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SLUSNI APARATI XY-BM

KAKO POMEMBEN JE SLUH IN KDAJ SE ODLOCITIZAPOMOC V PRIMERU NAGLUSNOSTI?

Obicajno se pomena sluha zavemo Sele, ko imamo tezave pri poslusanju sogovornikov, ko moramo na
radijskem in televizijskem sprejemniku povecati jakost, ali ko na sestankih in seminarjih iS¢emo prosta mesta v
prvih vrstah, da bi dobro sliSali govorca. Presoja, kdaj izguba sluha ¢loveka prevec ovira v vsakodnevnem zivljenju
je vdomeni vsakega posameznika. Ne pravijo zastonj, da je sluh v nekaterih pogledih celo pomembnejsi od vida -
kajti tezave z vidom nas loCujejo od stvari, medtem ko nas tezave s sluhom loCujejo od ljudi. Ko nastopi
naglusnost je obi¢ajno najprimernejSaresitev slusni aparat, ki je vsedanjem €asu ze pravi cudez tehnike.

KAM PO SLUSNIAPARAT?

Po opravljenem pregledu pri specialistu ORL, boste v primeru indikacije za slusni aparat, prejeli izvid,
avdiogram in narocilnico za testiranje oz. izdajo slusnih aparatov. Z vso prejeto dokumentacijo se
odpravite v specializirano prodajalno slusnih aparatov. Kam se odpravite je vasa prosta izbira, saj je izbira
dobavitelja vasa pravica. Ni¢ ne bo narobe, ¢e obiSCete vec dobaviteljev in se odlodite za tistega, ki je najbolj
strokoven in si je pripravljen vzeti ¢im veC Casa za vas. Poleg tega bodite pozorni tudi na cene, servis, nacin
izdelave uSesnih viozkov po meri, moznost brezplacnega testiranja ... Ce vam slusni akustik ni pripravljen
omogociti preizkusa vecih modelov, i8Ce izgovore, ali vas skusa prepricati za to¢no dolocen model, ne da bi ga prej
imeli na brezplacnem preizkusu, pojdite drugam. V AUDIO BM slusnih centrih imate pred odlog¢itvijo za slusni
aparat, ki gaboste uporabljali naslednjih 6 let vedno moznost brezplacno preizkusiti razlicne modele.

NIKARNALASTNO PEST

Ko se odlocCite za pomo¢, nikar ne ravnajte nespametno. Sluh je prevec¢ dragocen, da bi njegov ostanek izgubili
s SuSmarskimi metodami in ob tem vrgli stran vsak evro, ki bi ga v ta namen porabili na takSen nacin. V mislih
imamo predvsem "revolucionarne slusne aparate, ki jih lahko narocite v raznih kataloskih ali TV prodajah. To so
namre¢ navadni ojacevalci zvoka, brez prilagoditev na nagludnost, brez servisa ... Z njimi si lahko naredite vec
Skode kot koristi, predvsem pa se v udobju, estetiki in kakovosti zvoka ne morejo primerjati s pravimi slusnimi
aparati. Prava pot ob odlocitvi za slusni aparat je tista, ki vkljuCuje zdravnika specialista ORL in
usposobljenega slusnega akustika. S strokovnim pristopom in sodelovanjem uspeh ne bo izostal.

BREZPLACNAINFORMATIVNA MERITEV SLUHA -DOSTOPNO VSEM

Ce zelite kar najhitreje priti do informativne meritve sluha obisc¢ite najblizji AUDIO BM slusni center, kjer
boste brez napotnice, brez Cakanja in brezplacno opravili meritev sluha z avdiometrom. Na podlagi natanéno
izmerjenega sluha vam bo slusni akustik pojasnil rezultatin vam svetoval.

POMEN SLUSNEGAAKUSTIKA

Enako, ¢e ne bolj, kot izbira primernega modela slusnega aparata, je pomembna tudi ustrezna nastavitev
sluSnega aparata in to, da se dobro ujamete s slusnim akustikom. Naloga sluSnega akustika je, da slusni
aparat nastavi tako, da ¢im bolj ustreza karakteristikam vasega sluha, vasim preferencam in Zivljenjskemu slogu.
Se tako dovrSenin drag slusni aparat ne zagotavlja zadovoljstva, €e ni pravilno nastavljen. Za optimalno nastavitev
sluSnega aparata boste morda morali sluSnega akustika obiskati veCkrat, zato je pomembno, da so lokacije sludnih
centrov dostopne in &im blize vaSemu domu. AUDIO BM slusSne centre najdete kar v 13 mestih po Sloveniji.
Obiscite najblizjega in skupaj s strokovnjaki za sluSne aparate poskrbite za svoj sluh.

