajo ga
virusi ali bakterije, lahko pa je tudi posledica
alergij in suhega ocesa. Virusni konjunktivitis

se ponavadi pojavi v okviru prehladnega vi-
rusnega obolenja ter zahteva le lajSanje tezav
in ustrezno higieno. Pri bakterijskem vnetju
pa je potrebno zdravljenje z antibioti¢nimi
kapljicami ali mazilom.

Blefaritis ali vnetje veke se kaze z oteklimi
vekami, ki so pordele, srbece, lahko je pri-
druzen obcutek peska v oceh, robovi pa so
pokriti z mehkimi mastnimi luskami, ki se
zasusijo in zlepijo trepalnice. Lahko je posle-

Zelo suhe, pekoce in utrujene o€i?

@ Voglove kapljice za o¢i s smetliko in vec

hialuronske kisline

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

Br,
(4 konzervansw

@ Primerne za uporabnike kontaktnih le¢

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

32

avogel.si
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Ocesna ambulanta

10 % nizja cena
za celovit pregled pri specialistu okulistu

(ocesni tlak, o¢esno ozadje, vidna ostrina ...)

20 % nizja cena
za korekcijske okvirje in stekla
v Optiki Doktor 24

Narocanje in informacije 24/7:
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 31. marca 2018 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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dica bakterijske okuzbe ali alergije na razna
kozmeti¢na sredstva, veckrat je povezan s sin-
dromom suhega ocesa, poskodbami, seboro-
i¢nim dermatitisom, lojnicami trepalnic. Del
zdravljenja so ustrezno ¢icenje vek, obkladki
in umetne solze.

Je¢men je vnetje zleze lojnice na robu veke.
Ta se zamasi, v njej se za¢ne nabirati gnoj.
Je bolece, zdravljenje pa je konservativno, s
toplimi oblogami in antibioti¢nimi mazili.
Ce se v nekaj dneh gnoj sam ne izlodi, je po-
treben manjsi kirurski poseg, ki je potreben
tudi, ¢e po ozdravitvi ostane zatrdlina, ki bol-
nika moti.

Motnjave pred ocmi in
svetlobni bliski

Steklovina je prozorna, Zelatinasta snov v
oCesu, pritrjena na zadnjo stran mreZnice.
S staranjem postane bolj tekoca in se skr¢i.
Véasih se zato povezava med steklovino mre-
znico pretrga, steklovina se lo¢i od zadnjega
dela ocesa oziroma odstopi. Ob tem se lahko
pojavijo motnjave (v obliki pikic, krogov, ¢rt,
oblakov ali mrez) ali pa svetlobni bliski. Bol-
nik lahko opazi tudi eno vec¢jo motnjavo, ki je
zelo moteca in onemogoca branje.

Svetlobni bliski se pojavijo takrat, ko zuna-
nji del steklovine ob odstopu za sabo povle-
Ce tudi mreZnico in jo s tem stimulira, to pa
povzroéi oblutek svetlobnih bliskov. Povlek
mreznice lahko pri nekaterih ljudeh vodi v
natrganje mreznice, kar lahko pripelje do iz-
gube vida, saj lahko mreZnica odstopi.

95 odstotkov primerov odstopa steklovine
nima zapletov, vendar obstaja v prvih treh

mesecih po tem dogodku tveganje natrganja
in posledi¢no odstopa mreznice. Ce so na-
kazani znaki natrganja mreznice, je potrebna
takojs$nja napotitev na o¢esno kliniko.

Skrb za oci

Pri tezavah z o¢mi, bole¢inah ali motnjah
vida je potreben pregled pri specialistu oftal-
mologu. Enkrat na leto se priporo¢a redne
preglede vida, e pogosteje pa v primerih, ce
so teZave z o¢mi Ze prisotne v druZini ali pa so
pridruzena druga bolezenska stanja (sladkor-
na bolezen ...).

Pravilna skrb za o¢i je klju¢na za njihovo
ustrezno delovanje:

o Odi ne izpostavljajte neposredni mo¢-

ni svetlobi.

o Mikrohranila so zelo pomembna za
pravilno delovanje o¢i. Hrana, ki vse-
buje veliko vitaminov, mineralov, an-
tioksidantov in elementov v sledovih,
oci oskrbuje in varuje pred $kodljivimi
vplivi okolja. Pomembne snovi lahko
zauzijemo s hrano ali s prehranskimi
dopolnili.

o Pred dotikanjem oc¢i si moramo vedno
dobro umiti roke (pred uporabo ka-
pljic, pri namescanju kontaktnih le¢).

eV casu okuzbe ne smemo nositi kon-
taktnih lec!

o Zdravil za zdravljenje ocesnih obolenj
ne delimo z drugimi.

o Prav tako z drugimi ne delimo li¢il. V
primeru okuzbe stara licila zavrzemo.

