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Spomladansko kihanje in
smrkanje
Pozdravljeni! Imam vprasanje glede aler-
gij, saj jih doslej nisem imela. Neprestano
kiham in priblizno enkrat na teden zelo
smrkam, oci se mi solzijo in me pecejo.
Zelo hudo mi je, saj je res motece. Sprva
so mislili, da sem morda alergicna na
pasjo dlako, saj imamo doma psa, a ko
sem $la na morje in $e kam in nisem bila v
stiku s psi, sem spet kihala. Kako si lahko
olajsam te tezave? Ali so na voljo zdravila
brez recepta ali naj grem raje do zdravni-
ka? Simona

V lekarnah so na voljo zdravila brez re-
cepta, ki blazijo znake alergije oziroma se-
nenega nahoda, izcedek iz nosu, kihanje,
solzenje in rdece oc¢i. Ta zdravila vsebujejo
ucinkovini loratadin ali cetirizin, imenuje-
mo jih antihistaminiki. Ob izrazitem izced-
ku iz nosu ali zamasenem nosu si lahko po-

magate z zdravilom, ki vsebuje kombinacijo
loratadina in psevdoefedrina, ki dodatno
odpira dihalne poti. Tezave pri zamase-
nem nosu lahko ublazite s prsili za nos, ki
vsebujejo dekongestive. Prsila za nos lahko
uporabljate le krajsi ¢as, od pet do sedem
dni. Zdravila, ki vsebujejo psevdoefedrin,
ksilometazolin in oksimetazolin, mora-
jo previdno uporabljati sr¢ni in sladkorni
bolniki ter ljudje, ki imajo tezave s §¢itnico.
Kapljice za o¢i s kombinacijo tetrizolina in
antazolina pa lahko zmanjsajo srbecico in
rdecico o¢i, vendar se lahko tudi te upora-
blja le krajsi ¢as, do 14 dni. V primeru hujsih
tezav se oglasite pri svojem zdravniku, ki vas
lahko napoti na alergolosko testiranje. Ker je
najpogostejsi vzrok senenega nahoda cvetni
prah, vam svetujemo, da se na sprehode od-
pravite po dezju, ko ta spere cvetni prah iz
zraka, in da prostore zracite zgodaj zjutraj,
ko je v zraku najmanj alergenov.

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

d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali
pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Vsako leto 10. maja zaznamujemo svetovni dan mozganske kapi, ki je
Se vedno tretji najpogostejsi vzrok umrljivosti in prvi vzrok invalidnosti pri
odraslih. Napovedi kazejo, da se bo predvsem zaradi staranja prebivalstva
Stevilo na novo obolelih v dvajsetih letih poveéalo za ve¢ kot dvajset odstot-
kov. V Sloveniji mozganska kap vsako leto prizadene okrog stiri tisoc ljudi,
od tega trideset odstotkov v aktivni dobi, le Stirideset odstotkov med njimi pa
se jih lahko, vsaj deloma, vkljuci nazaj v delovno okolje. Za preprecevanje
mozganske kapi in njenih posledic so izrednega pomena preventivno ukrepa-
nje in hitro prepoznavanje ter ukrepanje v primeru incidenta, s cimer lahko
prispevamo k zmanjSanju invalidnosti in umrljivosti.

Drage bralke in bralci, na tem mestu bi vas rad spomnil, kako lahko hitro
prepoznamo mozgansko kap s pomocjo besede GROM. Namrec: prizadet je
govor, prisotna je delna ali popolna ohromelost ene roke, na obrazu opazimo
povesen ustni kot, minuta — takojsen klic na 112. Najpomembnejsa preven-
tiva pa je zdrav nacin zivljenja: predvsem brez kajenja, redna telesna aktiv-
nost, uzivanja sadja in zelenjave, vzdrZevanje primerne telesna teze, redno
spremljanje krvnega tlaka, krvnih mascob in sladkorja.

V pogovoru meseca je sodeloval nas priznani specialist, ki se ukvarja z
nevroloskimi boleznimi, prof. Marjan Zaletel, dr. med., specialist nevrolog. V
prispevku na zelo obsiren nacin razlaga o pogosti tezavi, ki jo pozna skoraj
vsakdo med nami, glavobolu. Za zanimiv prispevek se mu v imenu uredni-
Skega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim nadaljevanje uspesne zdravniske
in znanstvene kariere. Hvala.

Glavno temo meseca je nasa priznana specialistka, ki se ukvarja z bole-
znimi in zdravljenjem koZnih bolezni, doc. dr. Liljana Mervic, specialistka
dermatologije, posvetila melanomu, ki je najnevarnejsi kozni rak v derma-
tologiji, lahko povsem ozdravljiv, ¢e ga odkrijemo in zdravimo dovolj zgodaj.
Dr. Mervicova pravi da sta pri tem kljuéna samopregledovanje in opravlja-
nje rednih pregledov koZe celotnega telesa pri dermatologu. Za zelo poucen
prispevek, ki bo lahko prispeval k boljsemu zdravju vsakega med nami, se ji
lepo zahvaljujem in ji Zelim nadaljevanje uspesne zdravniske kariere. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, vstopamo v najlepse koledarsko obdobje, na-
rava se hitro prebuja, dnevi so daljsi in vse toplejsi, vse to nekako blagodej-
no vpliva na nase razpolozenje in pocutje. Da pa bi lahko to res doziveli in
obcutili, je najpomembnejse nase zdravje, ki ga moramo varovati. Zato vas
ponovno vabim k razmisleku o vseh preventivnih ukrepih in dejavnostih, ki
jih lahko naredite zase, za svoje bliZnje in se skusate drZati vsej nekaterih.
Namen nase revije Doktor 24 je prav to, da vam skusamo s strokovno razlago
strokovnjakov na preprost nacin priblizati pogostejse zdravstvene teZave in
bolezni, kako se jih pravocasno obvarovati oziroma kdaj in v katerih prime-
rih obiskati zdravnika. Zato sréno upam, da je nasvet katerega od nasih spe-
cialistov Ze pripomogel k izboljsanju pocutja in zdravja ali pa k preprecitvi
nastanka bolezni. Sre¢no!



Dr. sc. Marjan Zaletel, dr. med., svetnik, specialist nevrolog

Migrena je veliko vec
kot le glavobol

Dr. sc. Marjan Zaletel, dr. med., svetnik, specialist nevrolog je zacel kot mladi raziskovalec na Institutu za
fiziologijo, specializacijo pa opravil na nevrologiji.

Vito Avgustin

Podrocje nevrologije je zelo $iroko in zaple-
teno, je povedal dr. Zaletel in pojasnil, da so se
v ¢asu njegovega sluzbovanja $tevilna podro-
¢ja subspecializirala: »Tako imamo podrodje
epilepsije, multiple skleroze, motnje gibanja,
nova je tudi vaskularna nevrologija. To so vsa
podrodja, ki so mejna, prav tako to velja za
bolecino in tudi za glavobol. Ko sem bil spe-
cializant, sem $el na izobrazevanje v center za
glavobole v Italijo, v Pavio, in tam so se Ze ta-
krat subspecializirali za terapijo, diagnostiko
glavobolov. To k nam $ele prihaja.«

Se je ta razkorak v tem casu kaj zmanjsal?

To Ze, a je problem, ker tak nadin zahteva
ve¢ osebja, zahteva subspecialisti¢cno, mul-
tidisciplinarno, raziskovalno in Studijsko
dejavnost, to pa si lahko privos¢ijo zgolj ve-
¢ji evropski centri. No, pri nekaterih stvareh
seveda Zelimo biti in smo v koraku z razvitim
svetom. Vsak dan namre¢ prihajajo novi po-
datki, rojevajo se nove informacije, nova spo-
znanja, nove ideje, novi koncepti.

Lahko re¢emo, da je glavobol vasa glavna
dejavnost?

V tem casu je v ospredju; seveda sem se
ukvarjal tudi z vaskularno medicino in na
tem podro¢ju delujem $e zdaj, ampak gla-
vobol je postal v zadnjih letih moja stalnica.
Delujem tudi v ambulanti za bole¢ino enkrat
na teden.

Vas kdaj boli glava?
Mene? Zelo redko.

Potem imate sreco ...

Glede na moje izkusnje in statisti¢ne po-
datke moram reci, da sem res v tistem spo-
dnjem obmodju glede javljanja glavobolov.
Pravzaprav se niti ne spomnim, kdaj sem na-
zadnje imel glavobol.

Glavoboli so seveda razli¢ni; so navadni, so
pa tudi smrtno nevarni?

Glavobol je zelo $irok pojem. V medicini
lo¢imo dve obliki, dve veliki vrsti glavobolov:
primarni glavoboli, ki so neogrozajodi, Zivlje-
nju nenevarni, znajo biti pa zelo neprijetni in
zelo zagreniti Zivljenje, saj zmanj$ajo kako-
vost Zivljenja, povzrocajo probleme, kot so
zmanjsana storilnost, odsotnost z dela, torej
zviSujejo stroske in tako naprej. Manjsa koli-
¢ina glavobolov, tako imenovani sekundarni
glavoboli, pa so lahko smrtno nevarni, saj so
povezani z resnimi, tudi Zilnimi obolenji, ki
jih obravnava vaskularna nevrologija.

Kam sodi zloglasna migrena?

Migrena sodi med primarne glavobole; je
zelo pogosta motnja, za njo po ocenah trpi
10-15 odstotkov populacije. Zanimivo je, da
je zenski spol bolj ogrozen kot moski, pred-
vsem v aktivnem obdobju, med 30. in 40. le-
tom. Potem upade, najbolj pri Zenskem spolu,
deloma tudi pri moskem, ampak pri moskih
niso taksna nihanja v Zivljenjskih obdobjih.
Migrena je veliko ve¢ kot glavobol. Migrena
je povezana z motnjami razpolozenja, z mo-
tnjami prehranjevanja, lahko z utrujenostjo.
Koncept, ki se zdaj postavlja, je interocepcija
(ponuja nam informacije o notranjem stanju
nasega telesa), ki zajema tudi bolecino. Ta
koncept se je pojavil pred priblizno petnajsti-
mi leti in je uveljavljen v psihosomatski me-
dicini. Migrena je glavobol, ki onesposablja.

Je pri glavobolu torej pomemben spol?

Je. Prej sem to poudaril pri migreni, za kate-
ro zenske od dva- do trikrat bolj trpijo. Zakaj?
To se je povezovalo z bioloskim spolom in s
hormonskimi spremembami, pa se vsega ni
dalo razloziti. Na nasem obmoc¢ju na primer
slabo poznamo psihosocialni spol. Anglezi ju
dobro locijo, za nas pa sta bioloski in psiho-
socialni spol eno in isto. Vsak spol je pove-
zan z nekimi pricakovanji vedenja v druzbi.
Ce tega ni, se lahko sprozijo tevilne motnje.
Veste, zenske so v sodobni druzbi obreme-
njene. Zelo. Od njih se pricakuje, da bodo
delale doma in hkrati sluzile, zato prihaja do
neenakih obremenitev, posledica pa so lahko
tudi somatske tezave. To problematiko v nasi
ambulanti za bolecino v bolni$nici dr. Petra
Drzaja obravnavamo multidisciplinarno.

Vzroki za glavobol so sicer zelo razli¢ni?

Imamo glavobole, pri katerih vzrok lahko
dolo¢imo, to so ti sekundarni glavoboli, pri
primarnih glavobolih pa jasnega vzroka ne
moremo doloditi, ¢eprav imamo koncepte,
kako naj bi ti primarni glavoboli nastali. Pri
sekundarnih glavobolih so zelo pogosto Zzilni
oziroma vaskularni vzroki, krvavitve, trom-
boze zil, lahko so tudi tumorji ali pa znotraj-
lobanjski tlak - ali prevelik ali prenizek, lahko
je povezano z nekaterimi sistemskimi obole-
nji, na primer s splosnimi kroni¢nimi infek-
cijami. Predhodno moramo zato izpeljati kar
obsirno diagnostiko.

Na osnovi ¢esa?

Najbolj pomembni so seveda podatki, ki
nam jih pove bolnik. Iz pripovedi skusamo
izlusciti tudi morebitne opozorilne znake,
ki bi lahko kazali na sekundarno obolenje,
na smrtno nevaren glavobol. Glavobol je

Doktor 24



pravzaprav opozorilo tako za pacienta kot za
zdravnika. Poleg pogovora s pacientom je po-
memben klini¢ni status, ki mora biti natan-
¢en. Na osnovi klini¢nega pregleda se potem
odlo¢imo za dodatne preiskave, kot sta CT ali
magnetna resonance glave.

Katere podatke dobite z magnetno reso-
nanco?

Magnetna resonanca pokaZe predvsem
strukturne okvare, krvavitve; to je zelo na-
tan¢na preiskava, s katero dobimo tudi po-
datke o stanju mozganskega ozilja; z magne-
tno resonanco lahko gledamo in ugotavljamo
poskodbe zil - spontane disekcije - ali pa
ugotovimo zaporo mozganskih venskih sinu-
SovV.

So glavoboli ozdravljivi?

Nekateri sekundarni glavoboli so seveda
ozdravljivi, ker imajo vzrok. Ce delujemo
nanj in ¢e ga odpravimo, so seveda taki glavo-
boli ozdravljivi, pri primarnih glavobolih, ko
je simptom hkrati bolezen, pa ga najveckrat
le lajsamo.

Ni tako nevarno, je pa bolj trdovratno ...

Ja, primarni glavoboli niso smrtno nevarni,
so pa zelo neprijetni in lahko vodijo tudi do
nekih socialnih stisk.

Doktor 24

Ali obstaja moznost, da nas boli glava, ne
da bi bil za to fizicen vzrok?

Glavobol je bolecina, bolecina pa se obliku-
je v mozganih. Mozgane lahko aktivira bo-
le¢inska informacija — nocicepcija in potem
seveda mozgani to informacijo predelujejo.
Zgodilo se je ze, da so bile okvare tkiva zelo
hude, na primer amputacije, pa ni bilo bole-
¢ine. In obrnjeno, da so bile majhne okvare,
ki so povzrocile zelo hudo bole¢ino. Torej je
moznost tudi, da ni okvare tkiva, bole¢ina pa
se pojavi. Bole¢ina je obcutek, ki je povezan s
trpljenjem in neugodjem.

Se lahko to zgodi zaradi stresa?

Lahko, ampak to ni nekaj, kar bi si izmi-
slili, to je posledica delovanja mozganov. Ce
mozgani spoznajo neugoden obcutek kot
bolecino, lahko tudi popisejo lokalizacijo, tra-
janje, naravo te bolecine, kdaj se je pojavila,

kaj vpliva na to, celo povezZejo jo z zunanjimi
dogodki - kaj vpliva, kaj poslabsa, kaj izboljsa
bolec¢ino. Gre pa¢ za mehanizme delovanja
mozganov, ki pa vemo, da niso do konca raz-
jasnjeni.

Vasi pacienti vas spremljajo oziroma vi
spremljate njih.

Ja, to je bistveno pri nasem delu. Veste, po-
membno je pri tak$nih kroni¢nih bolec¢inah
poznati tudi socialno situacijo, neke osebne
karakteristike, ki so po prvem pregledu $e
skrite in se pokazejo $ele med ponovnimi
obiski. Veckrat moramo videti bolnika, ne le
zaradi njega samega, ampak tudi zaradi nas.
Ob tem moram poudariti pomen sodelovanja
z druzinskimi zdravniki, ker poznajo socialne
razmere, socialno situacijo, ki je eden od de-
javnikov, ki pomembno vplivajo na glavobol.

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

adrialab
synlab laboratorii

CLAN SKUPINE SYNLABY/

PRICAKUJEMO VAS NA TREH LOKACIJAH

I LJUBLJANA, SESTOVA ULICA 2 M

I CELJE, VODNIKOVA ULICA 3

| MARIBOR, ZELEZNIKOVA ULICA 4 M

www.synlab.si LJ 01/436 0023 CE 03/492 3110 MB 031/778 444 l|aboratorij@adrialab.si

5



Ampak glavobol za $tevilne $e vedno ni
»prava« bolezen, zaradi katere bi sli do
zdravnika.

Ko sem jaz zacel s specializacijo, so govori-
li: v redu, glava te boli, ampak to ni tako po-
membno, Ce ne gre za napoved nekega hude-
ga obolenja. To je res, primarni glavoboli niso
smrtno nevarni, ampak tisti drugi obraz gla-
vobola je v tem, da ¢loveka onesposobi. Ve-
liko lahko zato naredimo tudi pri primarnih
glavobolih, pri migreni. Gre enostavno za to,
da izbolj$ujemo zmogljivost, pocutje cloveka.

Kaj pa tablete?

Mislite seveda na analgetike. Ja, zelo so
ucinkoviti. Pri migreni imamo specificne
analgetike, ki lahko bolnika resijo glavobola.
Pri stevilnih si lahko pomagamo z analgetiki
in bolniki potem nadzorujejo primarne gla-
vobole, zmanj$ajo onesposobljenost, praktic-
no iznicijo tezave in povecajo kakovost zivlje-
nja. Pri nekaterih bolnikih pa analgetiki na
zalost zatajijo in posledica je obi¢ajno vedno
vecje jemanje analgetikov. Pojavi se nekaksen
povratni glavobol, pride do analgeti¢ne od-
visnosti, podobno kot pri opioidnih analge-
tikih, vendar v blazji obliki: povzroca hude
glavobole, spremljane s slabostjo, pojavi se
huda fotofobija. Zato skusamo delovati pre-
ventivno, tako da izberemo analgetik, ki je za
posameznika najdalj u¢inkovit v najmanjsem
odmerku.
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Nevroloska ambulanta
10 % nizja cena

za pregled

Magnetna resonanca

10 % nizja cena
za preiskavo z MR

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Velja to tudi za migrene?

V primeru migrene pridejo v postev razli¢-
ne vrste zdravil, pomembne pa so tudi zna-
¢ilnosti pacienta. Pri vecini lahko uspe$no
nadzorujemo bolec¢ino, obstaja pa skupina
bolnikov, pri katerih se to ne da in so zato po-
trebne dodatne metode - mozne so blokade
Zivcev, mozna je nevromodulacijska metoda
... Tu bi opozoril e na akupunkturo, ki je
zelo koristna in lahko nekaterim zelo poma-
ga. Znano je, da je Se posebno ucinkovita pri
migrenskih glavobolih.

- Imamo strokovnjake?

Seveda. V okviru ambulante za bolec¢ino v
UKC. Imamo medicinsko akupunkturo, ki se
zgleduje po tradicionalni kitajski medicini.
Zdaj poteka prva slovenska $ola akupunkture,
ki se bo naslednji mesec zakljucila z izpitom.

Pri primarnih glavobolih lahko najbrz tudi
sami vplivamo na lajsanje bolecine ...

Zelo je pomemben nacin zivljenja, sploh v
teh ekonomsko-socialnih odnosih. Ponavadi
se ne moremo povsem izogniti bole¢ini, lah-
ko pa v veliki vecini naredimo Zivljenje zno-
sno. Mi svetujemo prilagoditev s telesnimi
aktivnostmi, tako imenovanim vedenjskim
zdravljenjem. Vsak si mora izbrati tisto, kar
mu najbolj odgovarja.

Vedeti pa je treba, da lahko vsaka pretirana
telesna aktivnost $e poslabsa glavobol, tako
da ne gre pretiravati. Svetujemo tudi relaksa-
cijske tehnike — obstaja zelo Siroka paleta od
joge do meditacijske tehnike, progresivnega
miSicnega sproscanja ...

Pomembno je tudi, da se redno prehranju-
jemo, in to z ustrezno prehrano, in da se se-
veda izogibamo zivilom, ki nam $kodijo. Pa
seveda normalno spanje je zelo pomembno.

Kaj pa tekocina, pitje?