ZA SLUSNE APARATE SPREJEMAMO *BM SLUSNI CENTRI

NAROCILNICE IZ VSEH ORL AMBULANT

KRAJ NASLOV TELEFON

OB LJUBLJANA BTC LetaliSka c. 5 059 044 055

OTVORITVI LJUBLJANA VIC Thbilisijska ul. 59 059 044 971

SLUSNEGA CENTRA MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056

JESENICE OD CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053

24.9. - 30. 11. 2018 NOVO MESTO Ljubljanska c. 22 059 044 058

S TEM OGLASOM TRBOVLJE Rudarskac.2A 059 044 057

VELIKI POPUSTI BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059

V VSEH AUDIO BM KOPER PristaniSka ul. 3 059 044 054

SLUSNIH KRANJ Likozarjeva ul. 1 059 044 954

\ZB\RA A CENTRIH o M SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
DOBIW‘T!?'LJ SEMPETER Trg Ilvana Roba 6 059 044 977
E VASA VEC INFORMACIJ  VELENJE Cankarjevac. 1A 059 044 973

PRAVICA www.audiobm.si  JESENICE Spodnji Plavz5 059 044 978
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

To so priporocila, ki lahko pomembno vplivajo na zmanjSanje tveganja
za nastanek raka dojk. Materam torej priporocamo dojenje, vsem pa redno
telesno dejavnost, zdravo prehranjevanje, vzdrzevanje normalne telesne teZe,
izogibanje nezdravim razvadam in skrb za duSevno zdravje brez stresa.

Mesec oktober poimenujemo v luci primarne preventivne dejavnosti ro-
Znati oktober, ki predstavlja svetovni mesec ozavescanja o raku dojk, ki je
Se vedno najpogostejsi rak pri Zenskah. V Sloveniji na leto zboli priblizno
1300 zensk in 10 moskih, priblizno 400 pa jih umre. Rak dojk sicer velja za
visoko ozdravljivo bolezen, vendar le, Ce je diagnosticiran pravolasno. Zelo
pomembno vlogo v Sloveniji ima pri zgodnjem odkrivanju raka dojk drzav-
ni presejalni program Dora, katerega cilj je zmanjSati umrljivost za 25-30
odstotkov. Zato vas, drage bralke, vabim, da se odzovete vsem povabilom
zdravstvenih institucij, ki jih prejmete z namenom preprecevanja nastanka
rakavih in drugih bolezni, ki vam jih ponuja nasa druzba. Hvala, da skrbite
za lastno zdravje!

V pogovoru meseca je sodelovala priznana specialistka na podroéju radi-
ologije, ki se poglobljeno ukvarja z diagnostiko bolezni dojk, mag. Kristijana
Hertl, dr. med., specialistka radiologije. Svari, da stevilo obolelih za rakom
dojk v drzavah z visoko Zivljenjsko ravnjo (Evropa, Avstralija, Severna Ame-
rika) Se vedno naras¢a, z veseljem pa ugotavlja, da umrljivost za rakom na
dojkah v Evropi in tudi v Sloveniji upada predvsem zaradi boljSega sistem-
skega zdravljenja in tudi zaradi boljSe ozavescenosti ter s tem uspesnejSega
zgodnjega odkrivanja s presejalnim programom. V prispevku je na zelo po-
ucen nacin opredelila, kako pomembna je preventivna dejavnost, samopre-
gledovanje, katere so radioloske in druge uveljavljene metode ucinkovitega
diagnosticiranja bolezni dojk, kdaj na mamografijo, magnetno resonanco,
ultrazvok ... Za zelo zanimiv prispevek se ji v imenu uredniskega odbora
lepo zahvaljujem in ji Zelim Se naprej uspesno kariero v svojem zdravniskem
poslanstvu. Hvala.