o Ne uporabljajmo tujih rob¢kov, brisa¢
in drugih higienskih pripomockov.

o Odije treba zascititi pred drazenjem v

NA KRATKO

Najbolj ucinkovito
Za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas me-
hur, kot ga 3e ni bilo! U¢inkuje v 24 urah.
Preprecuje prileplanje mikrobov in ustavi
njihovo razmnozevanje. Vsebuje patenti-
rani super koncentrat iz celotnega sadeza
brusnice in izvlecek rdece kislice za podpo-
ro secil in ohranjanje zdravega mehurja z
dodanim vitaminom C. AktiUro je na voljo
v lekarnah in na www.naturamedica.si,
info: tel. 0356 30022, 040 214 620.

primeru hudega vetra, vro¢ine, mraza.

o O& ne izpostavljajmo onesnazeni

vodi (pazljivo pri kopanju v rekah, ba-
zenih)!

o Pri delu s kemikalijami ali pri delu,

kjer lahko letec¢i delci poskodujejo
oko, uporabljajmo zas¢itna ocala.

£% TRB CHEMEDICA

VISMED®

Od vseh najbolj podoben naravnim solzam!

ISMED

o N\.
Ilast

Edinstvena linija za veke

Sterilne
Cistilne
krpice
20 krpic

o~ f=Harus

Zastopa: Optimed d.o.o., Litostrojska 44c, 1000 Ljubljana



Antibiotik, da ali ne?

Zima je pred vrati in vreme je spremenljivo - ¢as je ravno pravi, da zbolimo za prehladom. Ceprav je prehlad
obi¢ajno virusnega izvora, ljudje radi posegajo po antibiotikih, ker mislijo, da jim ti lahko pomagajo in da
bodo bolezen hitreje preboleli. Antibiotiki so zdravila, ki se jih izdaja na recept, vendar ljudem pogosto ostane
kaksen antibiotik od predhodnega zdravljenja ali pa prosijo zdravnika, naj jim predpisSe antibiotik, in ta ugodi

Aleksandra Visnovic¢
Poredos, dr. med,,
specialistka
druzinske medicine

V slovenski raziskavi o samozdravljenju z
antibiotiki, ki je del mednarodne raziskave, v
katero je bilo vklju¢enih 19 evropskih drzav,
se je izkazalo, da je v Sloveniji zdravljenja z
antibiotiki preve¢, da ima petina Slovencev
antibiotike doma in da bi petina Slovencev
vzela antibiotik brez pregleda pri zdravniku.

Antibiotiki so zdravila za zdravljenje bak-
terijskih in ne virusnih ali glivi¢nih okuzb.
Izraz antibiotik izhaja iz gri¢ine in bi ga lahko
prevedli z besedami »proti ne¢emu zivemus.

Snovi z antibioti¢nim delovanjem upora-

njihovi Zelji.

bljamo ljudje Ze tisocletja. Opisi delovanja teh
snovi proti okuzbam v tradicionalni kitajski
medicini so stari ve¢ kot 2500 let. Prvi znan-
stveni opis naravnega antibiotika penicilina
pa sega v leto 1928, opisal ga je Alexander
Fleming, desetletje pozneje pa so razvili me-
todo za njegovo mnozi¢no proizvodnjo in
preciScevanje.

Metode za proizvodnjo antibiotikov so do
danes mo¢no napredovale, $e vedno pa jih ve-
¢ino pridobimo s kemi¢nimi spremembami
naravnih snovi, redkeje neposredno od Zivih
organizmov. Antibioti¢ne uc¢inkovine izvira-
jo iz gliv, bakterij, lisajev ali vi$jih rastlin. Na
primer: najbolj znan antibiotik, penicilin, je
produkt plesni. Nekatere antibiotike danes
proizvajajo tudi umetno.

ODPRAVITE TEZAVE Z
NENADZOROVANIM UHAJANJEM URINA!

diagnosticni center

diaVITA

Poleg najprijaznejse mikrodozne mamografije in UZ dojk ter
pomlajevanja obraznega predela izvajamo tudi prijazno, neinvazivno,
nekirursko zdravljenje nenadzorovanega uhajanja urina in
pomlajevanje noznice (povrnitev spolnega uzitka).
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Kako delujejo antibiotiki?

Farmacevtska industrija je doslej razvila
$tevilne antibiotike, ki jih delimo na dve sku-
pini:

antibiotiki Sirokega spektra — delujejo
na $tevilne razli¢ne vrste bakterij;

» antibiotiki ozkega spektra — delujejo
samo na eno (specifi¢no) vrsto bak-
terij.

