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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Ustavimo poskodbe
hrbtenjace

Vsako leto petega septembra obelezujemo mednarodni dan ozavescanja
o poskodbah hrbtenjace, ki letos poteka pod geslom »Ustavimo poskodbe
hrbtenjace«. Poskodbe hrbtenjace so razmeroma pogoste in imajo na posa-
meznikovo Zivljenje velik vpliv. Njihov vzrok ni vedno samo smola, saj bi jih
bilo veliko mogoce prepreciti. Vsako leto utrpi poskodbo hrbtenjace priblizno
Stirideset Slovencev. Letos vec zaradi padcev in skokov v vodo - v primerja-
vi s preteklimi obdobji, ko so prednjacile prometne nesrece. V Evropi se na
leto poskoduje 20 oseb na milijon prebivalcev. Dve tretjini poskodovanih je
moskih, tretjina Zensk. Poskodujejo se ve¢inoma mladi do 30. leta in starejsi.
Pri poskodbi hrbtenjace gre vecinoma za tezke poskodbe z ohromitvijo ne-
katerih ali vseh udov. Drage bralke in bralci, kaj lahko storimo sami, da bi
obvarovali tako pomemben del telesa? V prometu bodimo strpni in previdni,
pomembni sta pravilna uporaba varnostnega pasu in primerno nastavljena
visina naslona za glavo, pri skoku v vodo, kjer nismo prepricani o globini,
najprej skocimo na noge, ne precenjujmo svojih sposobnosti pri deskanju na
vodi in snegu, pri letenju z jadralnimi padali, zavarujmo delovisca na visini,
pri obiranju drevesnih sadezev pomislimo na krhkost vej in $e bi lahko naste-
vali. Osnovno vodilo pa so predvidljivost, previdnost in racionalnost pri ak-
tivnostih, kjer je izpostavljenost za poskodbo hrbtenjace razmeroma visoka.

V pogovoru meseca je sodeloval specialist, ki se poglobljeno ukvarja z
diagnosticiranjem in zdravljenjem sr¢no-Zilnih bolezni, Andraz Cerar, dr.
med., specialist kardiologije in vaskularne medicine. Njegovo ozZje podrocje,
ki se mu v okviru svoje specialnosti najbolj posveca, sta sr¢no popuscanje in
transplantacija srca. Za zelo zanimiv prispevek se mu v imenu uredniskega
odbora zahvaljujem in mu zelim nadaljevanje uspesne zdravniske in tudi
znanstvene kariere. Hvala.

Glavno temo meseca septembra smo usmerili v pogostejse tezave in bole-
zni na podroéju prebavil. Za izredno poucne prispevke se zahvaljujem mag.
Manfredu Mervicu, dr. med., specialistu gastroenterologije, in Juriju Bedna-
riku, dr. med., specialistu internistu, sam pa sem v prispevku ponovno pou-
daril pomen preventivne dejavnosti pri odkrivanju predrakavih in rakavih
sprememb na Crevesju.

Drage bralke in bralci, poletje se pocasi poslavlja, vstopamo pa v lep je-
senski cas, ki nas pogosto zapelje v naravo, na sprehode po nasih prelepih
gozdovih, v hribe ... Dobronamerno vas Zelim opomniti, da se pri vseh ak-
tivnostih na prostem spomnite na prvi del uvodnika, da pri nabiranju gob
odtrgate in zauZijete le tiste, ki jih res poznate, da se zasCite proti klopom; vse
to v prid dobrega zdravja in pocutja vas, vasih najblizjih in vseh prebivalcev
nase prelepe dezele. Hvala.



POGOVOR

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

V zibko polozen
zdravniski poklic

Odlocitev o zdravniSkem poklicu mu je bila skorajda poloZena v zibko, saj je potomec dveh uspesnih
zdravniSkih generacij. Njegov ded, prof. dr. Pavle Kornhauser, je bil eden vodilnih pediatrov v Sloveniji,
ustanovitelj Klini¢nega oddelka za otrosko kirurgijo in intenzivno terapijo v UKC Ljubljana.

Vito Avgustin

Po njegovem modelu so osnovali Stevilne
tovrstne »intenzive« po celotnem svetu. Nje-
gova mama, asist. dr. Lilijana Kornhauser Ce-
rar, prav tako pediatrinja, uspesno vodi Enoto
intenzivne terapije in nege nedonosenckov v
Porodnis$nici Ljubljana. Doma je tako ob ve-
Cerjah pogosto tekla beseda o medicini, ze od
majhnega je ob¢udoval, kot sam pravi, zlasti
veliko lepih strani tega poklica. Tradicija je
lahko zelo dobra dedis¢ina; izbira medicine je
bila zato zanj kar nekako logi¢na.

Je bila v igri sploh $e kaks$na druga mo-
Znost Studija?

Nekaj ¢asa mi je bila blizu ideja o $tudi-
ju arhitekture, zagotovo zaradi vpliva dveh
so$olcev na Gimnaziji Bezigrad, ki sta sedaj
uspesna arhitekta. V veliko veselje mi je bila
tudi kemija, katere red in logiko mi je vcepila
babica prof. dr. Aleksandra Kornhauser Fra-
zer, svetovno znana kemicarka. Pa je na kon-
cu le prevladala medicina.

Kaj je bilo s specializacijo?

Med $tudijem sem se, kot verjetno marsi-
kateri medicinec moskega spola, spogledoval
s kirurgijo, precej ¢asa (praksa, volontiranje
ter izmenjave v tujini, kjer sem po ve¢ mese-
cev prebil na Dunaju ter pri dr. Gregoricu v
Houstonu, ZDA) me je privlacila sr¢na kirur-
gija. Tudi po zaslugi kasnejse mentorice (tako
za specializacijo kot doktorski $tudij) prof. dr.
Mirte Kozelj pa sem kmalu po koncu studija
postal specializant interne medicine ter nato
kardiologije in vaskularne medicine - in leta
2015 s pohvalo opravil specialisti¢ni izpit.
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Dve vasi podrocji sta srcno popuscanje
in transplantacija. Najprej glede sréne-
ga popuscanja - je res trend narascanja
obolelih?

Podrodje srénega popuscanja je izjemno
$iroko, saj poznamo veliko vzrokov zanj. Ti-
stega najbolj napredovalega tudi z vsemi ne-
farmakoloskimi ukrepi, modernimi zdravili
in invazivnimi postopki ne uspemo uspe$no
zdraviti in je edina moznost ozdravitve prav-
zaprav presaditev srca.

Stevilo obolelih za srénim popuscanjem res
skokovito narasca, vec¢inoma zaradi dejstva,
da se pojavnost srénega popuscanja veca s
staranjem, svetovno prebivalstvo pa se hitro
stara. Ocenjuje se, da ima vsak deseti nad 70.
letom starosti postavljeno diagnozo srénega
popuscanja.

Kateri so vzroki za sr¢no popuscanje?
Vzrokov za nastanek bolezni srca je veliko.
V grobem jih delimo v ve¢ skupin. Pogoste so
bolezni same sr¢ne misice oziroma miokar-
da, kot so posledice bolezni sr¢nih zil, vnetja

sréne misice, toksicne okvare sréne misice
(8kodljivih uc¢inkov zdravil, predvsem kemo-
terapije, tudi alkohola) in nekaterih drugih
(lahko tudi dednih) bolezni miSice. V sr¢no
popuscanje lahko vodijo tudi aritmije - tako
tahikardije (prehiter sr¢ni utrip) kakor bra-
dikardije (prepocasen sréni utrip). Vzrok
srénega popuscanja je lahko Se nenormalna
obremenitev sréne misice, ki jo povzrocajo
povecan krvni tlak, bolezni srénih zaklopk,
bolezni sr¢ne ovojnice (perikarda) in dru-
gi vzroki, ki povecajo pretok krvi skozi srce
(denimo nosecnost). Vsi vzroki ne okvarja-
jo sr¢ne misice v enakem obsegu — nekateri
procesi so Skodljivejsi, spet drugi dolga leta
ne povzroc¢ajo Skode. Pogosto se kardiologi
soo¢amo tudi z ve¢ procesi hkrati — njihovi
$kodljivi ucinki se pogosto ne le sestevajo,
temve¢ mnozijo.

Kaksno in koliksno vlogo igra genetika?

Genetika igra pomembno vlogo pri nastan-
ku srénega popuscanja, kar vsak dan bolj spo-
znavamo ob hitrem razvoju genetskih metod.
Genetika lahko doprinasa k dejavnikom tve-
ganja za nastanek sr¢nega popusc¢anja (deni-
mo nagnjenost k hitrejsi aterosklerozi, ki vodi
v zozevanje vseh, tudi sr¢nih zil) ali pa prav
genetske motnje vodijo v bolezen sréne misi-
ce, kar vidimo predvsem pri mladih bolnikih
s srénim popus¢anjem.

Kaj torej lahko sami naredimo, da se ¢im
bolj ali ¢im dalj ¢asa izognemo srénemu
popuscanju, kaj poceti in kako Ziveti?

Skrb za zdravje bi morala biti vselej nasa
prioriteta. Iziemno pomembno in Zal zapo-
stavljeno je v prvi vrsti preprecevanje vzrokov
srénega popuscanja. Ne le razvade (kajenje,
pretiravanje z alkoholom ...), temve¢ tudi
premalo telesne aktivnosti, nepravilen slog
prehranjevanja in slabo obvladovanje stresov
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vodijo v hitrej$e procese, ki telesu $kodijo.
Zal pa do bolezni srca in ozilja pogosto pride
Kljub zglednemu slogu Zivljenja.

Kako prepoznati, da se na tem podrocju
nekaj dogaja?

Bolniki s srénim popuscanjem imajo Ste-
vilne simptome, o katerih nam povedo med
pregledom. Najbolj znacilni so predvsem
postopoma vedno hitrejsa zadihanost ob
naporih, ki so jih nedavno $e dobro zmogli.
Socasno zaradi zastajanja tekocine ponoci
ne morejo lezati vzravnano in potrebujejo
dodatna vzglavja, obcutijo otekanje spodnjih
okoncin, lahko celo trebuha. Hitreje so utru-
jeni, izgubijo tek. Tisti z ishemi¢no boleznijo
srca opisujejo tudi tis¢anje v prsih ob napo-
rih. V primeru nastanka teh tezav ni nikoli
odvec¢ obisk pri zdravniku - bolje je opraviti
»nepotreben« obisk pri svojem zdravniku kot
zamujati pri ¢imprej$njem zdravljenju sréne-
ga popuscanja.

Je sr¢no popuscanje ozdravljivo?

Sréno popuscanje v vecini primerov zal ni
ozdravljivo, izjema je vnetje sréne misice (mi-
okarditis), kjer ob upostevanju nasih navodil
in jemanju zdravil lahko pri¢akujemo popol-
no ozdravitev. V vseh drugih primerih lah-
ko po morebitni odstranitvi vzroka za sr¢no
popuscanje s spremembo Zivljenjskega sloga,
zdravili ter invazivnimi ukrepi stanje izboljsa-
mo ali vsaj mo¢no upocasnimo napredovanje
bolezni. Bistveno je tudi zmanjSevanje prej
omenjenih znakov in simptomov srénega po-
puscanja - tako imenovano simptomati¢no
zdravljenje.
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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. oktobra 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Drugo podrodje je, kot smo omenili,
transplantacija. Najprej - smo na tem po-
drocju primerljivi z razvitimi evropskimi
drzavami?

Veliko sre¢o imam, da sem del izjemne eki-
pe prof. dr. Bojana Vrtovca. Zadnje desetletje
smo pod njegovim vodstvom dosegli zavi-
dljive rezultate na podrocju presaditev srca
- redno se uvr§¢amo v sam svetovni vrh po
$tevilu in uspehu presaditev na milijon prebi-
valcev. Vsako leto v sodelovanju s srénimi ki-
rurgi opravimo vec kot dvanajst presaditev na
milijon prebivalcev; ZDA, Avstrija, Hrvaska,
Belgija, kjer radi poudarjajo svoje uspehe, jih
denimo opravijo le sedem ali osem.

Ste aktiven ¢lan programa za transplanta-
cijo ter vodite bolnike v sobi kardioloske
intenzivne nege in terapije. Kaj to vse
pomeni?

Vsak na nasem oddelku (skupno nas je se-
dem specialistov kardiologov) je polno uspo-
sobljen za delo z bolj rizi¢nimi bolniki v sobi
kardioloske intenzivne terapije in nege. Tam
oskrbujemo bolnike, ki potrebujejo poostren
nadzor nad vsemi Zzivljenjskimi funkcijami,
pogosto potrebujejo tudi posebna zdravila, s
katerimi omogoc¢amo delovanje srca, vodimo
bolnike z mehanskimi podpornimi ¢rpal-
kami za pomo¢ srcu ter po presaditvi srca.
Vsak od nas izvaja tudi sluzbo stalne pripra-
vljenosti za presaditev srca, saj je po prejemu
ponudbe za morebitno presaditev potrebno
takoj$nje ukrepanje, za odlocitev imamo na
voljo pogosto manj kot eno uro in moramo
bolnike na presaditev pripravljati praviloma v
nocnem casu. Zaradi velike obcutljivosti bol-
nikov po presaditvi srca smo jim tudi telefon-
sko ves ¢as na voljo.

Vas zgodbe in usode ljudi pretresejo?

Sréno popuscanje lahko v bolnikovo zi-
vljenje vdre nepri¢akovano. Vec¢inoma jih
zdravimo dalj$a obdobja in se na neki nacin
z njimi tudi tesneje povezemo. Pogosto imam
med bolniki tudi sovrstnike - in povsem lo-
gi¢no je, da se ob tem $e bolj zavedam, da bi
se podobna zgodba lahko pripetila tudi meni
ali mojim najblizjim. In kljub napredku v me-
dicini se vsa zdravljenja ne koncajo sre¢no —
seveda me taksne zgodbe tudi pretresejo.

Nosite te zgodbe kdaj domov? Je to obre-
menjujoce?

Sluzbeno delo poskusam pustiti za zidovi
klinike, se pa pogosto zalotim, da zvecer, ko
se dan umiri in se ulezem v posteljo, premle-
vam odlo¢itve o zdravljenju bolnikov, premi-

$ljujem, kako bi $e lahko zdravljenje izboljsal.
Priznam pa, da se mi ta skrb za zdaj $e ne zdi
obremenjujoca, je pa¢ znacilnost zdravniske-
ga poklica.

Prav nekaj posebnega je vase doktorsko
delo - lahko poveste kaj ve¢ o njem in kako
dalec ste z doktoratom?

Bistvo doktorske naloge je, da v $iroki me-
dicinski stroki najde$ neraziskano niso - tako
naj bi bilo prakticno vsako doktorsko delo
nekaj posebnega in moje v tem ne izstopa.
Poglobil sem se v posebno obliko genetske
kardiomiopatije, v tako imenovano nekom-
pakcijsko kardiomiopatijo, ki praviloma
prizadene mlajse bolnike in za zdaj uspesno
zdravljenje e ni bilo odkrito, niti ga ne po-
trebujejo vsi oboleli. Doktorsko nalogo bom
predvidoma koncal Ze to jesen.

Ste bili kdaj v bolnisnici kot pacient?