Temo meseca je dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., specialistka
druzinske medicine, posvetila obsirni razlagi in poucevanju, kaj lahko sami
storimo za krepitev in ohranitev svojega spomina, Se zlasti ob vstopu v tretje
Zivljenjsko obdobje. Dr. Poredoseva svetuje, da ob hitrem Zivljenjskem tempu
pomislite tudi nase, se ustavite, umirite in poskrbite za druzenje, ¢im dalj
vztrajajte pri psihicni in telesni aktivnosti, prehranjujte se raznoliko in zdra-
vo, urite spomin z reSevanjem krizank, ucenjem tujih jezikov ali pa resujte
naloge za krepitev mozganov. Za zelo poucen in slikovit prispevek, ki bo lah-
ko koristil tudi vam, drage bralke in bralci, se avtorici v imenu uredniskega
odbora lepo zahvaljujem. Hvala.

Drage bralke in bralci, prihaja lep jesenski cas, cas za mirne sprehode po
naravi, gozdovih, prav tako pa tudi priloZnost za druzenje z druZino in pri-
jatelji ob daljsih vecerih. Spomnim vas, da 17. oktobra zaznamujemo tudi
mednarodni dan boja proti revscini. Morda vam v pogovoru v druzinskem
krogu ali pa s prijatelji pogovor stece tudi o pomoci revnim, ki so morda v
vasi neposredni bliZini, in skupaj razmislite, kako bi jim lahko pomagali, da
bi bili lahko tudi oni srecen del nase druzbe. In ne pozabite, dobro se vraca
z dobrim. Hvala.



Vsak dan vidis, koliko
dobrega lahko naredis

V prvem razredu osnovne Sole je sklenila, da bo zdravnica, in te odlocitve ni spremenila nikoli. Poudarila je,
da niti mama niti stara mama nista nikoli skusali vplivati na odlocitev o izbiri Studija in prepri¢ana je, da bi
upostevali vsako njeno odlocitev. Vsekakor pa sta bili obe njen vzor. Obe sta bili zdravnici. Stara mama, rojena
leta 1907, je studirala v Innsbrucku, Kristijana pa je tretja generacija zdravnic v druzini.

Vito Avgustin

Na katerem podrocju zdravstva ste Zeleli
delati?

Kot moja mama sem si Zelela biti pediatri-
nja. Vendar so bile tisto leto vse te specializa-
cije zasedene. S prijateljico sva tako prisli po
moji drugi porodniski na onkologijo in vpra-
$ali, ali je kak$na moznost za specializacijo pri
njih. Jaz sem dobila priloznost, da opravljam
specializacijo iz radiologije. Ce sem iskrena,
takrat nisem niti prav dobro vedela, kaj je to.
Seveda smo imeli izpit iz radiologije na fakul-
teti, a vseeno. To je bil ¢as, ko se je ultrazvok
$ele zacel uveljavljati, magnetna resonanca je
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bila v povojih ... A po letu dni specializacije
ne bi ve¢ zamenjala, stvari so postale domace,
zanimive.

Ste se takrat prvi¢ poklicno srecali z ra-
kom na dojki?

Ja, diagnostika bolezni dojk je moja ze od
specializacije - vedno mi je bila blizu, vedno
je ostala moja. Z drugimi diagnostikami se
nisem nikoli tako identificirala.

Lahko recemo, da je osnovna diagnostic-
na metoda za odkrivanje raka na dojki ma-
mografija?

Mamografija je vsekakor prva in glavna sli-
kovna diagnosti¢na metoda pri zenskah, ki so

zatipale spremembe v dojkah in so starejse od
35 let oziroma za preventivne preglede dojk
po 40. letu. Pri tej preiskavi gre v bistvu za
rentgensko slikanje dojk.

Kaj je glavna prednost mamografije?

Ena glavnih prednosti je, da zelo dobro
prikaze mikrokalcinacije. Slednje so namreé
lahko prvi znak razvijajocega se tumorja. Ul-
trazvok teh mikrokalcinacij namre¢ ne prika-
7e, magnetna resonanca pa precej slabo.

Kako poteka slikanje dojk z mamografi-
jo?

Vsako dojko se slika dvakrat. Stisne se jo
med dve plastificirani ploé¢i in se ju slika po
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enkrat v horizontalni in po enkrat v polstran-
ski projekeiji.

Dojko se stisne ... Zakaj in ali je to bo-
lece?