Antibioti¢na zdravila delujejo na razli¢ne
nacine. Nekateri antibiotiki preprecijo sin-
tezo celi¢ne stene bakterij, drugi bakterijam
preprecijo tvorbo beljakovin ali vitaminov, ki
jih te nujno potrebujejo za prezivetje. Poseb-
na skupina antibiotikov deluje tako, da bak-
terijjam preprecuje, da bi pri razmnozevanju
pravilno predale svoj dedni zapis. Na voljo so
celo antibiotiki, ki delovanje bakterij zavrejo
na ve¢ omenjenih nac¢inov hkrati, kar je Se po-
sebno ucinkovito.

Kako uporabljati antibiotike?

Antibiotik uporabljamo samo, ¢e ga pred-
piSe zdravnik. Zdravnik s pregledom in la-
boratorijskimi izvidi lahko ugotovi, kateri
mikroorganizem je povzrocitelj infekcije, in
se glede na to odlodi, ali je zdravljenje z an-
tibiotikom smiselno in kateri antibiotik je
najprimernej$i. Vec¢ino prehladnih obolenj
povzrocajo virusi, zato zdravljenje prehlada
z antibiotikom nima nobenega koristnega
ucinka, lahko pa ima $kodljive posledice, ker
oslabi imunski sistem in povzro¢a nastanek
odpornih mikroorganizmov.

Ce se povisani telesni temperaturi pridru-
Zijo izpuscaj, zaspanost, apati¢nost, hitro di-
hanje ali stokanje, je to razlog za ve¢jo skrb
in je potreben takojsen pregled pri zdravniku.
Nekatera obolenja zahtevajo hitro ukrepanje
in ¢imprej$nje zdravljenje z antibiotikom, na
primer: gnojni meningitis, sepsa, $e zlasti pri
bolnikih, ki so brez vranice, vnetje sr¢nih za-
klopk in hudo kozno vnetje. K resnosti stanja
$e dodatno prispevajo motnje imunosti, slad-
korna bolezen in rakavo obolenje. V teh pri-
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merih okuzba poteka hitreje, bolj burno in z
manj tipi¢nimi znaki. Previdnost je potrebna
tudi, ko nekdo pride iz bolni$nice in prinese
bakterije od tam, saj je v tem primeru potre-
ben drugacen nacin zdravljenja.

Cas zdravljenja z antibiotikom je odvisen
od stopnje okuzbe in vrste povzrocitelja. Ce
zdravljenje prenehamo prehitro, se bodo mi-
kroorganizmi v telesu ponovno razmnozili in
bolezen se bo ponovila. Ce traja zdravljenje
predolgo, pa se lahko pojavijo $kodljivi u¢inki
antibiotikov. Zato moramo tudi v tem prime-
ru upostevati navodilo zdravnika.

Odmerek antibiotika mora biti prilagojen
bolniku in povzrocitelju ter obsegu okuzbe.
Pravilen odmerek dolo¢i zdravnik na pod-
lagi pregleda in prisotnosti drugih obolenj
(ledvi¢ne ali jetrne okvare). Ce bolnik zaradi
bojazni pred nezelenimi ucinki jemlje manjsi
odmerek, bo zdravljenje infekcije neuspesno,
$kodljivi uéinki in odpornost bakterij pa se
kljub temu lahko pojavijo. Jemanje preve-
likih odmerkov moc¢no poveca tveganje za
nastanek $kodljivih ucinkov antibiotikov.
Antibioti¢na zdravila je treba jemati v enako-
mernih ¢asovnih razmakih. Ce med odmerki
pretece preveé ¢asa, se mikroorganizmi lahko
ponovno razmnozijo in ucinek antibiotika je
zmanj$an. Pri prekratkih ¢asovnih intervalih
med odmerki pa se antibiotik v telesu nabira
in lahko se pokazejo nezeleni uc¢inki.

Jemanje antibiotika s hrano lahko v veliki
meri vpliva na njegovo uc¢inkovitost. Kar ne-
kaj razli¢nih antibiotikov reagira denimo s
kalcijem v mleku in mle¢ni hrani tako, da na-
stanejo neucinkovite snovi. Nekateri antibio-
tiki hitro razpadejo zaradi Zelod¢nih encimov
ali kisline in tako postanejo neucinkoviti. Ta-
ksni antibiotiki naj bi se v Zelodcu zadrzevali
¢im krajsi ¢as in jih je treba jemati vsaj dve uri
pred jedjo ali eno uro po jedi.

Med jemanjem antibiotikov se je treba iz-
ogibati nekaterim vrstam hrane in pijace.
Nekaterih antibiotikov denimo ne smemo
zauziti skupaj z alkoholom, sicer se ucinek
zdravila lahko zmanjsa ali pa se potencirajo
ucinki alkohola. Spet drugih antibiotikov ne
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smemo zauziti so¢asno z mle¢nimi izdelki ali
takimi, ki vsebujejo veliko kalcija, Zeleza ali
cinka (zdravila, prehranska dopolnila!).