Vsekakor. Sicer smo ljudje povezani z ne-
kim pretiravanjem, je pa res, da sedanji tem-
po Zivljenja prekrije nase potrebe in enostav-
no pozabimo nanje.

Ker dr. Zaletel med pogovorom dvakrat
odide iz pisarne v ambulanto, saj neprestano
brni telefon, po katerem se dogovarja, kaj bo
treba delati popoldne, kdaj se bodo sestali ju-
tri zjutraj, kaj morajo pregledati in prouciti v
soboto ... je seveda logi¢no vprasanje: Imate
kaj prostega ¢asa? Ker odgovora ni prav kma-
lu, nadaljujem:

Kako pa doma tolerirajo vase urnike dela,
dezurstva ...?

Z 7eno sva oba zdravnika in je veliko razu-
mevanja.

Imate cas za kaksen konjicek, igrate na
kaksen instrument?

V mladosti sem se ucil igrati klavir in v¢a-
sih $e zdaj sedem zanj. Absolutno me pomir-
ja. Sicer pa je zdaj v ospredju ples, s soprogo
imava redne plesne vaje, v tem sva Ze vec kot
deset let.

To je dobro tako za telo kot z druzabnega
vidika, sicer pa opazam, da postajamo Slo-
venci vedno bolj plesni narod.

Zivite zdravo?

Trudim se, veliko hodim v naravo, opa-
zujem Zivali. Od divjih Zivali se lahko veliko
nau¢imo ...

Kadite?
Ne, nikoli se nisem navadil.

Nosite zgodbe domov, vas bremenijo?

Hote ali nehote se te zgodbe vracajo, v vsa-
kem primeru pa hocem iz teh zgodb nekaj
potegniti za Zivljenje, se neCesa nauciti.

Kam pa na dopust, na morje ali v hribe?

Zadnje ¢ase skusam kombinirati morje in
pohode. Trekingi so zelo zanimivi. Lani je bila
Albanija, letos bo na vrsti Makedonija. Zgolj
morje je zame predolgocasno, zame je bolj
aktiven dopust, da odklopim in pozabim na
tezave.

Vam je bilo kdaj zal, da ste se odloc¢ili tako,
kot ste se?
Ne. UZivam. Moram reci, da uzivam.

Doktor 24



Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Melanom je najnevarnejsi kozni rak v
dermatologiji, vendar je lahko povsem oz-
dravljiv, ¢e ga odkrijemo in zdravimo do-
volj zgodaj. Klju¢na pri tem sta samopre-
gledovanje in opravljanje rednih pregledov
kozZe celega telesa pri dermatologu.

Kaj je melanom?

Melanom je najbolj nevarna vrsta koznega
raka, ki se lahko pojavi prakti¢no pri vsako-
mur.

Ima veliko sposobnost zasevanja v dru-
ga tkiva in organe, po ¢emer se razlikuje od
drugih pogostih oblik koznih rakov. Gre za
maligni tumor iz celic, ki jih imenujemo me-
lanociti.

Te so odgovorne za proizvodnjo pigmenta
- melanina in posledi¢no za porjavelost koze.

Dale¢ najpogosteje se pojavlja na kozi, ce-
prav se lahko pojavi tudi na drugih mestih,
kjer se nahajajo melanociti. Ve¢ina mela-
nomov se pojavi na zdravi, nespremenjeni
kozi, pogosteje pri ljudeh z velikim Stevilom
pigmentnih znamenj. V manj kot tretjini pri-
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TEMA MESECA

Melanom

merov se razvije iz obstojeCega pigmentnega
zZnamenja.

Pogostnost melanoma nara$¢a po svetu in
pri nas. Najveje Stevilo bolnikov je v deze-
lah z velikim $tevilom son¢nih dni, na primer
v Avstraliji in na Novi Zelandiji. V Evropi je
najpogostejsi v Skandinaviji.

Kateri so vzroki za nastanek
melanoma?

Vzroki za nastanek melanoma so $tevilni,
med dejavnike tveganja pa uvr§¢amo genet-
sko komponento, pigmentna znamenja, UV-
-sevanje, tip polti in uporabo solarijev.

Kaksne podtipe melanomov
poznamo?

Loc¢imo ve¢ tipov melanomov, ki se med
sabo razlikujejo po videzu, nastanku, lokali-
zaciji in hitrosti rasti.

Dale¢ najpogostejsi (okoli 70 %) med vse-
mi oblikami melanoma je povrsinsko rastoci
melanom, ki se pojavlja pretezno med 40. in
60. letom starosti. Sprva se §iri le na povrsini
koze, $ele pozneje raste vertikalno, v globlje
plasti koze.

Pri Zenskah ga najdemo najpogosteje na
nogah, pri moskih pa na trupu, $e posebno na
hrbtu. Je razli¢nih barvnih odtenkov od rjave,
sive, ¢rne, vse do modrikaste in rdece. Oblika
je praviloma nepravilna, pigmentacija pa nee-
nakomerna.

Na delih koze, ki so bili najveckrat izposta-
vljeni son¢nim Zarkom, se pojavlja tako ime-
novani lentigo maligni melanom (priblizno
10 % vseh melanomov). Najdemo ga na kozi
glave in vratu pri starejsih od 60. let, v premeru
lahko meri ve¢ centimetrov. Raste sorazmerno
pocasi, je zna¢ilno temen, mestoma ¢rnikasto
obarvan.

Nodularni melanom je med vsemi oblika-
mi najnevarnej$i zaradi svoje hitre rasti. Ob
postavitvi diagnoze je ponavadi Ze napredoval.
Pojavlja se nad ravnjo koze kot izboklina, naj-
veckrat temne barve, s¢asoma krvavi, pojavi se
ranica. V primeru, da je videti kot rdeckasta
tvorba, brez pigmenta, se imenuje amelanotic-
ni melanom.

Akralni lentiginozni melanom se pojavlja
na kozi dlani in stopal, lahko tudi pod nohti.

Gre za obliko melanoma, ki se ga pacienti
dolgo spominjajo kot temne lise in ni povezan
z izpostavljenostjo soncu.

Vedina melanomov (z izjemo nodularnega)
raste sprva v horizontalni smeri, v povrhnjih
plasteh koze, kjer ni zilja. Gre za obdobje povr-
$inske rasti tumorja, v tej fazi ne dela zasevkov,
pacient nima splo$nih bolezenskih znakov.
Sele pozneje za¢ne rasti v globino, vertikalno,
takrat lahko zaseva po krvnih ali limfnih zilah
(hematogeno ali limfogeno). Drugi tipi mela-
nomov so redki, nimajo znacilne podobe, zato
jih s pregledom tezko prepoznamo.

Melanom ugotovimo na podlagi pogovora
s pacientom, klini¢nega pregleda in dermato-
skopskega pregleda sumljive spremembe.
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Kaj je dermatoskopija?

Gre za preiskovalno metodo, pri kateri
uporabimo dermatoskop oziroma sistem le¢
z dodatnim virom svetlobe, ki nam omogo-
¢a, da lo¢imo nenevarne spremembe na kozi
od melanoma. Spremembe vidimo povecane,
prepoznamo strukture v vrhnjih plasteh koze,
kar nam bistveno olaj$a prepoznavo struktur.
Preiskava je popolnoma neboleca.

Velikokrat uporabimo fotoposlikavo zna-
menj na kozi, kar nam omogoca natan¢no
spremljanje dinamike razvoja sprememb na
kozi in s tem zgodnjo prepoznavo.

Pri klini¢ni prepoznavi so nam v pomo¢ kri-
teriji, kot so: asimetrija, robovi, barva, velikost
in razvoj spremembe.

Za melanom je sumljiva tista sprememba
na kozi, ki je nesimetri¢na, ima nepravilen ali
nazobcan rob, je vecbarvna, ve¢ja od 6 mm in
se spreminja, raste. Velikokrat nam je v pomo¢
znak »grdega racka«, ki pomeni pigmentno
spremembo, ki je bistveno druga¢na od dru-
gih.

Melanom je v¢asih tezko razlikovati od pi-
gmentnih znamenj na kozi ali drugih oblik ko-
Znega raka. Lahko so mu podobne tudi $tevil-
ne nenevarne oziroma benigne spremembe na
kozi, kot so seboroi¢ne keratoze, son¢ne pege
ali nekateri zilni tumorji.

NE DOVOLI, DA UHA

ehur, nisi edini. Vsak cetrti moski, starejSi od 40 le

Ce imas oslabljeni

Kako zdravimo melanom?

Osnova zdravljenja melanoma je ¢impre;j-
$nja prepoznava tumorja v zgodnji fazi in
kirurska odstranitev. Opravimo izrez celo-
tne lezije z ozkim pasom zdrave koze, tkivo
posljemo na histopatolosko preiskavo. Izvid
histopatoloske preiskave potrdi diagnozo in
uvrsti pacienta v bolezenski stadij. Sledi do-
daten izrez tumorja z dolo¢enim varnostnim
robom. Véasih je treba opraviti biopsijo va-
rovalne bezgavke. Pri napredovali bolezni je
primerno dodatno zdravljenje, kar vodijo on-
kologi. Vse bolnike po zdravljenju melanoma
spremljamo po uveljavljenih smernicah vse
zivljenje. Oseba, ki je ze zbolela za melano-
mom, ima vecje tveganje za razvoj ponovne-

ga.

Z ustrezno zascito pred
soncem zmanjSamo tveganje
za razvoj koznega raka

Najpomembneje je, da s primernim vede-
njem lahko prepre¢ujemo nastanek rakavih
sprememb, predvsem z omejitvijo izposta-
vljanja soncu. V prvi vrsti sodi sem naravna
za§¢ita pred soncem (Se zlasti pri otrocih, saj
so prav opekline v otro$tvu eden od dejavni-
kov tveganja za razvoj bolezni pozneje v Zi-

JE URINA KROJI TVOJE ZIVL

ve, kako se pocutiS. TENA Men viozKi z varnim vpojnim jedrom

*Essity (bivsi SCA) trzna raziskava 2013

ito, s katero imas$ kontrolo spet v svojih rokah.

voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in na www.tenatrgovina.si.

Brezplacni vzorec naroéi Se danes: www.tena.si ali 080 10 99.

vljenju). Nepokrite dele telesa je treba zas¢iti
z za§¢itnimi kremami s ¢im visjim zad¢itnim
faktorjem, izpostavljanje soncu med 10. in 16.
uro karseda omejimo.

Doktor svetuje

Samopregledovanje in redni pregledi koze
vsega telesa pri dermatologu so kljucni pri
zgodnjem odkrivanju melanoma.

Ce ga odkrijemo in zdravimo dovolj zgo-
daj, je lahko povsem ozdravljiv.

Melanom zdravimo kirursko. Pri na-
predovalih oblikah prihajajo v postev
druge oblike zdravljenja (imunoterapija,
kemoterapija, radioterapija), ki jih vodijo
onkologi.

Z ustreznim preventivnim vedenjem, z
zascito pred soncem lahko vplivamo na
zmanjsano pojavnost melanoma.

Ce opazimo na koZi novo pigmentirano
spremembo ali spreminjanje obstojece
spremembe, to pokazimo osebnemu zdrav-
niku ali dermatologu, ki bo presodil, ali je
potrebno nadaljnje ukrepanje.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

JE!
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Tezava prihaja s starostjo

Ena najpogostejsih motenj srénega ritma pri odraslih, katere
pojavnost s starostjo narasc¢a, je atrijska fibrilacija. V starosti 80 let
prizadene Ze deset odstotkov starostnikov. Bolezen je priblizno enako
zastopana med spoloma in vsemi rasami.

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

Gre za popolnoma nepravilno kréenje
preddvorov (atrijev), ki se pokaze kot neredni
sréni utrip s spreminjajoco se, ponavadi po-
visano frekvenco. Nastane zaradi nenormal-
nega nacina prevajanja elektricnega impulza
v zgornji polovici srca (preddvorih), zaradi
Cesar krcenje zgornje in spodnje polovice
srca ni ve¢ usklajeno. Preddvori utripajo v
lastnem, mnogo prehitrem ritmu. Zaradi
znacilnega trepetanja govorimo o preddvor-
nem migetanju ali AF. Ob tem se uc¢inkovitost

kréenja srca zmanj$a kar za petino. Pojavi-
jo se simptomi slabSe prekrvitve vitalnih
organov (mozgani, srce, plju¢a). Prizadeti
lahko obcutijo utrujenost, manjso telesno
zmogljivost, omotico, vrtoglavico ali se celo
pojavita tezko dihanje in bole¢ina v prsnem
kosu.

Okoli 40 odstotkov bolnikov jasno ob-
Cuti aritmijo kot nenadni nastop razbijanja
oziroma neenakomernega bitja srca (pal-
pitacije). Visja ko je frekvenca srca, manj
ucinkovito je kréenje srca in ve¢ simpto-
mov ima bolnik. Neredko pa se zgodi, da
se bolnik nastopa aritmije ne zaveda, saj je
ob tem popolnoma brez tezav. Bolezen v

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

Neptune krill oil (NKO)
100% Neptunovo krilovo olje

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

DNEVNO.

« v celicah uéinkuje
dvakrat hitreje in
se vsrka 2,5-krat
bolje,

- brez tezkih kovin,
pesticidov, PCB ...

« 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, gama
linolenska kislina

iz boragovega olja)
zdodanim
vitaminom D,

za normalno rast in
razvoj kosti pri otrocih.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in
na www.naturamedica.si

NaturaMedica d.o.o.
info tel. 0356 300 22 in 040 214 620




NA KRATKO

Nasaleze preprecuje

alergijski nahod

Nasaleze je 100-odstotno naravno prsilo za nos

(aroma meta ali jagoda):

«  obredni uporabi ustavi kihanje in izcedek
iz nosu, varuje pred srbecimi in pekocimi
ocmi;

«  hitro in ucinkovito preprecuje alergijski
nahod;

+  popolnoma varen, brez stranskih ucinkov;

»  za odrasle, otroke, nosec¢nice in dojece
matere.

Nasaleze - globoko vdihnite pomlad. Klini¢-
no potrjena ucinkovitost. Alergije? Mi smo z
njimi opravili!

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

takih primerih odkrijemo naklju¢no. Kar se
navadno za¢ne kot kratkotrajna (sekundna
ali minutna) obdobja nenormalnega utripa,
se s asom podalj$uje. Vse dokler aritmija ne
postane stalna.

Dolgotrajno povi$ana frekvenca in neucin-
kovito krcenje srca vodita v sr¢no popusca-
nje. Vrtincenje in zastajanje krvi v preddvorih
poveca nevarnost nastajanja strdkov. Kadar
se strdek odtrga, lahko po arterijah doseze
in zamasi zile pomembnih organov. Najpo-
gosteje strdki odletijo v moZgane. Nevarnost
ishemi¢ne mozganske kapi se ob AF kar pet-
krat poveca, zato je treba ob ugotovitvi arit-
mije nemudoma poiskati zdravnisko pomoc.

Glavni dejavnik tveganja za atrijsko fibrila-
cijo je starost. Na ta dejavnik ni mo¢ vplivati,
zato je pomembno poznati $e ostale razloge.
AF lahko povzrodijo strukturne nepravilnosti

.....

lezni, ki povecujejo sr¢ne preddvore (atrije).

Posredni dejavniki tveganja so: povecan
krvni tlak (arterijska hipertenzija), sréno
popuscanje, ishemi¢na bolezen srca, okvare
sr¢nih zaklopk, plju¢ne bolezni (KOPB), ob-
struktivna spalna bolezen (apneja), sladkorna

OMRON M6 Comfort

Avtomatski merilnik krvnega tlaka s komfortno mansto za srednji in

velik obseg nadlakti (22—42 cm) ter z »Intelli Wrap« tehnologijo, Ki
omogoca natancno meritev kjerkoli na nadlakti.

Klinicno preverjena
tocnost tudi za diabetike.

*Raziskava 0 najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.o.0.
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PRIPOROCA
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
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Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. | www.diafit.si



bolezen, okuzba, prekomerno aktivna §¢itni-
ca, debelost, alkohol ...

Diagnozo postavimo tako, da posnamemo
elektrokardiogram (EKG) med samo motnjo
ritma. Kadar so napadi aritmije kratki, a po-
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Kardioloska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled ali UZ srca pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

gosti in motedi, pride v postev tudi 24-urno
spremljanje sr¢nega ritma (holter), ki ujame
morebitne nepravilnosti.

Dandanes imamo miniaturne brezZi¢ne
snemalnike srénega ritma, ki jih lahko no-
simo na prsnem kosu tudi po ve¢ dni (med
spanjem, kopanjem in $portno aktivnostjo).
Naprava stalno beleZi ritem, ki ga lahko kon-
troliramo in prek pametnega telefona posre-
dujemo zdravniku. Ta ga odd¢ita in bolnika
usmeri v nadaljnjo obravnavo.

Ob potrditvi diagnoze bolnika napotimo
na ultrazvocni pregled srca in laboratorijsko
analizo krvi. Ceprav atrijska fibrilacija sama
po sebi ni smrtno nevarna motnja ritma, gre
za resno obolenje, ki obcasno zahteva tudi ur-
gentno zdravljenje.

Terapija atrijske fibrilacije je usmerjena v
dva pristopa:

Prvi je zdravljenje osnovne bolezni in vzpo-
stavitev normalnega sr¢nega ritma. Pomemb-
no vlogo pri tem ima trajanje simptomov. Ka-

L Narava je modra

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 vase srce in ozilje

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

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

Kardio3Aktiv®

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

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

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

@ Majhne kapsule in enostavno jemanije.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

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

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE




dar so ti prisotni manj kot 48 ur, so na voljo
zdravila (antiaritmiki) ali elektrokonverzija
(kratek elektri¢ni sunek sréne misice) za po-
novno vzpostavitev normalnega sinusnega
ritma. Kadar konverzija (vrnitev normalne-
ga ritma) ni uspesna, se osredoto¢imo le na

kontrolo oziroma primerno znizanje sréne
frekvence z zdravili (beta-blokatorji, digoksi-
nom in antagonisti kalcijevih kanalckov).
Drugi cilj zdravljenja je preprecitev nastaja-
nja krvnih strdkov in posledi¢no mozganske
kapi. Ker z zdravili, ki preprecujejo strjevanje

v liposome.

CureSupport

Q10 v kri.

Liposomal

Q10

/

VEGETARIJANSKO  BREZ SLADKORJA

Bodite zahtevni, izberite liposomalno!

Liposomalni Q10

* Koencim Q10 v tem izdelku je vkomponiran

* Rezultat je izboljSana absorpcija koencima

Skrivnost je v odli¢ni absorpciji

Na voljo tudi liposomalni izdelki: Vitamin B12, B-kompleks, Vitamin C,
Cureit® kurkumin, Glutation in Vitamin D3. Vsi izdelki so v tekoci obliki.

Izdelki so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in na www.liposomalni.si. ( ©080 80 12
Za narocila in ve¢ informacij o izdelkih lahko pokli¢ete na brezplacno telefonsko stevilko:

BREZ GLUTENA

CureSupport
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krvi, hkrati pove¢amo nevarnost za krvavitev, je zdravljenje vedno
prilagojeno posamezniku. Bolnika napotimo v antikoagulantno am-
bulanto.

Poleg varfarina (Marevan) imamo zdaj novej$a antikoagulantna
zdravila (NOAK), ki ne zahtevajo kontrol in so prav tako varna in
ucinkovita v preprecevanju mozganske kapi. Pri mlajsih oziroma
zdravih posameznikih z normalno sréno misico in primerno veli-
kostjo preddvorov pride v postev katetrska radiofrekven¢na ablacija.

Z njo unic¢imo del atrijskega tkiva, ki je krivo za neredno bitje srca,
in ohranimo normalen ritem srca brez dodatnih zdravil.

Bolezni ni mogoce povsem prepreciti, z odgovornim vedenjem
lahko le zmanjsamo tveganje. Eden takih nacinov je dober nadzor
poviSanega krvnega tlaka, ki na dolgi rok skodi sr¢ni misici.