Ne bi mogla re¢i da gre za bolecino, bolj za
neprijeten ob¢utek zaradi stiskanja dojk, ven-
dar vse skupaj ne traja dalj kot dobrih deset
sekund. Je pa to nujno potrebno. S stiskanjem
dojke namre¢ dosezemo, da se tkivo dojke
enakomerno razpre in da laZje lo¢imo ne-
varne od nenevarnih sprememb. Pa $e nekaj
je — bolj je dojka stisnjena, manj rentgenskih
zarkov je potrebnih za sliko.

Zakaj je ta metoda primerna za Zenske,
stare okoli 40 let in vec?

Pri mladih Zenskah je v dojkah veliko
zleznega tkiva in zato je pri njih mamogra-
fija manj zanesljiva. Z leti pa se Zlezno tkivo
nadomesc¢a z masc¢obo, kar omogoca veliko
bolj$e prepoznavanje tumorjev z mamografi-
jo. Zato jo priporo¢amo kot osnovno metodo
pri zenskah po 35. letu.

Kako je na primer s silikonskimi vsadki,
ki jih ima vedno vec¢ Zensk?

Silikonski vsadki pri mamografiji niso
ovira, narediti pa je treba ve¢ posnetkov kot
pri obi¢ajni mamografiji. Pri navadni mamo-
grafiji naredimo pri vsaki dojki dve sliki, pri
dojki s silikonskim vsadkom pa $tiri. No, je
pa treba na vsadke prej opozoriti tudi radi-
oloskega inZenirja, ki bo ustrezno prilagodil
stiskanje pri slikanju. Silikonski vsadki lahko
nekoliko zmanj$ajo zanesljivost mamografije,
ker so nekateri deli dojke zaradi prekrivanja
slabse prikazani.

Vcasih je bil pred mamografijo vedno
tudi klini¢ni pregled dojk ...

Ja, $e vedno je tako, kadar Zenska obisce
Center za bolezni dojk zaradi zatrdline ali
drugih sprememb na dojkah. V organizira-
nem drzavnem presejalnem programu za
zgodnje odkrivanje raka dojk DORA, ki vabi
zenske med 50. in 69. letom na pregled z ma-
mografijo, pa klini¢ni pregled ni vklju¢en. V
programu DORA so v ve¢ji meri odkriti tu-
morji $e majhni in netipni, zato klini¢ni pre-
gled pravzaprav nima pravega smisla.

Morda ob tem Se beseda o tomosintezi -
kaj je to?

Tomosinteza je neke vrste nadgradnja ma-
mografije. Oba aparata sta od zunaj videti
podobno, razlika je le v Stevilu posnetkov.
Kot sem Ze omenila, se pri mamografiji vsako
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dojko v posamezni projekciji slika le enkrat ,
pri tomosintezi pa imamo od 9 do 25 posnet-
kov iz razli¢nih kotov. Poudariti je treba, da je
Kkljub ve¢jemu $tevilu posnetkov odmerek se-
vanja le malenkost ve¢ji kot pri mamografiji.
Tomosinteza nam omogoca pregled dojke po
plasteh (podobno kot CT). Uporabljamo jo,
kadar na mamografiji vidimo sumljive spre-
membe, ki bi jih zeleli Se dodatno pojasniti.

Mamografija torej za Zenske, stare 40 in
vec let. Kaj pa za mlajse?

Za mlajse zenske je primernejsi ultrazvok.
Bolje namre¢ prikaze tumorje, kadar je v doj-
kah Se veliko Zleznega tkiva. Zato se pri mlaj-
$ih zenskah uporablja to preiskavo. Pa $e rent-
genskih zarkov ni — mlaj$e Zenske so namre¢
bolj obcutljive za negativne posledice sevanja.

Pri mamografiji ste omenili, da magne-
tna resonanca slabo zazna mikrokalcinacije
kaj je magnetna resonanca in kako z njo od-
krivamo raka na dojki?

Aparat magnetne resonance je navzven po-
doben aparatu za racunalnisko tomografijo
(CT), vendar za nastanek slike ne uporablja
rentgenskih Zarkov, temve¢ magnetno polje.
Aparat ima obliko valja, Zenska lezi v njem
na trebuhu, dojki pa ima namesceni v poseb-
nih vdolbinah. Pred preiskavo dojk se vsaki
zenski v zilo vbrizga kontrastno sredstvo, ki
obarva dolocene strukture v dojkah. Maligni
tumorji se zaradi spremenjenega oZilja obi-
¢ajno bolje in hitreje obarvajo kot okolno Zle-
zno tkivo, kar jih naredi prepoznavne.