Med zdravljenjem z nekaterimi antibiotiki
odsvetujemo izpostavljanje mo¢ni son¢ni ali
umetni UV-svetlobi, saj povzrocajo fotosen-
zitivnostne reakcije, ki se ponavadi kazejo z
izpuscaji na kozi.

Antibiotiki lahko vstopajo tudi v medseboj-
no delovanje z drugimi zdravili. Zato o vseh
zdravilih, ki jih prejemate, seznanite zdravni-
ka ali farmacevta. Na podlagi teh podatkov se
lahko predpise najustreznejsi antibiotik, ¢e pa
ne gre drugace, se za dolocen cas katero od
zdravil celo ukine. Na podlagi nekaterih po-
rocil o nezelenih nose¢nostih vsem uporab-
nicam kontracepcijskih tablet svetujemo, da
med zdravljenjem z antibiotikom in $e sedem
dni potem uporabljajo dodatno kontracepcij-
sko zacito.

Kaj je neustrezna uporaba
antibiotikov?

O neustrezni uporabi antibiotikov govori-
mo, kadar jih jemljemo z napa¢nim name-
nom ali nepravilno. Antibiotike uporabljamo
z napa¢nim namenom (po nepotrebnem),
kadar jih jemljemo denimo za zdravljenje
virusnih okuzb (vecina prehladov in gripa),
proti katerim antibiotiki niso ucinkoviti. V
takSnem primeru zdravstvenega stanja ne
bomo izboljsali.

Antibiotiki niso zdravila za zniZanje po-
viSane telesne temperature, niti za lajSanje
simptomov akutnih virusnih okuzb dihal.

NA KRATKO

Hitro olajSanje pri zaprtju

Svecke Lecicarbon so ucinkovito odvajalo, ki
sprozi odvajanje ze po 15-30 minutah. Ne
povzrocajo krcev, napenjanja in slabosti. Leci-
carbon je primeren tudi za dolgotrajno upo-
rabo, ker ne povzroca odvisnosti. Na voljo je
v lekarnah BREZ RECEPTA.
www.lecicarbon.si

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

Antibiotike uporabljamo nepravilno, ¢e skraj-
$amo trajanje zdravljenja, zmanjsamo odmer-
ke ali antibiotikov ne jemljemo tako pogosto,
kot je predpisano (zdravilo vzamemo enkrat
namesto predpisanih dva- ali trikrat na dan).
V tem primeru v telesu nimamo zadostne
koli¢ine zdravila, zato bakterije preZivijo in
lahko postanejo celo odporne proti antibioti-
ku, ki smo ga prejemali. O tem, koliko casa
in kako jemati antibiotik, vedno upostevajmo
navodila zdravnika.

Shranjevanje antibiotikov

Precej izdanih antibiotikov je v obliki pero-
ralnih suspenzij ali sirupov. Nekatere od njih
je treba hraniti na hladnem, torej v hladilni-

probioticnih kultur iz kar 7 sevov.

Zasamo 12,95 EUR.

Novost: S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam skvarijo ¢revesno floro?
Odlicna 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. Probioticne kulture so zelo odporne na zelodcno kislino in Zol¢ne soli.

Ze v lekarnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040/214-620.
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ku. Nikakor pa jih ne smemo zamrzniti, saj
podobno kot visoke tem zdravilom $kodujejo
tudi prenizke temperature.

Druge antibiotike lahko hranimo pri sobni
temperaturi (med 15 in 25 °C), za¢itene pred
svetlobo in vlago.

Ce nam del zdravila ostane, ga ne shra-
njujmo, saj lahko le zdravnik prepozna bak-
terijsko okuzbo in izbere ustrezen antibiotik.
Ce bi vzeli nekaj enot zdravila, si s tem ne bi
pomagali, kve¢jemu $kodovali — podaljsal bi
se Cas zdravljenja ali bi se celo razmnozile od-
porne bakterije. Zato tudi vse ostanke zdra-
vil, ¢etudi jim rok uporabnosti Se ni potekel,
odvrzimo med odpadna zdravila. Na podlagi
Uredbe o ravnanju z odpadnimi zdravili jih
lahko vrnemo tudi v lekarne.

Zdravilo ves ¢as hranimo v originalni
ovojnini s prilozenim navodilom za upora-
bo. V njem so informacije za pravilno, torej
ucinkovito in varno zdravljenje. V primeru
nejasnosti se lahko obrnemo tudi na svojega
farmacevta v lekarni.

Stranski uc¢inki antibiotika

Kot vsa zdravila lahko tudi antibiotiki pov-
zro¢ajo nekatere nezelene ucinke. Predvsem
tisti, ki delujejo na razli¢ne bakterije, lahko
skvarijo ¢revesno floro in posledica je diareja
(driska). Pomagamo si lahko s probiotiki, ki
jih vzamemo vsaj v dvournem razmiku glede
na odmerek antibiotika. Ce gre za zelo hudo
diarejo, ki jo spremljata bole¢ina in zvi$ana te-
lesna temperatura, obis¢imo zdravnika.

