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Farmacevt svetuje

Pozdravljeni!
Na vas se obracam glede nadleznih poletnih Zu-
zelk. Moza in oba najina osnovnosolca imajo
namrec zelo radi komarji, zato imamo na na-
Sih poletnih izletih in na dopustu v vecernem
Casu kar precej teZav z njimi. Zanima me, ali so
komariji zgolj nadloga ali so tudi nevarnost za
naso kozo in zdravje na splosno? Kako naj se jih
najucinkoviteje ubranimo na naraven nacin?
Stanka iz Litije

Komarji kot prenasalci razliénih bolezni lah-
ko predstavljajo nevarnost za nase zdravje. Vecjo
nevarnost predstavljajo na tropskih obmo¢jih,
kjer prenasajo malarijo in rumeno mrzlico. V
Evropi tveganja za okuzbe s taksnimi bolezni-
mi ni, kljub temu pa svetujemo ustrezno zascito
pred komarji, saj piki povzrocajo srbece izpusca-
je in otekline, poleg tega pa lahko izzovejo tudi
alergijske reakcije. Srbece pike lahko lajsamo z
antihistaminskim mazilom, ki vsebuje dimetin-
den, ali z gelom z izvle¢kom kamilice ter z izdelki
za zunanjo uporabo, ki vsebujejo amonijak. Srbe-
¢ico bodo ublazili tudi hladilni geli z alojo. V pri-
meru hujsih tezav si lahko pomagamo z zdravili,
ki vsebujejo loratadin ali cetirizin.

Se bolje je, ¢e pike komarjev preprecimo. Ko-
marji ne pikajo skozi oblacila, zato svetujemo
oblacila z dolgimi rokavi in dolge hlace ter no-
gavice.

Za uéinkovito zas¢ito pred piki svetujemo tudi
uporabo repelentov. Izdelki s citriodiolom, to je
koncentrirano eteri¢no olje limonskega evkalip-
tusa, vsebujejo snov p-mentan-3,8-diol (PMD),
ki je u¢inkovit repelent. U¢inkovitost naravnega
repelenta PMD v koncentraciji 30 % je primerlji-
va z ucinkovitostjo klasi¢nih repelentov, ki vse-
bujejo 20-50 % DEET ali ikaridina oziroma 20
% IR3535. PMD deluje krajsi ¢as (4-6 ur), zato
je treba zascito z repelentom redno obnavljati po
navodilih proizvajalca, ki so navedena na izdel-
ku. Repelente, ki vsebujejo PMD ali IR3535, se
lahko uporablja tudi pri otrocih od enega leta
starosti naprej, repelente z ikaridinom pa od
dveh let naprej. DEET velja za najbolj agresiven
repelent, zato svetujemo uporabo le pri starejsih
otrocih in odraslih. Ve¢inoma se repelente upo-
rablja v obliki prsil, lahko pa se jih nanasa tudi v
obliki nemastnih losjonov.

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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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Svetovni dan hepatitisa

Vsako leto 28. julija zaznamujemo svetovni dan hepatitisa, na dan, ko
se je leta 1925 rodil ameriski zdravnik, nobelovec, profesor Baruch Samuel
Blumberg, ki je odkril hepatitis B. Pozneje je s svojo ekipo razvil testiranje
za ugotavljanje okuzbe s hepatitisom B ter s tem omogocil preprecevange in
Sirjenje okuzbe z darovano krvjo, razvil pa je tudi cepivo. Namen svetovnega
dne je ozavescanje ljudi o virusnih hepatitisih, globalni cilj je do leta 2030
zmanjsati okuzbe z virusoma hepatitisa B in C za 90 odstotkov. Virusni he-
patitis je vnetje jeter, ki ga povzrocajo virusi, med njimi so najpogostejsi viru-
si hepatitisa A, B, C, D in E, ki se med seboj razlikujejo po nacinu prenosa.
Posledica bolezni je okvara jeter, ki lahko vodi v jetrno cirozo ali raka jeter.
Strokovnjaki opozarjajo na pomembnost testiranja za hepatitis predvsem
tistim osebam, ki so bili v preteklosti izpostavljeni tveganim vedenjem oziro-
ma situacijam (kot so intravenozni uZivalci drog, okuzeni s HIV in drugimi
spolno prenosljivimi okuzbami, moski, ki imajo spolne odnose z moskimi,
zaporniki ...). Testiranje je pomemben preventivni ukrep, kadar koli obstaja
sum na okuzbo, saj je pravocasno zdravljenje klju¢ do preprecevanja resnih
posledic omenjenih bolezni.

V pogovoru meseca je sodeloval prof. dr. Alojz Ihan, dr. med., specialist
klini¢ne mikrobiologije in imunologije, predstojnik Katedre za mikrobiologi-
jo in imunologijo na Medicinski fakulteti v Liubljani, vodja Laboratorija za
celi¢no imunologijo instituta za mikrobiologijo in imunologijo MF v Ljublja-
ni. V zelo zanimivem prispevku je na vprasanje, ali se cepiti ali ne, suvereno
odgovoril: »Cepljenja priporocam, saj z njimi pred nastopom prave bolezni
izu¢imo imunski sistem, da je pripravijen, ko pride resnicna okuzba. Ko se
prvic srecamo z doloceno okuzbo, imunski odziv Se ni organiziran, zato se
okuzba Siri po telesu ...« Profesorju Thanu se za zelo zanimiv prispevek v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu zelim nadaljevanje uspe-
$ne znanstvene in zdravniske kariere ter tudi uspehov na literarnem podro-
¢ju. Hvala.

»Ni zdravja brez dusevnega zdravja« in »Zakaj Doktor svetuje pocitnice«
je v tematiki meseca na zelo poucen nacin opisala psihiatrinja Julija KrZi-
Snik, dr. med., specialistka psihiatrije. Za zelo zanimiv prispevek se ji v imenu
uredniskega odbora zahvaljujem in ji Zelim nadaljevanje uspesne in pleme-
nite zdravniske kariere. Hvala.

Drage bralke in bralci! Upam, da boste poletno izdajo revije Doktor 24 z
veseljem prebirali v svojem prostem Casu v senci na plazi ali v hribih, torej
tam, kjer se boste popolnoma sprostili in si oddahnili od vsakdanjega dela
in skrbi.

Zelim vam prijeten poletni oddih, poln zdravja in radosti, veliko éasa z
najblizjimi, predvsem pa brez poskodb in drugih tegob, ki jih lahko prine-
se tudi cudovit poletni ¢as. Na tem mestu bi vas rad ponovno opozoril, da
bodite zelo previdni in pozorni, opozarjajte svoje otroke na nevarnosti, ki
so lahko pri skakanju v vodo tudi usodne. Doktor ponovno izide v mesecu
septembru, do takrat pa srecno!



POGOVOR

Prof. dr. Alojz Than

O bakterijskih zvijacah
in levjem rjovenju
Prof. dr. Alojz IThan. Vedno miren, po drobcenem premisleku z odgovorom na vsako vprasanje.
Z odgovorom, ki vsebuje izjemno znanje - pa tudi Sirino, ki sega prek prostora, v katerem Zivimo, in se dotika
vesoljnih neskoncnosti. Zdravnik, specialist kliniéne mikrobiologije in imunologije, predstojnik Katedre za

mikrobiologijo in imunologijo na Medicinski fakulteti v Ljubljani, vodja Laboratorija za celi¢no imunologijo
Instituta za mikrobiologijo in imunologijo MF v Ljubljani.

Vito Avgustin

Ko je bil e gimnazijec, ga je izrazito zani-
malo naravoslovje, medicina pa se mu je zde-
la njegova bolj usmerjena in zahtevna oblika.
Pomisljal je $e o humanistiki, pa se mu je zdel
ta $tudij takrat premalo intenziven, da bi od
njega dobil, kar bi ga zadovoljilo. Ali kot je
sam povedal: »Se mi zdi, da mora$ v vsako
stvar veliko vloziti, da lahko potem kaj dobi$
nazaj. Treba je iti v sistem, kjer se precej dela,
da potem od tega kaj ima$. Zato medicina.«

Kako je bilo s specializacijo, je $lo za na-
kljugje?

Ze v tretjem letniku medicine sem vedel,
da me zanima raziskovanje. Med instituti pa
se mi je zdelo pametno izbrati takega, kjer so
aparature stalno v pogonu, kjer hodniki in la-
boratoriji nikoli niso prazni, kjer je tempo in
ne eteri¢na praznina. V tem smislu me je nav-
dusil institut za mikrobiologijo, ki je kombi-
nacija znanosti in industrijskega podjetja, ki
mora vsakodnevno proizvajati tisoce rezulta-
tov preiskav za svoje odjemalce — bolni$nice,
ambulante. O imunologiji je bilo takrat malo
znanega, bilo je tudi manj raziskav, zato me je
pritegnila. Nasploh je ideja, da lahko ¢lovek z
lastno vojsko premaga mikrobe, kar privla¢na
in celo dramati¢na.

Vam je bilo kdaj zal, da ste se odlocili
tako, kot ste se?

Imam malo poseben znacaj in mi je obza-
lovanje ali pa glorifikacija preteklih dogodkov
in odlocitev povsem tuja. Zivi$ vedno od zdaj
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za naprej, s tistim, kar ti je dala preteklost.
Deloma je to verjetno prirojeno, deloma pa
pridobljeno iz $porta; bil sem zelo zagnan ro-
kometa$ in sem se naucil, da se koncane tek-
me ne da vec¢ spremeniti in je vse, kar ¢lovek
stori ali ne stori, njegova popotnica za naprej,
v dobrem in slabem.

V letih 1991 in 1992 ste delali na nacio-
nalnem institutu za raziskavo raka v Geno-
vi. Dobra izkus$nja?

Odli¢na. Slo je za enega najboljsih evrop-
skih imunoloskih institutov, pravzaprav
podruznico harvardskega instituta za razi-
skovanje raka Dana-Farber, ki so ga ZDA v
okviru Marshallovega nacrta zgradile od te-
meljev in vanj namestile vrhunske italijanske
raziskovalce, iz§olane v ZDA. To je pomenilo
vrhunske projekte, nenehno komunikacijo z
najboljsimi raziskovalci, tudi nobelovci, kot je
na primer Rolf Zinkernagel, so bili na institu-
tu stalni gostje.

S ¢im se pravzaprav ukvarjate kot imuno-
log?

Najve¢ z diagnostiko in spremljanjem
otrok s prirojenimi motnjami imunskega
sistema. Pri otrocih, ki nenormalno zbole-
vajo za okuzbami, iS¢emo genetske vzroke za
okvaro imunosti, pri ¢emer je treba imunski
sistem otroka $ele spoznati, saj gre za novega
¢loveka, za katerega $e ne vemo, kako se odzi-
va na okuzbe. Sploh to velja za dojencke, ker
do priblizno pol leta starosti dojencka pred
okuzbami $e $Citijo ostanki materinih pro-
titeles, ki jih je otrok pred rojstvom dobival
od matere neposredno v kri. Tudi dojenje je
z materinimi protitelesi zascita pred okuz-
bami, zato se otroci s prirojenimi okvarami
imunskega sistema »pokazejo« ponavadi Sele
proti koncu prvega leta starosti ali $e pozneje.
Gre predvsem za nenavadno vztrajne in hude
oblike okuzb, od nenehnih vnetij srednjega
usesa, angin in drisk do plju¢nic, meningiti-
sov in okuzb krvi. Tudi burna ponavljajoca se
vnetja z izpuscaji in driskami, ki spominjajo
na preobcutljivostne ali revmatoloske tezave,
so opozorilo, da je treba diagnosti¢no iskati v
smeri prirojenih imunskih okvar, ki jih je ve¢
kot sto razli¢nih. Naglo iskanje diagnoze je
pomembno, ker otroka z dedno okvaro imu-
nosti ponavljajoce se okuzbe zelo prizadene-
jo, posledice so lahko trajne. V preteklosti so
taki otroci praviloma zgodaj umrli, danes pa
je vsaj vedji del teh otrok mogoce ucinkovito
zdraviti. Pri otrocih s pomanjkanjem pro-
titeles je ta mogoce nadomescati z rednimi
injekcijami protiteles od krvodajalcev. Pri
hujsih oblikah genskih okvar imunskega sis-
tema, kjer je jasno, da otroci ne bi preziveli
do odraslosti, obstaja moznost transplantacije
kostnega mozga, v dolo¢enih primerih pa je
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mogoca tudi genska terapija — otroka se okuzi
z virusom, ki okuzi otrokove imunske celice
in jim ob tem prinese tudi normalen ¢loveski
gen.

Za kaj sploh gre pri imunskem sistemu?

Imunski sistem je preplet imunskih celic
in imunskih organov (bezgavke, vranica, pri-
zeljc), ki nas u¢inkovito brani pred mikrobi,
ki poskusajo prek koze in sluznic vdreti v nase
telo. Imunost pri ¢loveku delimo na prirojeno
in pridobljeno. Prirojena imunost so tisti deli
imunosti, ki se enako odzivajo ne glede na to,
ali smo se z dolo¢eno okuzbo srecali prvic,
drugi¢, tretjic¢ ... Njegove u¢inke prepoznamo
predvsem kot vnetja, vrocine, bolecine v skle-
pih, slabo pocutje. Imunost, ki se razvije Sele
po prvem prebolevanju dolocene nalezljive
bolezni, pa definiramo kot pridobljeno. Pri-
dobljen imunski odziv ob prvi okuzbi ni po-
sebno pomemben, je pa zelo pomemben pri
naslednjih okuzbah z istim povzrociteljem.
Odgovoren je za nastanek protiteles, ki v tem
primeru preprecijo bolezen ob naslednjih
okuzbah z enakim povzrociteljem.

Ko se okuzimo, se takoj aktivirajo bele krv-
ne celice, ki jih imenujemo nevtrofilci in jih je
najve¢ v krvi. Njihovo aktivacijo ¢utimo kot
vrocino, slabo pocutje, bole¢ine v sklepih ...
Gre za odziv prirojene imunosti brez protite-
les. Prirojena imunost je manj natan¢na kot
pridobljena in nam povzroca kar nekaj tezav.
Lahko se zgodi, da v enaki meri kot $kodi
mikrobu, $kodi tudi nasemu telesu. Drugi
del imunskih odzivov pa se za¢ne oblikovati
$ele ob stiku belih krvnih celic limfocitov z
mikrobnimi napadalci. To traja od okoli deset
dni do nekaj tednov, zato te odzive imenuje-
mo pridobljena imunost. Pomembni lastnosti
pridobljene imunosti sta izjemna natan¢nost
in u¢inkovitost napadanja tujih mikrobov, saj
protitelesa napadajo to¢no dolo¢ene moleku-
le tujega mikroba.

Se lahko zgodi, da se imunski sistem
»zmoti« in pride do napake ter prepozna
kot nevarne molekule tiste, ki niso nevarne?

Seveda, tak napad na samega sebe imenu-
jemo avtoimunske bolezni, najbolj razsirjene
so avtoimunska bolezen $¢itnice, revmatoidni
artritis, sistemska lupusna bolezen, multi-
pla skleroza, avtoimunski diabetes, celiaki-
ja, chronova bolezen, avtoimunske bolezni
ledvic, psoriaza. Tiste resnejSe, ki jih dovolj
jasno diagnosticiramo in tudi zdravimo kot
avtoimunske bolezni, prizadenejo okoli pet
odstotkov ljudi, primer so multipla skleroza,
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sistemski lupus, revmatoidni artritis, celiaki-
ja. Se ve¢ pa je bolezni, pri katerih se o avtoi-
munskem vzroku sicer sklepa, za zdaj pa ta Se
ni jasno potrjen - kroni¢na vnetja mehurja,
endometrioza, sarkoidoza, shizofrenija.

Kaj povzroci napake, okvare vimunskem
sistemu?

Resne okvare imunskega sistema so najvec-
krat dolocene z naso genetiko, torej prirojene.
Na morebitno oslabelost sistema pa vplivajo
zunanji dejavniki, okuzbe, zdravila, prehrana,
razli¢ne bolezni ter tudi nasa zdravstvena in
fizi¢na kondicija.

Kako sicer krepiti imunski sistem?