Izogibajte se prekomernemu uZivanju kave, kajenju, alkoholu
in drogam, saj lahko sprozijo motnje ritma. Za srce boste najbo-
lje poskrbeli z redno telesno aktivnostjo, srcu prijazno dieto kot je
sredozemska, z vzdrZevanjem primerne telesne teze in z zavestnim
zmanjSevanjem stresa oziroma z rednim spro§¢anjem.

Vsem starej$im od 65 let svetujemo tudi redne, obdobne kontrole
krvnega tlaka in pulza v razli¢nih obdobjih dneva, Se posebno ob
pojavu nejasnega slabega pocutja. Ce zaznate nenormalnosti, se ¢im
prej posvetujete z zdravnikom.
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Trije stebri za
zdravo zivljenje

Nadlahtni merilec krvnega tlaka « Zapestni merilec krvnega tlaka -
Kombinirana naprava EKG/krvni tlak « Pametna osebna tehtnica -
Pametna zapestnica

Enostaven prenos in zbiranje podatkov na enem
mestu preko aplikacije Veroval medi.connect

www.veroval.si

PAUL HARTMANN Adriatic d.o.o., Letaliska cesta 3¢, 1000 Ljubljana
Tel: 01/548 45 96, E-mail: info@si.hartmann.info




Teiave
s krénimi
Tilami?

Odgovori narave:

zdravilo Venaforce®
tablete iz divjega kostanja

Zmanjsuje otekline in obcutek

tezkih, bolecih ter srbecih nog.

Krepi oZilje in izboljSuje venski
obtok v nogah.

Je klini¢no preizkuseno in
naravno.

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

www.avogel.si, www.farmedica.si

Operirali so jih ze stari Rimljani

Krcne Zile na nogah so modrikaste, nabrekle, zvijugane ali zasukane
vene. Tiste, ki se nahajajo v kozi, so na pogled podobne pajkovi mreZi
in jih zato imenujemo pajkaste vene. Vene, ki so globlje, med misicami

nog, pa so lahko vidne kot temni trakovi pod kozo in kot izbokline.
Najpogosteje se pojavijo na zadnji strani me¢ ali na notranji strani
nog. Pogosteje se pojavljajo pri Zenskah kot pri moskih in so deloma
tudi dedne.

Aleksandra
Visnovi¢ Poredos$

To je zelo pogosto obolenje. Ocenjujejo da
ima 80 odstotkov prebivalcev vecje ali manjse
teZave, ki so posledica motenj venskega obto-
ka spodnjih okon¢in, 4-15 odstotkov popu-
lacije ima kréne zile. Golensko razjedo ima
priblizno en odstotek prebivalstva.

Vene (Zile, ki dovajajo kri iz tkiv nazaj v
srce) imajo zaklopke, ki se ritmi¢no odpirajo
in zapirajo in tako pomagajo pri potiskanju
venozne krvi do srca. Zaklopke ven s tem
preprecijo, da bi kri zaradi sile teznosti stekla
nazaj v noge.

Kr¢ne zile nastanejo zaradi popuscanja
venskih zaklopk. V notranjosti ven se na ste-
ne ven veca pritisk, kar povzroca, da se vene
¢ezmerno raztegujejo in vijugajo. Venske za-
klopke tako ne morejo ve¢ opravljati svojega
dela, zato kri v venah nog zastaja.

Za nastanek krénih Zil na nogah je veliko
dejavnikov tveganja. Lahko nastanejo zaradi
prirojene slabosti venskih zaklopk in venskih
sten. Na njihov nastanek vplivajo tudi debe-
lost, premalo gibanja, nenehno stanje ali se-
denje pri opravljanju vsakdanjega dela in ne-
zdrav Zivljenjski slog (kava, kajenje, alkohol).
Kr¢ne Zile se pogosto pojavijo tudi v nosec-
nosti zaradi hormonskih sprememb, ki $irijo
stene 7il, in pritiska ploda na vene v medenici,
kar ovira pretok krvi proti srcu.

Kr¢ne zile po dolgotrajnem stanju ali se-
denju povzrocajo ob¢utek utrujenih, napetih

in tezkih nog. Noge pogosto zatekajo v gle-
znju, vendar oteklina med no¢nim pocitkom
uplahne. Ponoci se lahko pojavljajo kréi v
mecih. S¢asoma lahko kré¢ne Zile povzrocijo
spremembe na kozi, kot so srbenje, obcutlji-
vost na dotik, temno obarvanje koze, rdecina,
koza se stanj$a, otrdi in postane obcutljiva za
bakterijske ali glivicne okuZzbe. Napredova-
nje bolezni s¢asoma privede celo do razjed
na golenih, krvavitev, vnetja povrhnjih Zil in
nastanka krvnih strdkov. Kr¢ne zile so tudi z
estetskega vidika lahko zelo motece.

Za obvladovanje dejavnikov tveganja za
nastanek kré¢nih Zil in s tem za lajsanje tezav,
povezanih s kr¢nimi Zilami, ter za preprece-
vanje dodatnih zapletov lahko veliko naredite
sami. Ce na primer med delom dolgo stojite
ali sedite, se vmes veckrat sprehodite ali razgi-
bajte stopala. S hojo, kolesarjenjem in plava-
njem spodbudite pretok krvi proti srcu. Pri-
porodljiv je polurni dnevni pocitek z nogami
dvignjenimi nad raven srca.

Ce vam noge zatekajo, si jih tudi ponoci
podlozite. Poskusite se znebiti odve¢nih kilo-
gramov, ki dodatno obremenjujejo noge. Izo-
gibajte se kajenju in alkoholu. Noge si veckrat
na dan od gleznjev proti kolenom tusirajte
z mrzlo vodo, da krepite vene in zmanj$ate
morebitno oteklino. Izogibajte se soncenju,
vro¢im kopelim, savnam, solarjjem in grel-
nim blazinam, saj toplota dodatno razsiri Zile.
Ne nosite pretesnih nogavic, preozkih hla¢ in
pasov, ki ovirajo pretok krvi.

Pomembno je poudariti, da Ze razvite bo-
lezni ven ni mogoce povsem odpraviti, tezave
lahko le omilimo in prepreCujemo zaplete.
Zato je toliko bolj pomembno, da ravnate
preventivno in se, ¢e je le mogoce, izogibate
dejavnikom tveganja za nastanek kréni zil na
nogah.



Sodoben nacin Zivljenja, ko so pogosta dol-
ga potovanja z letali in avtobusi, kjer vstajanje
ni mogoce, prinasa s seboj tudi vecje tveganje
za razvoj globoke venske tromboze predvsem
pri ljudeh, ki imajo Ze predhodno katerega od
znakov in simptomov kroni¢nega venskega
popuscanja in so starejsi od 65 let.

Dokazano je, da se tak$no tveganje poveca,
ko je potovanje dalj$e od 12 ur. Za prepreceva-
nje tovrstnih zapletov se svetuje razgibavanje
nog, kolikor utesnjen prostor to dopusca, in
uporabo medicinskih dokolenk, ki se jih prav
za ta namen dobi v specializiranih trgovinah.
Za bolnike, ki so zaradi razlicnih vzro-
kov za krajsi ali dalj$i ¢as primorani lezati
v postelji, je izjemnega pomena fiziotera-
pija (razgibavanje nog) ob dodatni ustre-
zni zadcitni terapiji proti strjevanju krvi.

Hormonska terapija (kontracepcijske ta-
blete in nadomestna hormonska terapija)
lahko pri dovzetnih zenskah mo¢no poslabsa
Ze obstojece varice, zato je ob tezavah smiseln
pregled pri flebologu.

Kr¢ne Zile so same po sebi le razsirjene
vene, ki razen estetskih motenj ne povzrocajo
drugih tezav. Kr¢ne Zile z varikoznim sindro-
mom pa pomenijo poleg razirjenih ven e
prisotnost drugih tezav: ob¢utek utrujenosti,
napetosti in otekanje spodnjih okoncin. Ti
znaki Ze govorijo za poslab$anje stanja, pri
Cemer je potreben posvet z osebnim zdrav-
nikom. Ce ta ugotovi kroni¢no vensko popu-
$¢anje, vam bo napisal napotnico za speciali-
sta flebologa, ki se ukvarja z boleznimi ven.

Inovativna
formula

Edinstvena
sestava

Doktor 24

Tako kot pri vseh drugih boleznih je tudi
pri kroni¢nem venskem popuscanju bolje
preprecevati kot zdraviti. Med najpomemb-
nejse ukrepe sodita gibanje in izbira primer-
nih Sportov. S hojo in drugimi aktivnost-
mi spodbudimo delovanja misi¢nih ¢rpalk
goleni in stopala, ki ¢rpajo kri iz ven nog
in tako zmanj$ujejo povecan pritisk v njih.
Dolgotrajno stanje ali sedenje na mestu, ko
so misi¢ne ¢rpalke neaktivne, ima za posle-
dico otekanje nog. Zato ob pretezno sede-
¢em delu svetujemo podstavljanje prucke
pod noge, vstajanje in kratkotrajno hojo vsaj
vsake pol ure ali ¢e to ni mogoce, krozenje z
nogami v gleznjih in »igranje klavirja« s prsti
na nogah. Kadar dolgo stojimo na mestu, se
je priporocljivo veckrat izmeni¢no postaviti
na prste in pete, kroziti s stopali v gleznju,
najbolje pa vsaj vsake pol ure narediti nekaj
korakov. Neprimerna izbira so vsi $porti,
Ijer prihaja do velikih staticnih obremeni-
tev (veslanje, dvigovanje utezi), ali Sportov,
ki na hitro za krajsi ali daljsi ¢as obremeni-
jo miSice spodnjih udov (sprint, kosarka).
Bolnike s kroni¢nim venskim popus$éanjem
7e njihova bolezen »opozarja«, naj se izo-
gibajo pretiranemu gretju nog. Ob sedenju
pri radiatorjih, peceh, soncenju, namakanju
nog v vro¢i vodi, ob obisku savne ali ter-
malnih bazenov obcutijo v nogah napetost,
lahko peko¢ obcutek in $e druge neprijetno-
sti zaradi povecanega zastoja krvi v razsirje-
nih venah. Zato je za noge bolnikov z bole-
znimi ven primernej$e »mlacno Zzivljenje«.
V poletnih mesecih, ko je nos$nja kompresij-
skih pripomockov zaradi vroc¢ine za nekatere
nevzdrzna, je priporocljivo prhanje nog od

prstov navzgor s hladnej$o, vendar ne ledeno
mrzlo vodo. Tudi ne premo¢na masaza nog v
isti smeri laj$a tezave.

Redno nosenje kakovostnih preventivnih
kompresijskih nogavic preprec¢i zastajanje
krvi, otekanje nog, zmanjsa bolec¢ino in za-
gotavlja mikromasazo nog. Preventivne kom-
presijske nogavice nogo stisnejo od zunaj in
tako zmanjsajo pritisk v Zilnem sistemu ter
izbolj$ajo prekrvitev.

Obarvanost koze

Se najprej pojavlja kot majhne, za kovanec
velike rdeckasto rjave pege. Pojavljajo se na
hrbtis¢u stopala ali v okolici gleznja. Sprva
se pojavijo le po dalj$em stanju ali mirova-
nju. V zacetku te pege izginevajo, postopo-
ma pa te spremembe postanejo stalne in se
vecajo. V razviti obliki je cela notranja stran
goleni od notranjega gleznja do nekaj pod
kolenom rdeckasto rjave do modre barve.

Otekanje goleni

Se pojavi po razlicno dolgem obdobju
venske bolezni. Pri povrhnjih krénih Zilah
sprva ni moc¢no izrazeno in se pojavlja po
daljsem stanju ali vzravnanem poloZaju te-
lesa, zato se proti veceru otekanje poslab-
$a. Preko noci, ko clovek lezi, pa otekline
zginejo. Otekanje goleni se pojavlja Se pri
$tevilnih drugih obolenjih in pravi vzrok
zanj lahko pojasni le pregled pri zdravniku.

Vnetje koze (hipostatski dermatitis)
Ljudje spremembe na kozi ponavadi opisu-

VenoMax

VenoMax emulgel je namenjen negi ter
sprosc¢anju nog:

c Pomaga pri utrujenih in tezkih nogah
O Osvezuje in hladi

c
hamapharm

Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.0.
Verovskova 72, 1000 Ljubljana

VenoMax kapsule so inovativen famacevtski
proizvod, ki ga odlikuje edinstvena sestava:
suhi izvlecek cvetov in popkov japonske
sofre, izvlecek listov ginka, izvlecek listov
azijskega vodnega popnjaka ter vitamin
C, ki doprinese k normalni tvorbi kolagena
in vpliva na normalno funkcijo krvnih zil.

Samo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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jejo kot ekcem, ki je posledica vnetja. Vnetje je
lahko suho in se kaze le kot rdecina, toplota,
pekoc obcutek in zbadanje na prizadetem delu
koze. V¢asih pa vnetje postane »mokro« in se
iz prizadetega mesta na koZi izceja rdeckasta
bistra teko¢ina. Vnetne spremembe na kozi so
znak, da je prisotna motnja prekrvitve koze.
Vnetje koze ali ekcem je prvi znak grozece
razjede goleni.

Kaze se z manj$im predelom stegna ali go-
leni, ki je na otip trd, obcutljiv in bole¢, kjer
je koza topla in pordela vzdolz vene. To je
poseben tip vnetja povrhnje vene (flebitis), ki
je povezan s tvorbo strdka (trombusa) v veni.
Strdek se je napravil zaradi po¢asnega pretoka

Doktor 24

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

Kr¢ne Zile
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 narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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krvi v razsirjeni in podalj$ani veni (varici).
Tako vnetje imenujemo tromboflebitis. Vneto
mesto je treba hladiti, nositi kompresijske no-
gavice in obiskati osebnega zdravnika.

Golenska razjeda (rana, ulkus) je zaplet, ki
najbolj prizadene obolelega in zahteva dol-
gotrajno zdravljenje. Razjeda, ki je posledica
krénih Zil, se pojavi predvsem na kozi ob no-
tranjem gleznju. Taka razjeda je zelo zaskr-
bljujoca, ker se zelo tezko zaceli, pri poskodbi
lahko krvavi ali pa se lahko vname, kar zahte-
va zdravljenje z zdravili. Razjedo je treba pre-
vijati in jo povijati (elasti¢ni povoj). Ko nasta-
ne rana, ne smemo ve¢ nositi kompresijskih
nogavic, temve¢ nogo povijamo z elasti¢nim
povojem. Rana lahko celi ve¢ mesecev. Razje-
de so pogostejse pri starejsih, katerih koza je
manj elasti¢na. To $e posebno velja za tiste, ki
so imeli v preteklosti strdke v globokih venah
(globoka venska tromboza).

Pojem kompresijska terapija vkljucuje
nos$njo medicinskih kompresijskih nogavic
in povijanje nog z elastiénimi povoji. Do-
kazano je, da stiskanje ven od zunaj, seveda
z zadostno stopnjo kompresije, blazi simp-
tome, prepreci napredovanje bolezni in kot
kazejo nekatere $tudije, se varice po nekaj
mesecih zmanj$ajo, predvsem manjSe pa
lahko celo izginejo. Zavedati se moramo, da
se, ko s kompresijskim zdravljenjem prene-

hamo, vse zgoraj omenjene teZave in znaki
ponovno poslabsajo. Tako je pri napredova-
lem kroni¢nem venskem popuscanju kom-
presijska terapija v taksni ali druga¢ni obli-
ki in stopnji potrebna do konca Zivljenja.
Kot druge oblike zdravljenja ima tudi kom-
presijska terapija nekatere kontraindikacije,
to je doloCena stanja oziroma bolezni, pri
katerih je ne smemo uporabljati ali bi z nje-
no uporabo lahko povzroéili $kodo bolniku.
Zato mora kompresijsko terapijo uvesti in
njeno stopnjo dolociti le za to usposobljen
zdravnik specialist. Povecini so to dermato-
venerologi-flebologi.

Je postopek »zlepljenja« Zil, ki je znan Ze
vsaj 100 let. Zadnjih dvajset, predvsem pa za-
dnjih nekaj let je postopek zelo napredoval in
predstavlja najpogosteje izvedeno terapijo za
zdravljenje krénih 7il na svetu. Zdravljenje s
skleroterapijo se izvaja z vbrizgavanjem skle-
rozantnega sredstva v obliki tekocine ali pene
v spremenjene vene. To sredstvo povzroca
umetno vnetje venske stene, posledi¢no pa
fibrozo, ki obolelo Zzilo kon¢no zapre. Tako
zdravljena varica lahko minimalno pece, je
trda, na kozi nad njo se v zacetku pojavi rde-
¢ina, nato modrikasto zeleno in pozneje rjav-
kasto obarvanje, ki ob rednem namesc¢anju
kompresijskih povojev, kar je vedno del skle-
roterapije, in hoji dokaj hitro izgine. Tak$na
reakcija je normalna. Sklerozacijski postopek
je nebole¢ in varen, po zdravljenju pa je pa-
cient takoj normalno sposoben opravljati vse
aktivnosti. Bolniska odsotnost ni potrebna.

Pred zacetkom sklerozantnega zdravljenja
je treba izkljuciti vsa morebitna stanja, pri
katerih sklerozacije ne smemo opraviti (kon-
traindikacije). Absolutne kontraindikacije so:
alergije na sklerozantno sredstvo, globoka
venska tromboza in akutni tromboflebitis,
akutna vrocinska obolenja, leze¢i in nepokre-
tni bolniki, hude motnje arterijske prekrvitve,
dekompenzirane sr¢ne, jetrne in ledvi¢ne bo-
lezni.

Relativne kontraindikacije so: nose¢nost,
bolnice na oralnih kontraceptivih, diabetes,
visoka starost.

Tako imenovano ¢udezno lasersko terapijo
odpravljanja varic uspe$no izvajajo tudi ze v
nekaterih dermatoloskih ambulantah v Slo-
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veniji. Laserski Zarek to¢no dolo¢ene valovne
dolzine v zdravljenju varic uporabljamo, ker
povzroca koagulacijo Zilja, v dolo¢enih pri-
merih pa kot neke vrste noz za rezanje. Zarek
s svojim delovanjem greje tkivo, zato so ob
posegih lahko prisotne minimalne bole¢ine,
ki jih blazijo Ze vgrajeni hladilni sistemi v
aparatih.

Najveckrat se za izbiro laserske in IPL (in-
tenzivna pulzna svetloba) terapije odlo¢imo
pri manjsih varicah (metlicastih ali majhnih
vejnih varicah, katerih premer ni ve¢ji kot §ti-
ri milimetre), lahko kot nadaljevanje sklero-
terapije. Zelo primerni sta za zdravljenje varic
okrog gleznja, kjer se za sklerozantno terapijo
redkeje odlo¢amo zaradi moznosti nastanka
nekroz. Pacienti, ki se bojijo zbadanja z iglo,
so prav tako primerni kandidati za tovrstni
terapiji, bole¢ina pa je nekako primerljiva z
bole¢ino pri skleroterapiji. Tovrstno zdra-
vljenje uporabimo tudi ob alergijah na skle-
rozantna sredstva. O izbiri vrste, stopnje in
dolzine trajanja kompresije po laserski in
IPL-terapiji se terapevt odlo¢a individualno.
Ucinkovitost IPL- in laserske terapije pri od-
stranjevanju varic se ob pravilni izbiri indika-
cij giblje med 75 in 100 odstotki. Zavedati se
moramo, da tako s skleroterapijo kot z laser-

sko terapijo lahko odpravimo varice, ki so tre-
nutno prisotne, vendar se s¢asoma v vecji ali
manjsi meri lahko razvijejo nove na istih ali
drugih mestih. To lahko upoc¢asnimo s pravil-
nimi preventivnimi postopki in dovolj dolgo
kompresijsko terapijo po tem zdravljenju.