Le enkrat, kot otrok, sem zaradi vnetja
kol¢nega sklepa eno no¢ prebedel na Orto-
pedski kliniki. Se zdaj se je spominjam kot
najdalj$e noci v zivljenju - daljse kot katero
koli neprespano dezurstvo ...

Ste trmasti?

Trma ni povsem v mojem znacaju, sem pa
vedno vztrajen in natancen. Delo, ki si ga za-
dam, bom izvedel do konca ne glede na oko-
lis¢ine in se bom potrudil po svojih zmozno-
stih ... Da nisem ravnokar opisal definicije
trme?

Na katero hrano pomislite najprej, ko ste
la¢ni, kaj bi lahko jedli kadar koli?

Imam se za »karnivora« in ¢ez dobro ule-
Zan, srednje pecen biftek ga ni.



Sami tudi kuhate?

Priznam, da sem v zakonskem Zivljenju
kuho bolj zapostavil in je ta vsakodnevna dol-
znost presla na Zeno Vanjo - sploh zdaj, ko je
na materinskem dopustu, sem zelo razvajen.
Ob prihodu iz sluzbe me vedno ¢aka topel in
zelo okusen obrok. Ce se lotim kuhanja, se ga
lotim v velikem slogu, bolj ambiciozno - in
sem sposoben »packati« ve¢ ur posebne jedi;
sploh takrat, ko gostiva druzini ali prijatelje.
No, zena bi zagotovo pripomnila, da je to
zgolj anekdoti¢no in da se raje ne vprasa, ka-
kéna je potem kuhinja ...

Sport je pomemben sestavni del vasega
Zivljenja - nekdanji tekmovalni alpski
smucar, kolesar, gojite vse oblike vodnih
Sportov ...

Vcasih je bilo ¢asa za $port ogromno, zdaj
se ga, Zal, lotevam vedno manj. Res je, do
sredine gimnazije sem aktivno tekmoval v
alpskem smucanju in bil pozneje $e trener
najmlajsih nadebudnezev. V zadnjem casu

najve¢ prostega ¢asa od pomladi do jeseni
posve¢am cestnemu kolesarjenju ter, kot ste
omenili, vodnim $portom - smucanju na
vodi ter surfanju. Pozimi pa $e vedno rad za-
tegnem kak ovinek po belih strminah ter re-
dno skusam igrati vsaj badminton v dvorani.

Poleg tega si ne znate predstavljati dneva brez
glasbe. Igrate klavir - pa ne le za sproscanje,
tudi samostojno kot pianist ali kot ¢lan ko-
mornih zasedb. To ni le va$ skrivni vrt?

Tudi glasbeno ustvarjanje je zagotovo po-
sledica druzinske nagnjenosti h glasbi, pa
tudi znano je, da gresta glasba in medicina
z roko v roki. V igranje klavirja sta me uve-
dla dedek Pavle, tudi sam koncertni pianist,
ter mama Lili, ki je bila uspe$na violinistka.
Zakljucil sem sicer le nizjo glasbeno $olo,
vendar sem z dodatnim usposabljanjem na-
predoval in vzdrzeval znanje. Z uzitkom sem
v klavirskem duu z akademsko pianistko ter
zdravnico Polono Maver redno sodeloval na
zdravniskih klavirskih koncertih; kar nekaj
nastopov sva imela tudi v spremljavi orkestra.

V domacem okolju mi je bil - in predvsem
$e bo - pobeg iz skrbi vsakdana; posebno ob
bolj turobnih dneh se $e vedno rad zate¢em v
igranje tako klasi¢nih (najraje izvajam sklad-
be Beethovna, Chopina in Rahmaninova),
kakor bolj modernih skladb. Pri Zeni Vanji,
héerki Zarji Kaji in sinu Matiji Jakobu imam
poslusalstvo zagotovljeno, moja triletnica me
pogosto celo ze skusa oponasati.

Kaj poslusate, katero glasbo, ko se vozite v
avtu?

Vecinoma svoj glasbeni izbor tezko opre-
delim glede na zvrst ali glasbeno skupino.
Glasbo, ki jo poslusam, moram cutiti. Ritem,
melodija in kakovosten vokal me vedno pre-
pricajo. In ko sem sam v avtu, rad navijem
glasbo na visje vrednosti decibelov in tako
uzivam tudi na poti v sluzbo. Hcerka Zarja,
ki se vozi z menoj v vrtec, to moje navdusenje
deli - seveda skusam imeti glasbo ob njej bolj
na tiho, pa vsaki¢ znova dobim opomin: »Odi,
ni dobro. Bolj na glaaaas!!«

DIAGNOSTICNI
LABORATORILJ

adrialab
synlab laboratorii

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

PRICAKUJEMO VAS NA TREH LOKACIJAH

| LIUBLJANA, SESTOVA ULICA 2 w

| 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

Na $tevilnih fotografijah ste skupaj s psom.

Ze od rojstva sem bil vedno obkroZen s psi
— sprva s kragkimi ovcarji, nato z belgijskimi
ovcarji — tervuereni, sam pa sem se zagledal
v britansko pasmo borderski ovcar (border
collie). Imam cudovitega in zvestega Stirino-
Znega prijatelja Icea, ki $teje Ze 12 let, pa je Se
pravi divjak. Z njim sva pocela prav vse - od
neskon¢nih sprehodov do obiskovanja dvati-
socakov, odlikovala sva se v poslusnosti, bila
sva uspes$na v pasjem $portu agility, zelo obe-
taven je bil v pasi ovc. Vsekakor pa je idealen
in neskon¢no zvest zivljenjski sopotnik — ka-
mor koli sem $el, je $el Ice z menoj. Neizmer-
no obozuje tudi Zeno in predvsem oba otroka
- od trenutka, ko sva ju prinesla domov, se ni
ganil od njiju in ju je varoval ter zaljubljeno
gledal.

Zdravniki imate v sluzbi nemogoce urnike,
stalno so na sporedu deZurstva, potem pa
$e $port in glasba - me prav zanima, koliko
razumevanja imajo doma ...

Sem ze pri¢akoval vprasanje o druzini, pa
- se strinjam z vrstnim redom - najpomemb-
nejse res sodi na konec. Prav moja druzina je
namrec tisto, kar da Zivljenju (in delu) smisel,
da se po $e tako naporni sluzbi vrne$ v urejen
in sre¢en dom. Zena Vanja, bodoé&a gineko-
loginja, zaradi enakega poklica lazje razume
moje Stevilne odsotnosti in mi je v neznansko
oporo. Predvsem tudi pri vzgoji Zarje Kaje, ki
je izjemno navihana in zZivahna triletnica (in
ze zdaj govori, da bo ona tudi zdravnica ...)
ter Stirimese¢nega Matije Jakoba, ki s svojo
pridnostjo omogoca, da nama noci niso pre-
kratke in nas vse tri razmisljujoce opazuje —
$alimo se, da ta bo pa politik.

V veliko pomo¢ so nama tako babica Ale-
ksandra, s katero zivimo v vasici na hribu
nad Grosupljem, ter seveda moja in Vanjina
druzina, ki kljub prav tako izjemno polnemu
zivljenju vedno posodijo svoje roke in ¢as. In
predvsem srce.

Vam je bilo kdaj Zal, da ste se odlo¢ili tako,
kot ste se?

Obzalovanja nisem navajen. Cetudi kaj
storim drugace, kot bi storil po daljsem pre-
misleku (a zanj pogosto ni ¢asa), to vidim kot
izkusnjo in Solo za prihodnost. Zagotovo pa
v zivljenju ne bi spremenil nicesar. Z lahkoto
lahko recem, da je ¢udovito s taksnim vese-
ljem vsak dan hoditi v sluzbo in se - z zado-
voljstvom - po uspesno opravljenem delu
vrniti domov.
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TEMA MESECA

Bolec¢ina v zgornjem delu trebuha

Razjeda zelodca in dvanajstnika
ter refluksna bolezen poziralnika

Bolecina v zgornjem delu trebuha je pogosta tezava, vzrok zanjo pa so lahko bolezni razli¢nih organov. Pogosti
vzroki za bolec¢ino v zgornjem delu trebuha so gastroezofagealna refluksna bolezen (GERB) ter razjeda na
Zelodcu in dvanajstniku. Poleg bolecine so znaki razjede Se nelagodje v trebuhu ali spodnjem delu prsnega
kosa, obc¢utek zelodéne polnosti, napenjanje po hrani, spahovanje, slabost in zgaga.

mag. Manfred Mervic,
dr. med., spec. internist,
spec. gastroenterolog

Pri razjedi dvanajstnika bolniki ponavadi
¢utijo bole¢ino pod desnim rebrnim lokom,
lahko tudi v desnem ledvenem predelu. Pona-
vadi se pojavi uro ali dve po jedi, mo¢nejsa je
ponodi in bolnika lahko zbudi. Bole¢ina po-
pusti, ko bolnik zauZije manjsi obrok hrane.

Vzrok nastanka razjede

Najpogostejsi vzrok za nastanek razjede je
okuzba z bakterijo Helicobacter pylori. To je
ena najpogostejsih okuzb in je razirjena po
vsem svetu. Zaradi izbolj$anja higienskih raz-
mer in odkritja uspesnega zdravljenja okuzbe
se je njena raz$irjenost v zadnjem desetletju
zmanj$ala. Danes je okuzba v razvitih delih
sveta manj pogosta, drugod po svetu je oku-
Zenih do 80 odstotkov ljudi. Ve¢ina okuZzenih
nima nikakr$nih bolezenskih teZav, zato niti
ne ve, da je okuzena. Pri priblizno petini oku-
zenih pa Helicobacter pylori povzroci resne
bolezni, kot so razjeda Zelodca in dvanajstni-
ka, kroni¢no vnetje zelod¢ne sluznice ter lim-
fom in rak Zelodca.

V razvijajocih se predelih sveta se ljudje po-
gosto okuzijo Ze v otrostvu, v razvitih drzavah
pa je okuzba pogosta tudi v odrasli dobi. Ver-
jetno se prenasa od ¢loveka do ¢loveka pred-
vsem z umazanimi rokami.

Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori
odkrivamo z invazivnimi in neinvazivnimi
preiskavami.

Pri invazivnih metodah z endoskopom
pregledamo zgornji del prebavil in odvza-
memo kos¢ek zelod¢ne sluznice. Ta vzorec
Zelod¢ne sluznice lahko Zze takoj po endo-
skopskem pregledu testiramo, da potrdimo
ali izklju¢imo okuzbo. Rezultat testa lahko
od¢itamo najkasneje v 24 urah. Bakterijo
Helicobacter pylori lahko odkrijemo tudi po
pregledu koscka sluznice pod mikroskopom
ali po razrasti bakterije Helicobacter pylori iz

Z neinvazivnimi metodami odkrivamo
okuzbo v izdihanem zraku, blatu ali krvi. Ne-
invazivne metode so namenjene predvsem za
preverjanje uspesnosti zdravljenja okuzbe.

Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori
zdravimo s trotirno terapijo. Priporoceno je
desetdnevno zdravljenje z zaviralcem pro-
tonske ¢rpalke, ki zavira izlo¢anje zelod¢ne
kisline, in z dvema antibiotikoma.

Razjedo zelodca in dvanajstnika povzrocajo
tudi nekateri agresivni dejavniki, ki $kodljivo
vplivajo na sluznico. To so predvsem nekatera
zdravila, med katerimi so najpogosteje tako
imenovana nesteroidna protivnetna zdravila,
s katerimi bolniki laj$ajo bolecine v sklepih in
revmati¢ne tezave. Ta zdravila namre¢ zavi-
rajo nastajanje za$¢itne beljakovine, ki varuje
Zelod¢no sluznico, zmanj$ujejo pa tudi tvor-
bo sluzi in bikarbonata, ki nevtralizira kislino.
Vzrok razjede sta lahko tudi nepravilna pre-
hrana in pretirano uzivanje alkoholnih pijac.

Zaplet razjede

Nevaren zaplet razjede zelodca in dvanaj-
stnika je krvavitev iz razjede. Bolniki lahko
bruhajo svetlo ali temno rdeco kri, v¢asih iz-
bruhana vsebina spominjajo na kavno usedli-
no. V nekaterih primerih bolnik ob krvavitvi
ne bruha, odvaja pa ¢rno blato, lahko se slabo
pocuti ali celo omedli.

Krvavitve iz razjede zdravijo tako, da
zdravnik pri prvem endoskopskem pregledu
— opraviti ga je treba takoj, ko bolnik zazna
simptome krvavitve — s posebno injekcijsko
iglo, ki jo skozi endoskop uvede v bliZino kr-
vavecega mesta, vbrizga zdravilo, ki prepre-

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

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

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

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

nosecnice in dojece matere, tudi za vegane, vegetarijance in diabetike.

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

tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.



¢uje krvavitev. Samo v izredno redkih prime-
rih krvavitve ni mogoce ustaviti na ta nacin in
je potreben kirurski poseg.

Zdravljenje razjede

Razjedo zelodca in dvanajstnika odkrijemo

z gastroskopijo. Gastroskopija ali ezofagoga-
stroduodenoskopija je endoskopski pregled
zgornjih prebavil. Zdravnik uvede endoskop
skozi usta ter pregleda sluznico poZiralnika,
zelodca in dvanajstnika. Na konici endoskopa
sta kamera in svetilka. Svetilka osvetljuje no-
tranjost prebavne cevi, kamera pa omogoca

NLY  Zaénimo v Erevesju

PI‘ObiOtiC-1 OTM, 50 kapsul

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

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

Vegetarijanska/veganska formula.

Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( P 080 80 12
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezplacno telefonsko stevilko:

pregled sluznice na zaslonu. Med preiskavo
zdravnik potiska endoskop in premika koni-
co endoskopa ter si natan¢no ogleda notra-
njost prebavne cevi.

Ce ugotovi razjedo, bolniku predpise zdra-
vila, ki zmanjsujejo izlo¢anje Zelod¢ne kisline.
Predlaga tudi redno in uravnotezeno prehra-
no ter opustitev razvad, kot so kajenje, pitje
kave in alkohola.

Gastroezofagealna  refluksna  bolezen
(GERB) nastane zaradi vracanja Zzelod¢ne
vsebine v poziralnik. Kisla Zelod¢na vsebina
drazi sluznico poziralnika in lahko povzro-
¢i vnetje, erozije ali celo razjede na sluznici.
Zelodéna vsebina lahko zaide v poZiralnik pri
vsakem cloveku. Kadar so obdobja refluksa
kratkotrajna, nimamo tezav.

To je obicajni ali fizioloski refluks. Pri bo-
lezenskem refluksu pa je vracanje Zelod¢ne
vsebine bolj pogosto in dolgotrajno. Posledica
bolezenskega refluksa je vnetje poziralnika, ki
ga imenujemo tudi ezofagitis. Razjede in zo-
zitve poziralnika nastanejo zaradi dolgotraj-
nega drazenja sluznice in lahko tudi zakrvavi-
jo. Nastale spremembe poveéajo moznosti za
nastanek raka poziralnika.
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Kako ugotovimo GERB?

Zdravnik lahko Ze iz pogovora o simpto-
mih z veliko verjetnostjo ugotovi, da gre za
GERB. V¢asih se odlo¢i tudi za preiskave, kot
so endoskopija zgornjih prebavil (gastrosko-
pija), merjenje kislosti v spodnji tretjini po-
ziralnika (pH-metrija) in merjenje delovanja
spodnje zapiralke poziralnika (manometrija).
Pomembno je, da s preiskavami izkljuci ne-
varno - rakavo bolezen, ki jo je treba zdraviti
popolnoma drugace.