Za uspes$no prebolevanje okuzb moramo
najprej biti v dobri fizi¢ni kondiciji, ki pome-
ni dovolj veliko rezervo sréne, plju¢ne in Zilne
zmogljivosti; ko smo zdravi, jo potrebujemo
denimo za tek, ko smo bolni, pa za uspesno
spopadanje z vroc¢ino. Za celotedenski napor,
kot je denimo gripa, je potrebna tudi pre-
snovna rezerva — dobro delujoca jetra z zalo-
go vitaminov in zlasti zaloga beljakovin, ki so
potrebne za proizvodnjo zascitnih protiteles
proti virusu. Beljakovine so med boleznijo
najlazje dostopne iz dovolj okrepljenih misic,
ki med prebolevanjem bolezni zaradi miro-
vanja kar same oddajajo beljakovine. Na pre-
hrano v ¢asu bolezni namrec tezje racunamo,
ker ob vnetju naravno ostanemo brez apetita.
Tretja zaloga za bolezen pa je dobro pripra-
vljen in odziven imunski sistem - kar pome-
ni, da ne sme biti poskodovan in izérpan od
nenehnih vnetij, okuzb ali stresov v preteklo-
sti. Iz¢rpani ljudje, zlasti kroni¢ni bolniki in
tisti s predhodnimi okuzbami, zdravstvene
rezerve oziroma zalog nimajo, zato njihov
imunski sistem ne more uspe$no premagati
okuzbe in se bolezen vlece. Tudi nose¢nice
imajo zaradi zascite ploda, ki je objektivno tu-
jek, naravno zavrt imunski sistem, zato so bolj
obcutljive za okuzbe. Dobra imunska kondi-
cija za pripravo na morebitno bolezen pome-
ni, da imunski sistem pred zacetkom bolezni
ni vzdrazen in izérpan zaradi predhodnih
okuzb ali drugih vnetij. Ce smo torej zdravi,
se nam ni treba ukvarjati s tem, kaj nam bo
bolezen prinesla. Ko bomo zboleli, ¢e bomo,
bomo pa¢ teden dni pocivali, ob vrocini nad
38 stopinj jedli aspirine in pili topel ¢aj.

So pa nekatere bolj ranljive skupine ljudi, ki
potrebujejo posebno skrb za imunsko odpor-
nost, zlasti starostniki, kroni¢ni in sladkorni
bolniki. Te skupine imajo pogosto tezave
z uzivanjem, prebavljanjem ali presnavlja-

njem dovolj pestre hrane in obcasno, zlasti
ob pojavu okuzb, potrebujejo prehranske
dodatke. Pogosto starostniki pomanjkljivo
uzivajo zelezo, kalcij, cink, magnezij, ribofla-
vin, vitamine A, D, B6 in B12. Za diabetike je
znacilna nizZja koncentracija vitamina C (celo
za 30 odstotkov), vitamina E in glutationske
reduktaze v plazmi. Dodajanje antioksidan-
tov vitamina C in E pri diabetikih upocasni
nastanek z aterosklerozo povezanih Zilnih
okvar. Presnova diabetikov je povezana s po-
vecano potrebo po vitaminih B in s poveca-
nim ledvi¢nim izgubljanjem, zato je primer-
no nadomesc¢anje vitaminov folne kisline, B6,
B12 in minerala cinka. Amerisko zdruZzenje
za diabetes (ADA) priporoca tudi nadome-
$¢anje magnezija ob dokazani hipomagnezi-
emiji. Sicer pa je najbolje, da ljudje, ki imajo
tezave s pogostimi okuzbami, v ¢asu, ko so
razmeroma zdravi, pri sebi premislijo in tudi
eksperimentirajo, kaj $e storiti glede nacina
Zivljenja - glede izpostavljanja okuzbam, spa-
nja, stresa, delovne aktivnosti, sprostitve —, da
se zaCarani krog okuzb prekine. Sem sodi tudi
samozdravljenje s preparati, ki so se izkazali
za u¢inkovite, od rastlinskih imunostimulan-
sov prek gliviénih in bakterijskih pripravkov
do probiotikov.

Kaj je tisto, kar v najvecji meri vpliva na
padec odpornosti?

Stres je med najmocnejsimi zaviralci imun-
skega sistema, zlasti kroni¢ni stres deluje na
imunost podobno zaviralno in $kodljivo kot
kroni¢na vnetja. A medtem ko je obvlado-
vanje kroni¢nih vnetnih bolezni razmeroma

Doktor 24
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Gastroenteroloska

ambulanta

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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teZavno, je za obvladovanje stresnega stanja
na voljo veliko nac¢inov, ki jih vsak posame-
znik lahko udinkovito uporablja; med temi
je zlasti primerna fizi¢na dejavnost. Stresno
stanje je namre¢ $kodljivo, ker enostransko
obremeni delovanje simpati¢nega ziv¢evja in
s tem okvari normalne procese vegetativne
aktivacije (simpatikotonus) in regeneracije
(parasimpatikotonus) v organizmu. Telesni
napor pa sam po sebi vsebuje obrazec telesne
aktivacije in regeneracije — zato se primerno
odmerjen telesni napor prikljuci na val stre-
sne aktivacije organizma, ki jo v skladu s svo-
jim fizioloskim obrazcem Cez ¢as tudi obrne
v fazo regeneracije (parasimpatikotonusa) in
spro$¢enosti. Seveda pa imamo svoje meje,
ki jih doloca nasa zmogljivost. Uporaba tele-
snega napora prek mej zmogljivosti namesto
spro$canja prinese le dodaten stres, ki iz¢rpa-
va ze tako omejene obrambne zaloge orga-
nizma. Seveda lahko spro$c¢enost dosegamo
tudi na druge, bolj lenobne nacine (medita-
cija, masaza ...), vendar pri velikih stresnih
obremenitvah najbolj zaleze evolucijsko naj-
starej$i in najmocnej$i obrazec aktivacije in
spro$¢anja — primerna telesna dejavnost. V
vsakem primeru je klju¢no, da svojemu telesu
omogoc¢imo dovolj spros¢enosti in energije.
Ce slabo skrbimo za svoje fizi¢no in psihic-
no pocutje, v nas rastejo napetosti in tesno-
be, kar nam enostransko obremenjuje Zivéni
in hormonski sistem. Imunski sistem, ki je
tesno povezan z ziv¢evjem in hormonskim
sistemom, na ta nacin za¢ne delovati slabse.
Zato je odpornost zelo povezana s tem, kako
zna ¢lovek poskrbeti za svojo sproséenost in
zadovoljstvo.

Vedno bolj zapleteni so odgovori na pre-
prosto vprasanje - ali se cepiti ali ne?

Cepljenja priporo¢am, saj z njimi pred
nastopom prave bolezni izu¢imo imunski
sistem, da je pripravljen, ko pride resni¢-
na okuzba. Ko se prvi¢ srecamo z doloc¢eno
okuzbo, imunski odziv $e ni organiziran, zato
se okuzba Siri po telesu. Imunski sistem na-
mre¢ potrebuje za organizacijo imunskega

odziva 10-20 dni. V tem casu se imunske
celice razmnozijo in izdelajo dovolj protiteles,
da lahko premagamo okuzbo. Ce so mikrobi
zelo agresivni ali izlo¢ajo hude strupe, lah-
ko ze v tem ¢asu nepopravljivo unicijo tkiva
in organe in bitka se konca, $e preden se je
sploh organizirala imunska obramba. Uso-
dni »mrtvi ¢as«, ki ga imunski sistem ob prvi
okuzbi potrebuje, da se organizira, je mogoce
pridobiti s cepljenjem. Cepivo je pripravek
iz mrtvih mikrobov, ki ne morejo povzrociti
okuzbe, jih pa imunski sistem vseeno »opa-
zi« kot tujke in organizira obrambo. Zato je
¢ez kaksen teden pripravljen za takoj$en boj s
pravim strupom ali zivimi virusi, ¢e bi prisli v
telo. In pripravljen ostane Se leta in desetletja.

Se strokovna mnenja glede cepljenja raz-
hajajo?

Zelo enotna so; za vse bolezni, proti kate-
rim imamo registrirana cepiva, se splaca ce-
piti predvsem zato, ker si cepljen clovek na ta
nacin prihrani bolezen in njene posledice.

Se vi cepite proti gripi?
Vsako leto.

Kar precejsen odstotek slovenskih zdrav-
nikov se ne cepi ...

V Evropi je to velika tezava, zdravniki sicer
verjamejo, da se je dobro cepiti, vendar z iz-
jemo infektoloskih oddelkov tega ne jemljejo
dovolj resno. V. ZDA pa se cepijo prakti¢no
vsi, ker jim vodstva klinik brez tega sploh ne
pustijo delati s pacienti, kar je edino prav in
eti¢no.

Bili ste urednik revij Problemi, Literatura
in Sodobnost ter knjizne zbirke Aleph, pre-
jeli ste Jenkovo nagrado, leta 1987 nagrado
Presernovega sklada. Od kod ljubezen do
literature, pisanja, izraZanja sebe s pesmi-
mi, eseji? Je to vas skrivni vrt, v katerega se
skrijete in v katerem lahko neurejenost Zzi-
vljenja uredite po svoje?

Nimam se navade pretirano enaciti z druz-
benimi vlogami in poloZaji. V medicini za

DIAGNOSTICNI
LABORATORLJ

adrialab
synlab laboratori}

CLAN SKUPINE SYNLAB Y/

PRICAKUJEMO VAS NA TREH LOKACIJAH

| LIUBLJANA, SESTOVA ULICA2 M

| CELJE, VODNIKOVA ULICA 3

| MARIBOR, ZELEZNIKOVA ULICA 4 M

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

uspesno funkcioniranje pa¢ potrebujem neko
drugo znanje in delovanje, kot mi sicer sluzi
za literarna iskanja, sicer pa je v Zivljenju Se
marsikaj, kar ni niti medicina, niti literatura
... Druzina, prijatelji, komplicirani teniski
udarci ... povsod se je treba na svoj nacin
znajti. So pa med medicino in literaturo tudi
sti¢ne tocke. V obeh primerih me veseli iskati
kontraste med videzom in mehanizmom, ki
tak videz ustvarja. Enako fino se mi zdi za-
slutiti kak$no bakterijsko zvijaco, ki spelje
imunske celice na krivo sled, ali pa na primer
opisati dvojno podobo cirkuskega leva, ki z
mogoc¢nim rjovenjem prosi za droben zalo-
gaj s krotil¢eve dlani. Kot medicinec moram
polno Ziveti znotraj medicine, kot literat pa
znotraj literature. Sorodnosti so na ravni me-
hanizma percepcije, ki se imenuje metafora.
Metafora je vhod, skozi katerega v naso psiho
vstopajo umetniske, religijske in tudi znan-
Umetnost je zaradi svoje
edinstvene svobode in ¢loveske usmerjenosti

stvene zaznave.

najobcutljivejsa spremljevalka in zapisovalka
cloveskega pojava v vsej njegovi celovitosti in
dinamiki. Njena $ibka tocka je morda subjek-
tivnost, s katero vsak posameznik zaznava
umetnisko delo. Zato umetnost ne more ime-
ti posebno velike druzbene moci, njen vpliv
je sicer globalno lahko velik, a je hkrati raz-
prsen, neusmerjen, nepredvidljiv. Pri znano-
sti je malo drugace, znanost tudi materialno
ucinkuje, ker je to pac zbirka zgolj preverlji-
vih in zgolj materializiranih opazanj, ki jih je
mogoce narediti v tem svetu. Po drugi strani
pa je znanost zaradi redukcije na preverljiva
dejstva zelo omejena oblika zavesti, ki ne po-
nuja smiselno povezane slike sveta.

Lahko recete, da Zivite zdravo?

Dovolj zdravo, za zdaj $e nisem bil na bol-
niski, telesni napori so mi v veselje in s pre-
ventivnih zdravstvenih pregledov se vratam
zadovoljen.

Na katero jed pomislite, ko ste la¢ni ozi-
roma kaj imate najraje na krozniku?

Poleti na zelenjavno ali sadno solato z la-
stnega vrta, pozimi na ajdove struklje, v obeh
primerih pa je kos anglesko pecenega steaka
dobrodosla dopolnitev.

Katero glasbo najraje poslusate?

Pri tem pa kljub svojemu nenostalgi¢cnemu
znacaju vlacim vso svojo preteklost s seboj,
torej vse, kar sem v posameznih obdobjih po-
slusal - od Queenov, Zeppelinov, Santane do
Amy Winehouse, Marsa, Sheerana. Moj you-
tube je brez kakrsnih koli pravil.
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TEMA MESECA

Dusevno zdravje

Ni zdravja brez dusevnega zdravja

(Ban Ki-moon, sekretar Zdruzenih narodov)

Kaj je in kaj ni duSevno zdravje? Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) dusSevno zdravje definira kot
»stanje dobrega pocutja, v katerem posameznik razvija svoje sposobnosti, se spoprijema s stresom v
vsakdanjem Zivljenju, u¢inkovito in plodno dela in prispeva v svojo skupnost«. Dusevno zdravje je Sirok
koncept, ki ga opisujemo na kontinuumu.

Julija Krzisnik,
dr. med,,
specialistka psihiatrije

Kontinuum dusevnega zdravja

predstavljajo naslednja stanja:
— DUSEVNO ZDRAVIJE, ki pomeni dober
odnos do sebe in drugih, uspesno spoprijema-
nje z vsakdanjimi izzivi in problemi, zmoZnost
uspesnega $olanja in pridobitnega dela ...

- TEZAVE Z DUSEVNIM ZDRAVJEM,
ki Se ne predstavljajo dusevne motnje, a so ze
lahko pokazateljice dolo¢enih tezav in dejavnik
tveganja za razvoj duSevnih motenj. Mednje
sodijo tezave pri spoprijemanju s problemi in
s samopodobo, $kodljivo pitje alkohola, $olska
neuspesnost, tezave s spanjem ...

-~ DUSEVNE MOTNIJE so spremembe v eni
ali ve¢ komponentah dusevnega zdravja (videza,
vedenja, misljenja, zaznavanja, govora, razpolo-
zenja ali ¢ustvovanja), ki negativno vplivajo na
¢lovekovo vsakodnevno delovanje in jih na kon-
tinuumu delimo v dve kategoriji:

o Dusevne motnje, ki pestijo aktivno po-
pulacijo in so v izjemnem porastu, za-
nje poznamo preventive ukrepe in jih
uspesno zdravimo. Sem spadajo stresne
motnje, anksiozne motnje, unipolarna
depresija ...

«  Dusevne motnje, ki so po poteku kroni¢-
ne, potrebujejo dolgotrajno zdravljenje
in oskrbo, rehabilitacijo in druge oblike
kontinuirane psihosocialne oblike po-
moci. Sem spadajo: psihoti¢ne motnje,
organske duSevne motnje, demence ...

Meje med posameznimi kategorijami zdrav-
je/tezave/motnja so arbitrarno postavljene, saj
je tezko dolo¢iti, kje se zdravje prevesi v tezavo,
tezava pa v dusevno motnjo.

Dusevno zdravje je pomembno za posame-
znika in za druzbo kot podlaga za njeno skla-
dnost ter (bolj$o) socialno in ekonomsko bla-
ginjo. Dokazana je povezava med dusevnim

zdravjem in revécino, ki povecuje tveganje za
dusevne motnje. Posledice dusevnih bolezni
moc¢no obremenjujejo druzbene vire ter gospo-
darske, izobraZevalne, socialne, zdravstvene,
kazenske in sodne sisteme drzav. Slabo dusevno
zdravje tako pomeni izgubo najmanj 3-4 od-
stotkov bruto domacega proizvoda.

V Evropi naj bi po ocenah raziskovalcev 38,2
odstotka prebivalstva trpelo za duSevnimi mo-
tnjami. Najpogostej$e so anksiozne motnje in
depresija. Vpliv depresije na kakovost Zivljenja
se enaci z vplivi hudih telesnih bolezni, kot je
denimo mozganska kap. Do leta 2020 naj bi
depresija postala najpogostejsi vzrok bolezni v
razvitem svetu.

Kdaj po pomoc¢?