Ze stari Rimljani so operirali kréne Zile.
Moderni nacin operiranja kr¢nih Zil pa je star
priblizno sto let. V zadnjih letih se je tehnika
operiranja razvila do te mere, da so posegi ¢im
manj obsezni in posledice ¢im manjse. Zato
se je tudi Stevilo operacij kr¢nih Zil v zadnjih
letih povecalo, odvisno pa je od razli¢nih de-
javnikov. Za zdravljenje ve¢jih debelih krénih
7il ali kadar zaklopka na safeno-femoralnem
ustju (to je ob izlivu povrhnje vene - velike
safene magne v globoko veno - femoralno
veno v predelu koraka) ne tesni popolnoma
(je insuficientna), je primerna kirurska tera-
pija. Operacijo svetujemo tudi tistim, ki imajo
tezave s kr¢nimi Zilami bodisi zaradi videza
ali bole¢in bodisi zaradi vnetij in strdkov v
povrhnjih venah ...

Cilj operacije je, da se na najvisji tocki pre-
kine nasprotni pretok krvi in odstrani ¢im ve¢
raz$irjenih ven, ki svoje vloge ne opravljajo

NA KRATKO

Ne kréne, ne zlate
... zdrave zile!

VENDIOMED - novo venoaktivno zdravilo za
vene. Samo ena tableta na dan za zdravljenje
simptomov kroni¢nega venskega popuscanja,
ki se kaze kot:

«  obcutek tezkih nog,

. bolec¢ine v nogah,

«  nocnikr¢i v nogah.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O
tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.
www.fidimed.si
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Odli¢na kakovost za prijazno ceno

medi - svet kompresije

Imate tezave z bolecimi, oteklimi ali utrujenimi
nogami? Vam je zdravnik specialist predpisal

U . . Kakovostne, trpezne, cenovno ugodne
uporabo medicinskih kompresijskih nogavic?

medicinske kompresijske nogavice.
Ponujamo vam najsirSo izbiro medicinskih

compresijskih nogavic v Sloveniji Na voljo v kompresijskih stopnjah 1in 2.

Cena dokolenk:

Prednosti nasih nogavic: 27,90 €

@ sodobni materiali, ki dihajo in odvajajo vlago od koze )

eizredno Siroka izbira barv Cena nogavice na pas za eno Nogo:
e razlicni modeli glede na razvitost venskih tezav 32,38 €

@ nemska kakovost Cena samostojecih nogavic:

e do uporabnika prijazne cene 44,90 €

Naj bodo nase kompresijske nogavice vasa najboljsa Cena hlac¢nih nogavic:

izbira! 57,35 €

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro.

Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijske nogavice

in ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor,
d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.

Smo pogodbeni partner

&2

Salon Mitral
Celovika cesta 87,

Ljubljana
telefon 059 042 516




ve¢ in povzrocajo estetske in druge motnje.
To je treba doseci na ¢im manj bole¢ in nepri-
jeten nacin in brez posledic za zdravje.

Tudi po tej terapiji se priporoc¢a kompre-
sijsko terapijo v trajanju vsaj $est mesecev po
operativnem posegu (povoji do koraka ali
nadkolenke IT), saj s tem prepre¢imo oziroma
upocasnimo pojav novih povrhnjih ven.

Operacija ni nujen poseg, saj kr¢ne zile ne
ogrozajo Zivljenja in zdravja, precej pa vpliva-
jo na kakovost zivljenja.

V Sloveniji je na voljo venoaktivno zdravi-

Vv Y,

lo, ki vsebuje mikronizirano precis¢eno frak-
cijo flavonoidov. Stevilna ugledna zdravniska

Y

LAHKSTNO, brez

zdruZenja ga priporocajo za zdravljenje vseh
stopenj kroni¢nega venskega popuscanja.
Zdravilo zmanj$uje vnetje v mikrocirkulaci-
ji in tako varuje vene pred poskodbami ter
posledi¢no ucinkovito zmanjSuje simpto-
me kroni¢nega venskega popuscanja, kot so
bolecine, tezke noge in kréi. V kombinaciji
z drugimi nacini zdravljenja se ga upora-
blja tudi pri napredovalih oblikah bolezni.

Zdravilo se lahko kupi v lekarni brez recep-
ta. Treba je jemati dve tableti na dan. Lahko
obe hkrati ali pa tudi eno zjutraj in eno zvecer.
Zdravilo pokaZe svoj u¢inek na zmanj$anje
tezav po treh tednih do enega meseca. Upo-
raba zdravila je med nose¢nostjo in dojenjem
odsvetovana.

Zdravila naravnega izvora, ki vsebujejo
izvlecek semen divjega kostanja escin, de-
lujejo na tonus ven, zmanj$ajo prepustnost
in krhkost kapilar, s tem pa manj$ajo ote-
kanje, bolec¢ine v nogah in srbenje. Izvle¢ek
divjega kostanja je na voljo v obliki tablet
ali gela. Tudi uporaba tovrstnih zdravil med
nosec¢nostjo in dojenjem ni priporocljiva,
prav tako se odsvetuje pri zdravljenju z anti-
koagulanti — zdravili za preprecevanje strje-
vanja krvi. Priporocljiva je socasna uporaba
tablet in gela z escinom, ki ga ne vtiramo

bolecin in oteklih nog!

*L

—= SERVIER

www.holezni-ven.si
f Lahkotne noge

Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje utinkovito zdravi
bolece, tezke in otekle noge ter no¢ne krée v mecih.

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

v kozo, temve¢ nanesemo gel od gleznja
proti kolenom in pustimo, da se posusi.
Uporabite lahko tudi kozmeti¢ne izdelke
za nego koze, saj je treba pri kr¢nih Zilah na
nogah veliko pozornosti nameniti negi koze
nog. Koza se ne sme izsusiti, zato je vsaj en-
krat na dan priporocljiva uporaba hranljive
kreme, ki vsebuje rastlinska olja (mandljevo,
laneno olje). Najbolje jo je nanesti zvecer, na
ocis¢eno in osuseno kozo.

Doktor svetuje

Ceprav k nastanku krénih Zil precej
pripomore dednost, smo najveckrat
krivi sami. Nepravilen Zivljenjski
slog povzroci tezave zaradi venskega
popuscanja. Za zdrave in lepe noge
so torej pomembni: fizicna aktivnost,
hlajenje nog in izogibanje toploti
(savna, sonce, vroce kopeli), nosnja
ohlapnih oblacil ter izogibanje stanju
in sedenju s prekriZanimi nogami.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Servier Pharma d.o.o., tel: 0166348 11/ DTX02180KVB / KRAFTERWERK



Katarina

Plausteiner Pordevid,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Vsakdo je Ze kdaj ob¢util neprijetne tezave, ko ni
mogel normalno, tako po pogostnosti kot po konsi-
stenci, odvajati blata. Ljudje se med seboj med dru-
gim razlikujemo tudi v frekvenci odvajanja blata,
zato ni splo$nega pravila, kaj je normalno in kaj ne.
Vsak zase najbolje ve in ¢uti ...

Pri zaprtju gre za mucno in vcasih bolece odvajanje
majhnih koli¢in zelo trdega blata, pa ¢eprav je to vsa-
kodnevno, sploh ¢e ga spremljajo napenjanje in ob¢ut-
ki nepopolne izpraznitve. Torej je na primer zmotno
prepri¢anje mnogih, da so zaprti zgolj zato, ker blata
ne odvajajo vsak dan - razen, ¢e je to sprememba, ki
zanje pomeni slabse odvajanje.

Kaj vpliva na hitrost prebave in ¢revesne peristal-
tike, gibanja ¢revesja? Na prvem mestu je hrana, zato
je pomembno, da vsakodnevno zauzijemo zadostno
koli¢ino ¢istih netopnih vlaknin. Na drugem mestu
je zagotovo vnos tekocine v telo. Nekateri potrebuje-
jo ve¢ tekocine, drugi manj, odvisno je tudi od nase
telesne aktivnosti in zunanjih temperatur. Ob hrani
je je dnevno priporocljivo spiti Se vsaj liter in pol. Na
hitrost nasega iztrebljanja moc¢no vpliva tudi gibanje.

Lahko je sprememba ritma in nacina Zzivljenja. Na
primer na potovanjih smo obi¢ajno prisiljeni spreme-
niti ustaljeni ritem in nacin prehranjevanja. Zato je
treba poskrbeti za primerno prehrano in ne pozabimo
na gibanje! Ce ne gre drugace, si lahko pomagamo
tudi s pripravki proti zaprtju, ki jih dobimo v lekarni
brez recepta.

Pozorni bodimo $e pri jemanju zdravil. Nekatera
vplivajo na slabe gibanje ¢revesja (peristaltiko) ter
dodatno zviSujejo tonus notranje misice zapiralke in
motijo odvajanje blata. Pri obcutljivih osebah lahko
nekatera prehranska dopolnila povzrocajo krce ali dri-
ske, saj delujejo na dolocene receptorje, ki so prisotni
v sluznici ¢revesja. Pomembno je, da posamezniki, ki
hkrati jemljejo vec vrst zdravil, preverijo navodila, v
katerih so opisani morebitni stranski u¢inki. Pred je-
manjem dolo¢enega zdravila in po njem je priporoclji-
vo tudi spremljanje vseh pojavov v telesu, saj so lahko

reakcije zelo individualne. Previdnost pa velja tudi pri
prehranskih dopolnilih.

Tudi uZivanje alkohola in kave ter napitkov, ki vse-
bujejo kofein, lahko povzroci blago dehidracijo in po-
sledi¢no izsusitev blata.

Zaprtje lahko povzrocijo tudi bolezni - denimo
moteno delovanje §¢itnice (ko ta deluje premalo) ali
depresija. Tudi po trebusnih operacijah, ko je prisotna
bolecina v predelu trebuha oziroma zadnjika, se lahko
posledi¢no pojavi zaprtje. Zato je treba po takih pose-
gih, pa tudi po porodu, temeljito skrbeti za odvajanje
mehkega blata, ki ne bo bolece.

Najpogostejsi poziv, refleks k odvajanju, nase telo
odda takrat, ko pride blato v danko pred notranjo mi-
$ico zapiralko in se stene danke razsirijo. Ta poziv lah-
ko zavestno zadrzimo, saj je miSica pod naso zavestno
kontrolo. Vendar ¢utimo potrebo po odvajanju ...

Ce pa se stena danke preve¢ razsiri, postane neob-
¢utljiva in ne dobimo ve¢ poziva k odvajanju. To se
pogosto zgodi pri starejsih ljudeh, pri katerih je ela-
sti¢nost tkiva zmanj$ana, misice medeni¢nega dna
oslabljene, pogoste pa so tudi okvare hrbtenice. Kadar
obcutljivost stene danke oslabi in ne dobimo ve¢ pozi-
va, ne moremo vec iztrebljati ali pa celo nimamo moci
iztrebljanja.

Ce s spremenjeno prehrano, uzivanjem dovolj vla-
knin in pitjem veliko tekocine ter vsakodnevnim giba-
njem zaprtja ne odpravimo, je potreben specialisti¢ni
pregled pri zdravniku, ki opravi dolocene preiskave.
Predvsem se pregled pri gastroenterologu priporo-
¢a po 50. letu starosti, saj v tem starostnem obdobju
nara$¢a malignom crevesja. Specialisti priporocajo,
da se k zdravniku odpravimo tudi takrat, ko se na-
¢in odvajanja spremeni brez jasnega vzroka in se po
treh tednih ne uredi. Prav tako takrat, ko se pojavijo
alarmni znaki, na primer hujsanje, kri na blatu ali se
izmenjujeta driska in zaprtje.

S kolonoskopijo se pregleda celotno ¢revo in izklju-
¢i vnetje, polipe, rak debelega crevesja ter zozitve. Pri
sumu na motnje sfinktra je treba bolnika napotiti k
proktologu, ki po pregledu pacienta lahko napoti e na
dodatne preiskave (anorektalno manometrijo). Z en-
doskopskim ultrazvokom se lahko dokaze poskodbe

Doktor 24

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

Gastroenteroloska

ambulanta

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

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

misic medeni¢nega dna, zlasti pri Zenskah po porodih.
Po presoji proktologa je mozna tudi kirurska terapija.
V veliki meri pomaga »feedback $ola odvajanjac, v ka-
teri se s spremljanjem aktivnosti misice medeni¢nega
dna naucimo pravilne rabe misic za iztrebljanje.

DaljSega jemanja odvajalnih sredstev pri zaprtju ne
priporo¢amo, ker lahko povzrocajo driske, posledi¢no
pa se crevo refleksno odzove z zaprtjem. Ustvari se za-
¢aran krog in zato moramo ¢edalje pogosteje posegati
po odvajalih. Kirurgi proktologi, ki se veliko ukvarjajo
z boleznimi anusa, pogosto svetujejo samoklistiranje,
predvsem pri skrajnih, trdovratnih in dolgotrajnih
zaprtjih, ¢e oseba ne odvaja ve¢ kot teden dni ali ima
zaradi zaprtja bolec¢ine. Pri tem previdnost ni odve,
saj je lahko vzrok za zaprtje v zozitvah ali zarastlinah
po predhodnih operacijah v trebuhu, kar pa se lahko
vidi pri kolonoskopiji.

Pri dolgotrajnem zaprtju je priporocljivo redno pi-
tje donata Mg, kot mehcalo blata se lahko uporablja
tudi razli¢ne sirupe (laktuloza) ali praske. Priporoca-
mo tudi glicerinske svecke, s katerimi se zmehca zasu-
$eno blato (¢ep). Na trgu so dostopne tudi svecke, ki v
kratkem ¢asu spodbudijo peristaltiko in tako privede-
jo do odvajanja blata.

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

v ve

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine v trebuhu, vas tisci, 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, tudi za vegane, vegetarijance in diabetike.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si,

Tel.: 03/56 30 022, 040/241-620
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Narocanje in informacije
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Hi$ni zdravnik

/dravstvene storitve
toCno po vasi meri

Ob uvajanju novih paketov zdravstvenih storitev
50 % nizje cene do 31. decembra 2018.

Velja za nove pogodbe, sklenjene do 30. junija 2018 za vse pakete
(razen e.). Nizje cene veljajo do 31.12.2018.

P RI STO P N A I ZJ AVA Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana

Izbiram paket: |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+ DO OI‘ E i Zdravstvene
l{t [ A

storitve bom/bova
placeval/a na

(oznacite Zeleno)
|:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+

ASISTENCA

podlagi prejete

Pristopam |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloznice na
. ) : naslednji nacin:
k programu |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni Pristopam/va v program Asistenca (oznaéitej seleno)
Doktor 24 Doktor 24, v celoti sprejemam/va
i ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur splosne pogoje poslovanja pod- .
. D " jetja Prva zdravstvena asistenca D mesecno

. . storitveno podjetje, d.o.o., Ljublja-
Izbranemu zacetnemu dodajam paket: na in podajam/va izrecno soglasje |:| polletno

(oznacite zeleno) a uporabo osebnih podatkov kot
B zos: B MRin CT preiskava haim iz splognih pocojer. [ tetno

Osebni podatki uporabnika Osebni podatki odraslega druzinskega clana

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO Posta in kraj
Telefon Telefon
Uveljavljam ugodnost Vv ,dne
Direktor Vito Vidmar, dr. med. L )
"‘ (lastnoro¢ni podpis)
oY.
Datum Dol{t()r Aui Druzinski ¢lan
A s1sTENC A (lastnoro¢ni podpis)

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




Poskrbite za zdravje z naso pomocgjo.

Ob uvajanju novih paketov zdravstvenih storitev veljajo za vse nove pogodbe, sklenjene do 30. junija 2018,
promocijske, znizane cene za polovico do 31.12.2018 — za samostojne in dodatne pakete (razen paketa e).

Storitve po vasi meri

S sklepanjem pogodbe in glede na izbiro
ustreznega paketa pridobite pravico do
naslednjih storitev:

a) 24 ur nasveti zdravnika po telefonu,

b) 24 ur zdravnik za obiske na domu

¢) Spedcialisti¢ni ambulantni pregledi (pre-
ventivni in ostali) s podrocij: abdomi-
nalne kirurgije, angiologije, bolezni dojk,
bolezni ozilja, dermatologije, endokri-
nologije, flebologije, gastroenterologije,
ginekologije, kardiologije, nevrologije,
oftalmologije, ortopedije, otorinolarin-
gologije, plasti¢ne in rekonstruktivne
kirurgije, psihiatrije, pulmologije,
tirologije, urologije.

d) Diagnosti¢ni postopki: avdiometrija,
elektrokardiografija, gastroskopija, kolo-
noskopija, mamografija, merjenje kostne
gostote, obremenitveno testiranje,
rektoskopija, spirometrija, ultrazvok
arterijskega perifernega ozilja, ultrazvok
dojk, mehkih tkiv, rodil, ultrazvok secil,
sklepov, srca, $¢itnice, ultrazvok trebuha
(jetra, trebusna slinavka, ledvica, mehur,
prostata...), ultrazvok vratnih zil ...

Radioloska diagnostika

e) Splosna rentgenska diagnostika: Pljuca
in srce (PC - prsni organi), skelet.

f) Zobna rentgenska diagnostika: lokalni
posnetek, ortopan ...

g) Preiskava z magnetno resonanco (MR),
preiskava z magnetno resonanco s kon-
trastom (MRA)

h) Slikanje z racunalnisko tomografijo (CT),
slikanje z ra¢unalnisko tomografijo s
kontrastom (CTA)

i) Preventivni pregledi: klini¢ni pregled,
osnovne laboratorijske analize krvi

j)  Nenujni resevalni prevozi.

Paketi po nizki ceni,
a z veliko vrednostjo

Izberite med samostojnimi paketi:

a) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO
in 24 ur OBISK Plus+
2975€ 14,87 €
b) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+
26,75€ 13,37 €

c) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO
in 24 ur OBISK — Osnovni

18,75€ 9,37 €

d) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO
- Osnovni

12,75€ 6,37 €
e) ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur 5€
Osnovno izbiro (razen paketa e))
lahko dopolnite z dodatnimi paketi
(do 30. junija.2018 po polovic¢ni ceni):
f) ZOBJE € 3€
g) MR in CT preiskava 6€ 3€

Mi ponujamo, vi izberete.
Poklicite in vprasajte, kar vas Se zanima.

Ali preprosto izpolnite Pristopno izjavo
in jo posljite na nas naslov.

n www.facebook.com/doktor24si

Maja Krapez,
dr. med., spec.
oftalmologije

Oko lezi v orbitalni votlini in je zavarova-
no z vekami ter trepalnicami. Ob svetlobi se
zenica skr¢i, poleg tega pa ob premocni sve-
tlobi pripremo o¢i. To so naravni mehanizmi
za zmanj$anje nevarnosti ucinka skodljivih
zarkov. Tudi ozonska plast ustavi del $kodlji-
vih sevanj, a se koncentracija ozona v stra-
tosferi pri nas vse bolj niza.

Do zemeljskega povrsja dospejo ultravijo-
li¢ni (UV) Zarki, vidna svetloba in infrardeci
(IR) Zarki. Najvecjo vlogo pri u¢inkih na naso
kozo in o¢i imajo UV-zarki. Glavni vir UV-se-
vanja je sonce. UV-sevanje pa ne prihaja samo
od sonca, pa¢ pa tudi iz umetnih virov, kot so
solariji in laserji.

o UVC-zarki, ki imajo najkrajso valovno
dolzino (do 280 nm), se vsrkajo ze v
ozonski plasti nasega ozracja in ne do-
sezejo povr$ja Zemlje.

o UVB-zarke z valovno dolzino od 280
do 320 nm ozonska plast zadrzi le del-
no, zato dosezejo povrsje Zemlje, naj-
mocneje, kadar je sonce najvise.