Kako zdravimo GERB?

Sami lahko spremenimo nacin Zivljenja.
Uzivamo manjse obroke hrane veckrat na dan

K LI N1 KA
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

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

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

in se izogibamo hrani pred spanjem. 1z jedil-
nika izklju¢imo Zivila, ki nam povzrocajo te-
zave: kava, ¢okolada, alkohol, le$niki in orehi,
mastna in mo¢no zacinjena hrana, sladkarije,
sok citrusov ... Opustimo kajenje in skrbimo
za primerno telesno tezo. Spimo s privzdi-
gnjenim vzglavjem. Pri blagih tezavah lahko
za¢nemo tudi samozdravljenje. To pomeni,
da v lekarni kupimo zdravila, ki jih dobimo
brez recepta (antacidi in zaviralci receptorjev
H2). Ce po dveh tednih samozdravljenja te-
Zave $e vztrajajo, moramo obiskati zdravnika.
Danes imamo na voljo u¢inkovita zdravi-
la za zdravljenje GERB. To so zaviralci pro-
tonske ¢rpalke, ki jih predpie zdravnik na
recept. TeZave pa lajsajo tudi antacidi in zavi-
ralci H2 receptorjev, ki jih lahko prosto kupi-
mo v lekarni. Z zdravili zmanj$ujemo kislost
Zelod¢ne vsebine in s tem drazece delovanje.
Ne vplivamo pa na vracanje zelod¢ne vsebine
v poziralnik. Pomembno vlogo pri lajSanju
tezav ima tudi sprememba nacina Zivljenja.
Zdravljenje GERB je lahko dolgotrajno.

Kdaj je potrebna
gastroskopija?

Gastroskopijo svetujemo ljudem z neopre-
deljeno bole¢ino v trebuhu ali v prsnem kosu,
z zgago, napihovanjem in spahovanjem, s su-
mom na celiakijo, predvsem pa, ¢e ima bolnik
alarmantne znake. Ti znaki so:

«  ponavljajoca se bole¢ina v zgornjem

delu trebuha,

«  nehotena izguba telesne teze,

o tezko poziranje ali zatikanje hrane,

NA KRATKO

S-biotik Forte ob antibiotikih

Jemljete antibiotike, ki vam skvarijo ¢revesno
floro? Odli¢na resitev je S-biotik Forte s kar 20
milijardami zivih mle¢nokislinskih probiotic-
nih kultur. Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki
dodatno pospesijo razrast dobrih bakterij v
Crevesju. S-biotik Forte je zelo enostaven za
uporabo, saj zadostuje ze samo ena kapsula
na dan. Probioti¢ne kulture so zelo odporne
proti Zelod¢ni kislini in Zol¢nim solem.

V lekarnah, specializiranih prodajalnah in na
www.naturamedica.si, tel: 03/56-30-022,
040-214-620.

o slabokrvnost,

o  trdovratno bruhanje,

o  tipna masa v trebuhu,

o povecane lokalne bezgavke.

Zato vsem, ki imajo tovrstne tezave, svetu-

o krvavitev iz prebavil (bruhanje krvi ali
odvajanje ¢rnega blata),

Da bo dostop do preventivnih pregledov laji, nudimo jemo pregled pri osebnem zdravniku ali pri

nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. oktobra 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

NutriBIOTA

8 sevov probiotikov
10 vitaminov

8 mineralov
prebiotiki

gastroenterologu, ki bo opravil preiskavo.

v 1 kapsuli

Prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti
(vitamini C, B6, B12, niacin, riboflavin, magnezij, pantotenska kislina).

www.nutrilab.si

Ima vlogo pri delovanju imunskega sistema
(vitamini C, A, D, B6, B12, cink, selen, Zelezo, baker).

Na voljo v drogerijah dm, Mdiller in Tus.
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Rak debelega crevesa
je ozdravljiva bolezen

Rak debelega ¢revesa in danke je ozdravljiva bolezen, ¢e je odkrita v dovolj zgodnji fazi, ko Se ni hudo napre-
dovala. Zal pa jo $e vedno prepogosto ugotovimo prepozno, ko je bolezensko dogajanje vedinoma e izrazeno z
bliZnjimi oziroma oddaljenimi zasevki, kar pomembno zmanjSa uspesnost zdravljenja in prezivetje.

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Velik pomen preventivne
dejavnost za pravoc¢asno
odkrivanje

Rak debelega ¢revesa in danke je ena naj-
pogostejsih rakavih bolezni. Pojavnost je v
zadnjih letih v Sloveniji ze presegla stevilko
1300 na leto. Najpogosteje se pojavlja po 60.
letu. Predstavlja drugi najpogostejsi vzrok
smrti zaradi raka. Dejavnost nacionalnega
preventivnega program za zgodnje odkriva-
nje raka na debelem ¢revesu in danki - pro-
gram Svit — je pokazala pozitivne ucinke, saj
je po podatkih Registra raka v letu 2011 za
boleznijo umrlo 20 oseb manj v primerjavi z
letom 2009. Incidenca raka na debelem ¢reve-
su in danki je do leta 2010 narascala, leta 2011
pa je zacela rahlo upadati, predvsem zaradi
uspe$nega preventivnega programa (preseja-
nje v programu SVIT) in ve¢je ozavescenosti
prebivalstva, s ¢imer se je doseglo vecje $te-
vilo uspesno odstranjenih predrakavih spre-
memb in tako preprecilo nastanek razvoja
rakave bolezni.

Prav tako lahko iz lastnih izkusenj ugota-
vljamo, da se vse ve¢ ljudi odlo¢i in preventiv-
no opravi pregled debelega ¢revesa in danke
(kolonoskopijo).

Zacetni znaki bolezni so
neznacilni

Znaki bolezni so v zacetni fazi najveckrat
neznacilni, pozneje pa odvisni predvsem
od lokacije tumorja. Pri tumorjih, lociranih
v kon¢nem delu $irokega crevesa — danki,
se pojavijo krvavitve, obcutek nepopolne
izpraznitve ¢revesa pri odvajanju blata ter
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sprememba oblike in konsistence blata. Pri
tumorjih, lociranih na levi strani debelega
Crevesa, se lahko pojavijo kr¢i, neznacilne
bolecine v trebuhu, sveza kri na blatu ter iz-
menjevanje zaprtij z drisko. Pri tistih, ki so
locirani na desni strani debelega crevesa, pa
se lahko pojavijo kr¢i, izguba telesne teze, kri
v blatu, lahko tudi sprememba pogostosti od-
vajanja blata. Napredovali tumorji v debelem
¢revesu ali danki lahko povzrodijo tudi zapo-
ro Crevesja.

Najpomembnejsi dejavniki
tveganja za nastanek bolezni:

Starost nad 50 let

Priblizno 90 odstotkov bolnikov je starejsih
od petdeset let. V nekaterih razvitih drzavah,
tudi v Sloveniji, po tej starosti ze opravljamo
preventivne diagnosti¢ne postopke — presejal-
ne teste, s katerimi ugotavljamo pojav prikrite
krvavitve iz ¢revesa, ki je s prostim oc¢esom
ponavadi ne opazimo. V nekaterih zahodnih
drzavah pa vecina ljudi po 50 letu starosti
opravi kar preventivno kolonoskopijo.

Crevesni polipi

Priblizno 90 odstotkov raka debelega Cre-
vesa in danke se razvije iz adenomatoznih
polipov, ki jih lahko relativno enostavno od-
stranimo Ze z endoskopskim posegom, ki ga
imenujemo kolonoskopija.

Prehrana, alkohol in tobak

Nedavne $tudije, povezane s ¢ezmerno te-
lesno tezo, so pokazale, da je tveganje za ra-
zvoj raka na debelem Crevesu za priblizno od
15 do 30 odstotkov veéje kot pri populaciji z
normalno telesno tezo. Tveganje za nastanek
polipoidnih adenomov in raka na debelem
¢revesu in danki je pri kroni¢nih kadilcih po-
membno vedje. Prav tako tudi pri kroni¢nih
alkoholikih, najverjetneje zaradi pomanjka-

nja metionina in folata. Nekateri novejsi iz-
sledki raziskav kazejo na pomembno zmanj-
$anje tveganja za nastanek raka na crevesu ob
uZivanju metionina in folne kisline.

Kronicna vnetna ¢revesna
bolezen

Bolezen je kroni¢na in ponavadi poteka ve¢
desetletij. Pri trajanju ve¢ kot 12 let se tvega-
nje za nastanek raka pomembno poveca, zato
so potrebne pogostejse diagnosti¢ne preiska-
ve za ugotavljanje raka na debelem ¢revesu in

danki.

Operativna odstranitev
zolénika

Po odstranitvi Zol¢nika (holecistektomi-
ja) se zol¢ne kisline stalno izlivajo v zacetni
del tankega Crevesa. Zaradi morebitne kar-
cinogenosti lahko povzrocijo nastanek raka,
zlasti v desnem delu debelega ¢revesa.

Dedna obremenjenost
- kolonoskopija na vsakih
pet let

Sorodnikom bolnikov, zbolelih za rakom
na debelem ¢revesu in danki, se verjetnost za
pojav raka v prvem kolenu poveca do skoraj
Stirikrat. Pri teh bolnikih je potreben prvi
preventivni endoskopski pregled ¢revesa (ko-
lonoskopija) Ze po Stiridesetem letu starosti,
pregled pa se praviloma ponavlja vsakih pet
let. Pri dednih oblikah raka, ki so sicer zelo
redke (druzinska adenomatozna polipoza in
dedni nepolipozni rak debelega ¢revesa), je
tveganje $e posebno veliko.

Visoka stopnja tveganja za
nastanek raka na debelem
crevesu in danki

Pri osebah, ki imajo visoko stopnjo tvega-
nja za nastanek raka na debelem ¢revesu in

Doktor 24



danki, mora biti izbrani zdravnik (tudi sama
oseba) $e posebno pozoren ter osebe pravo-
¢asno in ustrezno napotiti na preiskavo (ko-
lonoskopijo) v za to specializirano ustanovo
- $e pred dopolnjenim 50. letom.

Med bolnike z visokim tveganjem za razvoj
bolezni sodijo:

o potomci star§ev z rakom debelega ¢re-
vesa in danke,

«  bolniki po operaciji raka debelega ¢re-
vesa in danke,

o vsi, pri katerih so odstranili polipe,

o Dbolniki z ulceroznim kolitisom in
crohnovo boleznijo ter

o tisti, ki imajo druzinsko adenomato-
zno polipozo ali dednega nepolipo-
znega raka debelega Crevesa.

Zgodnje odkrivanje
predrakavih in rakavih
sprememb resuje zivljenja

Za uspe$no preprecevanje in zmanjsevanje
pojavnosti raka na debelem ¢revesu in danki
v na$em okolju so pomembni ustrezno sezna-
njanje prebivalstva z boleznijo, aktivno spod-
bujanje k primarnim preventivnim aktivno-

Ve kot fer. HOFER.

S trajnostno vrecko

varujmo slovenske vode!

Kot prvi vedji trgovec v Sloveniji vam
omogocamo nakup trajnostne vrecke iz
Fairtrade bombaza, s katerim boste prispevali
5 centov za projekt Ocistimo Slovenijo.

Trajnostna vrecka je prijaznejsa do narave.
Uporablja jo Ze vec kot HOFERjevih kupcev. Preberite ve¢ na manjvrec.si




stim in zagotavljanje sekundarnih preventivnih
programov na ravni $irSe populacije.

V Sloveniji se na nacionalni ravni od leta
2009 izvaja program presejanja ter zgodnjega
odkrivanja predrakavih sprememb in raka na
debelem ¢revesu in danki (program SVIT), ki
naj bi po predvidevanju primerljivih statisti¢-
nih analiz v drzavah Evropske unije zmanjsal
smrtnost zaradi raka na debelem ¢revesu do
predvidenih 33 odstotkov.

V program SVIT so bile od julija 2015 zaje-
te asimptomatske odrasle osebe v starosti od
50 do 74 let. Vabljenje na presejalni pregled,
ki vklju¢uje pregled blata na prikrito krvavi-
tev, poteka po ustaljenem rezimu, in sicer na
vsaki dve leti, izmeni¢no na parne in neparne
letnice rojstva. Prvi pogoj za uspesnost pre-
ventivne akcije sta dobra ozave$cenost in se-
znanitev prebivalstva z boleznijo in zgodnjim
odkrivanjem ter konstruktivno sodelovanje
povabljenih oseb pri izpeljavi preventivnih
programov.

V primeru, da se ob testiranju vzorcev blata
najde sledove krvi, je potrebna takoj$nja ko-
lonskopija. Po petdesetem letu starosti prica-
kujte vabilo za sodelovanje v programu SVIT.
Prosimo, preberite ga in se nanj odzovite.

Kolonoskopija
- endoskopski pregled
debelega ¢revesa

Poleg preventivnih programov je za vsakega
posameznika izredno pomembno, da ob za-
znavanju nekaterih sprememb pri odvajanju
blata, kot so zaprtje, driske, napihovanje, kri
na blatu, huj$anje in vrtoglavica, takoj obisce
izbranega zdravnika. Ta ga bo po klini¢cnem
pregledu napotil na diagnosti¢ni endoskopski
pregled debelega ¢revesja — kolonoskopijo, ki
je trenutno najzanesljivej$a diagnosti¢na me-
toda za pregled $irokega Crevesa.

S preiskavo sta natan¢no pregledana celo-
tna sluznica debelega ¢revesa in danke ter za-
Cetni del tankega Crevesa. V primeru najdbe
polipov se jih Ze med preiskavo s posebnimi
elektrokirurs$kimi zankami odstrani in po-
$lje na mikroskopski pregled tkiva. V vecini
primerov ustrezno odstranjen polip pomeni
konec nevarnosti za nastanek rakave bolezni
na tem podrodju, glede na mikroskopsko oce-
njeno stopnjo rizi¢nosti se predvidi kontrolna
kolonoskopija, preiskovana oseba pa je lahko
nekako varna in zas¢itena pred izbruhom te
nevarne bolezni.

Doktor svetuje

Ob zaznavanju sprememb pri odvaja-

nju blata (zaprtje, driska, napihova-
nje, kri na blatu) se takoj posvetujte z
zdravnikom.

Ce ste oseba z visokim tveganjem, se
posvetujte z zdravnikom, ki vas bo
pravocasno napotil na kolonoskopijo.
Vzdrzujte normalno telesno tezo
(indeks telesne mase 18,5-25) vse
Zivljenje.

Bodite redno telesno aktivni (to
zmanjsa tveganje tudi do 50 odstot-
kov).

Na dan zauZzitje pet ali vec obrokov
sadja in zelenjave.

Opustite kajenje in uzivanje alkohol-
nih pijac.

Bodite odzivni ob povabilu na pre-
ventivni pregled.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

BELHEMPY

SPREMINJAMO SVET NA BOLJSE

KONOPLJINI IZDELKI

SLOVENSKI IZDELEKI IZ INDUSTRIJSKE KONOPLJE

Primerno za otroke od 3 leta dalje...