Nejasne meje med vsakdanjimi Zivljenjskimi
teZavami in tezavami, ki pomembno in dolgo-
ro¢no ogrozajo dusevno zdravje posameznika
in njegovih bliznjih, narava nekaterih teZav, sti-
gmatiziranost dusevnih motenj, nepoucenost
in omejena dostopnost ustrezne oskrbe zmanj-

$ujejo moznosti za pravocasno iskanje in spre-
jemanje pomoci. Pomembno je, da o dusevnih
tezavah spregovorimo zgodaj, saj je tako pomo¢
ucinkovitejsa. V prvi vrsti lahko osebi v stiski s
tem, da ji prisluhne, pomaga vsakdo, tudi ¢e ni
strokovnjak. Se bolj pomembno pa je, da ob di-
lemah glede dusevnega zdravja in ob oceni, da
tezav ne bomo zmogli resiti sami, ¢im prej poi-
$¢emo ustrezno pomoc zase ali za druge.

Kdo so strokovnjaki za

dusevno zdravje?

Stevilne dusevne motnje so posledica kom-
pleksnih sprememb v delovanju mozganov, na
katere vpliva preplet dednih dejavnikov in de-
javnikov okolja ali razli¢nih bolezni in poskodb.
Priblizno polovica jih nastane Ze v otro$tvu in
adolescenci. Kompleksna strokovna usposoblje-
nost za prepoznavanje in razlo¢evanje posame-
znih tezav od resnih bolezni ter ustrezno ukre-
panje strokovnjaka sta zato izrednega pomena.
Najucinkovitejsa je celostna timska obravnava,
ki vklju¢uje delo s strokovnjaki razli¢nih profi-

Ste preobremenjeni in izérpani?
Vam primanjkuje energije?

Slabo spite?

Se ne morete zbrati pri delu in Studiju?

Izberite SENSORIL in delovali

boste kot Svicarska ura.

SENSORIL vsebuje patentirani bioaktivni izvle¢ek
asvagande, ki prispeva k optimalni mentalni in

kognitivni aktivnosti ter koncentraciji.

Pozitivno vpliva na energijo in vitalnost.

POLNI ENERGIJE VES DAN

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in

na www.naturamedica.si, tel: 03/56 300 22, 040 214 620
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lov. Z ljudmi v dusevnih stiskah se poleg oseb-
nih zdravnikov in medicinskih sester, socialnih
delavcev, pedagogov in delovnih terapevtov
ukvarjajo predvsem klini¢ni psihologi, psihiatri
in drugace izobrazeni psihoterapevti. Med sle-
dnjimi obstaja nekaj podobnosti in nekaj razlik.

KLINICNI PSTHOLOG po kon¢anem pet-
letnem univerzitetnem Studiju psihologije, pri-
pravni$tvu in dvoletnem delu pod mentorstvom
opravi §tiriletno specializacijo iz klini¢ne psiho-
logije. Klini¢ni psihologi izvajajo klini¢nopsiho-
losko ocenjevanje (diagnostiko), psihoterapijo
in rehabilitacijo ljudi z razli¢cnimi oblikami du-
$evnih motenj oziroma tezav. Vkljuceni so tudi
v razli¢ne oblike preventivne dejavnosti na po-
dro¢ju dusevnega zdravja. Za obravnavo v javni
mreZi potrebujemo napotnico. Cakalne dobe za
prvi pregled so od Sest do $tirinajst mesecev, za
terapevtsko obravnavo pa tudi dve leti in vec.

PSIHIATER po koncanem Sestletnem uni-
verzitetnem $tudiju medicine in kon¢anem
pripravni$tvu opravi petletno specializacijo iz
psihiatrije, ki poleg dela s pacienti pod mentor-
stvom vkljucuje izobrazevanja iz psihopatologi-
je, psihofarmakologije in osnov psihoterapije.
Njegovo delo je prepoznavanje in obravnava
dusevnih motenj in bolezni s farmakologkimi
sredstvi (zdravili) in psiholoskimi metodami.
Veliko psihiatrov se dodatno izobrazuje Se na
podiplomskih psihoterapevtskih in drugih iz-

obrazevanjih. Za obravnavo v javni mrezi ne
potrebujemo napotnice. Cakalne dobe za neur-
gentni pregled so tudi do tri mesece.

PSIHOTERAPEVT naj bi opravil izobraze-
vanje iz ene od priznanih smeri psihoterapije, ki
vkljucuje doloceno Stevilo ur teoreticnega dela,
osebne izkusnje, nadzirane prakse in prakse v
specifitnih ustanovah. Znotraj psihoterapije
obstaja ve¢ sto razli¢nih terapevtskih pristopov,
toda samo trije so dovolj znanstveno dokazani
oziroma prakti¢no ucinkoviti, da jih priznava-
jo vsa klju¢na svetovna strokovna zdruzenja
in mednarodne klini¢ne smernice za zdravlje-
nje. Ti trije pristopi so psihoanaliti¢na terapi-
ja, vedenjsko-kognitivna terapija in sistemska
druzinska terapija. Psihoterapevtovo delo se
razlikuje glede na psihoterapevtsko smer, vsem
oblikam dela pa je skupno, da trajnejse pozitivne
spremembe v du$evnem zdravju posameznika
poskusajo doseci prek pogovorov v zaupnem
terapevtskem odnosu. V Sloveniji poklic psiho-
terapevta ni zakonsko urejen, med razli¢nimi
strokovnjaki pa prihaja do razhajanj med dru-
gim v tem, ali je za opravljanje dejavnosti dovolj
diplomski $tudij ali mora potekati izobrazevanje
po Ze zakljuceni drugi fakulteti. Posledica stro-
kovnih in politi¢nih razhajanj je, da dejavnost
ni regulirana in jo lahko opravlja vsakdo, brez
kakrsnega koli strokovnega znanja in izkuSenj,
kar na Zalost prina$a najve¢ zmede in socialnoz-
dravstvene ter finan¢ne $kode za uporabnike.

Dostopnost zunajbolni$ni¢ne psihoterapije je
zaradi pomanjkanja kadrov v zdravstvu omeje-
na in poteka ve¢inoma na samopla¢niski bazi.

Doktor svetu je

1. Skrbite za svoje dusevno zdravje in se
o njem izobrazujte. V primeru tezav
¢im prej spregovorite. Trpljenje v tisini
in osamljenosti le $e poglobi dusevne
motnje.

2. Ob dilemah in teZavah v duSevnem
zdravju se pogovorite z osebnim zdrav-
nikom, ki vas bo po potrebi usmeril k
drugim strokovnjakom.

3. S strokovnjakom poskusajte vzpostaviti
odkrit in zaupljiv terapevtski odnos, ki
je predpogoj za nadaljnje sodelovanje v
zdravljenju.

4. Zavedajte se, da je narava dusevnih
motenj kompleksna ter da mora biti
taka tudi njihova obravnava. Kombi-
nirani nacini zdravljenja (zdravila +
pogovori) so dokazano ucinkovitejsi od
posamicnih.

5. Predhodno se pozanimajte o kvalifici-
ranosti strokovnjaka, metodah dela, éa-
kalni dobi, placilu storitev in njegovem
sodelovanju z drugimi profili.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

IMATE TEZAVE S HOJO?

Fizioterapija, ki pomaga

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

Pri zgoraj nastetih tezavah vam lahko pomagajo fizioterapevti
podjetja Therapia, ki pridejo na vas dom. Svoje delo opravljajo
v Ljubljani z bliznjo okolico.

97 odstotkov uspesnih rehabilitacij!

Z leti so v podjetju Therapia ugotovili, da z Ze uveljavljenimi
fizioterapevtskimi metodami in tehnikami ne morejo dosegati
zadovoljivih rezultatov pri ljudeh, ki imajo tezave s hojo. Zato
so diplomirani fizioterapevti tega podjetja prav zanje razvili
svojo tehniko fizioterapije, s katero dosegajo neverjetno dobre
rezultate.

Kar 97 odstotkov bolnikov, ki jih prevzamejo, namre¢ posta-
vijo nazaj na noge, da hodijo vsaj tako dobro, kot preden so
opesali. Vec¢ino pa rehabilitirajo v $e boljSo formo.

Komu pomagajo?

Podjetje Therapia, d. 0. 0., se je kot prvo fizioterapevtsko pod-
jetie v Sloveniji specializiralo za fizioterapijo na domu. Zato so
danes najstarej$e tak$no fizioterapevtsko podjetje z najvec iz-
kusnjami s podrocja fizioterapije na domu. Pomagajo ljudem
s slabim ravnotezjem, tistim, ki ne morejo ve¢ hoditi,
nevroloskim bolnikom, kot so bolniki po mozganski
kapi, bolnikom s Parkinsonovo boleznijo, z multiplo
sklerozo, z manj znano amiotrofic¢no lateralno sklero-

zo in drugim. Prav tako pomagajo tudi ljudem, ki so
opesali zaradi starosti, vrtoglavice, poSkodbe, dege-
nerativnih sprememb, rakastih tumorjev in operacije.
Z leti dela so si nabrali veliko izkusenj, da lahko dvignejo kako-
vost Zivljenja in samostojnost svojih strank, ¢eprav je njihova
povpre¢na starost od 70 do 100 let. Hkrati pa preprecijo najhu-
jSe, kar bi sledilo, ¢e bi bolnik $e nazadoval in oblezal - prele-
Zanine, plju¢nice, depresijo, odvisnost od drugih ali celo smrt.
terapevti opravijo brezplacen neobvezujo¢ pregled in brez na-
daljnjih obveznosti strokovno svetujejo, kakSne so moznosti
za izbolj$anje hoje, stabilnosti, ravnotezja, bolecin, gibljivosti
in podobno. Povedali bodo, kakSne izkusnje imajo z vam po-
dobnimi in kako bi terapija potekala pri vas.

Na brezplacen pregled se lahko narocite

na telefonski Stevilki 080 44 66 ali na elektronskem naslovu
info@terapijanadomu-th10.si. Ve¢ o njih si lahko preberete
na spletni strani www.terapijanadomu-th10.si.

V sodelovanju s podjetiem smo se dogovorili, da kljub velikemu
povpra$evanju in delu tudi vam, dragi bralci priloge Doktor 24,
poleg brezpla¢nega pregleda ponudijo $e 50-odstotni popust
pri prvi fizioterapiji. Pogoj je, da imate tezavo, ki jo odpravi-
jajo, ter da Zivite na njihovem obmocju dela. To trenutno obsega
Ljubljano z okolico. Kandidati se ¢im prej prijavite, ker boste le
tako lahko unov&ili bon. Ce niste prepricani, ali ste primerni za
njihovo obravnavo, jih poklicite in vpraSajte. Pogoj je, da izrezan
kupon, ki je prilozen, unow¢ite do 10. avgusta 2018.

, DARILNI BON

I (50 % POPUSTA PRI PRVI 1
I FIZIOTERAPIJI + BREZPLAGEN |
I PREGLED. Bon je unovéljiv 1

do 10. avgusta 2018.) 1

Doktor 24




TEMA MESECA

Konéno dopust!

Zakaj Doktor svetuje pocitnice ...

... ter kdaj dopust res zmanjsa stres in kdaj ne

Beseda dopust izhaja iz izraza dopustiti v pomenu dovoliti ter pomeni dovoljeno in dopustno odsotnost z dela.
Pa nam je ta odsotnost, namenjena pocitku in okrevanju od napornega dela, res dovoljena? In kaj je tisto znotraj
in zunaj nas samih, ki nam jo preprecuje in prepoveduje?

Julija Krzi$nik,
dr. med.,
specialistka psihiatrije

V Sloveniji imamo podobno kot v drugih
evropskih drzavah uzakonjenega vsaj 20 dni
placanega dopusta - za razliko od Zdruzenih
drzav Amerike, kjer je tevilo dni placanega
dopusta odvisno zgolj od dobre volje deloda-
jalcev in se giblje okrog zgolj devetih dni na
leto. Ali Slovenci ta privilegij res lahko uziva-
mo?

Regulativni ukrepi v gospodarstvu in osta-
lih sektorjih so usmerjeni v stalno varcevanje
na racun delovne sile, kar prinasa vedno veé
dela prek delovnega ¢asa, zaposlovanja za do-
loc¢en ¢as in porast Stevila samozaposlenih.
Posledi¢no ve¢ji pritiski delovnih organi-
zacij na zaposlene so povezani s pove¢anim
obsegom odsotnosti od dela zaradi bolezni
oziroma z absentizmom na eni strani in s
prisotnostjo v sluzbi kljub bolezni ali poskod-
bi oziroma prezentizmom na drugi. Porast
navedenih pojavov v druzbi poleg porasta
psihi¢nih motenj in samomorilnosti, pove-
zanih s sindromom izgorelosti, ter povecanja
kolateralnih stroskov povecuje tudi smrtnost
zaradi sréno-zilnih bolezni in poskodb pri
tistih, ki $e imajo delo. Je pa s porastom za-
stopanosti psihi¢nih motenj obojestransko
povezan porast deloholizma, ki je definiran s
preveliko zaskrbljenostjo in pretirano motivi-
ranostjo za delo s posledi¢no $kodo na dru-
gih pomembnih Zivljenjskih podro¢jih. Pri
posameznikih, ki izpolnjujejo diagnosti¢ne
kriterije za psihi¢ne motnje, kot so depresija,
anksioznost, obsesivno-kompulzivna motnja
in hiperkineti¢na motnja, je bila ugotovljena
vi§ja stopnja deloholizma, ki naj bi bil v raz-
vitih zahodnih druzbah, kjer trdo delo velja
za eno najplemenitejsih vrednot, po nekaterih
ocenah prisoten ze pri 25 odstotkih delovne

Doktor 24

populacije. Z delom povezane notranje prisi-
le in popolna preokupacija z delom so tako v
funkciji regulacije custvenih stisk, ki nastajajo
tudi zaradi obc¢utkov lastne manjvrednosti in
strahu pred neuspehom ob povecanih delov-
nih obremenitvah.

Preve¢ dela torej povzroca porast psihi¢nih
motenj, psihi¢ne motnje pa nam med drugim
preprecujejo, da bi delali manj. Zacaran krog
je tako sklenjen.

Bistvo okrevanja od naporov dela je proces
psihofizioloske sprostitve po delu, ki naspro-
tuje aktivaciji simpati¢no-adrenalno-medu-
larnega sistema v telesu in hipotalamo-hi-
pofizno-adrenane osi, do katere normalno
pride v telesu med premagovanjem naporov
pri delu. Tako ostajajo telesni mehanizmi, ki
skrbijo za optimalno ucinkovitost organiz-

Doktor 24

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

Psihiatricna ambulanta
10 % nizja cena
za pregled, psihoterapijo ...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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ma in nam omogocajo re§evanje napornih
delovnih nalog, stalno v teku in brez vmesne
sprostitve. Dolgotrajno delo prek delovnega
Casa terja poleg socialnega tudi pomemben
fizioloski dolg. Ugotovljeni so bili presezki v
koncentracijah stresnih in drugih hormonov
med delovnim ¢asom, teZave pri umirjanju
po sluzbi, posledi¢ne dolgotrajne hormonske
motnje, povi$an tlak in slabsa kakovost spa-
nja, ki jim sledi padec imunskega sistema in
vecja obolevnost zaradi okuzb. Zaklju¢imo
lahko, da ¢e dolgotrajnim delovnim naporom
ne sledi dovolj dolgo obdobje pocitka, name-
njenega okrevanju, neizbezno sledi popoln
kolaps organizma.

Ali pocitnice zmanjsSujejo
stres in blagodejno vplivajo
na zdravje?

Zadnje $tudije kazejo, da je okrevanje pred-
vsem nefizi¢nih delavcev od posledic dela ob
vecerih in koncih tedna za zdravje v povpre-
¢ju nezadostno. Ugotovljeno je bilo, da je zato
prav dovolj pogost dopust najbolj kljucen za
preprecevanje s slabim zdravjem povezane
nesposobnosti za delo. Dovolj pogoste poci-
tnice namre¢ dokazano zmanjsujejo depre-
sivnost, ki je znan dejavnik tveganja za sr¢no-
-Zilne bolezni, obrnjeno pa izpuscanje letnega
dopusta povecuje umrljivost predvsem zaradi
sr¢no-zilnih bolezni v naslednjih devetih le-
tih. Vedji ko je delovni napor pred pocitnica-
mi, ve¢je okrevanje in blagodejni u¢inek za
zdravje prina$ajo pocitnice. Za osebe, ki jim
lahko pripisemo dolocene znacilnosti deloho-
lizma, je znacilno, da se zaradi stalnega pre-
mlevanja o delu med delovnim tednom in ob
koncu tedna sploh ne zmorejo odpo¢iti, zato
je zanje $e toliko bolj pomembno, da si redno
vzamejo ve¢dnevni dopust.