«  UVA-zarkov z valovno dolzino 320 do
400 nm ozonska plast ne vsrka. Povrsi-
no Zemlje doseze 150-krat vecja koli¢i-
na UVA- kot UVB-zarkov.

Skodljivost UV-zarkov je kumulativna, kar
pomeni, da se $kodljivi u¢inki z leti sestevajo.
Kar 80 % vsega UV-sevanja dobimo do 20. leta
starosti, zato je pomembno, da se zavedamo
pomena zascite pred son¢nimi zarki in jo zac-
nemo izvajati Ze od zgodnjega otrostva dalje.

V zadnjem casu raziskovalci vse bolj opo-
zarjajo tudi na $kodljive uc¢inke vidne svetlobe

s kratko valovno dolzino, modre svetlobe, ki
prodre v oko vse do mreZnice.

Akutna uc¢inka UV-sevanja na oko sta foto-
keratitis in fotokonjunktivitis, ki sta lahko bo-
le¢a, ampak vida ne poskodujeta dolgoro¢no.

Veliko raziskav potrjuje, da zaradi kroni¢ne
izpostavitve UV-zarkom, ¢e veliko ¢asa prezi-
vite na soncu brez ustrezne za$¢ite, lahko pri-
spevate k nastanku:

o sive mrene (povecana motnost ocesne
le¢e, ki zmanjsuje ostrino vida);

o  makularne degeneracije (spremembe
v rumeni pegi, ki prizadene centralni
vid);

o rakastih obolenj v ocesu (najveckrat
bazalnoceli¢ni karcinom, najpogosteje
na spodnjih vekah);

o pinguecule in pterigija (zadebelitve ve-
znice in Zilna membrana, ki preras¢a
rozenico).



Poznamo tri nadine zascite pred son¢nimi
zarki: izogibanje soncu, za$¢itna oblacila in za-
$¢itna sredstva.

Najucinkovitej$a zascita je izogibanje nepo-
srednemu izpostavljanju son¢nim Zarkom. Iz-
postavljanje soncu moramo $e posebej omejiti
v opoldanskem ¢asu, med 10. in 16. uro, ko je
sonce najvisje in so ultravijoli¢ni zarki najmoc-
nej$i. Najboljsi nacin, da zas¢itimo svoje odi, je,
da nosimo za$¢itna son¢na ocala ter pokrivala
s krajci, ki zas¢itijo oci pred vdorom svetlobe
od zgoraj.

Son¢na ocala uporabljajmo vedno, ko smo
na soncu dalj ¢asa in prezivljamo ¢as na pro-
stem. Son¢na ocala je priporocljivo nositi tudi
v senci in v oblatnem vremenu, saj UV-zarki
prodirajo skozi oblake.

Son¢na ocala naj bi torej nosili vedno, ko
smo zunaj, Se posebno pa v naslednjih prime-
rih:

o poleti, ko je raven ultravijolicnega se-
vanja (UVA in UVB) najmanj trikrat
vedja v primerjavi z zimskim ¢asom;

o ko smo na plazi ali v vodi;

o ko se ukvarjamo z zimskimi $porti, Se
posebno na visoki nadmorski visini;

o (e prejemamo zdravila, ki kozo in o¢i

naredijo obcutljivejse za UV-zarke (te-
traciklini, sulfonamidi, kontracepcijske
tablete, diuretiki in druga, ki povecajo
obcutljivost koze za UV-zarke);

o gledena cas dneva (opoldne je izposta-
vljenost UV-sevanju nekajkrat visja kot
tri ure prej ali pozneje);

. po operaciji sive mrene (umetna intra-
okularnaleca predstavlja manjso zasci-
to pred UV-zarki);

« sonc¢na ocala potrebujejo tudi tisti, ki
nosijo kontaktne lece z UV-zas¢ito (te
lece zascitijo del ocesa, ki ga pokrijejo,
ne pa celotne veznice in koZe vek.

Pri izbiri stekel za sonc¢na ocala je najpo-
membneje, da absorbirajo vso UV-in vecino
modre svetlobe, pomembno pa je tudi, da so
okvirji dovolj veliki in zagotavljajo zascito s sta-
ni. Polarizirana stekla, ki prepus¢ajo svetlobo
samo pod dolo¢enim kotom, pa zmanjsujejo
bles¢anje. Stekla za son¢na ocala so lahko or-
ganska (plasti¢ne mase) ali mineralna (steklo).
Tudi son¢na ocala z dioptrijo imajo Stevilne
prednosti. Fotosenzitivna stekla pod vplivom
UV-svetlobe potemnijo. Vedeti pa moramo,
da vecina vetrobranskih stekel absorbira UV-
-sevanje, zato tovrstna stekla zal ne potemnijo
pri voznji v avtomobilu.

Suhe, utrujene oci?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

hialuronske kisline

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

Br,
(4 konzervensw

@ Primerne za uporabnike kontaktnih lec

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

avogel.si
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Ocesna ambulanta
10 % nizja cena
za celovit pregled pri specialistu okulistu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

OPTIKA DOKTOR 24
Pestra ponudba

okvirjev priznanih
blagovnih znamk,
ODLICNE cene

Zelim tevideti...
Korekcijski okvirji ze od 29 €

Lepo te jevideti...

Sonc¢na ocala ze od 49 €

Jasno tevidim...
Soncna ocala z dioptrijo! okvir +
barvana stekla z dioptrijo (rjava,
siva, sivozelena) za samo 79 €

Odlicne cene...

20 % nizje cene** za sonc¢na
ocala in korekcijska ocala iz red-
ne ponudbe priznanih znamk.

**20 % nizja cena velja do 30. junija
2018, s tem letakom, za modele iz

redne ponudbe.
Popusti in akcijske se ne sestevajo.
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Naredite nekaj zase: gibajte se

Z bolecino v hrbtenici se bo srecal tako reko¢ vsakdo med nami, saj s staranjem prihaja
do kopicenja degenerativnih sprememb na njej.

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

Tezava prizadene oba spola enako pogo-
sto. V 90 odstotkih primerov se bolecina sa-
modejno umiri po nekaj dneh ali tednih, le
redko se zgodi, da traja ve¢ mesecev. Tveganje
za pojav bolecine v hrbtenici je vecje pri tistih
poklicih, ki zahtevajo dvigovanje, sklanjanje
ali dalj$o prisilno drzo. Najpogosteje je priza-
deta delovno aktivna populacija in to je eden
najpogostejsih razlogov za odsotnost na delu.

Hrbtenica je sestavljena iz vretenc. Zara-
di pokon¢ne drze c¢loveka se je oblikovala v
znacilno obliko dvojne ¢rke S. Ce bi jo pogle-
dali s strani, je uslo¢ena naprej v vratnem in
kriznem delu. Na ta nacin telo poravna tezo v
navpi¢ni osi, kar omogoca ravnotezje in po-
kon¢no hojo. Vratni in ledveni del hrbtenice
sta najbolj gibljiva in hkrati najbolj obreme-
njena predela, zato se bole¢ina najpogosteje
pojavi prav na teh mestih.

Med vsakim parom vretenc izhaja nekaj
ziveev, ki ozivcujejo svoje podrodje koze in
misic. Razdaljo med vretenci vzdrzuje med-
vreten¢na ploscica (diskus), ki olajsa prepo-
gibanje in blazi trenje. Sestavljena je iz tre-

ga hrustan¢nega dela s fibroznim ovojem in
mehkejdega zelatinoznega jedra. Kadar se
fibrozni ovoj natrga ali razrahlja, se lahko
notranji del izbo¢i in pritisne na ziv¢no kore-
nino. Takrat govorimo o diskus herniji. S sta-
rostjo medvretenc¢na plo$cica izgublja elastic-
nost in tekocino, zato se razdalja med vretenci
zniza. Telesa vretenc so tako vedno bolj sku-
paj in na mestih najve¢je obremenitve pride
do pokov v diskusu, rasti kostnih izrastkov na
telesu vretenc in sprememb v malih sklepih.

Razseznost in napredovanje teh sprememb
sta odvisna od nacina zivljenja in dejavnikov
tveganja (nepravilna telesna drza, ohlapne
miSice trupa, kajenje, prekomerna telesna
teZa ...). Najpogosteje se huj$e oblike diskus
hernije v predelu kriza pojavijo med 20. in 45.
letom. Zaradi starostnega usihanja in izgube
proznosti medvretencne plos¢ice se verje-
tnost nastanka diskus hernije z leti zmanjsa.
Ker medvreten¢na plo$¢ica nima lastnih Zil
in se prehranjuje z difuzijo snovi iz okolice,
je gibanje izrednega pomena. V nasprotnem
primeru degeneracija plo$¢ice napreduje $e
hitreje kot sicer.

1. Akutna poskodba nastane zaradi ne-
nadne preobremenitve ali natega hrb-
teni¢nih misic. Tak primer je nepra-
vilno izveden dvig tezkega bremena
(nateg miSic), dolgotrajno vztrajanje v
doloceni poziciji (ve¢urno gledanje te-

levizije ali igranje racunalnigkih igric
...), poskodbe (prometna nesreca,
padci ...).

2. Dolgotrajne, ponavljajoce se obre-
menitve ali prisilne drze, kjer telo
nima dovolj ¢asa, da si opomore (vsa-
kodnevno delo za ra¢unalnikom, te-
kocim trakom, tezko fizi¢no delo ...).

3. Prirojene ali pridobljene nepravil-
nosti v hrbtenici. Najpogosteje gre za
napako v ukrivljenosti (skolioza, ki-
foza ...), Kjer pride na teh mestih do
vedjih obremenitev in utesnitev.

4. Druge bolezni: revmatoloska obole-
nja, nevroloska obolenja, prenesena
bole¢ina (secila, rodila, prebavila),
vnetne bolezni, okuzbe, zlomi, tu-
morji, metastaze, psihiatri¢ne bolezni
(depresija) in drugi psiholoski razlogi
(Zelja po bolnigki, pred¢asni upokoji-
tvi...)

5. Genetski razlog: lahko bi rekli, da
delno podedujemo kakovost nase hrb-
tenice. Kdor ima vsaj enega bliznjega
sorodnika, ki ima bolecine v hrbtenici
ali diskus hernijo, je kar $tirikrat bolj
dovzeten za tezave tudi sam.

Ob pojavu bole¢ine v hrbtenici se ljudje
najbolj bojijo hernie disci. Medtem ko nam
mo¢ bole¢ine pove malo o njenem vzroku,
nam vrsta oziroma znacaj bole¢ine lahko od-
krije veliko ve¢.

MOJI SKLEPI SO KOT NAMAZANI

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

KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

KurkuFit se 29-krat bolje vsrka (absorbira) v celice,
kjer uc¢inkuje, kot druge oblike kurkume-kurkumina,
zato je KurkuFit prva izbira.

Koristne lastnosti KurkuFita:

« za izboljSano gibljivost sklepov

« za podporo preciscevanju telesa,

« za zdrava jetra in zol¢

« prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov

« varuje telo pred prostimi radikali.

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

KurkuFit, da bodo vasi sklepi FIT.

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si, 03/56 300 22, 040 214 620 (NaturaMedica’
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Ortopedska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled

Magnetna resonanca
in splosni rentgen

10 % nizja cena
zaMRin RTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018

in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Zelo pogost razlog za bolecine v krizu je
nateg hrbtnih oziroma obhrbteni¢nih misic,
zaradi Cesar se pojavi misi¢ni kr¢ (spazem).
Trebusne in hrbtne misice tvorijo nekaksen
steznik okoli hrbtenice, ki omogoc¢a njeno
upogibanje in obracanje. Obhrbteni¢ne mi-
$ice in vezi hrbtenici zagotavljajo dodatno
oporo. Ker je vsak drugi prebivalec telesno
nezadostno treniran, so misice »steznika«
oslabele. Zaradi preobremenitve hrbtenice
se pojavijo bole¢ine. Bole¢ina ob misi¢nem
nategu je omejena na predel misice in se po-
navadi pojavi postopno po vedji obremenitvi.
Poslabsa jo premikanje (predvsem vstajanje
in sedanje), medtem ko se lahko v mirovanju
precej ali popolnoma umiri.

Bole¢ina zaradi drazenja ziv¢ne koreni-
ne (ob herniji) se $iri po poteku prizadetega
zivca (dermatomu). Po znacaju je pekoca,
zbadajoca, bolnik lahko navaja mravljincenje
ali druge motnje obcutkov (gluhost, preti-
rana obcutljivost za dotik ...). Tezave lahko
poslabsajo kihanje, kasljanje in napenjanje.

Bolecino, ki seva iz kriza proti zadnjici in po
zadnji strani noge navzdol, imenujemo lum-
boishialgija.

Domace ime zanjo je isias. Je posledica dra-
Zenja zivcev, ki izhajajo iz ledvenega in kri-
znega dela hrbtenice. Bolnik drzi prizadeti ud
pokréen (v kolenu in kolku), saj tako bole¢ino
vsaj malo omili (antalgi¢na drza). Ob dvigu
stegnjenega spodnjega uda, se bolec¢ina okrepi
in lahko seZe vse do stopala. Prisotni so lahko
$e nevroloski izpadi, kot so motnje ob¢utkov
oziroma izguba mo¢i v nogi (pareza).

Ce se bolecine v nekaj dneh ne omilijo, je
potreben pregled pri izbranem zdravniku.
Zdravnisko pomoc¢ poiscite takoj, kadar gre
za hudo bolecino, ki se $iri v noge, kadar so
prisotni mravljinenje, oslabelost nog, tezave
pri hoji, motnje pri odvajanju seca in iztre-
bljanju blata, omrtvelost v predelu presredka
in spolovila (jahalne hlace), bole¢ine v tre-

Doktor 24



buhu ali zvi$ana telesna temperatura. V teh
primerih sta potrebna takoj$nja diagnostika
in zdravljenje.

Z rentgensko sliko hrbtenice ocenimo
polozaj vretenc in degenerativne spremem-
be ter izklju¢imo vnetja, zlome in tumorje v
poteku hrbtenice. Odgovor na vprasanje, ali
bo potreben operativni poseg, nam ponavadi
poda magnetna resonanca (MRI). Preiskava
je zlati standard za opredelitev utesnjenosti
ziv¢ne korenine oziroma hrbtenjace. MRI je
edina slikovna radioloska metoda, ki omogo-
¢a socasen pregled vseh anatomskih struktur
hrbtenice (kostni elementi, medvreten¢na
ploscica, mali sklepi, vezi in miSice ...) in je
zdravju neskodljiva. Za dodatno razjasnitev
bolnikovih tezav lahko opravimo Se druge
slikovne preiskave (racunalni$ka tomogra-
fija CT brez/s kontrastom, lumbosakralna
radikulografija, scintigrafija, ultrazvok ...),
laboratorijske preiskave in nevrofiziolosko
diagnostiko (EMG).

Zacetno zdravljenje je vedno protivnetno

in protibole¢insko. Tu dejansko drzi nacelo,
da ¢as zaceli (skoraj) vse rane. Vecina bole¢in
izzveni v Sestih tednih. Ob daljem poteku
govorimo o subakutnih oziroma kroni¢nih
bolecinah (ve¢ kot tri mesece).

Ob akutni bole¢ini (prvih 48 ur) svetujemo
mirovanje, nezno masazo s protibole¢inskimi
mazili, hlajenje in lokalno names¢anje proti-
bolecinskih oblizev. Poiscite ustrezen polozaj,
v katerem se bole¢ina omili. Po nekaj dneh
bodo blagodejno ucinkovali topli obkladki
(grelne blazinice) in fizioterapija (TENS, UZ,
DD, kineziotrakovi ...).

Vsaj v zacetnem obdobju je priporocljivo
jemanje protibole¢inskih zdravil (paraceta-
mol, NSAR, metamizol) v rednih ¢asovnih
razmikih, saj tako prepre¢imo pretirano raz-
bolelost prizadetega podrocja. Glede izbire
zdravila se posvetujte z izbranim zdravnikom.
V primeru hujsih bolec¢in vam lahko za¢asno
predpise tudi mo¢nejse analgetike (tramadol)
ali lokalne protibole¢inske infiltracije (blo-
kade) pri specialistu. Pri ishiadi¢ni bole¢ini
svetujemo polozaj s pokréenimi koleni, saj
tako razbremenite nateg ziv¢nih vlaken. Ko se
bolecina omili, je treba zaceti postopno raz-
gibavanje in vaje za hrbtenico. Slednje lahko

Oblizi.
Ker delujejo!

NODOL Oblizi odpravljajo
bolecine v krizu kar 24 ur.

dobite pri izbranem zdravniku ali na spletu.

V ¢asu trajanja bolecine se izogibate tezjim
opravilom, prisilnim drzam (umivanje zob,
kuhanje ...), dvigovanju bremen in nena-
dnim gibom. Zgoraj nasteto zdravljenje lahko
kombinirate z akupunkturo, medtem ko obisk
pri kiropraktiku opravite $ele po posvetu z iz-
branim zdravnikom. Nepravilna indikacija
ali nepravilna izvedba spinalne manipulacije
lahko povzroci ve¢ skode kot koristi.

Po izbolj$anju je zdravljenje usmerjeno
predvsem v preprecevanje ponovitev. Gibaj-
te se! Med delom veckrat vstanite, se prete-
gnite in sprehodite. Naj hrbtenica zadiha!
Vzdrzujte primerno telesno tezo in se naucite
dvigovati bremena (s pocepom in zravnano
hrbtenico). Ne kadite! Za pravilno drZo je po-
membna tudi primerna visina pete, ki naj ne
presega petih centimetrov. Najve¢, kar lahko
sami storite za svojo hrbtenico, sta krepitev
misic trupa in redna telesna aktivnost.

Na voljo v lekarnah in

specializiranih trgovinah




IL“E&LQ"‘HR:J ]”io”‘dr‘.lux.s - _E&EJJ b'i'kﬂ'_) lﬂﬂ?

Laktoze (mle¢nega sladkorja) je najvec v svezem mleku, manj v fermentiranih mle¢nih izdelkih. Sestavljena je
iz glukoze in galaktoze, zato se mora pred prehodom preko ¢revesne stene najprej razcepiti na oba sestavna
dela. Glavno vlogo pri tem ima encim laktaza, ki razcepi vez med sestavnima deloma mle¢nega sladkorja in

tako omogoci njuno vsrkanje v krvni obtok.

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

Vcasih pa v ¢revesju ni dovolj encima lak-
taze in tako ostane mlec¢ni sladkor nepre-
bavljen. Pojavijo se za laktozno intoleranco
znadilni neprijetni simptomi: napenjanje in
vetrovi, driska, kr¢i v trebuhu, slabosti, v¢asih
tudi bruhanje.

Zdravila, ki bi spodbudilo pomanjkljivo
tvorbo encima laktaze v telesu, Zal ne pozna-
mo, zato je zdravljenje laktozne intolerance
zgolj simptomatsko.

Vecina ljudi z laktozno intoleranco brez ve-
¢jih tezav prenese manj$e koli¢ine mle¢nega
sladkorja, kar pa je odvisno od tega, koliko
encima laktaze nastaja v njihovem crevesju.
Dobro je ugotoviti, koliko laktoze lahko brez

probioticnih kultur iz kar 7 sevov.

Zasamo 12,95 EUR.

Novost: S-biotik Forte

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

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

Ze v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040/214-620.
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teZav zauzijemo, in nato uzivanje navadnega
mleka omejiti, kolikor je treba.

Namesto obi¢ajnega mleka je bolje uziva-
ti fermentirane mlec¢ne izdelke (jogurt, kefir,
kislo mleko), v katerih mle¢nokislinske bak-
terije pretvarjajo laktozo v druga hranila, ob
tem pa izlo¢ajo tudi encime, ki nadomestijo
laktazo. Najmanj laktoze vsebujejo siri (zre-
li sir vsebuje malo laktoze ali pa je sploh ne,
zelo malo je je tudi v siru feta). Zelo veliko
mlec¢nega sladkorja pa je v zgos¢enem mleku
in mle¢nem prahu, zato sta pri laktozni into-
leranci odsvetovana.