Antibiotiki (predvsem penicilinskega tipa)
lahko povzrocajo alergijske reakcije, ki se ka-
zejo predvsem s srbec¢imi izpuscaji. Manjsi del
teh alergij ima lahko resen zaplet. Govorimo
o anafilakticnem $oku, katerega znaki se po-
kazejo do pol ure po zauzitem zdravilu. To je
stanje, ki ogroza Zzivljenje (s smrtnostjo 5-10
odstotkov) in se kaze z oteklinami (lica, ocesne
veke in jezika), kratko sapo, piskanjem v prsih,
srbenjem po vsem telesu ter padcem krvnega
tlaka. Potrebna je hitra zdravniska pomo¢, da
preprecimo zadusitev. Ce ste alergi¢ni na ka-
terega od antibiotikov, morate o tem vedno
obvestiti zdravnika, ki vas zdravi. Tudi vsaka
nosecnica in doje¢a mati mora o tem stanju
seznaniti zdravnika. Gre za okolis¢ine, ko $e
posebno skrbno pretehtamo uporabo zdravil
in se odlo¢imo le za najbolj varna.

Kako se razvije odpornost
proti antibiotikom?

Mikroorganizmi so enostavna Ziva bitja, ki
se zelo hitro prilagajajo na okolje. Ce pogo-
sto pridejo v stik z antibiotikom, bodo razvili
encime za razgradnjo antibiotika ali pa spre-
membe v steni oziroma membrani, ki prepre-
¢ujejo, da bi se antibiotik vezal na povrsino
mikroorganizma. Antibiotik na tako spre-
menjen mikroorganizem nima ve¢ ucinka.
Na zalost nastajajo odporni sevi mikroorga-
nizmov veliko hitreje, kot lahko farmacevt-
ska industrija razvija nove vrste antibiotikov.
Zato je toliko bolj pomembno, da se antibi-
otike uporablja samo takrat in samo toliko
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odporne na zelod¢no kislino.

uporabnosti ohrani 25 milijard probioti¢nih
bakterij.

Vegetarijanska/veganska formula.

Yz

5)d

50 let kvalitete, zaupanja in zvestope

Zacnimo v Crevesju
PI‘ObiOtiC-10TM, 50 kapsul

1 kapsula zagotavlja 10 razlicnih probioticnih
sevov Vv izredno velikem Stevilu - 25 milijard
probioticnih bakterij, ki tvorijo kolonijo in so

Izdelek je oblikovan tako, da se do konca roka

®

Izdelki linije NOW so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

Za ve¢ informacij o izdelkih lahko pokli¢ete na brezpla&no telefonsko stevilko: (( ¢ (080 80 12
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Casa, kot je treba. Pomembno je tudi, da se jih
uporablja v pravilnem odmerku, v pravilnih
¢asovnih intervalih in na pravilen nacin.

Testiranje preobcutljivosti ozi-
roma alergije na antibiotike

Veliko ljudi sumi, da so alergi¢ni na peni-
cilinske antibiotike, zaradi ¢esar jim potem
zdravniki predpisujejo druge antibiotike (naj-
veckrat $irSega spektra delovanja), ki imajo
poleg tega tudi ve¢ neugodnih ucinkov. K
sreci se z diagnosti¢nimi testi pri vecini takih
oseb sum preobcutljivosti ovrze.

Ce pri vas testiranje alergije za penicilinske
antibiotike $e ni bilo opravljeno, vam svetu-
jem, da se z vasim osebnim zdravnikom o tej
moznosti pogovorite. Testiranje opravljajo na
Kliniki Golnik, kamor vas lahko va$ osebni
zdravnik napoti z napotnico.

Kako lahko prispevamo k
zmanjSanju odpornosti bak-
terij proti antibiotikom

Pacienti:

o  Pri jemanju antibiotikov upostevajte
navodila zdravnika.

«  Kadar je mogoce, preprecite okuzbo z
ustreznim cepljenjem.

o Redno umivajte roke sebi in svojim
otrokom, na primer po kihanju ali
kasljanju in pred dotikanjem drugih
predmetov ali ljudi.

o Vedno uporabljajte antibiotike, ki vam
jih je predpisal zdravnik; ne upora-
bljajte ostankov zdravil ali antibioti-
ko, ki ste jih dobili brez recepta.

o Ostanke zdravil vrnite v lekarno ali se
o tem posvetujte s farmacevtom.