10

Kaksne so torej za zdravije
najbolj koristne pocitnice?

Dolzina pocitnic ni povezana s stopnjo
okrevanja. Med dopustom se izboljSuje spa-
nje, najbolje pa je razpolozenje sedmi dan
dopusta. Iz navedenega sledi, da je za ohra-
njanje zdravja in dobrega pocutja najbolj smi-
selno vnaprej nacrtovati ve¢ krajsih pocitnic.
Idealno bi bilo, ¢e bi si privos¢ili 8-10 dela
prostih dni 2-4 krat na leto.

Na izboljanje pocutja na pocitnicah poleg
samega odmika od dela vplivajo $e prijetno
tople temperature, son¢na svetloba, zmerna
telesna aktivnost, dober spanec in sklepanje
novih poznanstev.

Vedja casovno-krajevna razlika med do-
macim okoljem in pocitniskim krajem je po-
vezana z vecjo izérpanostjo, pri ¢emer je bolj
kot trajanje potovanja pomembna njegova
(ne)udobnost. Bolj kot fizi¢na oddaljenost od
dela je za pozitivne u¢inke pocitnic na stres
pomembna psihi¢na oddaljenost. Naravne
meje med delom in sprostitvijo pa nam tudi
na dopustu preveckrat briseta sodobna tele-
komunikacijska tehnologija in posledi¢ni im-
perativ stalne dosegljivosti.

Ugotovljeno je bilo, da imamo ljudje spe-
cifi¢ne potrebe, kar se tice izbire pocitniske
aktivnosti z najbolj blagodejnim uc¢inkom na
zdravje. Bolj kot sam tip pocitniske dejavno-
sti (pasivni/aktivni/socialni) sta pomembna
osebna preferenca za aktivnost in ob tem
obcuteno zadovoljstvo. Pri posameznikih,
ki niso navajali lastnega ob¢utka, da so bile
pocitnice krep¢ilne, ni prislo do izbolj$anja
pocutja in zdravja. Neizpolnjena pric¢akova-
nja in slaba volja na pocitnicah pa so zdravje
$e poslabsali. Prosta organizacija potovalne-

ga nacrta, ki vkljuc¢uje dovolj Casa zase in za
lastne potrebe, je najmocnejsi napovednik
za osvezujo¢ ucinek pocitnic. Pocitnikarji
naj bi na skupnem dopustu z bliznjimi ve¢
in bolje komunicirali, posledi¢no naj bi bilo
dolgoro¢no manj stresa zaradi medosebnih
konfliktov. Dopust naj bi zaradi ve¢ interak-
cij krepil povezanost v odnosih. Kakovosten
dialog med partnerjema pa dokazano poma-
ga pri vzpostavljanju distance do sluzbe, pri
spro$canju in pri zadovoljstvu ob pocitniskih
aktivnostih.

Tudi znanost torej potrjuje, da nam, dokler
ne zmoremo ugasniti sluzbenega telefona, se
pogovoriti s svojimi bliznjimi in se resni¢no
psihi¢no odklopiti od dela, tudi pocitniski
luksuz in eksotika onkraj oceanov za povrni-
tev zdravja ne pomagata veliko.

Doktor svetu je

Priporocila za sproscujoc in zdrav dopust

o Na vsaj enotedenski dopust pojdite na
vsakih 3-6 mesecev. Ob zaposlovanju se,
preden zacnete pogajanja o visini place,
pozanimajte o moZnostih izkoris¢anja
dopusta. Tega nacrtujte vnaprej, svoje
izkusnje z dopusta pa delite z bliZnjimi,
ko se vrnete. Ze razmisljanje o dopustu
namre¢ mozganom pomaga okrevati od
dela.

« Ohranite delo na varni distanci. Ce se
na dopustu Ze ne morete popolnoma
odklopiti od dela, omejite cas, ko boste
dosegljivi za delovne obveznosti.

o Na dopustu pocnite kaj novega. Mozga-
ni hitreje okrevajo od delovnih skrbi, e
jih zaposlimo s prijetnimi prostocasnimi
aktivnostmi in se ucimo novih vescin.
Pomembno je, da vkljucite telesno aktiv-
nost in da pri tem ne pretiravate, saj to
prinasa dodaten stres.

o Zagotovite si dober spanec. Urejen ritem
spanja in budnosti je najpomembne;jsi
pri uravnavanju stresnih hormonov.
Zmanjsajte vnos kofeina in drugih
pozivil ter ne ponocuijte.

o Ob ze prisotnih znakih izgorelosti in
pomanjkanju casa raje ostanite doma.
Naporna potovanja in prenatrpani po-
citniski programi s prevec novostmi, ki
bi jih radi stlacili v prekratek cas, prina-
$ajo dodaten stres. Ce Ze opazate znake
izgorelosti, je zato bolje, da ostanete v
varnem zavetju svojega doma, se pove-
Zete z bliznjimi in predvsem pocivate.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24



Vrocina obremeni
srce in zile
Prihajajo obdobja vrocinskih valov in soparnega vremena. Spopadanje

Z visokimi temperaturami je naporno Ze za zdrave posameznike, med-
tem ko je za bolnike s sréno-~zilnimi teZavami lahko celo usodno. Zakaj?

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

Sposobnost oddajanja toplote je odvisna
od razlike v temperaturi okolice in telesa ter
od vlaznosti zraka. Dokler je zrak okoli nas
hladnejsi, lahko oddajajmo toploto s pomo-
¢jo sevanja oziroma radiacije. Za oddajanje

Doktor 24

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

Kardioloska ambulanta

10 % nizja cena
za pregled ali UZ srca pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24

toplote v okolico mora telo preusmeriti kri
na povrsino, torej v koZo, in pospesiti pre-
tok. Srce ob vroc¢ih dneh bije tudi do $tiri-
krat hitreje kot obi¢ajno. Zaradi razirjenih
zil na povrsini smo bolj rdeci v obraz in
toplejsi na dotik. Z znojenjem se uspe$no
hladimo. Pri tem ne izgubljamo samo to-
plote, temve¢ tudi elektrolite, kot sta kalij in
natrij. Elektroliti so potrebni za kontrakcijo
misic, normalen prenos ziv¢nih impulzov
in vzdrzevanje ravnovesja vode v telesu. Da
bi telo preprecilo nevarno dehidracijo, ak-
tivira hormone, s katerimi zmanj$a izgubo
vode in elektrolitov (znoj se zgosti, potenje
zmanj$a, urin se skoncentrira). Oddajanje
toplote se tako upocasni. Ko zunanja tem-
peratura preseZe telesno temperaturo ali ka-
dar je vlaznost zraka vec¢ kot 75-odstotna, se
znojenje preneha. Grozi nam vrocinska kap.

Kaj lahko zmanjsSa naso
toleranco za visje zunanje
temperature?

sem sodijo poskodbe srca denimo zaradi
sr¢nega infarkta ali srénega popuscanja, saj
oslabljena sr¢na misica onemogoci zado-
stno hitrost ¢rpanja krvi, da bi se ustrezno

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,

SAMO
1 KAPSULA

DNEVNO.

« v celicah ué€inkuje
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




ohlajali. Ateroskleroticno spremenjene Zile
poslabsajo pretok krvi skozi vitalne orga-
ne in na povr$ini. Prav tako lahko nekatera
zdravila motijo regulacijo temperature telesa.
Beta blokatorji, ki jih pogosto predpisemo
bolnikom s srénimi teZavami z namenom, da
upocasnijo frekvenco srca in podaljsajo pre-
zivetje, nam po drugi strani motijo uspe$no
termoregulacijo. Zdravila za izlo¢anje vode
(diuretiki) pospesijo izgubo vode z urinira-
njem, zato je manj ostane za znojenje in ohla-
janje telesa brez nevarnosti dehidracije. Ne-
kateri antihistaminiki in antidepresivi lahko
zavirajo potenje. Tudi bolniki po mozganski
kapi, s parkinsonovo ali alzheimerjevo bo-
leznijo slab$e prenasajo toplotne obreme-
nitve. Podobno velja za sladkorne bolnike,
starostnike in nekatera druga zdravstvena
stanja, pri katerih je upocasnjen odgovor na
dehidracijo. Taki pacienti pogosto ne zacutijo
zeje pravocasno ali pa zaradi omejitve vnosa
tekocin in povecane izgube tvegajo zaplete
dehidracije prej kot ostali.

Tezave v vrocih dneh:

Padci krvnega tlaka
Kombinacija povecanega pretoka krvi na
periferiji in dehidracije je lahko razlog za

12
LAHKSTNO, brez
bolecin in oteklih nog!

— Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
* deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje utinkovito zdravi
—~ SERVIER | holece, tezke in otekle noge ter nocne krce v mecih.

www.holezniven.si | Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
f Lahkotne noge | nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

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



nagle padce krvnega tlaka ob spremembah
polozaja. Zlasti je to pogosto pri starejsih. Hi-
tro dvigovanje iz lezecega v pokon¢ni polozaj
pogosto vodi v vrtoglavice, padce in zlome.

Utrujenost

Vzdrzevanje stalne telesne temperature je
napor za nase telo. Z ve¢jim delom sréne mi-
Sice se pospesi metabolizem, kar povzroci ve-
¢jo oziroma hitrej$o utrujenost in zaspanost.
Veliko posameznikov funkcionira na stopnji
blage dehidracije. Starej$im z leti obcutek za

Doktor svetuje

o Ob visokih zunanjih tempera-
turah se premestite v senco ali
klimatiziran prostor. Med 10.
in 16. uro se izogibajte vecjim
naporom. Otrokom ponudite
pijaco ¢im veckrat, saj jih igra
tako zamoti, da nanjo pozabijo.
Razvajajte se, vendar ne skusajte
nadomestiti tekocine z uZivanjem
alkoholnih pijaé. Alkohol deluje
kot vazodilatator (Siri Zile) in
diuretik (odvaja vodo). Najboljsa
pijaca je voda. Za malico si lahko
privoscite veliko sveZega sadja in
nekaj slanih prigrizkov. Kronic-
ni bolniki naj se glede omejitve
vnosa tekocin in soli posvetujejo z
izbranim zdravnikom.

o S preprostimi preventivnimi
ukrepi lahko preprecite nastanek
in napredovanje kronicne venske
bolezni. Izogibajte se vrocini, noge
veckrat stusirajte s hladno vodo
ali namaZzite s hladilnim gelom in
dvignite visje od srca. Ob pojavu
krcnih Zil bo nosenje kompresij-
skih nogavic ali elasti¢nih povojev
zilami zagotovilo dodatno, nujno
potrebno oporo. Svetujemo jema-
nje venoaktivnih zdravil, flavono-
idov, ki zavirajo vnetje Zil, $Citijo
venske zaklopke in preprecujejo
zastoj krvi ter s tem napredovanje
kronicne venske bolezni. Napredo-
vale oblike kroni¢nega venskega
popuscanja lahko zdravimo s skle-
rozacijsko, transkutano lasersko
terapijo ali operativno.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

zejo pogosto tako oslabi, da ob pojavu dehi-
dracije ne ¢utijo Zeje, temvec se takoj pojavijo
omotica, utrujenost in glavobol. Ce izgublje-
ne tekocine ne nadomestimo pravocasno, se
pojavijo hitro bitje srca, Sibek pulz, pospese-
no dihanje, kr¢i, bruhanje, motnje zavesti in
celo smrt.

Sonéne opekline

Opekline dodatno poslabsajo tezave z de-
hidracijo. Telo se pregreje, izhlapevanje vode
na prizadeti povrsini je $e vedje. Iz poskodo-
vanih celic na koZi se spro$cajo vnetni medi-
atorji (citokini), ki sprozijo proces celjenja in
popravljanja $kode, vendar to dodatno obre-
meni in utrudi nase telo.

Poslabsanje sr¢nega popuscanja

Hitrejse bitje srca ob pospesenem preto-
ku na povrsini telesa in padcu krvnega tlaka
lahko pomeni slab$o prekrvitev sréne misice.
Vse skupaj je lahko prevelik napor za osla-
bljeno srce. Po drugi strani lahko neupo-
$tevanje omejitve vnosa tekocin in soli pri
bolnikih s srénim popus¢anjem prav tako
vodi v nenadno poslabsanje zdravstvenega
stanja. Pojavijo se znaki eno- ali obojestran-
skega sr¢nega popuscanja. Levostransko src-
no popuscanje se kaze z nabiranjem vode v
plju¢ih in posledi¢no otezenim dihanjem,
medtem ko desnostransko sr¢no popuscanje
bolniki najhitreje opazijo kot otekanje nog,
ki se lahko razsiri na celo telo. Bolniki opa-
zijo nenadno povecanje telesne teze zaradi
zadrZevanja vode. Ob blagih tezavah je treba
pod nadzorom izbranega zdravnika poveca-
ti odmerek diuretika, ob hujsih pa je nujna
obravnava v bolnis$nici.

Kréne zile

Tudi Zile v nogah trpijo na vrocini in v sto-
je¢em polozaju. Zaradi povecanega tlaka v
venah pride do nepravilnega delovanja ven-
skih zaklopk, katerih naloga je, da pomagajo
vracati kri nazaj proti srcu. Zaradi poveca-
nega pritiska na Zilno steno se pojavi vnetje.
Celice v steni zil odmirajo zaradi pomanjka-
nja kisika in hrane. Posledi¢no se Zila razsiri.
Pojavijo se bolecine, otekanje nog, obcutek
tezkih nog, kr¢i in nemirne noge. Ce se na-
predovanja ne ustavi pravocasno oziroma se
opusti zdravljenje, to s casom vodi v nastanek
golenje razjede, ponavljajocih se vnetij povr-
$inskih zil (tromboflebitisov) in lahko tudi
do globoke venske tromboze.

L Narava je modra

Poskrbite
za svoje
srcein
ozilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.

razvitov
Sloveniji

v

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,

koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljucéne sestavine za vasSe 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
delovaniju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

L Studija o uginkovitosti Abigenola izvedena s &lani
Drustva za zdravje srca in oZilja.

@ Majhne kapsule in enostavno jemanje.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

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

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE




Uporaba magnetne resonance
glave pri glavobolih

Glavobolne motnje so prisotne povsod v svetu in so med najbolj pogostimi, obremenjujo¢imi in
s pomembnimi stroski povezanimi boleznimi. Zal jim kljub temu namenjamo premalo pozornosti, saj so
Se vedno poddiagnosticirane in slabo zdravljene.

Izr. prof. dr. Marjan Zaletel,
dr. med,
spec. nevrolog, svetnik

Glavobol je pogost simptom, ki lahko ¢lo-
veka onesposobi, a je redko smrtno nevaren.
Glavoboli so lahko primarni, kot so migrene,
glavoboli v rojih in tenzijski glavobol, ali se-
kundarni simptom motenj, kot so sistemske
ali znotrajlobanjske infekcije, znotrajlobanj-
ski tumor, poskodbe glave, otrdel vrat, mo¢no
poviSan tlak, mozganska hipoksija, dehidra-
cija, vnetje obnosnih votlin in $tevilne bolezni
od¢i, nosu, grla, zob, udes in vratnih vretenc.
Vcasih vzroka ni mozno odkriti. Glavobol je
lahko posledica draZenja, vle¢enja in pritiska-
nja na za bole¢ino obcutljivo strukturo v gla-
vi. To so vsa tkiva, ki pokrivajo glavo, 5., 9. in
10. mozganski Zivec, zgornji zivci vratu, veliki

Doktor 24

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

Nevroloska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

Magnetna resonanca
10 % nizja cena
za MR glave

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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znotrajlobanjski venski sinusi, velike arterije
na bazi mozganov, velike arterije v ¢vrsti mo-
zganski ovojnici ter mozganska ovojnica na
bazi lobanje.