Danes obstaja Ze ogromno Zivil, ki ne vse-
bujejo laktoze. V bolje zaloZenih trgovinah je
mozno kupiti mleko, jogurte, smetano, maslo
ali skuto, v katerih je laktoza ze razgrajena na
glukozo in galaktozo in so povsem enakovre-
dni obi¢ajnim mle¢nim izdelkom.
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Encim laktazo je v organizem mogoce vnesti
tudi v obliki tablet, Ce se kdaj pregresite.

Pri laktozni intoleranci je telesu treba za-
gotoviti dovolj kalcija, obenem pa se izogniti
mle¢nemu sladkorju. Pri izklju¢itvi oziroma
zmanjs$anju uporabe mleka in mle¢nih izdelkov
v prehrani moramo torej nujno paziti na zado-
sten vnos kalcija, ki ima zelo pomembno vlogo
pri gradnji kosti v naSem telesu in ohranjanju
njihove trdnosti, sodeluje pa tudi pri vzdrze-
vanju zdravih zob in dlesni. Kalcij lahko na-
domestimo z drugimi zivili ali s prehranskimi

dopolnili.

Tisti, ki se morajo zaradi laktozne intolerance
izogibati mle¢nim izdelkom, lahko kalcij v po-
trebni koli¢ini pridobijo z uZivanjem rib, ores¢-
kov, sadja in zelenjave.

Ribe naj bodo na jedilniku vsaj enkrat na te-
den. Najbolj priporocljiva je drobna modra riba
(skuse, sardine), lahko tudi iz konzerve.

Pri sadju so s kalcijem bogate suhe fige, suhe
slive, dateljni, suhe marelice, borovnice, murve,
jagode, kosmulje in pomarance. Prava zakla-
dnica kalcija pa so tudi jagode asaj.

Med orescki po vsebnosti kalcija vodijo man-
dlji, sledijo brazilski orescki, orehi in le$niki.
Med jedilnimi semeni so dober vir kalcija bu¢-
na, sezamova in son¢ni¢na semena.

Od zelenjave najve¢ kalcija vsebujejo rukola,
zelje, brsti¢ni ohrovt, brokoli, cvetaca, koleraba,
regrat, $pinaca. Visoko vsebnost kalcija lahko v
zelenjavi zadrzimo le v primeru, Ce je toplotno
ne obdelamo. Torej je najbolj priporocljivo jesti
svezo in ekolosko pridelano zelenjavo.

Tudi rastlinski mle¢ni izdelki (mandljevo ali
kokosovo mleko) in izdelki iz soje (sojino mle-
ko, bio tofu) vsebujejo kar nekaj kalcija.

Kalcij pa lahko uzivamo tudi kot prehransko
dopolnilo, v obliki kapsul in tablet.

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

l a c t a Tablete z encimom laktaza: pe _

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku

(bolecine v trebuhu, driska, napenjanje, ...)

Pakiranje: 30 in 90 tablet. . i
TDELANG NA FINSKEM ena tableta pred ali med obrokom
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano. Witahal
itnha
Tel: 01/560 97 90 | info-si@vitabalans.com | www.vitabalans.si | Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta. nawai

N o N « hitro odpravlja simptome laktozne intolerance I & .
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Zdravje na dopustu

Katera zdravila in pripomocke je dobro vzeti s seboj na dopust, pocitnice in potovanja, da bomo v primeru
zdravstvenih teZav lahko pomagali sebi in drugim?

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

Vsebina potovalne lekarne naj bo prilago-
jena trajanju in kraju potovanja, kljub vsemu
pa naj v njej ne manjkajo nekatere osnovne
stvari. Se posebno veliko pozornost je treba
posvetiti zdravilom, ki jih redno jemljemo.

Za zdravila z dolo¢enim posebnim rezimom
shranjevanja so na voljo hladilne torbice, ki
omogocajo prenasanje tak$nih zdravil. Ne-
katera zdravila in medicinske pripomocke je
treba na carini prijaviti. V tak$nih primerih
je priporocljivo pridobiti pisno potrdilo od
zdravnika. Poleg teh potrdil v potovalno lekar-
no sodijo $e kartica zdravstvenega zavarovanja
za tujino ter potrdila o cepljenjih in testiranjih.

Se zlasti za poletna potovanja velja veliko po-
zornosti posvetiti zaciti pred soncem. Poto-
valnalekarna naj tako vsebuje izdelke za aktiv-
no za$cito pred soncem z ustreznim zasc¢itnim
faktorjem, za nego po soncenju ter pripravke
za nego morebitnih opeklin. Za za$¢ito nasih
najmlajsih uporabimo posebej njim name-
njene izdelke z zelo visoko zascito, prav tako
je visoka za$¢ita priporoc¢ljiva na krajih, ki so
bolj izpostavljeni UV-zarkom (izpostavlje-
nost merimo z UV-indeksom, katerega jakost
za posamezen kraj lahko najdemo na spletu).

Priporocljiva je tudi primerna zascita pred
piki insektov, kot so komarji in klopi. Na trgu
obstajajo Stevilni zelo u¢inkoviti naravni repe-
lenti, za $e intenzivnej$o za$cito pa so na voljo
tudi sinteti¢ni pripravki. Poleg zascite si je ko-

ristno priskrbeti tudi izdelke za nego in zdra-
vljenje po pikih insektov. Se posebej na bolj
izpostavljenih podro¢jih sveta je treba za$¢iti
pred insekti posvetiti nekoliko ve¢ pozornosti.

Pogosto nam na potovanju $e kako prav pri-
dejo mazila za laj$anje bolec¢in v miSicah in
sklepih, préila za rane, pripomocki za odpra-
vljanje tezav z zama$enimi uSesi, kombinirani
izdelki za intimno higieno, pozabiti pa ne gre
niti na pripomocke za ustno higieno.

Za potovanja v obmocja, kjer obstaja ne-
varnost malarije, je treba jemati antimalarike.
Poleg jemanja teh je nujna hkratna zascita
pred piki insektov.

Potovalno lekarno si pripravimo v eni tor-
bici, ki na potovanju ne bo dostopna otrokom
in bo karseda varna pred zunanjimi vplivi,
kot so svetloba, toplota in vlaga. Zdravila je-
mljite s seboj v izvirni embalazi in skupaj z
navodili za uporabo. Bodite pozorni na nji-
hov rok uporabe.

Najbolj uc¢inkovito za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,
kot ga Se ni bilo! U¢inkuje Ze po 24 urah.
Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in

izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z do-
danim vitaminom C. Vse tri sestavine delujejo povezano za najboljsi u¢inek.

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
info: tel. 0356 30022, 040 214 620.
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Ne glede na cilj potovanja je priporocljivo v

potovalno lekarno uvrstiti:

o  Zdravilo proti povisani telesni
temperaturi in bole¢inam. Zaradi
nepredvidljivih okoli§¢in so na poto-
vanju $e posebej primerne oblike, ki
omogocajo jemanje brez vode in jih
lahko raztopimo v ustih ali Zve¢imo.
Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke.

o  Zdravila proti prebavnim tezavam,
kot sta zaprtje ali driska. V primeru
zastrupitve s hrano ali pijaco je zelo
primerno medicinsko oglje, saj nase
veze strupe in bakterije ter zapira. Po-
leg prebiotikov in probiotikov je pri-
porocljivo s seboj vzeti tudi odvajalo.

o Rehidracijske praske, ki ob driski ali
bruhanju nadomes¢ajo izgubljene ele-
ktrolite in preprecujejo dehidracijo.
Ta del potovalne lekarne nam bo prav
prisel tudi v primerih povecanega
znojenja na telesno bolj aktivnih po-
tovanjih.

o Tablete za preciS¢evanje vode, ki
lahko v veliki meri omejijo nevarnost
prebavnih tezav ali celo zastrupitve na
rizi¢nih obmodjih.

o  Zdravilo proti potovalni slabosti.

o Zdravila proti alergijam v obliki ta-
blet. Alergijske reakcije na kozi laj$ajo
tudi doloceni geli oziroma mazila.

o Prvo pomo¢, ki mora vsebovati ste-
rilne obveze, gaze ter oblize, povoje,
elasti¢ni povoj, razkuzilo in Skarjice.
Na voljo so tudi Ze sestavljeni osebni
kompleti prve pomoci.

o Termometer.

Z vsemi priporocljivimi preventivnimi zdra-
vstvenimi ukrepi ter ustrezno pripravljeno
potovalno lekarno bomo na poti vsekakor
bolj brezskrbni, pa tudi v primeru zdravstve-
nih tezav nam bo lazje poskrbeti zase in za
svoje sopotnike. Dobro pripravljene nas bodo
morebitne zdravstvene nevsSecnosti veliko
tezje prikrajSale za uzitke, ki jih potovanje
prinasa. Srecno!
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Stanje dolgotrajnega stresa, ki vodi v izgorelost, je ena najvecjih
zdravstvenih grozenj 21. stoletja. Kaksni so prvi simptomi
izgorelosti in kako si lahko pomagamo sami?

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

Studije kaZejo, da ve¢ kot polovica delovno
aktivnih Jjudi izgoreva, deset odstotkov pa jih
kaze znake resne izgorelosti. Stresni nacin Zi-
vljenja povzroca skrajne pritiske na ljudi, vse
do tocke, ko se pocutijo iz¢rpane, prazne in
neucinkovite.

Vzroki izgorelosti so lahko povezani s sluz-
bo, na¢inom zivljenja, osebnostnimi lastnost-
mi posameznikov, pozabiti pa ne smemo
niti telesnih vzrokov. Morebitni vzroki lahko
ti¢ijo v obc¢utkih stalne preobremenjenosti,
podcenjenosti, v nezadovoljstvu z delovnimi
pogoji, casovnem pritisku ali konfliktnih od-
nosih z ljudmi v okolici.

Pri samem izgorevanju je odloc¢ilna oseb-
nostna struktura ljudi, saj v enako stresnih
okoli$¢inah pri nekaterih pride do izgorelosti,

pri drugih pa¢ ne. Perfekcionisti, pesimi-
sti in ljudje, ki hocejo vedno vse postoriti
sami, so najbolj ogrozeni. Tvegano so tudi
izjemna predanost delu z zanemarjanjem
lastnih potreb ter stalna zaskrbljenost za
bliznje, finan¢no stanje in podobno.

Med telesnimi vzroki izgorelosti so teza-
ve s §¢itnico, slabokrvnost, kroni¢na vnetja,
motnje spanja in pomanjkanje esencialnih
hranil (vitaminov in mineralov).

Proces izgorevanja lahko vse do izgorelo-
sti oziroma adrenalnega zloma poteka zelo
dolgo, tudi ve¢ desetletij in se odvija po sto-
pnjah.

Na zacetku so prisotni pomanjkanje po-
trpeZljivosti, stalna razdrazljivost, nestr-
pnost. Lahko pride do moten;j spanja ali
prebave, utrujenost praviloma zanikamo, se
pa tezko prilagajamo spremembam. Ves ¢as
razmisljamo o sluzbi, vse bolj smo utrujeni,
obenem pa vedno bolj delamo.

S¢asoma se ob preutrujenosti in ob¢utkih

Kako se
zmorete?

Preobremenjenost
v sluzbi in doma.

Nocno delo.

_ Nespecnost
in iz¢rpanost.
Koliko se,
preden se
zlomite?

0 D/\ (\ . !
Qudal))
O 510ve\g

UTRUJE!

Dolgotrajna iz¢érpanost se lahko konca

s telesno izgorelostjo. Najmocnejsa
zasdita telesa pred utrujenostjo in
izérpanostjo je Enduranza®. Vsebuje
prvo popolnoma slovensko naravno
ucinkovino Abigenol®. Ta izhaja iz skorje
kocevske bele jelke.

Enduranza je st. 1 po izboru kupcev v
lekarnah za zmanjsanje utrujenosti in
izérpanosti.

Enduranza z Abigenolom, izbranimi
vitamini in minerali odstranjuje
posledice stresa, krepi odpornost

in preprecuje preutrujenost.

Vitamin Cin zelezo prispevata k
zmanjsanju utrujenosti in izErpanosti.
Tiamin (vitamin B1) prispeva k
normalnemu psiholoskemu delovanju.
Vitamin G, vitamin E, selen in cink
imajo vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom.

Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnoteZeno
in raznovrstno prehrano.

Narava je modra




ujetosti pojavijo Se odpor do dela, zapiranje
vase in Zelja po umiku iz okolice. Prisotni so
teZave s spominom, koncentracijo, pomanj-
kanje motivacije, pogosti Custveni izbruhi.
Reakcija ¢loveka v tej fazi je zal najveckrat $e

NA KRATKO

Nova specializirana
prodajalna LL VIVA

Ljubljana je bogatejsa za novo, sodobno speci-
alizirano prodajalno z medicinskimi pripomo¢-
ki, zdravili brez recepta ter drugimi izdelki za
ohranjanje zdravja in dobrega pocutja LL Viva.
Izdelki v njej so namenjeni vsem starostnim
skupinam, za odpravljanje oziroma lajsanje
najrazli¢nejsih tezav, povezanih z boleznimi
sodobnega ¢asa. V LL Vivi zagotavljajo visoko
raven storitev. Strokovni sodelavci svetujejo o
izdelkih, njihovi pravilni in varni uporabi ter iz-
vajajo meritve s svetovanjem.

LL Viva posluje na Prisojni ulici 7 v Ljubljani.
Odprta je od ponedeljka do petka od 9. do 17.
ure. Vljudno vabljeni.

www.llviva.si
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Psihiater
10 % nizja cena
za posvet pri psihiatru

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018

in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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vedje poglabljanje v delo. Redko oziroma ni-
koli se pravzaprav ne ustavimo, odpocijemo.
Moc¢no je povi$ana raven stresnega hormona,
poviSana sta krvni sladkor, krvni tlak, priso-
tne so motnje v spolnosti, nespecnost.

V tretji fazi pa se delovna sposobnost mo¢-
no zmanjsa, prisotni so obc¢utki sramu, besa,
strahovi, tesnoba. Pojavljajo se lahko glavoboli,
nespecnost, Zelja po izolaciji. Clovek niha med
obsesivnim delom in iz¢rpanim mirovanjem.
To vodi v adrenalno izgorelost s potenciranjem
vseh simptomov. Ce se ni¢ ne spremeni, vse
skupaj v nekaj mesecih privede do adrenalne-
ga zloma - popolnega fizicnega in psihi¢nega
zloma. Oseba prespi ve¢ino dneva, nima kon-
centracije, tezko ohranja budnost, ima mo¢no
omejen kratkoro¢ni spomin, je popolnoma
brez energije, vsak napor je odvec.

o izrazito pomanjkanje fizi¢ne energije,

o  Custvenaizérpanost (nestrpnost, niha-
nje razpoloZenja, obc¢utki nerazloZljive
Zalosti ...),

o oslabljen imunski sistem in nagnje-
nost k okuzbam,

»  zapiranje vase, umik iz okolice,

«  vedno bolj pesimisti¢en pogled na Zi-
vljenje, izguba motivacije,

o obcutki nemoci, poraza, ujetosti, osa-
mljenosti, dvom vase,

«  neucinkovitost na delovnem mestu in
vedno pogosteje odsotnosti z dela,

«  pogosti glavoboli, bole¢ine v misicah,

o spremembe apetita in spalnih navad,

o  zloraba alkohola, hrane, drog,

e upocasnjenost, opuscanje obveznosti.

Ko pri sebi prepoznamo znake, ki opozar-
jajo na izgorevanje, ali pa smo celo Ze presegli
kritiéno mejo in je izgorelost Ze prisotna, se
moramo nujno ustaviti in nekaj spremeniti.
Takrat se clovek pocuti zelo nemocnega, a
ima v bistvu precej ve¢ nadzora nad situacijo,
kot si sam predstavlja. Zivljenje si lahko po-
novno uravnotezimo z naslednjimi pozitivni-
mi koraki:

o DruZenje z nam dragimi ljudmi je
protiuteZ stresu. Zaupati in odpreti se
je treba domacim ali prijateljem, saj je
iskren pogovor najhitrej$i na¢in za po-
miritev in sprostitev stresa. Poglobite
odnose z najblizjimi, kot so partner,
otroci, prijatelji. Poskusite se tudi ve¢

druziti s sodelavci. Med odmorom se
raje kot svojemu pametnemu telefonu
posvetite kolegu ali pa si ob¢asno or-
ganizirajte druzenje tudi po sluzbi.
Izogibajte se negativno naravnanim
ljudem.

Spremenite svoj odnos do sluzbe.
Osredotocite se na tisto, kar vam je
pri vaSem delu vse¢, saj vam to lahko
povrne smisel in obcutek nadzora. Ce
svoje delo sovrazite, poiscite zado$ce-
nje na drugih podro¢jih (druzina, ko-
njicki, prijatelji ...). Ce ste ze mo¢no
iz¢rpani, potem si morate oddahniti
od sluzbe. Vzemite dopust, bolniski
stalez, da se za nekaj ¢asa umaknete iz
situacije. Napolnite si baterije, se spo-
dijte in o vsem temeljito razmislite.
Postavite meje, naucite se reci ne.
Vsak dan si vzemite Cas zase in se
popolnoma odklopite od moderne
tehnologije. Odlozite ra¢unalnik, uga-
snite telefon in prenehajte preverjati
elektronsko posto. Negujte svojo kre-
ativnost, poskusajte nove stvari, obno-
vite konjicke.

Uporabljajte tehnike spros¢anja, kot
so joga, meditacija, globoko dihanje.
Zelo pomembno je, da si vsak dan za-
gotovite dovolj spanja.

Redna telesna vadba je bistvena, vsaj
pol ure dnevno. Prehranjujte se zdra-
vo, jejte hrano, bogato z omega 3
mas$cobnimi kislinami (losos, sardi-
ne, skuse, in¢uni, laneno seme, orehi,
morske alge ...). Omejite vnos slad-
korja, kofeina, izogibajte se kajenju,
prekomernemu uzivanju alkohola.
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GIBANJE JE ZDRAVO

Poskodbe rekreativcev

Ljudje, ki se zavedajo pomembnosti redne telesne aktivnosti in gibanja, se pogosto znajdejo

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

Rekreativnim $portnikom se hitro zgodi,
da poskusijo izvesti enourno vadbo v 20 mi-
nutah ali prek vikenda nadomestiti zamujene
$portne ure. Posledica so lahko poskodbe.
Najpogostejse poskodbe rekreativnih $por-
tnikov so zvini in nategi ter bolecine v ko-
lenu, komolcu in drugih sklepih. Zacetno
zdravljenje vedno vkljucuje pocitek, hlajenje,
povijanje (prepreci otekanje) in dvig prizade-
te okoncine.

Ce se tezave ne umirijo, je potrebna doda-
tna slikovna diagnostika (rentgenska slika,
ultrazvok mehkih tkiv, magnetna resonanca
...), s katero zdravnik natan¢no dolo¢i mesto
in obseg poskodbe. Od izvida je odvisno na-

v dilemi zaradi pomanjkanja ¢asa zanjo.

daljnje zdravljenje, ki vklju¢uje ali operativni
poseg ali razli¢ne vrste fizioterapije.

ZVINI

Pojavijo se zaradi nenadnega raztega skle-
pne ovojnice oz. vezi in ligamentov prek meje
njihove elasti¢nosti. Vez se lahko natrga ali
celo pretrga. Pojavijo se bolecina, oteklina
in omejena gibljivost sklepa. Najpogostejsi
je zvin gleznja, ki se pojavi zaradi oslabelosti
okolnih vezi in misic. Ponavadi ob obremeni-
tvi stopalo rotira navznoter. Ob tem pride do
natega vezi in mi$ic na zunanjem robu skle-
pa. Ob vedji oteklini in bole¢ini je treba takoj
izkljuciti zZlome sklepa z rentgensko sliko. Ob
blagi bolec¢ini in minimalni oteklini lahko
poskusite bole¢i predel razbremeniti in hladi-
ti nekaj dni. Hladite veckrat na dan (na 4-6
ur) po 15-20 minut. Uporabite lahko mokro
krpo, ki jo veckrat zmocite, ali poloZite na
boleci predel hladilne gelnate blaznice (prek

tkanine). Po zacetni umiritvi simptomov je
pomembna ¢imprej$nja fizioterapija z razgi-
bavanjem, saj tako povrnete gibljivost sklepa
in pospesite celjenje.