Raziskave dokazujejo, da CBD aktivira imunski sistem, deluje protivnetno in antibakterijsko, pomaga pri atopicnem in kontaktnem dermatitisu,
umirja kozne alergije, zmanjSuje srbenje in otekline pri pikih zuzelk, deluje protibolecinsko ter poskrbi za dobro razpolozenje.

STROKOVNO SVETOVANJE 080 34 29
www.be-hempy.si




Oglasno sporotilo

Kronicna venska bolezen prizadene vec kot polovico odraslih

Kronicna venska bolezen (KVB) zajema Sirok spekter klinicnih stanj, ki so posledica poviSanega tlaka v venah nog. Je
izredno pogosta bolezen, ki prizadene vec kot polovico odraslega prebivalstva.

V telesu imamo dva osnovna tipa Zil, arterije in vene. Arterijska kri je bogata s kisikom iz pljuc in hranilnimi snovmi iz prebavil. Kri tece iz arterij v
kapilare, kjer odda kisik in hranila celicam ter sprejme odpadne snovi in ogljikov dioksid i celic. |z kapilar se kri vraca v srce po venah. Vracanje krvi v
srce proti sili gravitacije zagotavljajo 3 Crpalke:

1. Stopalna ¢rpalka (v podplatu stopala): kadar stopimo, se vene v stopalu zozijo pod vplivom telesne mase in nastali pritisk pozene kri navzgor
proti srcu.

2. Misicna crpalka nog: kadar se nozne misice skicijo, stisnejo vene in pozenejo kri navzgor, zato je hoja zelo pomembna.

3. Dihalna crpalka: potreba po kisiku ustvari vdih, pritisk organov na vene jih zozi in omogoci, da venska kri zakljuci »vzpenjanje« skozi trup v srce.
Venski pretok z lahkoto izboljSamo, Ce nekajkrat na dan globoko vdihnemo.

Nasvete za lajSanje simptomov KVB in vaje lahko najdete na spletni strani www.bolezni-ven.si. KVB lahko zdravimo z zdravilom Detralex, kompresijo
in razlicnimi posegi (sklerozacija, termicna ali kemijska ablacija. . .).

DETRALEX je edino zdravilo, ki vsebuje kombinacijo razlicnih flavonoidov, ki spadajo v skupino zdravil za stabiliziranje
kapilar. Flavonoidi povecujejo tonus ven in odpornost kapilar ter zmanjSujejo nastajanje edemov in imajo protivnetne
ucinke. Zato zdravilo DETRALEX ucinkovito zdravi tezke, bolece in otekle noge ter zmanjsa pogostost krcev v mecih.

Pogosti simptomi:
Tezkenoge / Bolecenoge / Otekanje / NocnikiGivmectih / Zbadanje / Pekotenoge / Srbenje

44
L AHKSTNO, brez
olecih in oteklih nog!

S = Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje u¢inkovito zdravi
~——~ SERVIER | holece, tezke in otekle noge ter no¢ne krée v mecih.

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

Servier Pharma d.0.0., tel: 01 563 48 11, www.serviersi / DTX02180S3 / KRAFTAWERK



Ko zacne prostata nagajati Doktor

Katarina

Plausteiner DPordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Prostata je moska spolna zleza, ki lezi tik
pod mehurjem (imenuje se tudi obse¢nica ali
podmehurnica), objema del se¢nice, skozi ka-
tero moski izlo¢ajo urin in semensko tekoci-
no. Vloga prostate je izlocanje snovi, ki so del
semenske tekocine, in pa snovi, ki vsebujejo
cink in varujejo spodnja secila pred vnetji.

Dokler je vse v redu, moski niti ne ve, da jo
ima. Ce pa se pojavijo bolezni te 7leze, ga tezave
kaj hitro pripeljejo k zdravniku. Kaksne tezave
pa so lahko povezane s prostato?

Zaénimo pri vnetju. Vnetje prostate (prostati-
tis) ponavadi povzrocijo bakterije in najpogoste-
je doleti moske med 30. in 40. letom, seveda pa
lahko tudi prej ali pozneje. Neprijetno $¢emenje
v presredku se nadaljuje z mo¢nimi bole¢inami
v spodnjem delu trebuha, stalnim siljenjem na
vodo, peko¢im mokrenjem in zvisano telesno
temperaturo — potrebno je strogo mirovanje
in zdravljenje z antibiotiki. V¢asih se bolezen
prevesi v kroni¢no vnetje, ki sicer z blazjimi, a
vztrajnimi teZavami leta in leta povzroca tezave

tako bolnikom kakor zdravnikom.

Kaj pa znacilne moske tezave tretjega zivljenj-
skega obdobja? Govorimo o neprijetnem ¢aka-
nju na zacetek mokrenja, pojavi se oslabel curek,
ki se lahko prekinja, uhajanje se¢a po kapljicah
po mokrenju (znaki oteZenega mokrenja), no¢-
no vstajanje zaradi siljenja na vodo, ki je tudi ¢ez
dan pogostejse, uhajanje seca in obcutek neiz-
praznjenega mehurja kljub pravkar kon¢anemu
odvajanju vode (znaki drazenja). In moski se
odpravi k zdravniku ...

Pomembna je seveda anamneza, opis bolni-
kovih tezav. Tu si lahko pomagamo tudi s stan-
dardiziranim vprasalnikom (IPSS - Internatio-
nal Prostate Symptom Score), ki omogoca oceno
bolnikovih tezav. Sledijo preproste preiskave, ki
sluzijo tudi zgodnjemu odkrivanju raka prostate
(a o tem malo pozneje): otip prostate skozi ¢re-
vo (t. i. rektalni pregled, pri katerem pri zdravi
prostati tipamo elasticno, gladko, nebole¢o in
dobro omejeno zlezo), merjenje ravni PSA (pro-
stati¢ni specifi¢ni antigen) v krvi ter ultrazvo¢na
preiskava secil in prostate (normalna velikost je
okrog 25 cm3, z zastankom sec¢a v mehurju po
mokrenju do 50 ml). Z laboratorijskim pregle-
dom seca dodatno izklju¢ujemo druge bolezni
secil (vnetja, kamni).

In diagnoza ... Najpogostej$a bolezen prosta-

—Potencial

Prehransko dopolnilo. Naravne sestavine, brez stranskih ucinkov.

Za prostato in spolno funkcijo.

Obogatena formula, ki ohranja vaso prostato v dobri formi in daje spolnemu Zivljenju nov zagon.

za moske

Ena tableta, dvojna moc.

Vam slabi spolna moc¢?

Pogosto urinirate?

Na voljo v lekarnah, brez recepta.
www.potencialtablete.si
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UROLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri urologu + PSA

10 % nizja cena
ultrazvok trebusnih organov
10 % nizja cena

za MR prostate

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

te je t. i. benigna hiperplazija prostate (BHP ozi-
roma nenevarno zvecanje Zleze prostate). Pritisk
zvelane prostate na se¢nico moti odtok seca iz
mehurja in lahko povzroca zgoraj opisane teza-
ve. Zdravljenje je uspe$no, benigno hiperplazijo
prostate lahko zdravimo z zdravili, ki zmanjsu-
jejo velikost prostate, oziroma tistimi, ki delu-
jejo na misice v prostati¢ni ovojnici in izhodu
mehurja ter omogocajo boljsi pretok seca. Obi-
¢ajno zdravimo z obema vrstama zdravil hkra-
ti, dolgotrajno, tudi ve¢ let. Ko pa so tezave Ze
prehude ali se bolniku voda popolnoma zapre,
je potreben operativni poseg.

Kaj pa, ¢e ni le BHP? Najbolj nevarna bole-
zen te zleze je seveda rak prostate. Pojavnost
se znacilno veca s starostjo — po 50. letu doleti
povprecno vsakega desetega moskega. Vsako
leto v Sloveniji odkrijemo 450 novih primerov
raka prostate, ki je tako drugi najpogostejsi ma-
lignom pri moskih (za rakom na pljucih). Pri
mlaj$ih moskih je bolezen zelo nevarna, saj se
lahko hitro razsiri s prostate na okolna tkiva in
metastazira (zaseva) v kosti. Pri starejsih mo-
$kih bolezen tece pocasneje in veliko moskih
z rakom na prostati doleti smrt zaradi drugih
(predvsem sréno-zilnih) vzrokov in ne zaradi
raka.

Raka prostate zdravimo operativno (s popolno
odstranitvijo prostate), s hormonskimi tableta-
mi in injekcijami (za zniZanje moskega spolnega
hormona testosterona, ki je dolga leta »hrana«
raku) ali z obsevanjem. Operativno zdravljenje
(radikalna prostatektomija) ima lahko za posle-
dico uhajanje vode (v priblizno desetih odstotkih
primerov) in 7al tudi impotenco pri kar 75-100
odstotkih operiranih.

Zvecanje prostate in rak prostate pa nista
vzro¢no povezana. Rak lahko vznikne v vsaki



www.nutrilab.si

prostati ne glede na njeno velikost, uspe$no pa
ga lahko zdravimo le, ¢e ga odkrijemo dovolj
zgodaj — ko je res Se dobro omejen znotraj manj-
$ega dela prostate.

Ali lahko kaj naredite sami?
Seveda lahko.

Stevilni dejavniki lahko privedejo do razvoja
bolezni prostate. Na nekatere, denimo dednost,
na zalost $e nimamo vpliva, na druge, denimo
na prehrano, pa seveda lahko vplivamo. Znan
je skodljiv vpliv alkohola (predvsem piva), prave
kave, tobaka, moc¢nih za¢imb, mrzlih in Sumecih
pija¢. Prostati $koduje tudi visokokalori¢na hra-
na, bogata z ogljikovimi hidrati in mag¢obami,
onesnazena s pesticidi in tezkimi kovinami. Bo-
leznim prostate so izraziteje izpostavljeni mogki,
ki imajo zviSan holesterol v krvi, raku prostate pa
tisti, ki pojedo veliko sladkorja. Zdravje prostate
pomaga ohranjati zdrava prehrana, pomagajo pa
tudi rastlinski izvlecki (korenina koprive, plodovi
zagastoliste palme — sabala, paradiznika - liko-
pen, ¢rnega popra — bioperin) in mikroelementi
(vitamin E, cink, selen).

V zgodnjem stadiju odkriti rak prostate omo-
goca petletno prezivetje kar 80 odstotkom mo-
$kih! Zato se vsem moskim po 50. letu enkrat na
leto priporoca preventivni pregled prostate, tudi
¢e z mokrenjem nimajo nobenih tezav!

Znaki, ki kazejo na tezave s

prostato:

o Sibek curek seca,

o cakanje na zacetek mokrenja,

o prekinjanje se¢a med mokrenjem,

«  nekontrolirano kapljanje sea po mo-
krenju in uhajanje se¢a pri prekomerno
napolnjenem mehurju,

o pogosto mokrenje z no¢nim vstajanjem,

o neustavljiva potreba po mokrenju z uha-
janjem se¢a in obc¢utek nepopolno iz-
praznjenega mehurja po mokrenju.

Moskim po 50. letu starosti enkrat na leto pri-
poroc¢amo preventivni pregled prostate. Zdravje
prostate nam pomagajo oceniti:

o vpradalnik IPSS,

o rektalni pregled (otip prostate skozi ¢re-

vo),

o PSA (prostati¢ni specifi¢ni antigen) v

serumu (normalno do 3 ug/l),

o ultrazvo¢ni pregled prostate z oceno

zastanka se¢a po mokrenju (normalno
manj kakor 50 ml, velikost prostate do

Na zdravje prostate neugodno vplivajo:

o  prekomerno uZivanje alkohola in prave
kave,

o kajenje,

«  visokokaloricna in mocno zalinjena
prehrana z veliko beljakovinami Zival-
skega izvora,

o mehurckaste in mrzle pijace,

«  visoka raven holesterola v krvi.

25 cm3).
manj pri manj pri sko-
. ni- | kakor 1x | kakor po- po-. .| raj
Znaki: . . .. lovici
koli | od petih | lovici mok- vsa-
. . mok- |, .,
mokrenj | renj | ki¢
renj
NEPOPOLNO PRAZNENJE MEHURIJA: Kako po-
gosto ste v zadnjih mesecih imeli po mokrenju| 1 | 2 3 4 5
obcutek nepopolno izpraznjenega mehurja
POGOSTOST MOKRENJA: Kako pogosto ste
v zadnjih mesecih morali na vodo prej kakor 1 2 3 4 5
dve uri po zadnjem mokrenju?
PREKINJANJE MOKRENJA: Kako pogosto se
vam je v zadnjih nekaj mesecih med mokren- | 1 2 3 4 5
jem curek prekinjal?
JAKOST CURKA: Kako pogosto ste v zadnjih
nekaj mesecih med mokrenjem opazili tanjsi | 1 2 3 4 5
curek?
NAPENJANJE: Kako pogosto ste se morali v za-
dnjih nekaj mesecih pred ali med mokrenjem | 1 2 3 4 5
napenjati ali ¢akati na zaCetek mokrenja?
NOCNO VSTAJANJE: Kolikokrat na no¢ ste mo-
. - A . 1 |2 3 4 5
rali na vodo v zadnjih nekaj mesecih?
Stevilo tock
1-7 blage tezave preventiva
8-19 srednje izraZene tezave preventiva ali urolog
20-35 hude teZave urolog

izvleek bucnih semen
cink

selen

rastlinski steroli

Pomoc¢ moskim po 40. letu
PretoCnost kot v najboljsSih letih

\/
Weram

Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in drogerijah Tus.




nNA 080 8112 0820 08240
O Ol. L q Hisni zdravnik Narocanje in informacije

Ne spreglejte! Osnovne pakete lahko
Ponudbo zdravstvenih storitev redno nadgraju- | nadgradite!
jemo, nade zveste uporabnike pa nagradimo. Dodatni paketi zdravstvenih storitev
Saj veste, da lahko od 1. aprila 2018 dalje, obsto-
Ne pozabite! DARILNI BON je¢emu paketu zdravstvenih storitev Doktor 24
Ne pozabite vnoVciti svoje priloznosti, Asistence dodate $e paket »MR in CT
darilnega bona, ki ste ga — zvesti uporabniki diagnostika«in »ZOBJE, ali pa oba skupaj.
- prejeli prejsnji mesec, saj veljale do 31.12.2018. | | _.in $e vrsta drugih ugodnostil |
Optika DOKTOR 24

Imetniki kartice Doktor 24 Asistenca imate 20 % stalnega popusta pri nakupu son¢nih ocal,
korekcijskih okvirjev in stekel iz redne ponudbe v Optiki Doktor 24 na Savski cesti 3 v Ljubljani.

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+ D ] | nA Zdravstvene
|:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ O OI. £

storitve bom/bova
placeval/a na

(oznacite Zeleno)

ASISTENCA

podlagi prejete

Pristopam |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloznice na
. ) ) naslednji nacin:
k programu |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni Pristopam/va v program Asistenca (oznaéitej seleno)
Doktor 24 Doktor 24, v celoti sprejemam/va
. ZDRAVNISKA LINUJA 24 splosne pogoje poslovanja pod- N
HESEE 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) . . za uporabo osebnih podatkov kot
B o8 B VvRin CT preiskava izhaja iz sploénih 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
PZA,d.0.0. Uporabnik
Direktor Vito Vidmar, dr. med. L .
(lastnoro¢ni podpis)
A
Datum D()‘{t()l' HU Druzinski ¢lan
A s1sTENC A (lastnoro¢ni podpis)

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




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

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

Postanite uporabnik Doktor 24 Asistence!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev Doktor 24 Asistence?

v' deZurni zdravnik na brezplaéni $tevilki 080 8112 — vsak dan cel dan,
v" zdravniski obiski na vasem domu — vsak dan cel dan,
v’ specialisti¢ni pregledi in preiskave — takoj in brez napotnice

v’ preiskave MR, CT, RTG
v’ preventivni pregledi
v" in druge ugodnosti.