Pri primarnih glavobolih ne ugotovimo
vzroka, po mnenju strokovnjakov za glavobol
pa gre za stanje, ki je posledica dednih dejav-
nikov in vplivov okolja. Temu pojavu oziroma
stanju pravimo fenotip. Pri sekundarnih gla-
vobolih obstaja mozganska okvara ali stanje,
ki ga ugotovimo z nevroloskim pregledom in
dodatnimi klini¢nimi preiskavami. Diagno-
sticirana nevroloska stanja lahko zdravimo.
Nevroloska okvara ali stanje lahko sprozi tudi
migreno, ki predstavlja fenotip kot posledico
genotipa posameznika in delovanja bolezen-
skih in drugih dejavnikov okolja. Migrena je
vzrok znatne obolevnosti med prebivalstvom
in povzroca visoke druzbene in osebne stro-
ske v zvezi z odsotnostjo od dela in zmanjsa-
no delovno storilnostjo. Izdatki v povezavi z
migreno so povezani tudi z zdravljenjem gla-
vobola. Uporaba magnetne resonance (MR)
glave v diagnosti¢nem postopku za primarne
glavobole in tudi za migreno med strokovnja-
ki za bolec¢ino $e vedno povzroca problem,
ker lahko resna mozganska okvara povzroci
Kklini¢no sliko migrene ali druge vrste glavo-
bola. Poleg tega $e vedno ni povsem objektiv-
ne metode za ugotavljanje migrene. Na voljo

so klini¢ni kriteriji Mednarodnega zdruzenja
za glavobol (IHS). Njihova uporaba pa je po-
vezana z izku$enostjo zdravnika, ki se ukvarja
z glavoboli.

Diagnozo primarnih glavobolov postavi-
mo z uporabo natanéne anamneze, nevro-
loskega in usmerjenega klini¢nega pregleda
brez dodatnih preiskav. Pri nekaterih pa
moramo kljub podobnim klini¢nim znacil-
nostim izvesti dodane preiskave. Nevrolog se
odloc¢a od primera do primera. Za izkljucitev
sekundarnih glavobolov imamo na voljo di-
agnosti¢ne metode, tudi MR glave. Sicer je
glavobol med najpogostej$imi nevroloskimi
simptomi in pogosta pritozba v nevroloski
urgentni sluzbi, kjer ti bolniki iS¢ejo pomoc.
Studije so pokazale, da je na leto med vsemi
bolniki, ki obi$¢ejo urgentno sluzbo, od 0,5
do 4,5 odstotka taksnih, ki kot glavno teza-
vo navajajo glavobol. Obstajajo dokazi, da
bo pri vecini teh bolnikov diagnosticiran kot
benigni primarni glavobol, medtem ko bo
pri manjSem, vendar pomembnem delezu,
to je priblizno do 19 odstotkov bolnikov, di-
agnosticiran kot sekundarni glavobol. Slednji
vklju¢uje tudi zivljenje ogrozajoca stanja, kot
so subarahnoidna krvavitev, infekcije central-
nega zivénega sistema in mozganske tumorje.
Zelo sumljiv znak za sekundarni glavobol je
nenaden zacetek glavobola, in sicer v nekaj
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minutah, $e posebno pri bolnikih, ki prej niso
trpeli zaradi kroni¢nih glavobolov. Pozorni
moramo biti pri glavobolih, ki jih spremljajo
vro¢inska stanja ali se pojavijo pri imunsko
oslabljenih bolnikih in pri bolnikih z Ze zna-
nim karcinomom. Pozorni moramo biti pri
starejih bolnikih z glavobolom. Se posebno
pozorni moramo biti pri glavobolih, ki jih
spremljajo dodatni nevroloski izpadi, kot je
ohromelost okonc¢in ali izpad vidnega polja.
Kroni¢ni glavoboli ponavadi spadajo med
primarne glavobole in ne zahtevajo urgentne
nevroloske obravnave.

Vzrok vecine glavobolov je zunajlobanjski.
Mozganska kap, bolezenske spremembe Zil in
venske tromboze so redko vzrok glavobola.
Glavobol se lahko pojavi zaradi $tevilnih na-
$tetih vzrokov, med katere je treba pristeti tudi
stres in ¢ustveno preobremenjenost. Diagno-
za in zdravljenje glavobolov sta odvisna od
ve¢ dejavnikov. Ce denimo nenadno nastopi
mocan glavobol, ki je razsirjen po celotni lo-
banji in ga spremljajo vrocina, preobcutljivost
na svetlobo in otrdel vrat, je treba nemudoma
obiskati zdravnika, saj je velika verjetnost, da
gre za meningitis. Resne opozorilne znake za
sekundarni glavobol predstavljajo sistemski
znaki, bolezen ali stanje, na primer hujsanje,

povisana telesna temperatura, Zze znani tu-
mor, nosec¢nost, HIV, nevrolo$ki simptomi ali
znaki, kot so zmedenost, zari$¢ni nevroloski
znaki, otrplost vratu, epilepti¢ni napadi, zace-
tek glavobola po 40. letu starosti ter nenadni
glavobol, druge pridruzene znacilnosti, kot
so poskodba glave, uporaba prepovedanih
substanc, glavobol, ki prebudi iz spanja, ki ga
poslabsa valsalvov manever ali ga sprozijo ka-
$elj, napor ali spolna aktivnost, anamneza o
predhodnem glavobolu, ki napreduje ali pa se
spremenijo pogostnost ponavljanja, jakost in
Kklini¢ne znacilnosti.

Vecina bolnikov, ki imajo le glavobol, $e
posebno kroni¢ni glavobol, ne potrebuje sli-
kanja z MR glave. V nekaterih primerih je
potrebna MR glave za izkljucitev sekundar-
nega vzroka za glavobol. Slikovno diagnosti-
ko je treba izpeljati pri bolnikih z zari§¢nimi
nevroloskimi znaki, z zacetkom glavobola ob
naporu, kaslju ali spolni aktivnosti, ob ugoto-
vitvi $uma nad orbito, z znacilno spremembo
vzorca, pogostnosti in jakosti glavobola, z na-
predujocim slabsanjem glavobola kljub ustre-
znemu zdravljenju. MR glave je obcutljivejsa
metoda v primerjavi s CT-preiskavo za detek-
cijo edema, Zilnih lezij in druge znotrajmoz-
ganske patologije, zlasti v zadnji kotanji. Ven-

dar je dostopnost CT-preiskave veéja in zato
tudi pogosteje uporabljena. V primeru suma
na Zilni vzrok glavobola je treba uporabiti an-
giografsko metodo, kot je MR-angiografija.

Podkomite standardov kakovosti Ameriske
akademije za nevrologijo je podal priporocila
za neakutne glavobole. Nekateri simptomi so
znatno povecali verjetnost najdbe pomembne
nepravilnosti na nevroloskih slikovnih pre-
iskavah bolnikov z neakutnim glavobolom,
denimo hitro narascajoc¢a pogostost glavobo-
lov, vanamnezi podana izguba koordinacije in
lokalizirani nevroloski simptomi, subjektivni
obcutek otrplosti ali §¢emenja in zgodovina
zbujanja iz spanja zaradi glavobola ter glavo-
bolih v rafalih. Odsotnost teh simptomov ni
pomembno zmanjsala verjetnost najdbe po-
membne anomalije z nevroloskimi slikovni-
mi preiskavami. Treba je razmisliti o uporabi
nevroloskih slikovnih preiskav pri bolnikih,
Kjer so bile z nevroloskim pregledom najdene
nenormalnosti. Poleg tega je treba pretehtati
glede uporabe nevrologkih slikovnih preiskav
pri bolnikih z atipi¢nimi lastnostmi glavo-
bolov, ki ne zadostujejo striktnim kriterijem
migrene ali drugih primarnih glavobolov in
ki imajo nekatere dodatne dejavnike tveganja,
kot je imunska pomanjkljivost.

A
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Postanite uporabnik
Doktor 24 Asistence!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev Doktor 24 Asistence?

dezurni zdravnik na brezplacni Stevilki 080 8112 — vsak dan cel dan,
zdravniski obiski na vasem domu — vsak dan cel dan,

specialisti¢ni pregledi in preiskave — takoj in brez napotnice
preventivni pregledi

magnetna resonanca, rentgen

in druge ugodnosti.

B < < <

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’ nA Zdravstvene
kt [ A

storitve bom/bova
placeval/a na
podlagi prejete

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

ASISTENCA

Pristopam I:l SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloZnice na
. ) . naslednji nacin:
k programu D SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni Pristopam/va v program Asistenca (oznaéitejieleno)
Doktor 24 Doktor 24, v celoti sprejemam/va
A ZDRAVNISKA LINUJA 24 splos$ne pogoje poslovanja pod- . =
Asistenca D 5 / ur jetja Prva zdravstvena asistenca D mesecno

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

(oznacite zeleno) . . a uporabo osebnih podatkov kot
B zosie B VRin CT preiskava izhaja 2 splotnih pogojev. [ ] 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 V ,dne
Direktor Vito Vidmar, dr. med. L .
(lastnoro¢ni podpis)
DA
Datum D()l{t()r Aui Druzinski ¢lan
AstisTEN c (lastnoroéni podpis)

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




0820 08240

Narocanje in informacije

Hisni zdravnik

V zivljenju so okoliscine, ko ne
morete ali ne smete cakati!

HITRO DO ZDRAVNIKA

Mnogi Ze veste, da je ob zdravstvenih tezavah kljub placevanju vseh prispevkov tezko priti do
specialisti¢nih pregledov, preiskav, diagnoze in zdravljenja.

Kaksen bo vas mesecni strosek
za vse te storitve in ugodnosti?

Mesecni strosek znasa od 5€ do 29,75 €!

Ali potrebujte napotnico?

Ne, za specialisticne preglede ne potrebujete
napotnice!

Kaj pa vase pravice v okviru obi-
Cajnega zdravstvenega zavaro-
vanja?

Uporaba storitev Doktor 24 Asistence nikakor
ne vpliva na vase sicersnje pravice v okviru
javnega zdravstva. Gre za dopolnitev, ko si z
odlocitvijo za majhno mesec¢no placilo omo-
gocite hiter dostop do zdravnika in diagnoze
ob ohranitvi vseh ostalih pravic. Zelimo, da
nase izvide posredujete tudi vasemu izbrane-
mu zdravniku, saj je nas cilj tudi dobro sodelo-
vanje v korist uporabnika oziroma bolnika.

Ali lahko storitve zdravnikov
specialistov koristite le v svojem
kraju?

Ne, sodelujemo z vec kot 400 zdravniki specia-

listi v okoli 50 uglednih zdravstvenih ustano-
vah v razli¢nih krajih Slovenije.

Ali je smiselno postati uporabnik
Doktor 24 Asistence, Ceprav se
pocutite zdravi?

Seveda, saj bolezen in nesreca ne pocivata. S
pravocasnimi in preventivnimi pregledi lahko
pri sebi ali svojih najblizjih preprecite ali pra-
vocasno odkrijete bolezen ter obvarujete vase
najvecje bogastvo: zdravje in zivljenje.

Ali obstaja razlog, zakaj ne bi
postali uporabnik Doktor 24

Asistence?
Obstaja: ¢e zdravje ni vasa prioriteta.

Storitve po vasi meri

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

naslednjih storitev:

Radioloska diagnostika

in srce (PC - prsni organi), skelet.

e) Splosna rentgenska diagnostika: Pljuca

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

f) Zobna rentgenska diagnostika: lokalni

posnetek, ortopan ...

a) 24 ur nasveti zdravnika po telefonu,

b) 24 ur zdravnik za obiske na domu

c) Specialisti¢ni ambulantni pregledi (pre-
ventivni in ostali) s podrocij: abdominal-
ne 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, tirolo-
gije, urologije.

d) Diagnosti¢ni postopki: avdiometrija,
elektrokardiografija, gastroskopija,
kolonoskopija, mamografija, merjenje
kostne gostote, obremenitveno testiran-
je, 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 ...

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

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

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

j) Nenujni reSevalni prevozi.

Paketi po nizki ceni,
a zveliko vrednostjo

Izberite med samostojnimi paketi:

a) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINLJO
in 24 ur OBISK Plus+
29,75 €

b) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+
26,75 €

18,75 €
d) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINLJO
- Osnovni
12,75 €
e) ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur 5€

Osnovno izbiro (razen paketa e))
lahko dopolnite z dodatnimi paketi

f)ZOBJE 6€
g) MR in CT preiskava 6€
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




Potovalna lekarna

Imamo vse?

Koncno je tu ¢as za pocitnice! Pripraviti je treba Se kovcke in hura! Odrinemo! Preden pa se prepustimo
spros¢enemu uzivanju na morju ali kje drugje, preverimo, ali imamo s seboj vse potrebno, vse dokumente, ali
smo opremljeni z vsemi informacijami (¢eprav so te dandanes dosegljive razmeroma enostavno, ¢e le imamo

signal omrezja) ... Seveda ne pozabimo na zdravje!

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Torej: kopalke - kljukica, japonke - klju-
kica, kreditna kartica - kljukica. Lekarna?
Kljukica?

Osnovni nabor potovalne
lekarne

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.

Ne glede na kraj potovanja je priporocljivo
v potovalno lekarno uvrstiti:

+  Vsazdravila, ki jih jemljete redno. Ce
ste kroni¢ni bolnik, je priporocljivo,
da imate s seboj seznam zdravil, ¢e
bi morali iskati zdravnisko pomo¢ ob
poslabsanju stanja.

o Zdravilo proti poviani telesni tem-
peraturi in bole¢inam. Zaradi ne-
predvidljivih okoli$¢in so na potova-
nju Se posebno primerne oblike, ki
omogocajo jemanje brez vode in jih
lahko raztopimo v ustih ali Zvec¢imo.
Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke.

o  Zdravila proti prebavnim tezavam,
kot so zaprtje ali driska. V primeru za-

strupitve s hrano ali pijaco je zelo pri-
merno medicinsko oglje, saj nase veze
strupe in bakterije ter zapira. Priporo-
¢ljivo je s seboj vzeti tudi odvajalo.
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.

Tablete za preciS¢evanje vode, ki lah-
ko v veliki meri omejijo nevarnost
prebavnih tezav ali celo zastrupitve
na tveganih obmod¢jih. Za dojencke,

Najboljsi vitamin C — NUTRIVIT C FORTE

e Zaimunski in Zivéni sistem,

in koze.
* se 2-krat bolje vsrka v celice

tel.: 03/56-30-022, 040/214-620

100% naravni vitamin C iz agrumov, acerole in kamu kamuja.

¢ tam dlje ¢asa deluje
zmanjSuje utrujenost in izCrpanost. e ima vegjo antioksidativno mog
* Za normalno delovanje oZilja, zob  « 500 mg vitamina C v vsaki kapsuli (s

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si,
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za hranjene z mle¢no formulo, je treba uporabljati brezhibno
disto pitno vodo.

o Zdravilo proti potovalni slabosti.

o Zdravila proti alergijam v obliki tablet, za otroke sirupov. Aler-
gijske reakcije na kozi laj$ajo tudi doloceni geli oziroma mazila.

e Prvo pomo¢ za manjse poskodbe, ki mora vsebovati sterilne
obveze, gaze ter obliZe, povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo in
$karjice. Na voljo so tudi Ze sestavljeni osebni kompleti prve
pomoci.

o Termometer.

+  Ce potujete z otroki, dodajte $e fiziolosko raztopino za isce-
nje nosu in dekongestivne kapljice za nos, za res majhne pa se
mazilo za nego koze na ritki ter mazilo ob vnetju koZe na ritki.

Seveda v prtljagi ne smejo manjkati kreme z ustreznim za$¢itnim
faktorjem, pokrivala za glavo, morda celo oblacila z UV-zai¢ito za
otroke. Priporocljiva je tudi primerna zascita pred piki insektov, kot
so komarji in klopi. Na trgu obstajajo $tevilni zelo u¢inkoviti naravni
repelenti, za $e intenzivnej$o zascito pa so na voljo tudi sinteti¢ni pri-
pravki. Poleg zad¢ite si je koristno priskrbeti $e izdelke za nego in zdra-
vljenje po pikih insektov. Se posebno na bolj izpostavljenih obmogjih
sveta je treba za$(iti pred insekti posvetiti nekoliko ve¢ pozornosti.