Zdravniki in drugi zdravstveni delavci -

farmacevti, medicinske sestre:

o Antibiotike predpisujte le, kadar je
treba, in sicer v skladu s smernicami,
ki temeljijo na preteklih izkusnjah.
Kadar je mogoce, predpisite antibio-
tik, ki ima ozek spekter delovanja in
je specifi¢en za posamezno okuzbo,
ne pa antibiotika s Sirokim spektrom
delovanja.

o Bolnikom razlozite, kako lahko laj$ajo
simptome prehlada in gripe brez an-
tibiotikov.

o Bolnike poudite, zakaj je pomembno,
da pri zdravljenju upostevajo navodila
zdravnika, ki jim je antibiotike pred-
pisal.
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Nadlezni prehlad

Pozimi se pogosteje srecujemo s prehladom, ki je sicer nadleZna, a ponavadi nenevarna virusna
okuzba zgornjih dihalnih poti, ki jo povzroc¢ajo Stevilni razli¢ni virusi.

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

specialistka
otorinolaringologinja

Ker je $tevilo teh virusov zelo veliko in ker
se razvijajo vedno novi, ¢lovesko telo ne more
razviti odpornosti proti vsem virusom pre-
hlada. Zato so prehladi pogosta, ponavljajoca
se obolenja. Za otroke v vrtcih ni ni¢ neobi-
¢ajnega, ¢e prebolijo do dvanajst prehladov
na leto, odrasli do pet.

Znaki prehlada so bolece zrelo, zamasen
nos, izcedek iz nosu, redkeje se jim pridruzijo
$e hripavost, kaselj in poviSana telesna tempe-
ratura. Tezave trajajo 7-10 dni.

Virusi prehlada se prenasajo ve¢inoma z
onesnazenimi rokami. Prehlajena oseba si z
robckom obrise nos, nato pa se rokuje z dru-
go osebo, ki si virus zanese na sluznico ustne
votline, nosu, o¢esno veznico. Virusi prehla-
da prezZivijo ve¢ ur na razli¢nih predmetih,
kot so kljuke, pisala in denar. Z dotikom teh
predmetov se okuzba prenasa dalje. Kasljanje
in kihanje imata pomembno vlogo pri preno-
su virusov prehlada. Ob kihanju in kasljanju

odgovorite z Mikomedom

Tradicionalno znanje + medicinske gobe + moderna znanost

Iz kar 6 vrst medicinskih gob:
maitake, Sitake, glavatec, kukmak,
bukov ostrigar in Ganoderma lucidum
(reisi) za krepitev naravne odpornosti.

Bioaktivne sestavine iz vseh
razvojnih faz (spore, micelij, plod) za
moc¢no podporo imunski obrambi.

Visoka vsebnost aktivnih uc¢inkovin
(polisaharidi in betaglukani), da vas
virusi ne ulovijo nepripravljene.

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si

se v okolico sprosti oblak virusnih delcev, ki
se nato pocasi usedajo na predmete.

Nizke zunanje temperature in mraz nimajo
velikega pomena za $irjenje virusov, pa¢ pa
se v hladnih dneh ve¢ zadrzujemo v zaprtih
prostorih, v blizini drugih ljudi. Prenos viru-
sov je med mnozico ljudi olajsan, zato so bolj
ogrozeni tudi otroci v vrtcih ali prebivalci do-
mov za ostarele.

Preprecevanje okuzbe

Za prepreevanje prenosa okuzbe je naj-
pomembnej$a dobra higiena, predvsem po-

- se 2-krat bolje in hitreje vsrka v celice

- ima vecjo antioksidativno mo¢

gosto in natan¢no umivanje rok. Oboleli naj
ostanejo doma in se izogibajo mnoZicam, da
ne bodo prenasali bolezni. Zdravi naj se tudi
v hladnih dneh ¢im ve¢ zadrzujejo in giba-
jo na prostem, v naravi. Akutnim okuzbam
dihal se izognemo tako, da krepimo splo$no
odpornost telesa. Uzivamo zdravo prehrano,
dovolj pijemo in smo redno telesno aktivni. Z
umazanimi rokami se ne dotikamo o¢i in ust,
ker tako viruse in bakterije zanesemo na slu-
znico. Kozarcey, iz katerih pijemo, ne delimo
z drugimi, izogibamo se prijemanju predme-
tov v javnih prostorih, ki se jih ljudje pogosto
dotikajo. Tako bomo preprecili prenos viru-
sov in bakterij. Ze zelo majhno Stevilo viru-

VITAMINSKA BOMBA
NutriVit C Forte

100 % naravni vitamin C izagrumov,
acerole in kamu kamuja.

Ena kapsula vsebuje kar 500 mg
naravnega vitamina C.