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¢ajnega
zdravstvenega zavarovanja?

Uporaba storitev Doktor 24 Asistence nikakor ne vpliva na
vase sicerSnje pravice v okviru javnega zdravstva. Gre za do-
polnitev, ko si z odlo¢itvijo za majhno mesecno placilo omo-
gocite hiter dostop do zdravnika in diagnoze ob ohranitvi
vseh ostalih pravic. Zelimo, da nase izvide posredujete tudi
vasemu izbranemu zdravniku, saj je nas cilj tudi dobro sode-
lovanje v korist uporabnika oziroma bolnika.

Ali lahko storitve zdravnikov specialistov
koristite le v svojem kraju?

Ne, sodelujemo z ve¢ kot 400 zdravniki specialisti v okoli 50
uglednih zdravstvenih ustanovah 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 pre-
precite ali pravocasno odkrijete bolezen ter obvarujete vase
najvedje bogastvo: zdravje in zZivljenje.

Ali obstaja razlog, zakaj ne bi

postali uporabnik Doktor 24 Asistence?
Obstaja: ¢e zdravje ni vasa prioriteta.

Zakaj cakati?

Izkusnja uporabnice pred tremi leti:

Magnetna resonanca
»za vsak slucaj«

SaraZ, 28 let.

Zakaj me zobobol vedno ulovi pono¢i, zakaj sem nisem

Ze prej narocila na pregled, zakaj, zakaj, zakaj ... sem
razmisljala, ko sem zaradi bolecine ponoci gledala na uro.
Odgovor pa tudi poznam. Ali se postavim v dolgo vrsto ali
pa vzamem kredit. Se dobro, da jamram naglas - mami
mi je takoj svetovala, naj poklicem »njeno asistenco«. In
sem jo. Sprejeli so me Ze zgodaj popoldne — isti dan! Poleg
tega, da mi je prijazen mlad zdravnik odprl zob in odpravil
bolecino, me je razveselil tudi z informacijo, da bo potreb-
nega Se kar nekaj dela, da pa imam lahko s kartico Asis-
tence kar 20 % popusta na vse, kar se bova dogovorila.

Kakorkoli se bom Ze odlocila, ne bo sicer brezplacno, bo
ba precej ceneje in hitreje, kot sem si drznila upati.

n www.facebook.com/doktor24si

www.doktor24.si

IzZku3nja uporabnice danes: SaraZ, 31 let.

Ze nekaj let uporabljam storitve Doktor 24 Asistence. Véasih daljse obdobje
nic, ker pa kar veliko potujem, je stalnica, da kjerkoli sem, neprestano klicem
vsaj za zdravniski nasvet.

Letos so me razveselili z izredno ugodno dodatno ponudbo - paketi Magnet-
na resonanca. No, novosti je bilo ve¢, ampak za MR sem Ze slisala, da je dobro
kdaj tudi »za vsak slucaj« to narediti. Zaradi dveh zoprnih padcev pred leti
(enkrat so me posteno »izvrgle« smuci, drugic¢ pa sem precej nepremisljeno
skocila v morje), in ker imam bolj ali manj stalne teZave s hrbtom, ceprav —
razen gigantskih modric — ob rentgenskih pregledih takrat poskodbe niso
ugotovili, sem se odlocila za to preiskavo. Receno storjeno, preiskavo z mag-
netno resonanco sem ravno opravila.

Izvid dobim takoj, in ne glede na to, kaj bo pisalo v njem, sem Ze mirnejsa, saj
vem, da je resitev mojih teZave veeelik korak blize.

Narocanje in informacije



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

Vnetje vek
ali blefaritis

in pekoc¢ obcutek v oceh, pogosto solzenje in
obcutljivost za svetlobo so lahko zelo moteci.

Blefaritis je vnetje, ki zajame robove vek. Gle-
de na mesto vnetja ga delimo na sprednji, zadnji
ali mesani, glede na cas trajanja pa na akutni in
kroni¢ni blefaritis. Povzrocajo ga lahko razli¢ni
mikroorganizmi (bakterije, virusi) ali alergije in
nepravilno delovanje zlez v predelu vek.

Najpogostejsi je kroni¢ni blefaritis, ki priza-
dene zlasti starej$o populacijo, pogosteje moske.
Poleg robov vek pogosto prizadene tudi izvodila
Meibomovih Zzlez. Bolniki s seboroi¢nim der-
matitisom, rozaceo in alergiki imajo vecje tve-
ganje za njegov razvoj.

Kako se kaze?

Odi se solzijo, srbijo, so pordele, obcutljive za
svetlobo. Pogost je obcutek tujka v oéeh, robovi
vek so pordeli in zadebeljeni, na njih so vidne
drobne luske. Ob zamasenih izvodilih meibo-
movih Zlez je prizadet tudi solzni film.

Zdravljenje

Specialist oftalmolog potrdi diagnozo, zdra-
vljenje pa je dolgotrajno in odvisno od povzro-
Citelja in vrste blefaritisa. Popolna ozdravitev ni
mozna, bolezen je lahko zelo neprijetna, pov-
zroca veliko tezav, zdravljenje pa je dolgotrajno.
S pravilno higieno in nego vek je mogoce simp-
tome ublaziti.

Najpomembnejsa je nega vek, ki jo je treba re-

Suhe, utrujene oci?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

hialuronske kisline

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

Bry
(34 ko"’e"Vanso,,

@ Primerne za uporabnike kontaktnih le¢

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

avogel.si

dno izvajati veckrat na dan. Vklju¢uje gretje vek,
Cis¢enje robov vek in njihovo masazo.

Gretje vek se izvaja tako, da leze zapremo o¢i,
na veke pa za 20 minut polozimo grelno blazini-
co (lahko tudi prelikan robec, toplo brisaco ...),
segreto na 40 stopinj. Gretje mehca luskice na
robovih vek, meh¢a izlo¢ek v meibomovih Zle-
zah in pospesi njihovo izloc¢anje.

Robove vek je treba enkrat ali dvakrat na dan
ocistiti s Samponom za c¢iS¢enje vek s pomocjo
zloZencev ali vatiranih palicic ali pa uporabimo
ustrezne robcke za ¢i$¢enje vek. Pomembna je
tudi masaza robov vek, ki jo izvajamo po gretju,
in sicer veke nezno masiramo navpi¢no proti
robu veke in med trepalnicami.

Pri bakterijskih okuzbah in vnetju je potrebna
uporaba protivnetnih kapljic ali antibioti¢nega
mazila. Pri hujsih oblikah je v¢asih potrebno
tudi peroralno jemanje antibiotika.

Ob simptomih suhega ocesa (obcutek tujka
ali peska v oceh), ki nastanejo, ko vnetje vek
prizadene tudi solzni film in sestavo solz, je pri-
porocljivo uporabljati umetne solze brez kon-
Zervansov.

Omega-3 mas¢obne kisline zmanjsujejo vne-
tje in vecajo stabilnost solznega filma, zato se
priporoca njihovo redno uzivanje.

Cim bolj se je treba izogibati delu z ra¢unal-
nikom, kajenju, suhemu zraku v prostorih, kli-
mi, kozmeti¢nim preparatom, saj lahko bolezen
poslabsajo.

Dokitor 24

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

OCESNA AMBULANTA
10 % nizja cena do 31.10.2018

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

OPTIKA DOKTOR 24
Gremo v 50lo, gremo v sluzbo ...
50 % nizja cena do 30.9.2018

na druga, cenejsa korekcijska ocala zisto
dioptrijo

40 % nizja cena do 30.9.2018

korekcijskih okvirjev 2018 blagovne znamke
FOSSIL

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

PREVENTIVNI PREGLEDI ARTERIJSKEGA OZILJA

50 % popusta za arteriografski pregled srca in oZilja v ordinacijah Zavoda Zdravje v Ljubljani,
Mariboru ali Izoli!

Smrt je rezultat 50 % sr¢nih infarktov. V Sloveniji pa ga vsako uro dozivi ena oseba ...

Ali ste ogrozeni tudi vi? Preverite ¢im prej!

Meritev arterijskega ozilja je diagnosti¢na, nekomplicirana, neinvazivna in nebole¢a metoda, podobna meritvi
krvnega tlaka. Dostopna je vsakomur in je odli¢na preventivha moznost hitrejSega odkrivanja ogrozenosti
za sréno-Zilne bolezni. Meritev je kratka, ne boli in ni nevarna.

Narocila za pregled: rezervacija termina je obvezna za vse
ordinacije na tel. 040 28 98 00 ali na: info@zavodzdravje.si

POZOR! Ob rezervaciji termina

do 15.10. 2018 lahko na meritev s
seboj pripeljete $e vam drago osebo
povsem BREZPLACNO!

Redna cena: 75 EUR, akcijska cena: 37,50 EUR, druga oseba GRATIS ZA\N/(OD b®

ZIRAVJE

Zavod Zdravje, Zaloska c. 149, info@zavodzdravje.si; www.zavodzdravje.si



Zdrav nacin zivljenja
preprecuje srcno-zilne
bolezni

Aleksandra
Visnovi¢ Poredo$

Pogostnost sréno-zilnih
obolenj:

Sréno-zilne bolezni so pri nas in v razvitem
svetu poglavitni vzrok obolevnosti in umrlji-
vosti. Imamo jasne dokaze, da je vplivanje na
dejavnike tveganja za aterosklerozo pri ose-
bah, ki $e nimajo klini¢no izrazene bolezni,
povezano z manj$im pojavljanjem ateroskle-
roti¢nih zapletov, kot sta sréna in mozganska
kap.

V razvitih drzavah, tudi v Sloveniji, z ate-
rosklerozo povezane sréno-zilne bolezni pov-
zro¢ijo od 35 pa kar do 50 odstotkov vseh
smrti, v drzavah ¢lanicah Evropske unije za-
radi bolezni srca in oZilja vsako leto umreta
vsaj dva milijona ljudi (okoli 40 % vseh umr-
lih), v celotni Evropi pa ta $tevilka znasa kar
$tiri milijone.

Splosni ukrepi:

Stevilne klini¢ne in epidemioloske raz-
iskave na velikem S$tevilu prebivalcev so
nedvomno dokazale, da ima primarna
preventiva (preprecevanje) vecjo vlogo pri
zmanj$anju smrtnosti kot zdravljenje in
medicinski postopki ob pojavu bolezni.
Nacrtovanje primarne preventive atero-
skleroze temelji na splo$nih in usmerjenih
ukrepih za zmanj$anje ogrozenosti celotne-
ga prebivalstva. Sploni ukrepi so usmerje-
ni k sprejemanju nacel zdravega nacina
zivljenja: pravilni prehrani, nekajenju, re-
dni telesni dejavnosti in dusevni sprosti-
tvi. Med usmerjene dejavnosti primarne
preventive uvr$¢amo iskanje ogrozenih
posameznikov, oceno stopnje ogrozeno-
sti in odstranjevanje dejavnikov (denimo
opustitev kajenja ali zmanjsevanje navzo-
¢ih dejavnikov tveganja za aterosklerozo).
Za hitro oceno stopnje ogrozenosti so po-
trebni podatki o starosti, spolu, druzinski
ogrozenosti zaradi ateroskleroze, kajenju
in stopnji telesne dejavnosti. Izmeriti mo-

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

Neptune krill oil (NKO)
100% Neptunovo krilovo olje

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

SAMO
1 KAPSULA

DNEVNO.

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

- brez tezkih kovin,
pesticidov, PCB ...

« NOVE KAPSULE:
brez vonja in
spahovanja po
ribah.

+ v nasprotju z ribjim
oljem ne vsebuje
konzervansov.

Neptunovo krilovo olje
za otroke

Popolna formulacija
esencialnih omega
kislin (NKO, gama
linolenska kislina

iz boragovega olja)
zdodanim
vitaminom D,

za normalno rast in
razvoj kosti pri otrocih.

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

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




PREHRANA DIAGNOSTIKA

Trije stebri za
zdravo zivljenje

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

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

www.veroval.si

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

ramo krvni tlak in dolo¢iti celotni holesterol v krvi ter krvni sladkor.
Na podlagi ocene ogrozenosti za razvoj bolezni srca in ozilja zdravnik
svetuje preiskovancu, kako naj z ustrezno spremembo Zivljenjskega
sloga zmanjsuje ali odpravi dejavnike tveganja, po potrebi pa predpise
tudi zdravila. Znano je, da lahko z zdravim Zivljenjskim slogom od
zgodnje mladosti, ki sloni na srcu prijazni prehrani, nekadilstvu, du-
$evni sproscenosti in redni telesni dejavnosti, ki je primerna starosti
posameznika, vplivamo na vecino dejavnikov tveganja in tako zmanj-
$amo ogrozenost za nastanek ateroskleroze in njenih zapletov. Glede
na to, da u¢inkovitega zdravila za odpravo ateroskleroze ni, lahko po-
gostost sr¢ne in mozganske kapi ter gangrene udov zmanjsujejo le sis-
temati¢ni dolgoro¢ni preventivni ukrepi, ki temeljijo na odpravljanju
in zdravljenju dejavnikov tveganja. Ob tem vedno poudarjamo, da se v
primarni preventivi ne usmerjamo le k posameznim dejavnikom tve-
ganja, temve¢ je za vsakega posameznika treba oceniti njegovo skupno
sréno-zilno ogroZenost, ki uposteva vse prisotne dejavnike tveganja.

Dejavniki tveganja:

Bolezni srca in Zilja (BSZ) predstavljajo v svetu enega najvedjih jav-
nozdravstvenih problemov. Najpomembnejie oblike BSZ so razli¢ne
oblike koronarne bolezni (nenadna sréna smrt, angina pektoris, sréni
infarkt), sréno popuscanje in mozganska kap.

Razvoj in pojav BSZ je pomembno povezan z Zivljenjskim slogom,
zlasti z naslednjimi vedenjskimi dejavniki tveganja:

o telesna nedejavnost,

«  kajenje tobacnih izdelkov,

o nezdrav nacin prehranjevanja (neuzivanje sadja in zelenjave,

prevelik vnos mascob),
o prekomerno uzivanje alkohola,
o debelost (vedji obseg pasu).

Drugi dejavniki tveganja za razvoj in pojav BSZ so:
o spol (moski),

o dednost (druzinska obremenjenost),

. starost,

o psihosocialni stres,

o dejavniki okolja,

o sladkorna bolezen,

o povisana raven holesterola,

o zvi$an krvni tlak.