Zdravstveno zavarovanje v tujini

Zelim vam, da na po¢itnicah potovalne lekarne sploh ne boste po-
trebovali. Kljub temu pa vam isto¢asno toplo svetujem, da ne pozabite
na zdravstveno zavarovanje, bodisi da pridobite evropsko zdravstveno
kartico za podrodja, kjer velja, oziroma da sklenete turisti¢no zdra-
vstveno zavarovanje pri katerem od ponudnikov. Pozanimajte se, kaj
to¢no je krito in do kaksnih zneskov ter kaksen je postopek, da pridete
do zdravniske oskrbe. Ker - saj veste: preventiva je boljsa kot kurativa.

Lepe pocitnice in srecno pot!

E’tlf‘o 2 =C fthﬁ

Preprosto deluje,
zZe 22 let.

CISTI
ALOE VERA
GEL

Ucinkovita pomo¢
pri opeklinah,
pikih zuzelk in po
depilaciji in britju.
Za brezskrbne ,\
Ve . .
pocitnice! N
e e o™
Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na
www.hisa-zdravja.si

Za ve¢ informacij: (( © 080 80 12
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Zakaj imava zavarovanje za
tujino urejeno pri Vzajemni

Potovanja so lustna stvar, zato je med nami vedno vec taksnih,
ki se namesto tipicnega polezavanja na plazi, raje odlocimo za
raziskovanje sveta. In ker nasa radovednost ne pozna meja, so del
nasih potovanj, hocemo ali nocemo, kdaj tudi kaksne neprijetnosti.
Pri manjsih prebavnih motnjah ali prehladih smo problemu kos
sami. Sem in tja pa se vseeno lahko zgodi, da nam nasa potovalna
lekarna ne zadosca in obiskati moramo zdravnika.

Lansko leto, ko smo se Ren, Simon in jaz odpravili v Schladming-Dachstein,
sta dvodnevni izlet tja naredila tudi moja starSa. In ker nesreca res nikoli
ne pociva, si je oce pri sestopu z vrha Planai pri padcu grdo izpahnil desno
ramo. Sledila je voZnja na urgenco, kjer so ga slikali, nazaj v sklep naravnali
ramo, dodali opornico in protiboleginske tablete. Ce ne bi imel urejenega
zdravstvenega zavarovanja za tujino, bi si poleg nezgode izlet zapomnili tudi
po prazni denarnici.

Se preden sva dobila Rena, se v tujino nikoli nisva odpravila brez ustreznega
zavarovanja za tujino. Sedaj, ko z nama svet raziskuje Se mali popotnik, pa
mi tudi na kraj pameti ne pride, da bi se na pot odpravili brez njega. Midva
se ze vrsto let odloCava kar za Vzajemnino zavarovanje za tujino.

Zakaj ze vec let sklepava zavarovanje prav pri Vzajemni:

» Visoka zavarovalna vsota: sedaj, ko potujeva z Renom, je
najpomembnej$a prav zavarovalna vsota in Vzajemna edina v Sloveniji
zavaruje za vsoto enega milijona evrov.

¢ 24-urna pomoc v slovenskem jeziku: S Simonom sicer oba govoriva
anglesko, a Ce se kje kaj zgodi, je najlazje v paniki uporabljati kar materni jezik.

* Paket Tujina Multitrip: glede na to, da smo veliko v tujini in da véasih
za kaksen izlet izveva ali se odlociva ¢ez no¢, imamo sklenjeno kar
celoletno zdravstveno zavarovanje za tujino.

« Cas je denar: ¢e boste celoletno zavarovanje sklenili prek spleta in ste
vkljuéeni v njihov program Varuh zdravja, vam na redne cene dodajo Se
10-odstotni popust.

Seveda pa ne pozabite na dobro voljo - brez tega je tudi teZzav na potovanju
veliko manj. Pa sre¢no in predvsem brezskrbno na poti vam Zeliva oziroma

Zelimo!

Nina Kogej, avtorica bloga Nina potuje



Probiotiki, dobre balkterije

Probiotiki so dobre bakterije, ki so bodisi enake bodisi zelo podobne tistim, ki so Ze prisotne v nasem telesu.
Najdemo jih predvsem v mlec¢nih izdelkih, njihovo uZivanje pa je varno v koli¢inah, v kakrsnih jih obi¢ajno

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

V prebavilih najdemo ve¢ bakterij, kot je
stevilo celic v ¢loveskem telesu, a niso vse do-
bre za nas. Raziskave kazejo, da lahko tudi za-
radi neustrezne prehrane poruseno razmerje
med »dobrimi« in »slabimi« mikroorganizmi
v prid slednjim privede do razli¢nih bolezni.
Neravnovesje lahko povzroci pridobivanje te-
lesne teze, zaprtje ali drisko, kozne bolezni in
$tevilna kroni¢na obolenja.

Izraz probiotik izhaja iz latinskega predloga
pro (za) in grske besede bios (zivljenje), torej
»za zivljenje«.

Kje najdemo probiotike?

Prisotni so v probioti¢nih jogurtih, sirih,
kefirju, fermentiranem mleku, kislem zelju.
Najpogosteje prisotne koristne bakterije v
probioti¢nih mle¢nih izdelkih so mle¢no-
kislinske bakterije iz rodu laktobacilov, bi-
fidobakterij, streptokokov in enterokokov.
Vendar je treba vedeti, da niso vsi probiotiki
enaki in da nimajo vsi enakih u¢inkov v na-
$em telesu. Na trziscu je tudi veliko razli¢nih
prehranskih dopolnil v obliki kapsul, praskov,
tablet, ki vsebujejo probioti¢ne kulture. Zato
je potrebno poznavanje delovanja probioti-

najdemo v hrani.

kov, ustrezne koli¢ine za ugoden ucinek na
zdravje in tudi morebitne nevarnosti.

Izjemnega pomena je $tevilo bakterij v
probioti¢nem zivilu. Mora biti ¢im vedje, saj
vse bakterije nikakor ne prezZivijo zahtevne
poti do Crevesja, $e posebno zaradi Zelod¢ne
kisline. Na jogurtih je pogosto zapisano $te-

probioti¢nih kultur iz kar 7 sevov.

zelod¢ni kislini in zol¢nim solem.

S-biotik Forte = probiotiki + prebiotiki
Ne dovolite, da vam skvarjena ¢revesna flora pokvari dopust ali potovanje
Odli¢na resitev je S-biotik Forte s kar 20 milijardami zivih

Vsebuje tudi prebiotike, ki dodatno pospesijo razrast dobrih bakterij v crevesju.
S-biotik Forte je zelo enostaven za uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula na dan.
Probioti¢ne kulture so stabilne pri sobni temperaturi in zelo odporne proti
Za samo 12,95 EUR.

V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040/214-620.
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vilo zivih bakterij, ki so jih med proizvodnjo
dodali v Zivilo, seveda pa se s¢asoma to $tevi-
lo zmanjsuje. Za razli¢ne seve veljajo razli¢na
priporocila, ki se gibljejo od 105 do 1010 ko-
lonijskih enot, torej Zivih bakterij.

Vpliv na zdravje

Izbira pravilnega tipa in koli¢ine probiotika
naj bi imela $tevilne blagodejne ucinke:

o krepitev imunskega sistema,

o pomoc pri uravnavanju telesne teze,

e preprecevanje zaprtja,

o povecanje absorpcije mineralov,

o preprecevanje potovalne driske in z
antibiotiki povzrocene driske,

«  zmanjSevanje rasti patogenih bakterij
(E. Coli, Clostridium difficile),

Doktor 24



«  zmanj$evanje vaginalnih okuzb,

«  lajsanje tezav pri sindromu preobéu-
tljivega (revesja, vnetnih crevesnih
bolezni in pri ljudeh z laktozno into-
leranco.

Nacin delovanja probiotikov

Za pozitiven ucdinek probiotikov morajo
biti te bakterije odporne proti Zelod¢ni kislin
in encimom, v ¢im ve¢jem $tevilu morajo
prispeti na cilj, torej v debelo ¢revo, in prezi-
veti. Ne smejo biti toksi¢ne ali tvoriti strupov
oziroma toksinov in sposobne morajo biti
rasti v anaerobnem okolju. Vse te lastnosti
imajo mle¢nokislinske bakterije, ki povzro-
¢ajo mle¢nokislinsko vrenje. Gre za proces
razgradnje ogljikovih hidratov ob odsotnosti
kisika. Sladkorje pretvarjajo v mle¢no kislino
in tako z niZzanjem pH v ¢revesju onemogoca-
jo rast patogenih bakterij. Najbolj proucena
seva med laktobakterijami sta Lactobacillus
acidophilus in L. bulgaricus, med bifidobak-
terijami pa Bifidobacterium bifidum.

Da bi probioti¢na dopolnila lahko nado-
mestila telesu naravno floro, za zdaj $e ni
dokazano. Ko prenehamo jemati probioti¢ne
dodatke, vnesene bakterije v blatu namre¢ iz-
ginejo v nekaj dneh.

Varnost probiotikov

Probiotiki so varni v koli¢inah, v kak$nih
jih obi¢ajno najdemo v hrani. Vec¢ina zdravih
odraslih lahko varno vklju¢i hrano ali pre-
hranske dodatke, ki vsebujejo probiotike, v
svojo prehrano. Pri nekaterih lahko pride do
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Merjenje kostne gostote
10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

pojava flatulence (vetrov), ki pa obi¢ajno iz-
zveni v nekaj dneh.

Seveda lahko prihaja tudi do interakcij z
drugimi zdravili. Pri zdravljenju z antibiotiki
probiotikov ne smemo jemati istocasno, tem-
ve¢ z vsaj dvournim zamikom. Antibiotiki
namre¢ unicujejo bakterije in bi ob so¢asnem
zauzZitju probiotika unicili tudi dobre bakterije.

Moramo pa se zavedati, da gre za Zive bak-
terije, zato je treba z nadaljnjimi raziskava-
mi izkljuciti morebitno patogenost, varnost
uporabe pri otrocih, imunsko oslabljenih bol-
nikih in pri starejsih. Problem bi lahko bila
tudi prisotnost nekaterih bakterij, ki so lahko
nevarne, na primer nekateri sevi enterokokov,
ki so lahko patogeni in lahko povzro¢ajo tudi
odpornost proti antibiotikom. V posebnih
primerih, na primer pri kriti¢cno bolnih lju-
deh, so probiotiki lahko tudi $kodljivi.

Celebating (ol

ans

Zacnimo v Crevesju

Probiotic-10™

50 kapsul

1 kapsula zagotavlja 10
razli¢nih probioti¢nih
sevov v izredno
velikem Stevilu - 25
milijard probioti¢nih
bakterij, ki tvorijo
kolonijo in so odporne
na zelodcno kislino.

|zdelek je oblikovan tako,
da se do konca roka
uporabnosti ohrani vseh
25 milijard probioti¢nih
bakterij.

Vegetarijanska/veganska formula.

Na voljo v lekarnah in na
www.hisa-zdravja.si

HISA ZDRAVJA  Za ve¢ informacij: (( © 080 80 12
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Poskodbe poleti

Sezona sonca, visokih temperatur in dopustov nam ponavadi omogoca nekaj ve¢
Casa za druZenje, zabavo in rekreacijo.

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

Stevilni se bodo odpravili na morje, povle-
kli na plan zaprasena kolesa in motorje, se
lotili planinarjenja ali pa bodo skusali s pre-
zivljanjem c¢asa na igri$¢ih nadomestiti po-
manjkanje telesne aktivnosti skozi leto. Ravno
ta pretirana zagretost lahko vodi v poskodbe
in nevsec¢nosti, ki se ob¢asno koncajo z obi-
skom urgence.

Nasteli bomo nekaj najpogostejsih vzrokov
za obisk zdravnika v poletnih mesecih in po-
dali nasvete, kako se temu izogniti.

Poskodbe na igriscih:

Poleti bodo zasedena vsa teniska, nogo-
metna in kosarkarska igri$¢a. Nategi in zvini

tetiv ter misic bodo pogostejsi pri tistih, ki si-
cer niso navajeni takih obremenitev. Tipi¢no
so to moski srednjih let, ki se brez ogrevanja
pri igri pridruzijo najstnikom. V ambulanti
oziroma na urgenci se oglasijo, ker so ob do-
skoku zacutili nenaden pok in bole¢ino za pe-
tnico, zaradi katere zdaj ne morejo ve¢ hoditi.
Ponavadi se izkaze, da je prislo do poskodbe
ahilove tetive. Prav tako jim ob naglem zavi-
ranju ali nerodnem preskakovanju nasprotni-
kovih nog hitro spodnese stopalo, zato so zvi-
ni in poskodbe kolenskih vezi ali meniskusov
neizbezne.

Ce zelite tovrstne poskodbe prepreiti, ve-
dno predhodno ogrejte misice. Bodite redno
telesno aktivni in okrepite stegenske misice
(pocepi, izpadni koraki). Po treningu ne po-
zabite na raztezanje. Ce ste zamudili ¢as za
priprave, se zavedajte svojih omejitev in prila-
godite aktivnost svojim sposobnostim.

Drago moje lelo,

z veliko volje
bova prisia do cilja.

Ker vemo, da je motivacijo pogosto tezko najti, smo sestavili 1,2, 3, GREMO!, edinstven program vadbe,
ki nas bo korak za korakom popeljal do boljSega pocutja.

Za strokovno ustreznost programaje poskrbel Jan'’Kovacic, vrhunski osebni trenergpridruziFpa semu je tudi
Marko Potrc, ki bo'vseh 123 dni skrbel'da nam ne bozmanjkalovolje.

Do cilja bomo zmogli's pomocjo odlicnega programarneomajne vztrajnostiin mocne volje.

957 3, GREMD!

Programu se lahko kadarkoli brezplacno pridruzite na spletni strani www.123gremo.si.

n #123GREMO




medi-ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovost izdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razli¢ne opornice glede na vrsto bolezni
ali poskodbe ter do potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

Manumed® active @
opornica za zapestje

® Opornica daje zapestju stabilnost, zmanjsa
obremenitve ter moZnost dodatnih poSkodb.
® Poleg kompresijskega pletiva dajeta zapestju
dodatno oporo tudiletevin krozni trak, ki ju
lahko po Zeljiin potrebi odstranite.
® Obastaanatomsko
oblikovana tako,
dane pritiskata
na zapestne kosti.

cena: 58,90 €

G

Epicomed ©

opornica za komolec

® Ssilikonskima masaZnima blazinicama
in trakom za zatezanje.

® Pletivo, kidihain prenaSavlago
navzven, zato se komolec ne pregreva.

® Kompresijsko pletivo brez Sivovin
silikonski masazni blazinici
pospesujejo prekrvitevin delovanje
proprioceptorjev.

@ Posebnipredeliv pregibu preprecujejo
zaZemanje.

cena: 57,90 €

Genumedi’ @

kolenska opornica

® Kompresijsko pletivo
brezivov in silikonski
obroc¢ zadodatno
stabilizacijoin
razbremenitev
pogacice pospesujeta
prekrvitevin delovanje
proprioceptorjev.

® Posebnipredeli na zadnji strani
kolena preprecujejo zazemanje.

cena: 39,84 €

Na voljo v salonu Mitral Smo pogodbeni partner
Celovska cesta 87,1000 Ljubljana

telefon: 059 042 516, www.mitral.si

2¢ 2GS

Omomed’ @

opornica Zaramo

® Opornica preprecujeinvaruje pred
moznostjo dodatne poskodbe
ramenskega sklepa.

® Elasticno pletivoizvajanezno
kompresijo na mehkejsa tkiva, kar
omejuje in preprecuje zatekanjein
zmanjSuje misicno napetost.

® Popraviinohranja pravilen poloZaj
ramenskega sklepa, s pravilnim
poloZajem glavice nadlahtnice, kar
zmanjsa bolecinovrami.

cena: 69,90 €

Lumbamed® basic @

ojacan kriZni pas

@ BlazibolecinevkriZu, ker zmanjsa
napetost misicin s kompresijo skrbi
za boljSo prekrvitev prizadetih tkiv.