Ima Stevilne prednosti pred drugimi
oblikami vitamina C:

- do Zelodca prijazen (nevtralen pH)

-tam dlje ¢asa deluje 1

KAPSULA

nadan

Informacije na 03 56 30 022 in 040 214 620.



sov, ki pridejo na sluznico dihal (1-30 viru-
snih delcev), lahko povzro¢i okuzbo. Nekateri
ljudje prebolijo okuzbo z virusi prehlada brez
bolezenskih znakov. Zboli le priblizno tretjina
do polovica vseh, ki so bili izpostavljeni viru-
su. V druzinah, kjer imajo malega dojencka
ali nose¢nico, naj v ¢asu velikega $tevila pre-
hladnih obolenj starej$ega otroka ne vozijo v
vrtec, da ne bo prenasalec bolezni, prav tako
naj jim ne bo nerodno odkloniti obiskov, ki
so prehlajeni; do drugega meseca dojenckove
starosti obiske v druzini odsvetujemo.

Kasljamo in kihamo tako, da pokrijemo
usta in nos, uporabljamo papirnate robcke,
ki jih po uporabi zavrzemo in si nato vedno
umijemo roke. Starejsi ljudje, kroni¢ni bolni-
ki in majhni otroci naj se v zimskih mesecih,
ko je med nami vedje tevilo obolelih, izogi-
bajo zaprtim prostorom, kjer se zadrzujejo
vedje mnozice ljudi (trgovski centri, kinodvo-
rane ...).

Zdravljenje prehlada

Zdravila za prehlad ne poznamo. Bolniki
naj pocivajo, zauzijejo veliko tekocine in si
pripravijo vlazne inhalacije. Spalni prostori
naj ne bodo pretopli in suhi. Ob zamasenem
nosu se priporo¢a uporabo fizioloske raztopi-
ne za nos in dekongestivnih kapljic ali prsila
za nos, ki jih lahko uporabljamo 3-5 dni. V
primeru povisane telesne temperature naj
bolniki zauZijejo tableto za njeno znizanje.
Ob bolec¢inah v Zrelu lahko uporabijo v ustih

topne pastile ali préila, ki lokalno zmanjsajo
bolecine v Zrelu in delujejo protivnetno.
Prehlada ne zdravimo z antibiotiki. Ti
so ucinkoviti le pri zdravljenju bakterijskih
okuzb, prehlad pa je virusna okuzba. Ce ob
prehladu jemljemo antibiotik, si s tem lah-
ko $kodujemo; okrnimo normalno, koristno
bakterijsko floro nasega telesa, razvijejo se
odporne bakterije na antibiotik, lahko pa se
pojavi tudi alergijska reakcija nasega telesa
na antibiotik. Zato je zelo pomembno, da je
uporaba antibiotikov omejena le na bolezen-
ska stanja, pri katerih je to nujno potrebno.
Vcasih prehladu kot zaplet sledi bakterijska
okuzba, Sele tedaj je potrebno zdravljenje z
antibiotikom, ki ga predpise zdravnik in ga je
treba jemati natan¢no po njegovih navodilih.

Kdaj k zdravniku

Ce povisana telesna temperatura vztraja
ve¢ dni, je treba obiskati zdravnika.

Zdravnika naj obi$c¢e tudi bolnik z boleci-
nami v zrelu in brez drugih prehladnih zna-
kov, kajti tedaj je verjetneje, da ima angino.
Antibioti¢no zdravljenje skraj$a potek obole-
nja in prepredi nastanek sistemskih in lokal-
nih zapletov angine.

Ce se pojavijo bolecine v licih, zobeh, gno-
javizcedek iz nosu in glavobol, ki se okrepi ob
sklanjanju, gre najverjetneje za vnetje obno-
snih votlin kot zaplet prehlada, treba je obi-
skati zdravnika.

Tudi akutno vnetje srednjega usesa se lah-

VEGETARIAN SUGAR FREE

Prehranska dopolnila nove generacije

« zasciti celic pred oksidativnim stresom ter

®O®

-

= Vitamin C ima vlogo pri:

% « delovanju imunskega sistema,

5

© * povecuje absorpcijo Zeleza.
Liposomal

Skrivnost je v odli¢ni absorpciji
Na voljo tudi liposomalni izdelki: Vitamin B12, Cureit® kurkumin,
Glutation, Q10 in Vitamin D3. Vsi izdelki so v tekoci obliki.

Izdelki so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in na www.liposomalni.si.
Za narocila in vec informacij o izdelkih lahko poklicete na brezplacno telefonsko stevilko:

GLUTEN FREE

CureSupport

(@@mD

ko pojavlja kot zaplet prehlada, Se posebno
pri malih otrocih. Ce dojencek ali mali otrok
$e ne zna izpihati nosu, je priporocljivo za

¢i$¢enje nosu uporabiti prirocen baterijski
aspirator.