Primarni preventivni programi:

V Sloveniji smo konec leta 2001 zaceli postopno uvajati sistematic-
ni program preprecevanja BSZ na nacionalni ravni. Gre za program
ukrepanja pri osebah, ki §e niso zbolele, vendar imajo enega ali ve¢
dejavnikov tveganja za BSZ. Program se izvaja v osnovni zdravstveni
dejavnosti v ambulantah druzinskega zdravnika in referen¢nega teh-
nika. Preventivnemu pregledu in oceni sréno-zilne ogrozenosti sle-
dijo sistemati¢ni ukrepi za spreminjanje profila tveganja, ki temeljijo
na svetovanju za izboljSevanje Zivljenjskega sloga (zdravstvenovzgojni
obravnavi), po potrebi pa tudi na zdravljenju ugotovljenih dejavnikov
tveganja z zdravili.

Podatki o pregledanih osebah se zbirajo v register oseb, ki jih ogro-
7ajo kardiovaskularne bolezni. S pomo¢jo evropskih tabel za doloca-
nje ogrozenosti za pojav koronarne bolezni, ki so osnovane na fra-



minghamski enacbi sr¢no-Zilne ogrozenosti,
je bilo ugotovljeno, da v Sloveniji kar ena
petina pregledanih odraslih spada v skupino
z visoko verjetnostjo obolevanja za BSZ v na-
slednjih desetih letih. Glede na razirjenost
dejavnikov tveganja za BSZ je klju¢nega po-
mena dobro delovanje zdravstveno-vzgojnih
delavnic, ki poskusajo s svojim delovanjem
dvigniti raven ozavescenosti glede dejavnikov
tveganja za BSZ.

Zdravstvenovzgojni centri (ZVC) so samo-
stojne organizacijske enote v organizacijski
strukturi zdravstvenih domov (ZD) in klju¢-
ne organizacijske strukture za izvajanje zdra-
vstvenovzgojne dejavnosti za odraslo popula-
cijo na primarni ravni zdravstvene dejavnosti.

ZVC izvajajo aktivnosti promocije zdrav-
ja v lokalnem okolju ter standardizirano in
strukturirano nemedikamentozno obravna-
vo v okviru programa svetovanja za zdrav-
je. Gre za izvajanje zdravstvenovzgojnih in
psihoedukativnih delavnic ter individualnih
svetovanj. Njihov namen je spodbuditi osebe
k ohranjanju in krepitvi zdravja ter aktivni
skrbi za lastno zdravje. Strokovnjaki v ZVC
posameznikom pomagajo pridobiti potrebna

znanja, oblikovati stali$¢a, osvojiti ve$¢ine in
vedenjske vzorce za zdrav nacin Zivljenja in
krepitev dusevnega zdravja ter jim pomagajo
in jih podpirajo pri spreminjanju z zdravjem
povezanih tveganih vedenj in pri opolnomo-
¢enju kroni¢nih bolnikov za samooskrbo.

Program svetovanja za zdravje je namenjen
odraslim od 19. leta s prisotnimi vedenjski-
mi, bioloskimi in psihosocialnimi dejavniki
tveganja za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni (KNB) - nezadostna telesna dejavnost,
nezdrava prehrana, kajenje, tvegano in $ko-
dljivo pitje alkohola, stres, zvisan krvni tlak,
zviSane mascobe v krvi, osebam s prisotno
ogrozenostjo za razvoj KNB in osebam s pri-
sotnimi KNB. V nekatere zdravstvenovzgojne
delavnice oziroma individualna svetovanja se
lahko vkljucijo vse osebe iz ciljne populacije
programa, v druge pa le po opravljenem pre-
ventivnem pregledu v ambulanti druzinske
medicine; skladno z ugotovljenimi dejavniki
tveganja za KNB, ogrozenostjo oziroma obo-
lelostjo za KNB. Do udelezbe v programu
svetovanja za zdravje so upravicene osebe z
urejenim osnovnim zdravstvenim zavarova-
njem.

Poskrbite
zd svoje
srcein
ozilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vaseda srca in ozilja.

razvito v
Sloveniji

v

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

3 kljuéne sestavine za vase srce in ozilje

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

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

Kardio3Aktiv®

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

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

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

@ Majhne kapsule in enostavno jemanie.

@ 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

L Narava je modra




NA KRATKO

Basica Sport za
regeneracijo

Basica Sport, trikratna energija. Sportna pi-
jaca s pomembnimi hranili, ki so potrebna
za telesno zmogljivost in vzdrzljivost pri
Sportu ter za hitro regeneracijo po Sportu.
Mineralni napitek vsebuje izravnano kom-
binacijo bazi¢nih vitalnih snovi za vzdrze-
vanje harmoni¢nega kislinsko-bazi¢nega
ravnovesja.

Basica Sport je na voljo v lekarnah, speciali-
ziranih prodajalnah (Sanolabor, Leposana)
in na www.basica.si.

Prehrana za zdravo
srce in ozilje

Pri zdravi prehrani so pomembne koli¢ina
zauzite hrane, kakovost hrane in kakovost
kuhanja oziroma nacina priprave hrane. V
splo$nem poudarjamo in priporo¢amo, da bi
morali jesti predvsem kalori¢no uravnoteze-
no hrano z ve¢ zelenjave. Se nobena od sicer
$iroko znanih, bolj ali manj priljubljenih in

ucinkovitih, na doloc¢eno vrsto osnovnih Zi-
vil osredotocenih diet doslej ni bila dokon¢-
no znanstveno potrjena kot primerna oblika
prehranjevanja na dolgi rok. Ce bi ze morali
izpostaviti dolo¢eno kuhinjo, je to sredozem-
ska prehrana, ki spodbuja tako ve¢ uzivanja
zelenjave kot tudi uporabo manj $kodljivih
mascob, zlasti nasi¢enih, Zivalskih. Zal prav
teh Slovenci Se vedno pojemo prevec.

Gibajmo se

Strokovna priporocila govorijo, naj se
ukvarjamo predvsem z aerobnimi aktivnost-
mi, torej s hojo, tekom, kolesarjenjem, plava-
njem. Za vecino ljudi naj bi zados¢alo ze pol
ure hitre hoje na dan. A kot pri vsaki stvari je
treba tudi pri tem ohraniti pravo mero zmer-
nosti. Vsaka, tudi zmerna telesna dejavnost je
pomembna, saj deluje zascitno za Zilno steno,
torej varuje pred nastankom, napredovanjem
in zapleti sr¢no-zilnih bolezni, povezanih z
aterosklerozo. Ce vsak dan hitro hodis eno
uro, za svoje zdravje nisi naredil bistveno
manj, kot ¢e preteces dvajset kilometrov. Tudi
pretiravanje z rekreativnim $portom je lahko
usodno, $e posebno, ¢e z njim pretirava nek-
do, ki v preteklosti ni bil aktiven. Posameznik
mora pri $portni aktivnosti zagotovo uposte-
vati nacelo postopnosti. Ce je nekdo, ki je bil
do nekega trenutka precej neaktiven, za¢ne
intenzivni trening, je ogrozenost bistveno ve-
¢ja, kot ¢e telesno ni bil dejaven.

Zakljucek

Za uspe$no preprecevanje sréno-zilnih bo-
lezni je nujno, da posamezniki brez dejavni-
kov tveganja vzdrzujejo uravnotezen, zdrav

zivljenjski slog globoko v starost, bolniki z
ugotovljenimi dejavniki tveganja pa morajo
spremeniti nezdrave navade in se vkljuci-
ti v proces zdravljenja. Pri tem poudarjamo
pomembnost zgodnjega odkrivanja in zdra-
vljenja ugotovljenih dejavnikov tveganja za
aterosklerozo. Ce zaénemo preventivo prepo-
zno, lahko izgubimo zelo ogrozene posame-
znike zaradi sr¢ne ali moZganske kapi pred
aktivnim ukrepanjem ali za¢nemo z ukre-
panjem, ko je bolezenski proces na arterijah
ze napredoval in zdravljenje ne bo povsem
uspesno. Zaradi tega je odlo¢itev, da prvotno
preprecevanje sr¢no-zilnih bolezni za¢nemo
pri moskih in Zenskah po 30. letu starosti,
strokovno upravicena in temelji na praksi, ki
je znanstveno potrjena in dokazljiva.

Vendar vec¢ine sprememb ni mogoce doseci
kar ¢ez no¢, zanje sta potrebna ¢as in vztraj-
nost. Le tako bodo spremembe trajne in bodo
Cez Cas postale popolnoma naraven del posa-
meznikovega Zivljenjskega sloga. Velik pre-
ventivni potencial je v poudarjanju splosne
kakovosti zivljenja in premiku preventivnih
aktivnosti v smer celovitega dobrega pocu-
tja predvsem zunaj zdravstvenih ustanov. Na
splosno se zdi, da je uspe$nost trenutno izva-
janih preventivnih programov na dolgi rok
sicer prej skromna kot ne. Ampak Ze to, kar
uspemo doseci, ima na zdravje izjemen vpliv.

11}

Q10 v nasi

Ultra mocna kombinacija!
Ultra Omega 3-D™,

90 kapsul

Najmocnejsa formula s 600 mg EPK
in 300 mg DHK v kombinaciji s
1,000 IE vitamina D-3 v 1 kapsuli.

Koencim Q10 (CoQ10),

100 mg, 50 kapsul

Koencim Q10, 100 mg, 50 kapsul, je
najmocnejsa razlicica koencima v
nasi ponudbi.

Naj-
mocnejsi

ponudbi!

Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ¢ 080 80 12
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezplac¢no telefonsko Stevilko:
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Maraton velja za eno najtezjih preizkusen;j v tekaskem svetu. S popularizacijo teka se ga vsako leto
- poleg poklicnih tekacev - udelezuje vse vec rekreativcev. Priprava nanj zahteva veliko ¢asa, vztrajnosti
in doslednosti. Se pred zacetkom bi bilo modro pridobiti mnenje izbranega zdravnika ali opraviti pregled

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

Ta lahko namre¢ $e podrobneje oceni vase
zdravstveno stanje, zmogljivost in sposobnost
za tovrstni napor. Za vse tiste, ki ste Ze na te-
kaski poti, sledi nekaj enostavnih nasvetov za
ohranitev zdravja.

Sr¢éna frekvenca kot vodilo

Gotovo poznate reklo: »Poslusaj svoje
srcel« V tem primeru imam v mislih sréno
frekvenco. To je $tevilo sr¢nih utripov v eni
minuti (normalno od 60 do 100). Nizja vre-

pri specialistu za medicino Sporta.

dnost sréne frekvence v mirovanju pomeni
boljso pripravljenost $portnika. Obmodje sré-
ne frekvence, v katerem naj bi trenirali, lahko
priblizno izracunate tako, da od 220 odstejete
starost v letih. To je va$a zgornja meja. Med
pripravami trenirajte v obmocju 65-85 od-
stotkov maksimalnega pulza. Ob preveliki
fizi¢ni obremenitvi prihaja do mikroposkodb
misi¢nih vlaken in v telesu nastaja laktat. Vse
to je razlog za zapoznele bolec¢ine v misicah.
Pretiran napor sprozi razkroj mi$i¢nih celic
in oslabi obrambno sposobnost, zato treninge
stopnjujte postopno. Vrednost sréne frekven-
ce vam lahko pomaga prepoznati stanje, ko bi
morali vadbo upocasniti oziroma prenehati.
Tako bo denimo ob prebolevanju okuzbe,
dehidraciji ali preutrujenosti vrednost pulza
v mirovanju visja in ob naporu bo narasla hi-
treje kot obicajno.

Drza in nacin teka

Pravilna drza pri teku je v rahlem naklonu
naprej. Sila teze vas bo zaradi nagnjenega te-
zi§¢a vlekla naprej. Pazite le, da trupa ne pre-
lomite v pasu. Pomembni so tudi pravilno
odmerjeni koraki. Ce z nogo sezete predale¢
naprej od tezi$¢a telesa, boste mocneje udar-
jali s peto ob tla in povecali obremenitev skle-
pov nog, kolkov in hrbtenice. Krajsi in hitrejsi
koraki so u¢inkovitejsi. Pri pravilnem teku, naj
bi doskod¢ili na prednjo polovico stopala. Pri
tem se polno izkoristi elasti¢nost ahilove teti-
ve in stopalnega loka. Ta bo preusmerila silo
teze v gibanje naprej. Tako se izgublja manj
energije za odriv. Pristajanje na podlago s peto
moc¢no pove¢a moznosti vnetja kit in poskodb
mehkega tkiva, zlasti pri tekacih z vecjo tele-
sno tezo. Sodobna tekaska obutev je ponavadi
okrepljena, dobro podpira stopalni lok in zato

Na voljo
tudi 100 %

magnezijev
citrat v
prahu

Magnezij, ki vas preprica

Magnezijev citrat,

200 mg, 100 tablet

Magnezijev citrat ima visoko stopnjo absorpcije.
Brez dodanih sladil, barvil, arom in titanovega dioksida.

Vrhunska kvaliteta, odlicno razmerje med vsebnostjo

in ceno.

Magnezij prispeva k:

¢ zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti,
¢ delovanju misic in zivénega sistema,
 ohranjanju zdravih kosti in zob.

Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ° 080 80 12
Za vec informacij o izdelkih pokli¢ite na brezpla¢no telefonsko Stevilko:
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nismo tako pozorni na nacin teka in podlago,
po kateri tecemo. Bosonogi tek ponuja odli¢no
povratno informacijo o pravilnosti teka in nas
sili v korekcijo tehnike (denimo z zmanj$anim
zvraCanjem stopala, s tekom po sprednjem
delu stopala, s kraj$imi koraki in z njihovo visjo
frekvenco), kar zmanj$uje nevarnost poskodb.
Za vecino ljudi je odli¢na dopolnilna vadba,
ki bo okrepila misice stopala, ahilovo tetivo in
misice mecC. Izvajajte jo enkrat ali dvakrat na
teden po deset minut. Zaradi neugodnih vre-
menskih razmer in ne vedno idealne podlage
so izdelali ultralahko tekasko obutev, ki zago-
tavlja najboljsi priblizek bosonogemu teku.
Preizkusite jo.

Ogrevanje, raztezanje
in treningi

Nikar ne preskakujte osnov. Misice ogre-
jete z desetimi minutami hitrejse hoje ali ra-
hlega poskakovanja. Za boljse rezultate poleg
obi¢ajnega teka izvajajte intervalne treninge.
To pomeni, da izmenjujete napornejse in in-
tenzivnejse kratke intervale teka (priblizno
deset minut) s kraj$im in pocasnej$im tekom
(priblizno tri minute). Tako boste zmogli ve¢
in hitreje. Po kon¢anem teku ne zanemarite
raztezanja misic, ki so bile najbolj dejavne in
so ponavadi najbolj zakréene od sedenja in
slabe telesne drze. To so zadnje in sprednje
stegenske misice, primikalke in odmikalke
kolka in meca. U¢inkovite vaje za dinami¢no
raztezanje so tiste z elasti¢nim trakom. S sto-
palom, vpetim v elasti¢ni trak, nogo dvigujete
naprej, nazaj in vstran. Vaje si lahko poiscete
na spletnih straneh. Z raztezanjem dovolite
misicam, da se ohladijo in s podalj$anim de-
lom odstranijo visek mle¢ne kisline, ki se je
nabrala med vadbo.