NATEGI MISIC

Pojavijo se zaradi prekomernega razteza-
nja ali preobremenitve misice, kar privede
do poskodb misi¢nih vlaken. Nase tetive in
miSice delujejo kot celota ter funkcionirajo
podobno kot elasti¢ni trak. Ta se ob raztego-
vanju vedno povrne v prvotno obliko. Ce ga
raztegnete prek meje, se deformira. Poskodbe
so posledica nepripravljenosti na novo vrsto
aktivnosti. Izognete se jim tako, da mi$ice na-
nje pripravite. Pred novo $portno aktivnostjo
oziroma tekmo se veckrat udelezite krajsih
priprav ali nekaj tednov pred dogodkom ci-
ljano opravite vaje za njihovo krepitev. Pred
vsako aktivnostjo se ogrejete, saj tako pove-
Cate elasti¢nost tkiv. Pravo¢asno morate pre-

PROF. DR. JANKO POPOVIC

WZA BOLJSO GIBLJIVOST SKLEPOV
JEMLJEM FLEXOFYTOL.«

NA VOLJO V LEKARNAH

Kaksne so vasSe izku$nje z naravnimi izdelki za lajSanje tezav s sklepi?

Na trgu je veliko izdelkov razlicne kakovosti, ki veliko obljubljajo. V takem primeru se je najlazje opreti na lastne
izkusnje. Pred priblizno dvema letoma sem izvedel za Flexofytol, prehransko dopolnilo na osnovi kurkume.
Sprva sem ga nekoliko zadrzano priporocal izbranim bolnikom. Nato pa so bili odzivi tako dobri, da ga sedaj z

IMATE DODATNA
VPRASANJA GLEDE
FLEXOFYTOLA?

veseljem priporo¢am vsem z blago do zmerno obrabo sklepov, saj veliki vecini obéutno pomaga. Primeren je za

vse sklepe; od velikih sklepov, kot sta koleno in kolk, do malih sklepov na prstih. Poznam celo bolnika, ki mi je po
jemanju Flexofytola povedal, da se pocuti kot prerojen. Tudi sam ga jemljem in sem zelo zadovoljen z rezultati.

Kaj svetujete ljudem s tezavami zaradi obrabe sklepov?

Svetujem jim, da naj skrbijo za primerno telesno teZo, zdravo prehrano in teZavam primerno stopnjo fizicne
aktivnosti. Poleg tega naj v lekarni kupijo Flexofytol in ga en mesec jemljejo po dve kapsuli zjutraj in dve zvecer.
Prvi mesec je dosledno jemanje zelo pomembno. Po prvem mesecu lahko vsi, ki ¢utijo izboljSanje, nadaljujejo z

jemanjem dveh kapsul zjutraj.

Za nasvet lahko poklicete
farmacevta na telefonsko
Stevilko 059/084-846,
vsak dan med 9. in 19. uro.

Ce se Zelite naroéiti na
samoplacniski pregled pri
prof. dr. Janku Popovicu,
poklicite na 041/723-222.

Zastopnik za Flexofytol je Svicarsko farmacevtsko podjetje Ewopharma d.o.o., Cesta 24. junija 23, 1000 Ljubljana. info@ewopharma.si
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poznati tudi znake mi$i¢ne utrujenosti. Ta- Najpogostejsi so nategi stegenskih misic

krat namre¢ popustijo obrambni mehanizmi  in me¢. Bole¢ine na notranjem in sprednjem
miSice pred nategom in poskodbe so veliko delu stegna se pojavijo zaradi oslabelosti teh
pogostejse. Kadar gre za blage do zmerne po-
$kodbe, jih lahko uspesno pozdravite doma s
pocitkom, hlajenjem in mirovanjem. Vzemi-

te v zakup, da se hujse poskodbe - kljub opti-

malni terapiji - zdravijo ve¢ mesecev.
[ u

50 let kvalitete, zaupanja in zvestope
Za vrhunsko regeneracijo!

Magnezijev citrat,
200 mg, 100 tablet

Magnezijev citrat ima visoko stopnjo absorpcije.

misic zaradi pretezno sedecega nacina zivlje-
nja. Sprozijo jih naglo obracanje, odrivanje
vstran ali hitri starti, ki so pogosti pri sprin-
tu ali teku v hrib. Bole¢ina se okrepi ob dvi-
govanju ali odmikanju noge vstran. V obeh
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Magnezij prispeva k:

« zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti,
« delovanju misic in zivénega sistema,
 ohranjanju zdravih kosti in zob,

* normalnemu psiholoskemu delovaniju.

INERY/ellfe}
tudi 100 %

magnezijev
citrat v
prahu

Vegetarijanska/veganska formula.

primerih svetujemo vsaj dvodnevni pocitek
in hlajenje bolecega predela za 15-20 minut
vsakih nekaj ur, kar umiri vnetje in boleci-
no. Tretji dan lahko za¢nete blago raztegovati
sprednje in notranje stegenske misice ter po-
skusite lokalno ogrevanje z mazili, masazo ali
grelnimi blaznicami (3-4-krat na dan po 15-
20 minut), kar izbolj$a prekrvitev in zmanj$a
zakr¢enost misice.

Bolecina v sprednjem delu goleni se pojavi
navadno ob zacetku daljsih treningov, pred-
vsem teka ali hoje, posebno po trsi podlagi.
Gre za prehitro stopnjevanje obremenitve.
Pocakajte, da se bole¢ina umiri. Sele potem
lahko nadaljujete $portno aktivnost in inten-
ziteto stopnjujete postopno.

BOLECINA V SPREDNJEM
DELU KOLENA

Vzrokov je ve¢, a najpogosteje jo izzovejo
ponavljajoci se gibi v kolenu, ki povzrocijo
trenje pogacice in sprednje povrsine kolena.
Nepravilna obremenitev kolen, plosko sto-
palo, neustrezna mo¢ stegenskih misic, ne-
primerna obutev in prekomerna telesna teza
so razlogi za tezave. Slisi se lahko trenje in
pokanje ob premiku kolena. Pojavi se lahko
tudi lokalna oteklina mehkih tkiv. Bole¢ino
ponavadi izzovejo $porti, kot so tek, odbojka
in koSarka. Pri zdravljenju je klju¢ do uspe-
ha potrpljenje. Okrevanje lahko traja tudi
do Sest tednov. Po umiritvi bole¢ine za¢nite
izvajati vaje za krepitev kolena in stegenskih
misic. Pravilna namestitev opornic ali kine-
ziotrakov med gibanjem zagotovi podporo in
drzi pogacico v pravilni legi. Kineziotrakovi
so elasti¢ni samolepilni trakovi, ki z blagim
trenjem med gibanjem izbolj$ajo prekrvitev
spodaj lezecih struktur. Krepitev stegenskih
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za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

I1zdelki linije NOW so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

Za ve¢ informacij o izdelkih lahko poklicete na brezplaéno telefonsko stevilko: (( ¢ 080 80 12

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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mi$ic naj sprva poteka v razbremenjenem
polozaju, pozneje pa jih krepimo s $porti, ki
nekoliko manj obremenijo kolena (plavanje,
kolesarjenje, vaje na elipti¢nih napravah ...).
V primeru nestabilnega kolena, nezmozno-
sti gibanja, hudih bole¢in ali vrocine se takoj
obrnite na izbranega zdravnika.

Med resnejse, a precej pogoste poskodbe
kolena sodi tudi poskodba sprednje krizne
vezi (ACL). Doleti vas lahko ob nenadnih
ustavljanjih, spremembah smeri (rotacijah)
ali zaradi udarca v koleno s strani. V¢asih
poskodovanec zacuti ali celo slisi pok, ko se
vez natrga oziroma pretrga. Popolna ruptura
(pretrganje) vezi zahteva operativno oskrbo,
saj je vez izredno pomembna pri stabilizaci-
ji kolena in posameznik lahko le tako ostane
$portno aktiven.

Pogosto se pojavi zaradi preobremenitve
oziroma nepravilnega izvajanja gibov med
igranjem tenisa, od tod ime teniski komolec
(epikondilitis). Dodatno jo lahko povzroci
tudi neprimerna oprema. Pri ponavljajo¢ih
se udarcih oziroma gibih (pri tenisu, golfu,
bejzbolu ...) nastanejo mikroposkodbe v ve-

posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

avogel.si « farmedica.si

Bolecina v krizu?

Atrogel zmanjSuje akutno bolecino
v krizu in izboljSuje gibljivost.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natan¢no
preberite prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih utinkih se

zeh, ki se nara$¢ajo na spodnji, zadebeljeni
del kosti na nadlakti. Pri tenisu se bolec¢ina
pojavi na zunanji (lateralni) strani komolca
in se okrepi ob obrac¢anju dlani oziroma iz-
tegu zapestja. Prizadeti navajajo nezmoznost
dobrega oprijema loparja. Podobno se zgodi
pri igranju golfa, le da so tu vkljucene misice,
ki upogibajo zapestje in se zato bolecina po-
javi na notranjem (medialnem) delu komol-
ca. Pri obeh poskodbah so potrebni pocitek,
hlajenje in izogibanje gibom, ki so poskodbo
povzrodili. Svetujemo uporabo protivnetnih
zdravil in opornic, ki razbremenijo komolec.
Pomagajo tudi lokalna protivnetna mazila in
fizioterapija (vaje, UZ, laser, elektroterapija in
frikcijska masaza). Pri dolgotrajnih ali hudih

tezavah pride (po presoji ortopeda) v postev
injiciranje protivnetnih zdravil na mesto bo-
le¢ine.

Za konec povejmo, da je telovadba najbolj-
$e zdravilo. Vsem rekreativcem priporo¢amo
redno, zmerno naporno vadbo (od dva- do
petkrat tedensko). Pri intenzivnejsih napo-
rih poslusajte svoje telo. Pretiravanje lahko
povzroci ve¢ $kode kot koristi. Ob bole¢inah
upocasnite in ponudite telesu dovolj ¢asa za
okrevanje s pocitkom in primerno prehrano.
Ceprav se z leti ¢as, ki ga vase telo potrebuje
za regeneracijo, podalj$a, se dobrobiti redne
telesne vadbe samo stopnjujejo. Hitite pocasi
in vadite redno!

Alivas bolijo kolena, kolki, hrbtenica? Morda je teZzava v vasih stopalih?

Stopala so temelj cloveSkega telesa. Zato je pomembno, kako so postavljena, saj je od njih odvisno, v kakS§nem poloZaju bo nase
telo. Da bi ugotovili, kakSne so njihove obremenitve, je priporocljivo narediti analizo stopal. Z dobrim ortopedskim vilozkom pa
poskrbimo, da postavimo stopalav pravilno lego in s tem spremenimo poloZaj celotnega telesa.

ledvena
hiperekstenzija - ————

oslabljena —> upogib.
misica zadnjice medenice
naprej
notranja
rotacija
stegnenice

q
valgus kolena
(koleno na X)
premikanje
pogacica
navznoter

—8

Zaizbiro primernih vlozkov je priporocljivo prej opraviti analizo
in pregled stopal ter nacina hoje, saj lahko le tako zanesljivo
ugotovimo, kaksna je vrsta in stopnja deformiranosti stopal.

Najpogostejse tezave s stopali
so bolecina, otis¢anci, zatrdela
koZa, hallux valgus, plosko ali
vboklo stopalo, navzven ali

navznoter zvrnjeno stopalo,

notranjarotacija

golenice
plosko  emme==" " zvracanjegleznja
stopalo navznoter

Salon Mitral
Celovska cesta 87, Ljubljana

telefon 059 042 516

trn v peti, zatrdel palecin
druge bolj redke teZzave. Zaradi
teh teZavin pogoste bolecine
se spremeni nacin hoje,
kivpliva nadruge sklepe
spodnje okoncine in hrbtenico.

Smo pogodbeni partner

&2

% Kupon za BREZPLAENO analizo stopal

Brezplacno analizo stopal lahko opravite v trgovini Mitral na
Celovski cesti 87 v Ljubljani. Priporo¢amo, da se prej naroCite
na telefonski Stevilki 059 042 516.

Kupon za brezplacno analizo stopal velja do 30.6.2018.

e o ——

Obiscete nas lahko od ponedeljka
do petka med 8.in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si




Dokler normalno sliSimo, se pomena sluha ponavadi ne zavedamo.
Sele ko ga izgubimo ali ko nam za¢ne sluh pesati, vidimo,
kako pomembno ¢utilo je to.

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

Ljudje smo druzabna bitja, povezana med
seboj in z naravo. In sluh je eno tistih ¢util, ki
nam to omogoca. Vsak dan smo izpostavljeni
razli¢nim zvokom, naj bo to glas nasih bli-
znjih, ptic¢je petje, najljubsa pesem, zvonjenje
telefona ali pa zvok prometa. Doma, v sluzbi,
$oli ali na potovanju in pocitnicah je sluh je
nepogresljiv. Zaradi sluha je mozna socializa-
cija, zvok nam bogati Zivljenje, omogoca delo,
ucenje in tudi sprostitev. Sluh je izjemno po-
memben tudi na podrocju varnosti, saj nam
omogodi, da sli§imo avtomobile, prihajajo¢
vlak ali pa opozorilo so¢loveka na nevarnost.
Dober sluh je v nasih Zivljenjih nepogresljiv.

Z izgubo sluha ¢lovek postopoma za¢ne iz-
gubljati stik s soljudmi, ker je komunikacija

oteZena, zato je ¢edalje bolj izoliran, lahko se
pojavita depresija in osamljenost. Tezave se
priplazijo postopno in neopazno.

Na delovnem mestu naglusni tezko sode-
lujejo na sestankih, tezja je komunikacija po
telefonu. Tezave pri komunikaciji so izrazi-
tejse v hrupnem okolju, kjer je razumevanje
povedanega najslabse. Naglusni se tudi v pro-
stem casu zac¢nejo izogibati ve¢jim druzbam,
TV poslusajo zelo na glas, nad ¢imer se svojci
pritoZujejo, ne razumejo vsebine v gledali-
$¢u ... Naglusni ali gluhi so bolj ogroZeni v
prometu, ker zaradi slabsega sluha ne more-
jo pravocasno reagirati na prihajajoce vozilo.
Tudi noSenje slusalk in poslusanje glasbe med
razli¢nimi S$portnimi aktivnostmi, kot sta
tek ali kolesarjenje, je lahko nevarno, ¢e smo
vklju¢eni v promet. Se posebno velik vpliv pa
ima sluh na izobrazevanje, saj omogoca do-
bro koncentracijo, komunikacijo z u¢itelji in
primerno sprejemanje informacij. Pri otroku,
ki je naglusen ali gluh, opazamo zaostanek v
razvoju na ve¢ podrogjih, ker so informacije,

s

www.widex.si

je z naso pomocjo

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0.
Ljubljana, Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00

Vec kot 50.000 Slovenk in Slovencev

odpravilo tezave s sluhom.

Prisr¢no vabljeni v nase slusne centre
Ljubljana, Celje, Koper, Kranj, Maribor,
Murska Sobota, Novo mesto,
Ravne na Koroskem, Sempeter pri Gorici,
Sempeter v Savinjski dolini,
\_ ... da ne preslisite najlepsih trenutkov.

~

Kakovostni
slusni aparati
za razlicne
izgube sluha.

Za brezplacno
testiranje sluha
in slusnih aparatov

slusni center!

J
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Otorinolaringolog
10 % nizja cena
za pregled pri specialistu za usesa, nos in grlo

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

ki jih lahko prejema, osiromasene. Zelo je iz-
razit zaostanek v govornem razvoju.

Naglusen bolnik ima teZave tudi, kadar
obisce zdravnika, saj se o svojih zdravstve-
nih tezavah tezko pogovori in slabo razume
navodila o zdravljenju, ki mu jih podajata
zdravnik ali sestra, tezje se sporazume o mo-
rebitnih posegih, operacijah in podobno. Ka-
kovost informacij, ki jih prejme, zagotovo ni
enakovredna tistim, ki jih prejme dobro slie-
¢i. Gluhim pri komunikaciji z zdravstvenim
osebjem pomagajo tolmaci.

Izguba sluha prizadene celotno druzino, ne
le naglu$nega, saj je komunikacija med dru-
zinskimi ¢lani oslabljena in stresna. Naglusni
stalno sprasujejo »kaj si povedal?«, »kako?«,
s¢asoma pa se tega naveli¢ajo in ostanejo tiho,
Ceprav ne razumejo pogovora. Véasih dajejo
naglu$ni vtis »zaostalosti« s svojim stalnim
spraSevanjem »kaj?«, »a?«, kar je zanje izje-
mno neprijetno.

Doktor 24



Vzroki za izgubo sluha so $tevilni. Naglu-
$nost je lahko prirojena ali pridobljena. Lah-
ko gre za okvaro zaznave zvoka ali pa okvaro
prevajanja zvoka do notranjega usesa. Ne-
katere vzroke lahko zdravimo z zdravili ali
z operacijo, na primer akutna in kroni¢na
vnetja uses, izliv tekocine v srednjem usesu,
ki dusi prevajanje zvoka, ali zakostenelost
kos¢ic v srednjem usesu. Eden od pogostih
vzrokov za izgubo sluha je ¢ep uSesnega ma-
sla, ki zamasi sluhovod in pomo¢ je povsem
enostavna - bolniku odstranimo maslo in
sluh se povrne. Drugih bolezni ne znamo ozi-
roma ne moremo zdraviti: prirojene in prido-
bljene motnje zaznavanja zvoka zaradi okvare
notranjega usesa ali okvare slu$nega Zzivca.
Prirojene in dedno pogojene naglusnosti so
lahko opazne Ze ob rojstvu ali pa se pojavijo
pozneje in napredujejo z leti. V starosti nad
60 let je naglusen Ze vsak $esti ¢lovek. Sluh se
lahko tudi poskoduje, ¢e smo izpostavljeni
nenadnemu mo¢nemu poku (petarde, strelno
orozje, glasni koncerti ...) ali dalj ¢asa kritic¢-
nemu hrupu ali ropotu, denimo v delovhem
okolju, zato je v teh primerih izjemno po-
membna zas¢ita uses pred kriti¢nim ropotom
(Cepki, slusalke). Okvare sluha lahko nastane-
jo tudi po poskodbah glave, jemanju zdravil,
ki poskodujejo notranje uho, ali po zdravlje-
nju rakavih in drugih bolezni.

Zdravljenje naglu$nosti ali celo gluhosti je
izjemnega pomena, ker sicer naglusnost vodi
¢loveka v socialno izolacijo. Zato v Slovenji
testiramo sluh Ze v porodnisnici pri vseh no-
vorojencih, da ¢im prej odkrijemo gluhoroje-
ne ali naglu$ne otroke ter jim sku$amo hitro
pomagati in omogociti normalen razvoj. Sluh
nato testiramo vsem otrokom pred vstopom v
$olo in tudi vsem, pri katerih starsi ali pozneje
sami bolniki opazajo tezave s sluhom oziroma
tozijo, da slabse slisijo. Ce z razli¢nimi subjek-
tivnimi in objektivnimi preiskavami ugotovi-
mo motnjo sluha in ni mozno zdravljenje z
zdravili ali operacijo, naglu$nim pomagamo z
razliénimi vrstami slu$nih pripomockov, kot
je slusni aparat. Pri gluhih bolnikih pa lahko v
notranje uho vstavimo elektrodo, polzev vsa-
dek, ki omogoca zaznavo zvoka. To je mozno
napraviti ze pri dojenckih in jim tako omo-
gociti razvoj in normalno $olanje, pa tudi pri
pozneje ogluselih ljudeh, tudi starostnikih.
Naglu$nost pa ima Se eno neprijetno lastnost.
Pogosto se ji pridruzita $umenje in zvonjenje
v udesih ali tinitus, ki je za bolnike neprijeten,
ni pa nevaren. Najbolj je to izrazito in motece
v tihem okolju. Bolniki toZijo, da tezko zaspi-
jo, zato jim svetujemo, da poslusajo nezno
glasbo. Uporaba slusnih aparatov okrepi sluh,
s tem pa tudi odvrne pozornost od Sumenja.