@ Visokotehnolosko kompresijsko
pletivo skrbi za odvajanje vlage in
udobje privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitevs pomocjo
zank za roke spredaj.

® Posebej oblikovano zanjo in zanj.

cena: 62,91 €

Levamed®’ @

opornica za gleZenj

® Izdelanajeiz koZi prijaznega
pletivain je anatomsko
oblikovana.

@ Silikonski blazinici sta
postavljenina mestih, kjer
dodatno masazno u€inkujeta
instem pospeSujeta prekrvitev
mehkih tkivin zmanjSata
otekanje.

cena: 44,90 €

Ortopedske opornice so na voljo tudi v
poslovalnicah Sanolabor, lekarni URI Soca
in drugih specializiranih trgovinah




Tenisaci in golfisti bodo zaradi ponavljajo-
¢ih se gibov verjetneje utrpeli vnetje vezi na
komolcu (epikondilitis). Znacilne so oteklina,
bolecina in rde¢ina na notranji (golf) ali zu-
nanji strani komolca (tenis). Potrebni bodo
pocitek, hlajenje in jemanje nesteroidnega
zdravila. V nekaterih primerih je bolecina
tako huda in dolgotrajna, da je potrebna tudi
lokalna protivnetna injekcija.

Vnetje se najpogosteje pojavi ob pretirani
obremenitvi. Dodatna razloga, ki pripomore-
ta k nastanku tezav, sta $e nepravilna tehni-
ka in neprimerna oprema. Ce ste rekreativni
igralec tenisa, izberite lopar, ki je primeren za
vas in ne za profesionalca. Ta bo ublazil udar-
ce in ob slabsi tehniki dovolil ve¢ manevrske-
ga prostora brez ve¢jih posledic.

V prometu:

Padci z motorji, kolesi, rolkami, skiroji in
rolerji se lahko hitro kon¢ajo tudi z resnejso
poskodbo glave oziroma hrbtenice. Zas¢itna
oprema, obleka in ¢elada vam lahko resijo zi-
vljenje. V prometu racunajte predvsem nase.
Prednost vam ob naletu teZjega vozila ne bo
v veliko pomo¢.

Skoki:

Skoki v vodo in na trampolinu se Zal
preveckrat koncajo z obiskom urgence.
Skakalcem svetujemo, naj vedno preveri-
jo globino vode in vrsto dna. Ne skacite
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Ortopedska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

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 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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na glavo, ¢e niste ve$¢i. Trampolina naj ne
uporabljajo tezje osebe, kot je predpisana
nosilnost. Naenkrat naj ga uporablja le en
posameznik in skakanje naj vedno nad-
zoruje odrasla oseba. Pri otrocih pogosto
vidimo poskodbe zapestij, gleznjev in celo
vratne hrbtenice. Trampolin se ponekod
uporablja za treninge misicne moci in
vzdrazljivosti, vendar se vaje izvaja pod
vodstvom usposobljenega trenerja. Zadnje
$tudije se pokazale, da redno oziroma dol-
gotrajno poskakovanje na trampolinu lah-
ko povzroci oslabelost in poskodbe misic
medeni¢nega dna, kar vodi v urinsko in-
kontinenco. Razlika med preskakovanjem
kolebnice in uporabo trampolina je, da vas
doskok na trdo podlago prisili, da stisnete
zadnjico in trebuh, saj je sicer preve¢ nepri-
jetno. Pri trampolinu morate to delati zave-
stno, sicer si delate ve¢ $kode kot koristi.

V primeru suma na poskodbo glave ali
hrbtenice takoj pokli¢ite nujno medicinsko
pomo¢! Poskodovanca ne premikajte, ¢e ni
nujno potrebno (nevarnost naleta, ogenj, ozi-
vljanje ...). Ustavite vidne krvavitve in previ-
dno imobilizirajte poskodovane ude (vedno
z varovanjem hrbtenice). Ob premikanju
morajo sodelovati najmanj $tiri osebe. Ne
pozabite, da je v prometu in $portu alkohol
vas najvedji sovraznik.

Praske in vreznine:

Sperite rano z vodo in milom, ustavite kr-
vavitev s pritiskom na rano prek gaze. Ve¢jih
zagozdenih predmetov ne odstranjujte sami.
Ce ne gre le za prasko, obis¢ite zdravnika. Pre-
verite svoj status cepljenosti proti tetanusu.

Prva pomoc¢ pri zvinih,
nategih in zlomih:

HLADITE (Veckrat na dan, priblizno vsa-
ko uro po deset minut oziroma do zmanj-
$anja bolecine.) Ce uporabljate led oziroma
gelnate blazinice, jih polagajte na kozo vedno
prek blaga.

IMOBILIZIRAJTE (Poskodovano okon-
¢ino povijte tako, da se sklep nad in pod me-
stom poskodbe ne premika.)

POCIVAJTE (Dokler ¢utite bole¢ino.)

ELEVACIJA (Dvig okoncine nad raven
srca.)

Na mestu bolecine lahko uporabite lokalni
analgetik (gel, kremo, obliz) ali zauzijete pa-
racetamol oziroma nesteroidni antirevmatik
- po posvetu z izbranim zdravnikom. Ce bo-
lec¢ina vztraja ali okoncine ne morete upora-
bljati, takoj pois¢ite zdravnisko pomo¢.
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Intimna nega

Vaginalna vnetja
Na nozni¢ni sluznici vsake Zenske so dolo¢ene kulture glivic in bakterij (to imenujemo mikroflora noznice), ki
jo Scitijo pred vdorom patogenih organizmov in tako predstavljajo prvo obrambno linijo pred pojavom razli¢nih
bolezni. Do vnetij spolovil ponavadi pride, ko je ta normalna mikroflora v noznici spremenjena. Takrat se lahko

dolocene kulture na njej prekomerno razrastejo ali pa jo lahko poselijo neobic¢ajni (patogeni) mikroorganizmi.
Tako v prvem kot v drugem primeru je najpogostejsi rezultat vnetje.

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

druzinske medicine

Raziskave kazejo, da je vsaj 75 odstotkov
zensk vsaj enkrat v Zivljenju doZivelo vnetje
spolovil. O ¢em pravzaprav govorimo?

Glivicno vnetje (kandidiaza) je najpo-
gostej$a oblika vnetja, ki se pojavi v noZnici
oziroma na zunanjem spolovilu. Zanj je zna-
¢ilno, da vnetje spremlja mocna srbecica,
rdecica in bel kosmicast izcedek iz noznice,
ki nima vonja. Povzroditelj tovrstnega vnetja
je glivica; ponavadi gre za Candido albicans,
ki je v noznici sicer normalno prisotna, njena
prekomerna razrast pa povzroca tezave.

Prekomerno umivanje intimnih prede-
lov telesa, zlasti z mo¢nimi, odisavljenimi in
moc¢no penecimi se izdelki, ki niso namenjeni

OxuZez 32617 Rad izl mznue?
I .
| 8

Canzornror)

&)

Pri akutnih in ponavljajocih se okuZbah secil.
Z edinstveno kombinacijo naravnih u€inkovin.
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negi sluznice spolovil, pa¢ pa negi koze telesa,
lahko povzroci vaginalno vnetje.

Bakterijsko vnetje (bakterijska vaginoza)
je prav tako pogosta oblika vaginalnega vne-
tja, ki ga v nasprotju z glivi¢tnim spremlja belo
rumen do zelenkast izcedek iz noznice, ki
ima neprijeten vonj, ponavadi ga primerjajo
z vonjem po ribah. Bakterijsko vnetje pona-
vadi spremljajo Se bole¢ine v spodnjem delu
trebuha, nemalokrat pa tudi tezave z vnetjem
ostalih organov v mali medenici, zlasti se¢il
- tovrstna okuzba se namre¢ zlahka prenese
tudi na bliznja podro¢ja. Vzrok za vnetje s
temi simptomi je pogosto razrast sicer nor-
malno prisotne bakterije Escherichie coli ali
pa kolonizacija nozni¢ne sluznice z mikroor-
ganizmi, kot sta Giardia lamblia ali Tricho-
monas vaginalis.

Zakaj pride do vaginalnega
vnetja?

Ko govorimo o vzrokih pojava bakterijske-
ga ali glivicnega vaginalnega vnetja, se tezko
omejimo, dejavniki so namre¢ zelo raznovr-
stni:

o hormonska nihanja v telesu — nose¢-
nost, uporaba kontracepcijskih ta-
bletk, menstrualni cikel;

. neuravnotezena prehrana — ker slabi
imunski sistem in s tem poveca tvega-
nje za pojav vaginalnega vnetja;

o uporaba nekaterih zdravil - zlasti an-
tibiotikov, ki poleg ciljnih patogenih
bakterij neselektivno pomorijo tudi

»dobrec, zas¢itne bakterije na vaginal-
ni sluznici;
stres — zenske, ki se veckrat znajdejo
v stresnih okoli$¢inah, pogosteje zbo-
levajo za vaginalnimi vnetji in seveda
tudi za drugimi boleznimi, saj je nji-
hov imunski sistem oslabljen;
nepravilna izbira spodnjega perila
(in tudi vrhnjih oblacil, ki onemogo-
¢ajo dihanje koze intimnih predelov)

BRUSNICA,

700 mg, 100 kapsul

Obogatena z vitaminom C,
ki ima vlogo pri delovanju
imunskega sistema.

Brusnica (Vaccinium
macrocarpon) je droben
zimzelen grmicek iz druzine
kritosemenk, ki uspeva na kislih
tleh hladnej$ega podnebja
severne poloble. Brusnice
vsebujejo polifenole, tanine in
druga fitohranila.

Okuzba sedil

Vegetarijanska/veganska formula.

D-MANOZA
v prahu, 859

D-manoza je enostaven
sladkor, ki se pojavlja v
razli¢nih rastlinah, tudi

brusnicah.

D-manoza se le v majhnem
delezu presnovi v telesu,
vecina se je zelo hitro izloci v
urin. Ne vpliva na regulacijo
krvnega sladkorija.

- zazeleno je, da je spodnje perilo iz
naravnih materialov (bombaz ...), saj
razni sinteti¢ni materiali onemogoca-
jo dihanje koze, s tem zadrzujejo vla-
go in tako omogocajo idealno okolje
za razrast $kodljivih glivic in bakterij.
Koza na intimnih predelih mora biti
vedno suha, zato se tudi dolgotrajno
nosenje mokrih kopalk odsvetuje;

o prekomerno umivanje intimnih pre-

Doktor 24

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

Ginekoloska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Stresna urinska inkontinenca

in ohlapna noznica
10 % nizja cena
za lasersko zdravljenje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Za ve¢ informacij o izdelkih pokli¢ite na brezplacno telefonsko tevilko: (( ¢ (080 80 12

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

26

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Julij, 2018



delov - zlasti z mo¢nimi, odiSavljeni-
mi in mo¢no penecimi se izdelki, ki
niso namenjeni negi sluznice spolovil,
pac pa negi koze telesa.

Ali prekomerno umivanje
skodi?

Seveda! Vedeti moramo, da je vaginalna
sluznica $e posebno obcutljivo obmogje tele-
sa, ki zahteva posebno nego. PH znotraj no-
znice je namrec kisel (vzrok za to so bakterije
laktobacili, ki jo normalno poseljujejo in ne-
nehno tvorijo mle¢no kislino, zaradi Cesar je
pH v tem predelu nizji kot na kozi). Obi¢ajen
pH koZe je 5,5, medtem ko je vrednost pH na
zdravi nozni¢ni sluznici med 3,8 in 4,5.

Zato tudi ni pri¢akovati, da bo izdelek za
nego koze primeren tudi za nego intimnih
predelov. Vaginalna vnetja se ponavadi zdra-
vi tako, da se najprej odpravi njihov vzrok
(jemlje se antimikotik v primeru glivi¢nega

vnetja in antibiotik v primeru bakterijske-
ga vnetja), nato pa je treba znotraj noZnice
vzpostaviti njen normalen pH, ki omogoci
ponoven razrast prej okrnjene vaginalne mi-
kroflore. To se ponavadi doseze z vstavlja-
njem vaginalet, globul, krem, pen ali gelov
v noznico. Zdravljenje ponavadi zahteva kar
nekaj ¢asa (vsaj sedem dni), da se mikroflo-
ra v noznici ponovno vzpostavi in se doseze
njeno optimalno delovanje - in s tem njena
za§¢itna funkcija.

Za nego zunanjih spolovil ob spremljajo-
¢em vaginalnem vnetju in njegovi terapiji
lahko kisel pH, ki se ga trudimo zagotavljati
znotraj noznice, povzroca preglavice in in-
tenzivnost zunanjih simptomov vnetja le Se
poveca. Zato obstajajo tudi sredstva, name-
njena negi zunanjega spolovila, ki razdrazeno
kozo pomirijo, zmanj$ajo neprijeten peko¢
ali srbe¢ obcutek v zelo kratkem casu in tako
bistveno pripomorejo k zdravljenju vaginal-
nega vnetja.

Da bi torej preprecili morebitne z vnetjem
povezane tezave, ki prizadenejo zunanje
spolovilo (srbeca, rde¢a, na dotik in toploto
obcutljiva koza), med terapijo uporabljamo
izdelke za zunanjo intimno nego z vi§jim pH
(okrog 8,5). Intimna mila, ki imajo kisel pH,
pa uporabljamo neodvisno od pojava vaginal-
nega vnetja, torej vsakodnevno, sicer tudi kot
za§cito pri pogostem pojavu tovrstnih vnetij.

Nekatere od teh izdelkov lahko napise
zdravnik na recept, nekateri pa so dostopni
brez recepta in se lahko o njih posvetujete s
farmacevtom v lekarni.

Ce se vnetje ponavlja,
obis¢imo ginekologa

Glede na pogostost in razsirjenost tezav z
vaginalnimi vnetji je porast izdelkov za inti-
mno nego na nasem trzis¢u nenehen. Na nas
samih pa je, da znamo simptome tezave tudi
prepoznati in glede njih ustrezno ukrepati.
Vec¢inoma se lahko pozdravimo z izdelki za
samozdravljenje, ko pa to ni mogoce ali gre
za njihov pogost pojav, pa je smiselno obiskati
zdravnika ali ginekologa.

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.

Prava reSitev
za vase intimne tezave!

Multi-Gyn"

FloraPlus
U€inkovito odpravi
gliviéno vnetje noZnice.

o Odpravi srbenje in draZenje.
 Preprecuje nastanek kandide.
e Je bioaktiven, varen, naraven.

LiquiGel ActiGel

* Prepreéuje in odpravlja bakterijsko vaginozo.

o Takoj omili srbenje in draZenje.

« Spodbuja naravno viaZenje in $€iti vaginalno floro.
 Obnavlja vaginalno sluznico.

 Ne vsebuje hormonov.

o Je idealen med in po menopavzi.

FemiWash

Pena za vsakdanjo

intimno nego.

¢ Je naravna in varna.

e Ne vsebuje mila.

¢ Deluje antibakterijsko.

o Uravnava Kislost noznice.

www.multi-gyn.si

1 MultiGyn Slovenija

Proizvode lahko kupite v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in preko spletnih lekarn.

Brezplaéne vzorcke si lahko narogite
preko nase spletne strani www.mult-gyn.si

I ali MultiGyn Slovenija

Uvoznik: GORDO d.o.0.
Proizvajalec: BIOCLIN, Nizozemska



Poletje in nase ocCi

Virusna in alergijska vnetja o¢i so v poletnih mesecih pogostejSa.
Prekomerno izpostavljanje sonc¢nim Zarkom lahko povzroci poskodbe zunanjih o¢esnih delov,
nevarno je predvsem UV-sevanje. Kako lahko obvarujemo svoje oci?

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

Doktor 24

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

Ocesna ambulanta

10 % nizja cena

za celovit pregled pri specialistu okulistu
(ocesni tlak, ocesno ozadje, vidna ostrina ...)

Optika Doktor 24

20 % nizja cena

za soncna ocala iz redne ponudbe
priznanih znamk

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Vnetja o¢i

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

Konjunktivitis je najpogostejse vnetje oci,
ki prizadene ocesno veznico. Obicajno gre za
nenevarno okuzbo, ki pa je precej neprijetna.
Znatilno je rdece oko z vodnim, pozneje pa
lahko tudi gnojnim izcedkom. Povzrocajo ga
virusi ali bakterije, lahko pa je tudi posledica
alergij in suhega ocesa.