Pravilna hrana in hidracija

Pred treningi pojejte enostaven obrok iz

ogljikovih hidratov (banane, kruh, testeni-
ne ...). S konstantnimi manjsimi energijskimi
vnosi ogljikovih hidratov med treningom ozi-
roma tekmo lahko preprecite pomanjkanje
glukoze, ki je najpomembnejsi vir energije
za vase miSice. Dobro se obnesejo energijske
tablice in geli, saj so lahko prebavljivi. Telo
pripravite na optimalno ohlajanje z dobro
hidracijo. Pijte pred tekom, med njim in po
njem. Najbolje kar v planiranih ¢asovnih in-
tervalih. Pri pripravah na maraton poleg vode
vkljudite izotoni¢ne napitke, da nadomestite
izgubljene elektrolite.

Ne zanemarite pocitka

Uravnotezeno izmenjevanje faz obreme-
nitve in pocitka je osnova vsakega uspesne-
ga treninga. Velikokrat imajo posamezniki
pisni nacrt intenzivnosti in kilometrov, ki jih
nameravajo prete¢i, medtem ko pozabijo na
Cas za regeneracijo. Pomembno je, da vpiSete
oboje, tudi ¢as pocitka. Izkoristite tako ime-
novano superkompenzacijo, to je impulz, ki
ga sprozZite v svojem telesu, ko ga podvrzete
novi in vedji obremenitvi. Neposredno po
vadbi boste sicer utrujeni, a si bo telo hitro
opomoglo in se prestavilo na vi§jo raven mo-
Zne obremenitve. Utrujenost po novem tre-
ningu bo zato manjsa in regeneracija hitrejsa.
Poslusajte svoje telo in mu zagotovite dovolj
Casa za pocitek.

Bolecine pri teku
vzemite resno

Bole¢ina je opozorilni znak, da vam nekaj
$kodi. Z nadaljevanjem aktivnosti si lahko
naredite ve¢ $kode kot koristi. Osnovno na-
Celo zdravljenja bolecine so pocitek, hlajenje,
dvig bolece okoncine in imobilizacija. Na me-
sto bolecine nanesite protibole¢inska mazila,
kreme ali obliZe. Po posvetu z zdravnikom si
lahko pomagate tudi z enostavnimi analgeti-
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ORTOPEDSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

MAGNETNA RESONANCA
in SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
zaMRinRTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

ki (paracetamol ali nesteroidni antirevmati-
ki). V primeru dalj ¢asa trajajocih ali hujsih
bole¢in vedno poiséite zdravnisko pomoé.
Za sprostitev prenapetih misic lahko upo-
rabite masazo z valji ali manj$imi Zogicami.
Pravilna namestitev elasti¢nih samolepilnih
trakov (kinezioloski taping) uspe$no sprosti
misi¢no napetost, izbolj$a limfno drenazo in
krvni pretok. Na ta nadin se spodbudi narav-
ni proces samozdravljenja in hitrej$e okreva-
nje. Trakovi zagotavljajo miSicam in sklepom
oporo brez omejitve naravnega obsega gibov,
zato so odli¢ni tako za preventivo kot za sa-
nacijo poskodb. Se boljso stabilizacijo sklepa
lahko dosezete z razli¢nimi opornicami za
denimo glezenj ali koleno.

Pomo¢ in nasvet vedno poiscite pri stro-
kovnjakih. Z dobro predpripravo lahko dose-
Zete svoje cilje laZje, hitreje in — kar je najpo-
membneje - brez poskodb.

Za masiranje misic, sklepov in vezivnih tkiv.

ZA OGREVANJE PRED IN
REGENERACIJO PO SPORTU!

PERNATON*

Na voljo v lekarnah, prodajalnah
Sanolabor, specializiranih prodajalnah,
drogerijah TUS in v Hervisu.

URADNI
REGENERACIJSKI ‘ UIURDANSRY,
GEL | = MARATON

SWISS MADE

www.pernaton.si



medi - ostanite aktivni

Tekaske poSkodbe so pogoste in obiajno prizadenejo sklepe
nogin hrbtenice. Pri poSkodbah si lahko pomagate

z ortopedskimi opornicami in vlozki za

stopala nemskega podjetja medi.

Kakovostizdelave, sodobni materiali,

inovativne resSitve, razlicne opornice

glede na vrsto bolezni ali poSkodbe

ter do potroSnika prijazna cena so

prednosti vrhunskih proizvodov

podjetja medi.

Genumedi® PSS
—opornica za koleno

@ namenjena je zmanjSanju bolecine v
predelu pogacice (patelarna tendinopatija,
patelofemoralni bolecinski sindrom ...),
ki je obicajno posledica preobremenitve
priteku

e dodatni trak daje pogacici oporo,
silikonski obro¢ pa stabilnost

@ kompresijsko pletivo aktivira
propriocepcijoin stemizboljsa
gibanje kolena

Igli, karbonski vloZki
za stopala-trojno terapevtsko delovanje

Karbonske vloZke Igli lahko natanc¢no individualno A
prilagodimo za boljSo stabilizacijo, korekcijo ali o\
razbremenitev stopala. I

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

2¢ DS

Smo pogodbeni partner

Lumbamed® plus E+
motion - Sportni
kriZni pas
e posebna silikonska
masazna blazinica
in kompresijsko pletivo
zmanjsata bolecino
in nudita odli¢no oporo
ledveni hrbtenici

e naravna merinovolna
v kombinaciji s koZi
prijaznim pletivom, ki
diha, zagotavljata udobje
prino3enjuin odvajata
odvecno vlago stran od
koze

@ anatomska oblika in ozji
dizajn omogocata vec
svobode pri gibanju

Levamed E+motion -

opornica za glezen;j

@ masazni ucinek
kompresijskega pletiva
in silikonskih blazinic,
pospesuje prekrvitev
in pomaga pri absorpciji
hematomov in edema

e opornica stimulira Zivéne
koncice (proprioceptorje)
in moc¢ misic (povecana
stabilnost gleznja)

@ anatomska oblika,
elasti¢nost pletiva
in Sportni dizajn
omogocajo vec svobode
prigibanju.

Kupon za BREZPLACNO analizo stopal

Brezplacno analizo stopal lahko opravite v trgovini Mitral na
Celovski cesti 87 v Ljubljani. Priporo¢amo, da se prej narocite

na telefonski Stevilki 059 042 516.

Kupon za brezplacno analizo stopal velja do 30. 9. 2018.

Ortopedske opornice in ortopedski vlozki za stopala

medi footsupport so na voljo tudi v poslovalnicah
Sanolaborin drugih specializiranih trgovinah.
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SISICIINIAY CSCIES

S koncem poletja bo nas imunski sistem bolj na udaru. Njegova naloga je, da nas zasc¢iti pred mikroorganizmi,
ki povzrocajo razlicna obolenja. Zaradi razli¢nih vzrokov lahko nasa imunost oslabi, mikrobi vdrejo v nase telo
in zbolimo. Kako je mogoce imunski sistem okrepiti in to prepreciti?

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

Odrasli v povpredju od dva- do trikrat na
leto zbolimo za prehladom, otroci od $est- do
dvanajstkrat. Zdaj, ko sta jesen in zima vse
blizji, je dobro razmisliti glede krepitve imu-
nosti. Se zlasti v primeru pogostejéega obo-
levanja.

Ravnotezje in harmonija sta klju¢na za
uspesno delovanje imunskega sistema. Naj-
pogostejsi pokazatelji, da nasa imunost pesa,
so utrujenost, pogoste okuzbe, vnetja, alergij-
ske reakcije, kroni¢na driska, pocasno celje-
nje ran ... Negativno naj bi na imunski sistem
vplivali nezdrava prehrana, stres, pomanjka-

nje spanca, kajenje, tezko fizi¢no in mentalno
delo.

Telesna aktivnost krepi imun-
ski sistem

Redna telesna vadba je eden od temeljev
zdravega nacina zivljenja. Izboljsa sr¢no-zil-
no zdravje, niza krvni tlak, pomaga pri urav-
navanju telesne teze in §¢iti pred raznimi bo-
leznimi. Redna vadba prispeva k splosnemu
zdravju in zdravemu imunskemu sistemu.
Zaradi boljse prekrvljenosti ob vadbi se lahko
celice in druge komponente imunskega siste-
ma svobodno gibajo po telesu in tako ucin-
kovito opravljajo svoje naloge. Morda je zdaj
pravi ¢as, da razmislimo, kako bomo poskr-
beli za redno telesno vadbo jeseni in pozimi,

Najboljsi vitamin C — NUTRIVIT C FORTE

e Zaimunski in Zivéni sistem,
¢ Za normalno delovanje oZilja, zob

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 izérpanost. e ima vecjo antioksidativno mo¢
* 500 mg vitamina C v vsaki kapsuli

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si,
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ko bo zaradi slabsega vremena manj mozno-
sti za rekreacijo na zraku.

Pomen prehrane

Moc¢ni voj$¢aki imunskega sistema potre-
bujejo dobro, redno prehrano. Ljudje, ki zi-
vijo v rev§¢ini in so podhranjeni, naj bi bili
veliko bolj podvrzeni okuzbam. V nasem te-
lesu je ogromno bakterij, ve¢ina je »dobrih«.
Glavnina celic imunskega sistema se nahaja v
Crevesju. Ni e Cisto doreceno, ali je povecan
pojav bolezni res mogoce pripisati tudi vplivu
slabe prehrane na imunski sistem. V raziska-
vah na Zivalih obstaja nekaj dokazov, da po-
manjkanje nekaterih mikrohranil (cinka, se-
lena, Zeleza, bakra, folne kisline in vitaminov
A, B6, Cin E) vpliva na njihov imunski odziv.
Potrebnih je $e veliko studij teh sprememb na
ljudeh.

V primeru, da se ne prehranjujete ustre-
zno, torej zauzijete premalo zelenjave, sadja
ali izberete beli kruh namesto polnozrnatega,
lahko to do neke mere nadomestite z jema-
njem multivitaminskih in mineralnih nado-
mestkov.
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RADIOLOSKI CENTER
- MR, RTG, UZ
Magnetna resonanca, ultrazvo¢na
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Vitamin C je izjemno pomemben za kre-
pitev imunosti. Najdemo ga v papriki, broko-
liju, agrumih (pomarance, limone, grenivke,
mandarine), kislem zelju, cvetadi, brsti¢cnem
ohrovtu.

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki imajo
pozitiven ucinek na zdravje. Prebiotiki po-
spesujejo rast, razmnozevanje in aktivnost
probiotikov v nasi prebavilih, bodisi tistih,

Doktor svetuje

Ukrepi za podporo delovanja imunske-

ga sistema:

o Uzivanje zadostnih kolicin zelenjave,
sadja, polnozrnatih izdelkov in hrane
z nizko vsebnostjo nasicenih mascob.

o Odsvetovano je kajenje in uZivanje
prekomernih koli¢in alkohola.

o Redna telesna aktivnost vsaj pol ure
na dan.

o VzdrZevanje primerne telesne teZe.

o Urejen krvni tlak.

o Zadostna koli¢ina spanja, vsaj osem
ur na noc.

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

o Izogibanje stresu.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

ki se tam nahajajo Ze po naravi, bodisi tistih,
ki jih kot probiotike vnesemo v telo. Oboji
vzdrzujejo uravnotezeno Crevesno floro. Ce
se ravnovesje porusi (okuzbe, vnetja, zdravi-
la, stres), pa pripomorejo k hitrej$i ponovni
vzpostavitvi normalnega stanja.

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

Zelisca

Na policah trgovin je mo¢ najti $tevilne ze-
lis¢ne preparate, ki naj bi krepili imunost. Za
nekatere pripravke je bilo dognano, da lahko
vplivajo na nekatere komponente imunskega
sistema, a ni dokazov, da dejansko okrepijo
imunost do stopnje, da bi bili bolje zas¢iteni
pred raznimi okuzbami in boleznimi. Znan-
stveniki $e ugotavljajo, ali imajo lahko zeli$¢a,
ki naj bi povecala raven protiteles v krvi, dejan-
sko tudi pozitiven u¢inek na splo$no imunost.

Vpliv staranja na imunski
sistem

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

Ali res lahko zbolimo,
¢e nas zebe?

Po dosedanjih dognanjih naj izpostavljenost
zmernemu mrazu ne bi povecala nagnjenosti k

NA KRATKO

Krka je ljubljanski
porodnisnici podarila
inkubator za nedonosencke

Krka, tovarna zdravil iz Novega mesta, je
Porodnisnici Ljubljana podarila inkubator
za nedonosencke. Nov, sodoben inkubator,
vreden 40.691 evrov, bo olajsal delo zapo-
slenim in zagotavljal e bolj varno oskrbo
najbolj nezrelih in najhuje bolnih novoro-
jenckov. Inkubator je Porodnisnici Ljublja-
na v uporabo predala Krkina sodelavka
skupaj s hcerkico, ki je s pomocjo strokov-
ne pomociin sodobne tehnologije pred Se-
stimi leti v inkubatorju uspesno prebrodila
obdobje po prezgodnjem rojstvu.

okuzbam. Razlog, da je pozimi najve¢ prehla-
dov in gripe, niso nizke temperature, temvec
dejstvo, da ljudje takrat vec ¢asa prezivijo v za-
prtih prostorih v tesnem stiku z drugimi, kar
seveda mo¢no poveca moznost prenosa raznih
mikrobov.

Skupina kanadskih strokovnjakov je po pre-
gledu $tevilnih medicinskih $tudij in nekaj la-
stnih raziskavah zakljucila, da izpostavljenost
zmernemu mrazu nima Skodljivega u¢inka na
¢loveski imunski sistem. Kljub vsemu se je tre-
ba ob hladnem vremenu seveda toplo obleci,
zlasti ¢e nameravamo biti zunaj dalj ¢asa, da se
izognemo tveganju podhladitve in ozeblin.

Okrepite svoj imunski sistem!

v’ Vetja odpornost in hitrejSe prebolevanje

v Tudi za otroke od 4. leta dalje

v’ V uporabi Ze vec kot 60 let

Zdravilo Echinaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in

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

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Urinska inkontinenca

Urinska inkontinenca je nehoteno odtekanje urina iz mehurja. Prizadene skoraj 30 odstotkov ljudi, starih
od 55 do 60 let, s starostjo pa se tezave ponavadi povecujejo. Precej poslabsajo kakovost Zivljenja bolnika
in hkrati povzrocajo veliko socialnohigiensko in ekonomsko teZavo. ZadrZevanje urina je pomembno ne

Katarina

Plausteiner DPordevié,

dr. med,,

spec. druZinske medicine

Pri mogkem je uhajanje se¢a velikokrat po-
vezano z boleznimi prostate, pri Zenskah pa
gre ve¢inoma za urgentno ali stresno inkon-
tinenco.

Kako in zakaj?

Za normalno zadrzevanje in odvajanje uri-
na je potrebno usklajeno delovanje se¢nega
mehurja, zapornega mehanizma se¢nice in
misic medeni¢nega dna.

Mehur je votel, miicast, raztegljiv organ.
Polni se prek dveh secevodov, ki prihajata iz
ledvic. Natan¢no je ozivéen. V steni mehurja
je miSica detruzor. Mii¢ne vitre potekajo v
vseh smereh, kar omogoca, da se mehur raz-
teza in kr¢i v vseh smereh. Ko je mehur poln,
je raztegnitev njegovih sten signal, da je ¢as za
kréenje sten mehurja, s ¢cimer se mehur v cur-
ku izprazni. Kapaciteta odraslega mehurja je
400-500 ml. Iz mehurja vodi se¢nica, ki je pri
zenski zelo kratka, dolga okoli 3-5 cm. Ker je
se¢nica kratka in ker lezi v blizini vagine in
anusa, so pri Zenskah veliko pogostejsi uroin-
fekti kot pri moskih.