Brezplac¢no testiranje
slusnih aparatov!

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 - Saleska cesta 19a - Tel 03/620 97 35
Kranj 1- Bleiweisova cesta 16 - Tel 041/393 698
Kranj 2 - Bleiweisova cesta 4 - Tel 04/620 22 99

Jesenice - Cesta mar3ala Tita 38 - Tel 04/620 22 98

Doktor svetu je

o Sluhje eno od pomembnejsih
cloveskih cutil.

o Izguba sluha bolnika pahne v
osamo.

o Naglusni imajo bistveno slabso
kakovost Zivljenja.

o Naglusnost vpliva na varnost
ljudi.

o Naglusnost oteZuje izobraZeva-
nje.

o Izgubo sluha lahko potrdimo s
preiskavami.

o Vzrok za slabsi sluh je lahko
le ¢ep masla, ki ga enostavno
odstranimo.

o Nekatere vrste naglusnosti je
mogoce zdraviti z zdravili ali
operacijo.

o Naglusnim lahko pomagamo s
slusnimi pripomocki.

«  Sumenje v usesih je obicajen
spremljevalec naglusnosti.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Vasa Neurothova
strokovnjakinja
za boljsi sluh

po vsej
Sloveniji!

Sempeter - Cesta Prekomorskih brigad 62a - Tel 05/620 23 02

Koper - Pristani$ka 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 059/962 981
Brezice - Pletersnikova ulica 1 (v Optiki Glasmaher) - Tel 031/844 584

®
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Zlata odliénost

A Bisnode Solution

WWW.NEUROTH.SI

BOLJE SLISATI -

f 110 LET IZKUSENJ

10 LET V SLOVENLJI

NEUROTH

BOLJE ZIVETI
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Stara sem 40 let in na sluzbenem sistemat-
skem pregledu me je zdravnica opozorila na
zvisan krvi tlak. Svetovala mi je, naj pazim
pri prehrani in se naucim kaksne tehnike
sproscanja. Prosim za nasvet, kaj Se lahko
storim zase in se izognem zdravljenju s ta-
bletami.

Poleg zvi$anega holesterola v krvi je zvi-
$an tlak gotovo najnevarnej$i pospesevalec
procesa ateroskleroze, ki povzroca, da se Zile
ozijo in lahko tudi zamasijo. Ce so zile dalj
Casa izpostavljene visokemu krvnemu tlaku,
se njihove stene postopoma spremenijo. Da bi
vzdrzale visok krvni tlak, se srednja misi¢na
plast zilne stene (media) zadebeli, notranja

Vprasanja nam lahko posljete na:

revija@doktor24.si

plast (intima) pa zatrdi. Taka Zila rada poci
(krvavitev) ali pa v njej nastane krvni strdek,
ki zilo zamasi. Ce se to zgodi v:

o srénih (koronarnih) zilah, ki oskrbu-
jejo sréno misico, nastane sr¢na kap
(miokardni infarkt);

o mozganskih Zilah, nastane ena od
oblik mozganske kapi;

o  zilah udov, prizadeti del uda lahko od-
mre, ker nima dovolj kisika in hranil
(gangrena).

Visok krvni tlak ali hipertenzija poleg bo-
lezenskih sprememb v srénih Zilah okvarja
tudi sréno misico. Srce se namre¢ prilagodi
na dodatni napor, ki ga predstavlja ¢rpanje
krvi v prostor z vi§jim krvnim tlakom. Da to

dodatno delo zmore, se stene srca zadebelijo
(hipertenzivna bolezen srca). Zaradi vecle-
tnega prekomernega dela se srce s¢asoma raz-
tegne in opes$a, kar pomeni, da ne zmore ve¢
pre¢rpati zadostne koli¢ine krvi. Razvije se
sr¢na vodenica. Zaradi nabiranja vode v plju-
¢ih bolniki vse tezje dihajo. Pozneje se voda
nabira tudi v drugih delih telesa, kar se kaze z
oteklinami nog in povec¢anjem trebuha.

Osebe z blagim zvi$anjem krvnega tlaka
imajo zelo malo tezav ali pa jih sploh nima-
jo. Zato se lahko zgodi, da za visok krvni tlak
sploh ne vedo in ga tudi ne zdravijo, dokler se
ne pokazejo pozne posledice (pesanje ledvic
in srca, oslabel vid, mozganska ali sr¢na kap
ali celo nenadna smrt). Ker ima nezdravlje-
na hipertenzija, ki pogosto poteka brez vecjih
tezav, lahko tako usodne posledice, bolezen
imenujemo »tiha ubijalka«.

Kaj lahko naredite? Kontrolirajte svoj
krvni tlak doma in ga zapisujte. Umaknite s
prehrane sol, ne dosoljujte. Povecajte giba-
nje. S tehnikami spro$¢anja dobro obvlada-
mo vsakdanji stres. S prehrano, ki je bogata z
omega-3 mas¢obnimi kislinami, zmanj$amo
holesterol in krvni tlak oziroma preprecimo
nastop visokega (¢e je mejen). Omega-3 ma-
$¢obne kisline so prisotne v ribah in nekaterih
rastlinskih oljih.

MAJHNE ©
SKRIVNOSTI ©
MORSKIH

GLosiIn

RibaMed 1000

Mt
FomiD

Najbolj priljubljene omega-3 v Slovenijt!

Dobro je vedeti, da imata EPK (eikozapentaenojska kislina) in DHK (dokozaheksaenojska kislina)
vlogo pri delovanju srca (koristni ucinek dosezemo z dnevnim vnosom vsaj 250 mg EPK in DHK)
in privzdrzevanju normalne koncentracije trigliceridov (z dnevnim vnosom 2 g EPK in DHK),
DHK pa tudi pri delovanju mozganov in ohranjanju vida (z dnevnim vnosom 250 mg). Dnevni
vnos EPK in DHK naj ne presega 5 ¢.

= 1000 mg visoko preéiséenega ribjega olja v eni kapsuli s kar 45% omega-3.
® 7 naravnim vitaminom E.
= Ne povzroca spahovanja.
= Brez glutena in laktoze.
RibaMed®1000 je na voljo v lekarnah, specializiranin prodajalnah ter na spletni strani www.fidimedsi.

Prehransko dopolnilo nt nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivijenja.
Priporocenega dnevnega odmerka se ne sme preseci.

Fidimedova posvetovalnica

MODRA STEVILKA Strokovno svetovanje vsak .
(( 00803235 ) aiovnik med 9 in I5. uro i PharmaSwiss

Choose More Life

RIB09I7-07
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Cas je za ceplienje

Klopi zivijo v Sloveniji skoraj povsod (tudi pod klopmi), pred njimi smo varni le visoko v gorah (a moramo
do tja priti brez slepih potnikov - klopov). Zivijo namreé v gozdni podrasti in travi do 600 metrov nadmorske
visine, v¢asih pa tudi viSje (vse do 1600 metrov).

Katarina

Plausteiner Dordevié,

dr. med.,,

spec. druzinske medicine

Kadar so zime mile in pomladi vlazne, se
poveca njihova moznost prezivetja in osta-
nejo tudi dalj aktivni. Nevarnost okuzbe z
boleznimi, ki jih prenasajo klopi, tako lahko
traja od februarja do novembra. Ponekod, na
primer na nekaterih prisojnih pobo¢jih v Slo-
veniji, pa nismo varni niti pozimi.

Klopi imajo posebne Zleze z izvodilom ob
ustih, ki izlo¢ajo slino, v kateri so encimi, za-
viralci strjevanja krvi in imunskega odziva ter
blag anestetik. Ugriz klopa zato ne boli in ga

lahko zgresite. Najpogosteje se klopi pritrdijo
na lasi$ce, usesa, pregibe komol¢nega in ko-
lenskega sklepa, dlani in stopala, zato je prav,
da si po vsakem sprehodu v naravi pregleda-
te koZo po vsem telesu. Posebno pozorno je
treba pregledati otroke, ki tako zelo uzivajo
v naravi in raziskovanju grmovja ter drugih
potencialno nevarnih lokacij.

Klopi pri nas prenasajo tri vrste bolezni, in
sicer lajmsko boreliozo, klopni meningoence-
falitis ter manj pogosto in manj znano huma-
no granulocitno anaplazmozo.

Z enim samim ugrizom lahko klop prenese
ve¢ povzrociteljev bolezni. Ob pravilni od-
stranitvi klopa in ¢e se ne pojavijo bolezenski
znaki, obisk pri zdravniku ni potreben.

Znatilen bolezenski znak na kozi je okrogel
rde¢ izpuscaj, ve¢inoma z bledim centrom. Ta
je pravilne oblike in se $iri. Od tod tudi ime
»potujoca rde¢ina« ali latinsko erythema
migrans (EM). Pojavi se lahko $ele po nekaj
dneh ali celo tednih. Nastane iz prvotne rde-
¢ine na mestu ugriza, lahko pa se pojavi tudi
drugje po telesu, a pozneje v poteku bolezni.
Za znacilno spremembo EM $tejemo premer
rdecine, ki je vedji kot pet centimetrov, traja
ve¢ kot en teden in centralno bledi. Izpuscaj
je praviloma nebole¢, lahko pa je nekoliko
toplejsi in blago obcutljiv za otip. Razvije se
pri priblizno 80 odstotkih okuzenih, pri neka-

All ste

VvV V1

zasciteni?

Klopni meningoencefalitis lahko

0 najbolj uCinkoviti zasciti proti klopnemu

meningoencefalitisu se posvetujte z zdravstvenim osebjem.

povzroCi poskodbe mozganov,
paralizo in celo smrt.'?

Pfizer Luxembourg SARL,
GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG, 51,
Avenue J. F. Kennedy, L-1855
Pfizer, podruznica Ljubljana,
Letaliska cesta 3c, Ljubljana

KME (klopni meningoencefalitis) je huda, akutna virusna bolezen centralnega
zivénega sistema. Na Cloveka se prenasa preko vboda klopa.®

VIRI: 1. Lindquist L et al. Tick-borne encephalitis. Lancet (2008); 371:1861-71 2. Haglund M et al. Tick-borne encephalitis-pathogenesis, clinical course and long-term follow-up.
Vaccine (2003); 21:51/11-S1/18. 3. Kollaritsch H et al. Background Document on Vaccines and Vaccination against Tick-borne Encephalitis (TBE). Dostopno na: http://www.who.

int/immunization/sage/6_TBE_backgr_18_Mar_net_apr_2011.pdf. 27. 2. 2018
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terih okuzenih pa izpuscaja ni. Okuzbo labo-
ratorijsko dokazujemo s serologijo (dokazom
protiteles), ki pa bo pozitivna $ele po od treh
do stirih tednih.

Pri polovici okuzenih in nezdravljenih se
po nekaj tednih ali mesecih lahko pojavi pri-
zadetost Zivéevja (CZS in pareza obraznega

Stevedeli...

da obstajajo tudi
nogavice proti klopom?

LINDNER dokolenke

proti klopom

Najboljsi zdravnik je preventiva, del nje je
lahko tudi posebna nogavica proti klopom
nemskega podjetja LINDNER, poznanega po
svojih inovacijah v proizvodnji nogavic.
Nogavica vsebuje preparat v vlaknih tako, da
je obrnjeno pletivo z ucinkovino navzven,
notranjost pa je brez u¢inkovine. Za izdelavo
podplata se uporablja srebrna nit, ki povsem
naravno preprecuje razvoj bakterij in glivic.
Testi v Nemciji so pokazali, da nogavice ucin-
kujejo najmanj 50 pranj, saj je po 50 pranjih
Se vedno odpadlo 67% klopov. Sestava:
70% bombaz (vsebuje srebro), 18% umetna
vlakna, 10% liocel (insekticid integriran), 2%
elastan (kemic¢na vlakna).

Podrobnejse informacije dobite na
www.lindner-nogavice.si
ali pri Kralj Vital, tel. 031/893 492
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Zivca), srca (motnje ritma, vnetje sréne misi-
ce), sklepov, koze (atrofi¢ni dermatitis) in oci
(vnetja). Zgodnja prizadetost Zivcevja se kaze
s podobnimi simptomi kot pri klopnem me-
ningoencefalitisu (glavobol, otrdelost vratu,
bruhanje, prizadetost perifernih Zivcev - pa-
reza obraznega zivca). Za pozni stadij bolezni
so znadilni nespecifi¢ni glavoboli, bolecine,
motnje ravnotezja, nespecnost, razdrazljivost
in motnje koncentracije. V primeru priza-
detosti sklepov je znacilno, da se bole¢ine in
vnetja selijo, ve¢inoma pa so prizadeti veliki
sklepi (koleno, kolk, rama).

Ker lajmsko boreliozo povzrocijo bakterije,
zdravljenje poteka z antibiotiki, zacnemo pa
ga takoj ob postavitvi diagnoze. Antibiotiki so
zelo ucinkoviti. Zdravimo tudi nose¢nice in
seveda otroke. Ob napredovalih stopnjah bo-
lezni zdravljenje vodijo specialisti infektologi,
bolniki pa prejmejo zdravila intravenozno.

Gre za vnetje mozganov in mozganskih
ovojnic, ki ga povzroca virus. Pri nas je klopni
meningoencefalitis endemicen. Po incidenci
te bolezni je Slovenija na tretjem mestu med
evropskimi drzavami, najpogostejsi prenasa-
lec pa je klop Ixodes ricinus. Nosilci virusa so
lahko klopi v vseh stadijih razvoja, od larve
do odrasle licinke. Ljudje se lahko okuzijo
tudi z uzivanjem mleka okuzene zivali, pri la-
boratorijskem delu in celo s transfuzijo oku-
Zene krvi.

Klopni meningoencefalitis ponavadi pote-
ka v dveh fazah. V prvi, ki se pojavi teden ali
dva po ugrizu klopa, se pojavijo gripi podob-
ni znaki: vrodina, slabo pocutje, utrujenost,
bolecine v misicah, glavobol in prebavne mo-
tnje. Sledi prosti interval, ki traja od nekaj dni
do tri tedne, ko je bolnik povsem brez tezav,
nato pa nastopi druga faza, ki ima tri oblike
glede na prizadetost Ziv¢evja: vnetje mozgan-
skih ovojnic, prizadetost mozganskega tkiva
in vnetje hrbtenjace.

Za vnetje mozganskih ovojnic so znacilni
glavobol, vro¢ina, slabost, bruhanje in otrde-
lost vratu, prizadetega pogosto moti svetloba.
Ob hkratni prizadetosti mozganskega tkiva
se pojavi tresenje (najveckrat prstov, glave
in jezika), teZave z misljenjem, razne stopnje

motenj zavesti, lahko celo koma. Vnetje hrb-
tenjaCe se najveckrat pokaze z ohromitvami
udov in dihalnih misic. Vse posledice so lah-
ko trajne, lahko pa po ve¢ mesecih tudi izzve-
nijo. Smrtnost je 1-2-odstotna.

Skoraj dve tretjini okuzb potekata brez
simptomov ali z blagimi simptomi. Tudi ob
hujsih tezavah je zdravljenje le simptomatsko,
saj specifi¢nega zdravila ni. Preboleli klopni
meningitis pus¢a dosmrtno imunost, lahko
pa tudi posledice - kroni¢ni glavobol, depre-
sija, zmanj$ana sposobnost koncentracije in
ohromitve. Bolnikom svetujemo, da se ogiba-
jo soncu in uzivanju alkoholnih pijac.

Najucinkovitej$i ukrep za zascito pred
klopnim meningoencefalitisom je cepljenje.
Namenjeno je vsem, ki so starejsi od enega
leta in se gibljejo ali Zivijo v endemi¢nem ob-
mocju. Potrebno je cepljenje s tremi odmerki,
zaZeleno pa je, da se opravi Ze v zimskih me-
secih, tako da je zasCita v najvecji sezoni (po-
leti) popolna. Priporo¢amo tri odmerke ce-
piva. Drugi odmerek sledi prvemu po enem
do treh mesecih, tretji po Sestih do dvanajstih
mesecih. Za zamudnike obstaja hitra shema
cepljenja, ko v razmiku dveh tednov prejme-
jo dva odmerka, tretjega pa ¢ez priblizno eno
leto. Zas¢ita po dveh odmerkih je priblizno
90-odstotna, po treh pa 99-odstotna. Prvo
pozivitveno cepljenje se opravi po treh in
nato po petih letih. Stranski ucinki cepljenja
so redki in prehodni. Na mestu cepljenja sta
mozni lokalna rdecina in oteklina, moZna pa
sta tudi prehodno slabse pocutje in vroéina,
ki mineta v enem dnevu. Vrocina je pogostej-
$a pri majhnih otrocih med prvim in drugim
letom starosti (10 odstotkov). Cepiti se ne
smejo osebe z akutno vrocinsko boleznijo in
osebe s hudo alergijo na jajca. Cepljenja pa ne
priporo¢amo med nose¢nostjo in dojenjem.

Povzroditelj bolezni je bakterija anaplazma,
ki jo prenasajo klopi. Pokaze se kot vro¢inska
bolezen od pet do deset dni po ugrizu. Zna-
¢ilna sta tudi glavobol in utrujenost. Bolezen
je redkejsa od klopnega meningoencefalitisa
in lahko mine sama. V primeru hujsega po-
teka bolezni u¢inkovito pomagajo antibiotiki.
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:&UHLJA Za brezskrbno druzenje

izberite Krkino
g9 REP'A-) za$éito po meril

PERMETRIN + IMIDAKLOPRID =
v -
ZASCITA

XXL!

Po nanosu zdravila klopa unici
Ze stik z dlako ali koZzo.

Ataxoa

permetrin, imidakloprid
kozni nanos, raztopina za pse

Prezenite klope z Ataxxo

Slovenija, 5/2018, 794-2018, MK/LP.

Ucinkovitost Ataxxe je klinicno dokazana.

100-odstotna @ KLOPI vrste llf(odes ricinus
utinkovitost traja (najpogostejsa vrsta klopov v Sloveniji)
najmanj 4 TEDNE. @ BOLHE www.krka.si

Utinkuje v24 URAH. (%) BOLHE { {‘ KRKA

Pred uporabo natantno preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z veterinarjem.



VISMED® Od vseh najbolj podoben naravnim solzam!

ISMED

&Y TRB CHEMEDICA
Na voljo v

lekarnah

@
IIGSt Edinstvena linija za veke

www.vismed.zamojeoci.com

Negovalna
2o Lo X o krema
Cistilni Cistilni gel el
robcki 50 ml
20 krpi Xoew v . . v .
= Ciscenje vek Nega vek in lajsanje
tezav s kozo na
QOdstranjevanje izlockov z robov vek vekah

in nega suhe koze na vekah
(pri suhem ocesu, vnetju robov vek,

) . Nega suhe in razdrazene
vnetju koze na vekah...)

koze na vekah, nega
vek pri atopijskem
dermatitisu, nega vek
pri suhem ocesu in

« Ne vsebuje konzervansov "
blefaritisu...

¢ Ne vsebuje disav

TwinEdaXyt
oéiSti in
lubricira

BioTwin®
protibakterijska
posodica
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dezinfekcijo