V primeru, da se ob prehladnih znakih
pojavijo visoka telesna temperatura, bole¢ine
v misicah in sklepih ter slabo splosno pocu-
tje, je zelo verjetno, da se je bolnik okuzil z
virusom gripe. Znacilni so $e glavobol, dra-
7e¢ kaselj in mrzlica. Ce gripa poteka v neza-
pleteni obliki, je zdravljenje podobno kot pri
prehladu: pocitek, uzivanje tekocine, znizeva-
nje telesne temperature in blazenje bolecin.
Gripa pa ima lahko tudi zapleten potek. Bolj
ogrozene skupine so starejsi od 65 let, bolniki
s kroni¢nimi boleznimi, otroci, nose¢nice in
imunsko oslabljeni bolniki. Pri njih se lahko
razvijejo pljucnica, akutno vnetje obnosnih
votlin in srednjega usesa, pogostejse so krva-
vitve iz nosu. Ti bolniki potrebujejo zdravni-
$ko oskrbo, v¢asih je potrebno zdravljenje v
bolnisnici. Za preprecevanje gripe je na voljo
cepivo. Cepljenje $e zlasti svetujemo ljudem iz
ogrozenih skupin in njihovim svojcem.

Doktor svetu je

o Za preprecevanje prenosa
virusov so pomembni dobra
higiena rok, pogosto in natancno
umivanje.

o Zumazanimi rokami se ne doti-
kajmo oci, ust in nosu.

o Oboleli naj ostanejo doma.

o Izogibajmo se zaprtim prosto-
rom, kjer se zadrZuje mnoZica
ljudi.

o Tudi pozimi in v mrazu se veliko
gibajmo v naravi.

o Uzivajmo zdravo, mesano
prehrano.

o Pijmo dovolj tekocine.

o Zascitimo se s cepivom proti
gripi.

o Zdravila za prehlad ne pozna-
mo.

« Ce povisana telesna temperatura
vztraja vec dni, Ce se pojavijo
splosna oslabelost, kaselj, boleci-
ne v usesih, hude bolecine v zZrelu
ali obrazna bolecina z gnojnim
izcedkom iz nosu, je treba obi-
skati zdravnika.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Farmacevt svetuje

Pozdravljeni! Imam vse vec tezav z noga-
mi, posebej sta izraZena oblutek tezkih
nog in pekoca bolecina, ki mi povzroca-
ta nemalo preglavic. Poleg tega se teZave
stopnjujejo, predvsem pri toplejSem vre-
menu in ob daljsem naporu. Lepo prosim
za nasvet kako ukrepati in kako lajsati te
tezave.

Marusa, Ljubljana

Opisane tezave, kot so pekoca bolec¢ina,
obcutek tezkih nog in poslabsanje teh simp-
tomov, kadar je toplo vreme, so znacilne za
vensko popuscanje. Tezave nastanejo, ko
vene na nogah ne zmorejo ve¢ ucinkovi-
to ¢rpati krvi proti srcu. Zaradi zastajanja
krvi v venah pride do vnetja, ki se kaze v
navedenih simptomih. Poleg dednosti so
pomemben vzrok venskega popuscanja
tudi kajenje, povecana telesna teza in pre-

malo gibanja. Pri odpravljanju tezav je zato
pomemben zdrav zivljenjski slog, dovolj
gibanja, ureditev telesne teze in prenehanje
kajenja.

Kompresijske nogavice so najucinkovi-
tej$i ukrep za lajSanje venskega popuscanja.
Delujejo tako, da stisnejo vene, ki za¢nejo
spet ucinkovito ¢rpati kri proti srcu. Ker
obstajajo kompresijske nogavice razli¢nih
dimenzij, iz razli¢nih materialov in z razli¢-
no mocjo kompresije, vam bo pri izbiri naj-
ustreznejsih nogavic pomagal farmacevtski
tehnik ali magister farmacije v lekarni. Po-
leg kompresijskih nogavic so pri lajsanju
tezav ucinkovita tudi zdravila rastlinskega
izvora, ki vsebujejo izvle¢ek pomaran¢ ali
divjega kostanja. Za dosego ustreznih rezul-
tatov je treba navedene ukrepe izvajati vsaj
Sest mesecev.

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

Prijetno delovanje 100%
Cistih in naravnih etericnih olj”
vpliva na dobro pocutje

in pravilno dihanje.

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

BALZAMICNI GEL

Mesto nanosa

Oilicir o

of the

BALZAMICNE KAPLJICE

Naucimo se pravilno dihati

V dlani vtrite tri
kapljice in zmes
nezno segrejte.

Dlani priblizajte
nosu in ustom.
Pazite, da dlani
ne pridejo v
stik z o¢mil

@ Stiri- do petkrat
)‘; pocasi in globoko
/d\ vdihnite ter
‘Q’ izdihnite.

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

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana in v spletni lekarni Lekarna24ur.com. LL Grosist d.0.0, Komenskega 11,1000 Ljubljana



ZDRAVSTVENO ZAVAROVANIJE TUDI.