Da urin ne uhaja, prepreCujeta dve misici
zapiralki (sfinktra). To sta krozni misici, ki
obdajata se¢nico. Ko se skréita, jo stisneta,
kar onemogoci pretok urina. Notranji sfink-
ter oZiv¢uje avtonomno ali vegetativno Ziv-

glede na starost bolnika.

Cevje, torej ni pod vplivom nase volje. Obdaja
notranje ustje se¢nice, ob izhodu se¢nice iz
mehurja. Zunanji sfinkter je iz progaste mu-
skulature, je pod vplivom nase volje, torej ga
lahko sprostimo, ko Zelimo urinirati. Najde-
mo ga na zunanjem koncu se¢nice. Medenic-
no dno je misi¢no-vezivna dinami¢na plosca,
ki zapira medeni¢ni izhod ter podpira organe
male medenice in trebusne votline. Omogoca

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.

28

tudi normalen polozaj vratu mehurja in sec¢-
nice. Ce je ta podporni aparat nezadosten, se
polozaj se¢nice in mehurja lahko spremeni, s
tem pa je motena tudi njuna funkcija. Zal ima
medeni¢no dno lastnost, da z leti slabi, rav-
no tako ga oslabita nose¢nost in porod. Sibko
medeni¢no dno pa pomeni uhajanje urina (in
tudi blata), povesanje rodil. Zato je nadvse
pomembno, da ga okrepimo.

0joj ...

O stresni urinski inkontinenci govorimo,
ko se hoteno uhajanje urina pojavi pri ki-
hanju, kasljanju, dvigovanju bremen ter pri
drugih dejavnostih, ki povecajo pritisk v tre-
busni votlini. Nastane zaradi oslabitve misic
medeni¢nega dna, ki dajejo oporo se¢nemu
mehurju in se¢nici. Pri Zenskah je to najpogo-
stej$a oblika urinske inkontinence, nastane pa
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lahko tudi pri moskih po operaciji prostate.
Stresno inkontinenco razdelimo na §tiri sto-
pnje, glede na to, kaksen »stres« je potreben,
da urin uide. Pri stopnji 0 urin ne uhaja, pri
stopnji 1 urin uide pri nenadnem povecanju
abdominalnega pritiska (kaselj, kihanje). Ce
gre za stopnjo 2, bolniku urin uhaja ob manj-
$ih naporih (hoja, sprememba poloZaja tele-
sa), ko govorimo o najtezji stopnji 3, pa urin
izteka nenadzorovano in neodvisno od fizi¢-
ne aktivnosti ali poloZaja bolnika.

Urgentna inkontinenca pomeni nenadno
nehoteno uhajanje urina, ki se pojavi po
predhodni mo¢ni potrebi po uriniranju. Na
vodo morate takoj, ko zacutite potrebo, sicer
vam uide. Najpogosteje se pojavi na poti do
strani§ca, pa tudi ob poslusanje tekoce vode
ali ob delu z mrzlo vodo. Vzrok za to leZi v
prekomerno aktivnem detruzorju, ki se krci
tudi, ko mehur $e ni poln. Razlogi za to so
$tevilni in razli¢ni, velikokrat pa ne najdemo

K L I N I K A
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

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

pravega vzroka. Takrat recemo, da gre za Cez-
merno aktiven se¢ni mehur, ki je v starosti
pogostejsi.

Mesana inkontinenca

Gre za kombinacijo stresne in urgentne
urinske inkontinence. Prevladujejo lahko
znaki enega ali drugega tipa inkontinence.

Overflow urinsko inkontinenco opredelju-
jemo kot stanje se¢nega mehurja, ki se nikoli
popolnoma ne izprazni, iz prepolnega me-
hurja pa se urin nato »spontano« prelije ven.

Pojavi se lahko tudi nezavedna inkontinen-
ca - zaradi oslabljenega sfinktra nestabilnega
mehurja, lahko tudi inkontinence overflow.
Seveda so mogoce tudi vse kombinacije ra-
zlogov za uhajanje seca.

Kaj narediti?

Urinska inkontinenca je tezavna tudi zato,
ker o njej tezko spregovorimo. Komunikacija
med bolnikom in zdravnikom je klju¢nega
pomena za uspe$no odkrivanje in zdravlje-
nje bolezni. Zdravnik si lahko pomaga tudi z
vprasalnikom. Skrbni anamnezi sledi klini¢ni
pregled. Med diagnosti¢ne postopke sodijo $e
enourni test z vlozZkom za koli¢insko ugota-
vljanje stopnje uhajanja urina, laboratorijska
analiza urina in urinokultura, pregledna slika
in kontrastno slikanje secil, endoskopski pre-
gled mehurja ter funkcionalne (urodinam-
ske) meritve za oceno anatomskih znacilnosti
spodnjih secil.

Kaksno je zdravljenje?

Poznamo konservativne metode zdravlje-
nja, predvsem pri stresni inkontinenci so zelo
ucinkovite vaje za krepitev miSic medenic-
nega dna (keglove vaje). Obstajajo tudi ope-
rativne terapije, vedno bolj pa se uveljavljajo
tudi laserski posegi, ki so prakti¢no neinva-
zivni in prinasajo dobre rezultate.

IMATE TEZAVE ZARAD!:

® Uhajanja urina
® Urgentne inkontinence
® Stresne inkontinence

® Crevesnih tezav
® Navajanja na kahlico pri otrocih

RESITEV ZA VAS!

UnderWunder

Special Underwear. Feel good. Feel safe.

ELEGANTNO, PRALNO
INKONTINECNO
SPODNJE PERILO

IDEALNO zZA CEZ DAN,

MED VADBO, V SOLI ALI SLUZBI

UnderWunder® je elegantno,
modno, vpojno in pralno spodnje
perilo, ki se uporablja ob prvih
znakih inkontinence. Vpojna plast
absorbira tekocino (urin ali tekoce
blato) in prepreci neprijetne vonjave.

Perilo je visoke kakovosti, izdelano iz
95% kakovostnega bombaza, ki mu
je dodano 5% elastena in se odlicno
prilega telesu. Lahko se normalno
pere v pralnem stroju in dovoljena je
uporaba susilnega stroja.

TEL.: 031 659 040
www.urifoon.si
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Povzeto po ¢lanku Dr. Katarine Plausteiner

Pomanjkanje zeleza

Kaj je zelezo in zakaj ga potrebujemo

Zelezo je mineral, prisoten v vseh telesnih
celicah. Najve¢ ga imamo v krvi, natan¢neje
v rde¢ih krvnih celicah ter v miSicah. Zelezo
je klju¢ni element presnove in sestavni del
Stevilnih encimov in hormonov, ima Stevil-
ne pomembne funkcije. Je sestavni del hema,
snovi, ki je prisotna med drugim tudi v belja-
kovinah hemoglobinu in mioglobinu; hemo-
globin v rdecih krvnih celicah omogoca veza-
vo in prenos kisika od plju¢ po vsem telesu;
mioglobin, ki se nahaja v misi¢nih celicah, pa
veze in shranjuje kisik za nemoteno delovanje
misic. Je tudi del snovi, ki sodelujejo pri pro-
izvodnji energije za delovanje telesa, pri raz-
strupljanju in presnovi zdravil, delujejo kot
antioksidanti, pomagajo imunskemu sistemu
unicevati bakterije, sodelujejo pri nastajanju
genskega materiala...

Zakaj pa nam lahko
primanjkuje zeleza?

Moznih razlogov je ve¢. Lahko so poveca-
ne potrebe, ki so zelo velike pri hitri rasti in

pomanjkanje se lahko pojavi pri dojenckih,
otrocih, starih od $est mesecev do §tiri leta, in
adolescentih v obdobju hitre rasti, prav tako
so potrebe vedje v nose¢nosti. Lahko pride do
izgubljanja Zeleza ob doloc¢enih bolezenskih
stanjih, denimo pri kroni¢nih krvavitvah.
Omenimo $e bolezni, ki povzroc¢ajo slabso
absorpcijo zeleza v ¢revesju — celiakija in do-
lo¢ene okuzbe. Vegetarijanstvo samo po sebi
ni razlog za pomanjkanje Zeleza, je pa res, da
je bioloska razpolozljivost zeleza iz rastlinskih
virov precej manjsa kot bioloska razpolozlji-
vost iz Zivalskih virov.

Posledice pomanjkanja zeleza

Na splo$no lo¢imo tri stopnje: najprej se iz-
¢rpajo zaloge, vendar vse $e deluje in nimamo
tezav; ¢e se pomanjkanje Se poglablja, pride do
prvih znakov — moteno je nastajanje rdecih
krvnih celic; $e daljse pomanjkanje Zeleza pov-
zro¢i slabokrvnost ali anemijo. Postanemo kro-
ni¢no utrujeni, zmoremo manj naporov, tako
fizi¢nih kot psihi¢nih, smo brezvoljni, muci nas

glavobol, smo omoti¢ni, lahko imamo pekoc je-
zik, krhke lase in nohte, zebe nas in manj smo
odporni na okuzbe. Pri otrocih lahko opazimo
le nemir in motnje koncentracije.

Nadomescanje zeleza

Na veselje najmlajsih veliko Zeleza vsebuje
jedilna ¢okolada, pa tudi goveje meso, bela
soja in mandeljni, le¢a in sardine. Zelezo iz
mesa in rib se bolje absorbira od Zeleza iz ra-
stlinskih virov, zato moramo rastlinske hrane
za isti u¢inek pojesti nekoliko ve¢. Bodimo
pozorni tudi na snovi, ki zmanjsujejo absorp-
cijo zeleza. Dobro je, da z zelezom bogate
obroke kombiniramo z z vitamini bogato sve-
Z0 zelenjavo ali sadjem, med obroki in takoj
po njih pa se izogibajmo pitju mleka, prave
kave in pravega Caja.

Ce kljub preventivnim korakom (ali pa za-
radi bolezenskega stanja) pride do takega po-
manjkanja zeleza, da povzroci slabokrvnost,
pa je pomembno vedeti, da ga ne bomo mogli
nadomestiti le s prehrano.

FIoradlx Floravital tonik - Zelezo z vitamini

ZmanjSuje utrujenost in izérpanost.

e Zelodcu prijazna glukonatna oblika Zeleza se dobro absorbira in ne povzroda zaprtja ter slabosti.
¢ Primerno za nosecnice, zenske v rodni dobi, ki so nagnjene k pomanjkanju Zeleza, vegetarijance, otroke v
obdobju rasti ter starejSe s slabsim tekom, ki s hrano ne prejmejo dovolj Zeleza.

¢ Izijemno prijeten okus in dodatki vitaminov, ki sodelujejo pri izgradnji rdecih krvnick ter absorpciji Zeleza.

Pomanjkanje Zeleza se lahko kaZe z utrujenostjo, tankimi in krhkimi nohti ter lasmi, bledostjo koze, omoti¢nostjo ter

teZko sapo ob naporu.

Do pomanjkanja pride zaradi premajhnega vnosa, prevelikih izgub ali slabe absorpcije. S hrano vsakodnevno
prejmemo 1 do 2 mg Zeleza, priblizno 1 mg pa ga normalno izgubimo prek koZe, se¢a in znoja. Zenske z menstruacijo
vsakodnevno izgubijo priblizno 1,5 mg Zeleza. Pri obilnejsih in dolgotrajnih menstruacijah $e ve¢, zato morajo biti

pozorne na simptome pomanjkanja.

Nemska hisa zdravja Salus Haus je prvi dobitnik evropskega certifikata za ekolosko proizvodnjo zeliS¢. Sokovi, ki
bogatijo okus linije sadno-zelis¢nih tonikov Salus Haus, so pridelani s spostljivim odnosom do narave in z zavestjo,

da je ekologija nasa prihodnost.

Vec o izdelku in ugodni ponudbi na www.fidimed.si ali 080 32 35.

Na tej Stevilki lahko narocite tudi vzoréek (10 ml).

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.

Mt
Fomn

Fidimedova posvetovalnica:

(0803235

za strokovni nasvet in narodila vsak delavnik med 9.in |3.uro
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mag. Mateja Praprotnik, mag. farm,,
strokovna vodja Lekarne Ljubljana

Farmacevt svetuje

Pozdravljeni!

Vse od pozne pomladi do jeseni se v nasi
druzini skoraj vsako leto pojavljajo teZa-
ve s prebavnimi motnjami. Vsi imamo
zelo radi sezonsko sadje in zelenjavo, pa-
zimo na zdrave in hranljive obroke in na-
sploh zdravo Zivimo, a imata moj moz, ki
je zelo aktiven rekreativec, in héera, ki je
zaradi treningov plavanja prav tako zelo
fizicno aktivna, ves ta ¢as pogoste teZave
z diarejo. Kaj bi lahko bil vzrok in kako
jima lahko pomagam?

Zaskrbljena Nevenka

Vzrokov za nastanek diareje je lahko
veliko, na primer razli¢ne bakterijske ali
virusne okuzbe, spremembe v prehrani,
povecano uzivanje magnezija ... TeZave
lahko ve¢inoma preprec¢imo z ustreznimi
higienskimi ukrepi, z rednim umivanjem
ali razkuzevanjem rok ter umivanjem
sadja in zelenjave pod tekoc¢o vodo. Ce-
prav sveze sadje vsebuje velike koli¢ine

vitaminov in vlaknin, lahko prevelike ko-
li¢ine zauzitega (zaradi visoke vsebnosti
sadnega sladkorja) povzrodijo drisko.

Drisko lahko lajsamo s probiotiki, ki
vsebujejo ustrezno vrsto in S$tevilo zivih
probioti¢nih bakterij. Te poselijo ¢reve-
sno floro in preprecujejo razvoj pato-
genih bakterij ter uravnavajo delovanje
¢revesja. Pomagate si lahko tudi z zdra-
vilnimi ¢aji, denimo s ¢ajem iz posu$enih
plodov borovnic. Creslovine iz borovnic
delujejo adstringentno in tako zmanjsajo
prehod vode v ¢revo. Za samozdravljenje
driske pri dojenckih, otrocih in odraslih
je primerno tudi zdravilo brez recepta, ki
vsebuje racekadotril, ki prav tako prepre-
¢uje prehod vode in elektrolitov v ¢revo.
V poletnem ¢asu moramo biti pozorni na
preprecevanje dehidracije zaradi poveca-
ne izgube tekocine ob driski. Dehidraci-
jo lahko preprec¢ujemo z rehidracijskimi
praski, ki jih raztopimo v vodi in pijemo
po pozirkih.

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.

POLN| ENERGITE

V NOV OAN!

IZDELKI S
PROPOLISOM IN
MATICNI MLECEK

IZDELKI S PROPOLISOM, KI IMAJO
OZNAKO [IZ], SO IZDELANI V
SKLADU Z VELJAVNIMI PREDPISI
ZA EKOLOSKO KMETIJSTVO.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano. Priporocene dnevne kolicine in
odmerka se ne sme prekoraciti.

LEKARNA LJUBLJANA

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializirani prodajalni LL Viva in v Spletni Lekarni Ljubljana www.lekarnaljubljana.si.
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