Virusni konjunktivitis se obi¢ajno pojavi
v okviru prehladnega virusnega obolenja ter
zahteva le lajsanje tezav in ustrezno higieno.
Oko spiramo s fiziolosko raztopino, uporablja-
mo umetne solze ter hladne obkladke. Manj
priporodljivo je spiranje ocesa s kamilicami,
saj izsusujejo oci, drobci kamilic, ki ostanejo v
¢aju, pa oko $e bolj drazijo. Pazimo na ¢isto¢o
rok, uporabljamo papirnate robcke za enkra-
tno uporabo, izogibamo se mencanju in prije-
manju oci, brisa¢ in krp ne delimo z drugimi.

Pri bakterijskem konjunktivitisu je potreb-
no zdravljenje z antibioti¢nimi kapljicami ali
mazilom.

Za alergijski konjunktivitis so znacilne
pordele, srbece odi, veznica je otekla, otece-
jo lahko tudi veke. Pojavlja se pri alergikih,
pomembno je ugotoviti vzrok alergije in se
potem alergenom izogibati. Zdravimo ga s
protialergijskimi zdravili v obliki kapljic ozi-
roma tablet.

Vpliv son¢nih zarkov

Tako kot kozo je treba poleti pred $kodlji-
vimi UV (ultravijoli¢nimi) Zarki in sevanjem
za§cititi tudi o¢i. UV-Zzarki, ki doseZejo oko, se
zberejo na njegovi povrsini, rozenici. Nekate-
ri prehajajo skozi zenico vse do ocesne lece,
manjsi del pa jih prodre v globlje dele ocesa
vse do mreznice. Skodljivi u¢inki UV-sevanja
na oesne strukture se s asom sestevajo.

Kratkotrajna izpostavljenost UV-zarkom
povzroca opeklino na ocesni roZenici, ki je
podobna son¢ni opeklini koze, lahko pride
tudi do opekline nezne koze vek in okolice
ocesa. Dolgotrajna izpostavljenost vro¢emu




poletnemu soncu je $e bolj nevarna, saj lah-
ko privede do nastanka sive mrene, poskod-
be ocesne mreznice, povzroci lahko koznega
raka na vekah.

Svoje o¢i na prostem najbolje zasc¢itimo
tako, da nosimo za$¢itna son¢na ocala, ki
morajo absorbirati 100 odstotkov UVA- in
UVB-zarkov ter ve¢ino modre svetlobe. Pri-
porocljiva je izbira velikih okvirjev s stran-
skimi §¢itniki, saj zacitijo tudi kozo okoli
o¢i in preprecijo vdor svetlobe s strani. Ce so
sonc¢na ocala majhna in ne preprecijo vsem
son¢nim zarkom dostopa do ocesne zenice,
je priporoc¢ljiva uporaba pokrival (klobuk s
$irokimi krajci, kapa s $¢itom). Ta preprecijo
vdor svetlobe od zgoraj in zmanjsajo izpo-
stavljenost o¢i son¢nim Zarkom tudi do 50
odstotkov. Modro svetlobo najbolj absorbi-
rajo bronasta, bakrena in rjavo rdeca stekla,
stopnja UV-zas¢ite pa ni odvisna od barve ali
zatemnjenosti stekel.

Kozo okoli o¢i je seveda treba zascititi s
kremo z visokim za$¢itnim faktorjem, ki pa je
ne smemo zanesti v oko, med 10. in 16. uro se
ne izpostavljajmo soncu.

Skoraj 80 odstotkov vsega UV-sevanja prej-

Suhe, utrujene oci?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

hialuronske kisline

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

Br
(4 konzerVa,,sov

@ Primerne za uporabnike kontaktnih le¢

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

memo do 18. leta starosti, zato je za otroke
treba poskrbeti na enak nacin.

Vpliv klimatskih naprav

Pretirana izpostavljenost klimatskim na-
pravam poleti povzroca peko¢ obcutek v
oceh, rdecico ocesne veznice in obcutek tuj-
ka v oceh.

Te naprave namre¢ mocno izsusujejo zu-
nanje dele ocesa (veznico, roZenico) in slabo
vplivajo na nas$ solzni film, ki rozenico $¢iti
pred okuzbo. O¢i se lahko ¢ezmerno solzijo,
vid je lahko zamegljen, otezena je lahko upo-
raba kontaktnih le¢.

avogel.si

Kopanje v bazenih in morju

Zelo priporocljiva je uporaba plavalnih
ocal, tako pri plavanju v morju kot v bazenih.
Morska sol lahko namre¢ drazi o¢i, morje je
lahko onesnaZeno. Pri kopanju v klorirani
bazenski vodi, kjer se klor uporablja za dez-
infekcijo vode, prav tako lahko pride do dra-
zenja o¢i. Klor namre¢ reagira z dusikom in
umazanijo v bazenih (urin, znoj, delci koze,
bakterije), pri cemer nastane njegov nevar-
nejsi produkt. Mo¢nejsi ko je vonj po kloru,
$kodljivejsa je voda. Pred vstopom in po pri-
hodu iz bazena se je zato treba tudi temeljito
oprhati, prav tako po kopanju v morju.

ZAVAROVANO PRED MIKROORGANIZMI,
PODALJSANA OBSTOJNOST, OHRANJEN OKUS.
V HOFERju prisegamo na najvi§jo mozno kakovost vseh

izdelkov, zato meso ponujamo embalirano izkljuéno v

kontrolirani atmosferi ali v vakuumskem pakiranju.
Tako nase meso odlikujejo VISJA KAKOVOST,
PODALJSANA SVEZINA, BOGATA HRANLJIVOST
IN PRISTEN OKUS.

Vsaka izbrana vrsta mesa, embalirana v kontrolirani

atmosferi ali v vakuumskem pakiranju, ima natancno in
izérpno deklaracijo, ki vsebuje vse informacije o izvoru,
sestavi, svezini in roku trajanja. Kakovost nasega mesa

pa redno in natanéno preverjajo tudi neodvisni instituti.

Nase puranje meso je LE IZ IZBRANIH KOSOV, prihaja
ve¢inoma od lokalnih slovenskih dobaviteljev, na nase
police paje SVEZE DOSTAVLJENO VSAK DAN.

Za preglednost, lazjo izbiro in enostavnejo uporabo

hofer.si/SvezeMeso

je meso skrbno narezano v koli¢inah za takojsnjo in
enostavno uporabo, hkrati pa ob nakupovanju ni
potrebno stati v vrstah za postreZbo.

Kontrolirana atmosfera. BoljSe meso.

0000

HOFER trgovina d. o. 0., Kranjska cesta1,1225 Lukovica




Kaj ste
rekli?

Plausteiner Dordevié,
dr. med,,
spec. druzinske medicine

Se vam kdaj zgodi, da ne slisite dovolj do-
bro? Ali pa ne sliSite doloc¢enih visjih frekvenc?
Vam kdo utisa televizor s komentarjem »Za-
kaj imas$ pa tako na glas?«, ko pride v sobo?

Kar eden od treh ljudi, starejsih od 65 let,
ugotovi, da slabse slisi. Pojav naglusnosti v sta-
rosti imenujemo presbiakuza. Najprej se zacne-
jo izgubljati zvoki visokih frekvenc (na primer
zvonjenje telefona, budilke, pti¢je petje, Zenski
in otroski glasovi). Sledi slabo razumevanje te-
levizije, radia. Vedno pogosteje taksni ljudje
berejo z ustnic, posebno v hrupnem okolju ali
ko poteka ve¢ pogovorov hkrati. Ker je izgublja-
nje sluha postopno, ponavadi pocasno in ni¢ ne
boli, ga redko prepoznamo sami in se ga pogo-
sto zavemo $ele ob resnejsih tezavah pri komu-
nikaciji, ki jih sprva prav tako pripisemo tihemu
oziroma nerazumljivemu govorjenju drugih.

Nikakor ni potrebe za strah ali paniko, ko se
enkrat soocite z dejstvom, da slabse slisite. Ni
potrebe, da bi bilo zivljenje bolj stresno in manj

Tezave z usesnim maslom?

Naravno prsilo Vaxol

-
:Q Mehca in odstranjuje nabrano usesno maslo. Ni pod tlakom!

rd Voo v 5 v .
Q PrepreCuje zamasitev in nastanek usesnih oblog.

>a -
Q S¢iti pred vnetji in neguje sluhovod.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

farmedica.si

kakovostno ... Potreben je pregled pri zdravni-
ku, ki vas bo napotil k specialistu otorinolarin-
gologu. Ta bo opravil vse potrebne preiskave in
testiranja sluha, nato pa vam bo skladno s pra-
vili stroke in zdravstvenega zavarovanja svetoval
in predpisal slu$ni aparat. Vsak slusni aparat
ni primeren za vsakogar, zato akustik pri izbiri
uposteva vse informacije, ki jih dobi od speciali-
sta o okvari sluha, avdiogram, anatomijo usesa,
zelje o funkcijah in videzu aparata, Zivljenjski
stil, raznolikost slu$nega okolja in tudi ro¢ne
spretnosti ter finan¢ne zmoznosti ¢loveka s sla-
bim sluhom.

Slugni aparat je elektronska naprava, nare-
jena za to, da poudari zvoke. Nanjo se je treba
navaditi. Nekaterim to predstavlja tezavo, a
se vztrajnost pri no$enju zagotovo splaca. Za
vzdrzevanje sposobnosti razpoznavanja glasov
in posledi¢no razumevanje govora je nujno, da
smo v stiku z zvoki. Da sluh ostaja v kondiciji,
ga je treba uporabljati.

Z napredkom medicine ni nobenega razloga,
zakaj bi ga bili prisiljeni uporabljati manj. Le
bobu je treba re¢i bob in potrkati na prava vrata.

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0.
www.widex.si

C. Prekomorskih brigad 62a/1, T: 05/398 55 94

Za brezplacni preizkus sluha
in sluSnih aparatov
poklicite najblizji slusni center:

LJUBLJANA

Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00
CELJE

Linhartova 22, T: 03/588 30 99
KOPER

Vojkovo nabreZje 1, T: 05/627 23 54
KRANJ

Gosposvetska 10a/l, T: 04/202 84 20
MARIBOR

Ljubljanska 1a, T: 02/320 5175
MURSKA SOBOTA

Lendavska ulica 18/1ll, T: 02/526 11 90
NOVO MESTO

Smihelska cesta 3, T: 07/332 22 66
RAVNE NA KOROSKEM

Ob Suhi 11b, T: 02/870 53 59
SEMPETER PRI GORICI

SEMPETER V SAVINJSKI DOLINI
Rimska cesta 70, T: 03/700 22 00

Doktor svetuje

KDAJ K ZDRAVNIKU

o Ali se vam zdi, da véasih ne slisite
dovolj dobro?

o Ali imate obcutek, da ne ujamete
vseh besed sogovornika?

o Ali vam domaci pravijo, da poslusa-
te radio ali televizijo prevec na glas?

o Ali imate obcutek, da na eno uho
slabse slisite?

o Ali se vam zdi, da ljudje okoli vas
momljajo?

o Ali veckrat prosite sogovornika, naj
vam povedano ponovi?

o Ali tezko razumete pogovor v
skupini?

o Ali tezje slisite otroske ali Zenske
glasove?

o Ali se vam zdi, da preslisite zvoke
visokih frekvenc, kot so na primer
ptice, zvonec...?

o Ali je vase delovno mesto izposta-
vljeno ropotu?

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24

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

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

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24



BOLJSI SLUH - ZA VSE GENERACIJE

BREZ UGODNO : MODERNO
NAPOTNICE Y STROKOVNA SLUSNI SMO BREZPLACNOY o oc ML JENI
BREZPLACNO OSEBNA APARATI DOBAVITELJ | PREIZKUSNJE] DOSTOPNI
PREVERITE A OBRAVNAVA IN 22ZS SLUSNIH &
SLUSNI
SLUH BATERIJE APARATOV e

Obiscite najblizji AUDIO BM slusni center in se prepricajte, da zagotavljamo odli¢ne storitve in
visokokakovostne slusne aparate UNITRON in SONIC, ter Se mnogo vec. Slusne centre imamo
po vsej Sloveniji. Smo pogodbeni dobavitelj ZZZS in sprejemamo naroc€ilnice iz vseh ORL
ambulant. Tudi, ¢e zelite brez ¢akanja zgoljinformativno preveriti sluh, smo pravi naslov.

Zavedamo se, da naSe delo vpliva na vase zivljenje v prihodnosti, zato zagotavljamo vrhunske storitve in v
ponudbo uvrs€amo sodobno tehnologijo sludnih aparatov, tudi za modele slusnih aparatov, ki sodijo v cenovni
standard (brez doplacila). Ne glede na finanéne zmoznosti si vsi zasluzijo dobro sliSati, zato pri kakovosti
slusnih aparatov ne sklepamo kompromisov. Pri baterijah za sluSne aparate skrbimo za vedno sveze zaloge
in nizke cene. Na dom jih poSljemo brez dodatnih stroSkov. Pla¢ate le naro¢eno blago. Preverite ponudbo v nasi
spletnitrgovini trgovina.audiobm.si ali za ve€ informacij in narocilo pokliite na telefon 059 044 055.

V sredis¢u nasega delovanja so vedno ljudje. To velja tako za naSe cenjene stranke - uporabnike slusnih
aparatov, sodelavce, kot tudi za poslovne partnerje. Tako Zelimo delovati tudi v prihodnje, zato se intenzivno
posveCamo trajnostnemu strokovnemu in osebnostnemu razvoju. Le tako lahko zagotavljamno najnovejse
resSitve (slusSni aparati na akumulatorske baterije, ki jih ni potrebno menijati, slusni aparati za prostoro¢no
telefoniranje s katerimkoli mobilnim telefonom in samodejnim delovanjem v vseh okoljih, brezplacne aplikacije,...).

Vse nase lokacije AUDIO BM slusnih centrov so zlahka dostopne tudi invalidom in s parkiriSéem v
neposredni blizini. To je pomembno, ker slusni center obiskujete veckrat. Da je preizkus sluha in kateregakoli
slusnega aparata hiter in dostopen, omogo¢amo brezplaéno informativno testiranje sluha in Unitron
Flex:trial brezplaéni preizkus slusnih aparatov (edinstveno v Sloveniji). Individualno svetovanje ob izbiri
slusnega aparata in temeljit preizkus pred nabavo je zagotovilo, da boste ponovno poslusali s pravilno izbranim
sludnim aparatom, ki bo primeren za vaSe Zelje in potrebe. Ce opazate znake za naglusnost ga ¢im prej
preverite in poskrbite zanj. Prisréno vabljeni v najblizji AUDIO BM slusni center.

XLI-BM SLUSNI CENTRI

VEC INFORMACIJ

www.audiobm.si LJUBLJANA BTC Letaliska c. 5 059 044 055
LJUBLJANA VIC Thilisijska ul. 59 059 044 971

MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056

CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053

NOVO MESTO Ljubljanska c.22 059 044 058

TRBOVLJE Rudarskac.2A 059 044 057

BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059

KOPER PristaniSkaul. 3 059 044 054

KRANJ Likozarjevaul. 1 059 044 954

Krayj M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
e AL SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
g VELENJE Cankarjevac.1A 059 044 973

JESENICE OD SEPTEMBRA 059 044 978



-N-adva-tr
do lahkih nog!

Balzam za noge iz Favna:

e hladi otekle in utrujene noge,
9 neguje predele, prizadete s krénimi zilami,
e povrne kozi proznost in mehkobo.

 ZA BREZPLAGNI VZORCEK
(®) POKLICITE
| 059 050 051

Balzam za noge s standardiziranim izvleckom divjega kostanja,
karitejevim maslom in eteri¢nimi olji bosvelije, limone, ciprese,
zelenke ter poprove mete.

Na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in na www.favn.si.
Iz narave v zdravje vasih nog.

JavI\

dravilna moc zelis¢

Favn d.0.0.,, Adamiceva 51, 1290 Grosuplje