Se vedno obarva le tumor?

Ne, problem je, ker se lahko v¢asih, podob-
no kot nevarni tumorji, obarva tudi normal-
no tkivo ali nenevarni tumorji. Zato lahko z
magnetno resonanco in tudi s drugimi sli-
kovnimi metodami (kot so mamografija ali
ultrazvok) postavimo le sum na bolezensko
dogajanje. Kon¢no potrditev pa dobimo s
punkcijo, ko iz sumljivega podrocja v dojki z
iglo odvzamemo celice ali kosc¢ek tkiva in jih
analiziramo.

Tezave pri magnetni resonanci?

Pri pregledu z magnetno resonanco ima-
jo lahko tezave Zenske, ki jih je strah pred
zaprtimi prostori. Tudi kontrast v Zilo, ki je
pri MR dojk obvezen, lahko povzroca tezave,
saj lahko pride do alergijske reakcije. Hujse
alergijske reakcije so sicer zelo, zelo redke, a
vseeno. Poleg tega so problem tudi kovinski
delci v telesu (vijaki, sponke, proteze, sréni
spodbujevalnik), pri katerih pregled z MR ni

dovoljen. Pregled je mozen le v primeru, da
so te kovine z magnetno resonan¢no kompa-
tibilne. Zadnji¢ smo imeli na primer pacient-
ko, ki je imela v telesu kroglo, izstrelek Se iz
mladosti in MR ni bil mogoc¢.

Ko je sum postavljen, ocitno pridejo na
vrsto prej omenjene punkcije.

Ja potem pridejo na vrsto punkcije. Na ka-
ksen nacin bomo izvedli punkcijo, je odvisno
od tega, s katero slikovno metodo smo sumlji-
vo spremembo prikazali - z ultrazvokom, MR
ali mamografijo. Torej lahko punktiramo pod
vodstvom UZ, MR ali stereotakti¢no. Glede
na debelino igle poznamo tri vrste punkcij.
Najprej so tu tankoigelne (citoloske) punkcije
z iglami, ki so enake tistim, s katerimi se je-
mlje kri in katerih debelina je 0,7 milimetra.
V programu Dora se tem punkcijam izogiba-
mo, ker pogosto ni mogoce dobiti dovolj ma-
teriala za diagnozo. Naslednje so debeloigelne
punkcije, ki se izvajajo z iglami, debelimi 2,1
milimetra. Pri teh punkcijah mesto uboda ve-
dno najprej lokalno omrtvimo, tako da sama
punkcija pravzaprav ni bole¢a. Vzamemo
vsaj dva stebricka tkiva, tako da dobimo do-
volj materiala za analizo. Obstaja pa Se tretja
metoda, vakuumska debeloigelna punkcija,
Kjer je igla debela stiri milimetre. Seveda tudi
v tem primeru uporabljamo lokalno aneste-
zijo. Na ta nadin odvzamemo od sedem do
osem stebri¢kov tkiva, kar pravzaprav pred-
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AMBULANTA
ZA BOLEZNI DOJK

10 % nizja cena
za pregled v ambulanti za bolezni dojk

MAGNETNA RESONANCA in
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
za MRinRTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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



stavlja ze skoraj malo operacijo. Na tak na¢in
najveckrat punktiramo mikrokalcinacije. Ko
sem pred 30 leti zacela delati, smo poznali le
citoloko punkcijo in ¢e spremembe v dojkah
ni bilo mogoce opredeliti s punkcijo, so bile
zenske poslane na diagnosti¢no operacijo, ki
pa je seveda zahtevala cel tim strokovnjakov,
splo$no anestezijo in dalj$o odsotnost iz dela.
Sedaj pa je v glavnem vse diagnosti¢ne dile-
me mogoce resiti z histolosko (vakuumsko)
punkcijo Ze pred operacijo in Zenska takoj po
punkciji odkoraka domov.

Izjemnega pomena je Drzavni presejalni
program za raka dojk DORA. Kdaj se je vse
skupaj zacelo?

Prvi nacionalni presejalni programi za
zgodnje odkrivanje raka dojk so bili vzposta-
vljeni Ze v 80. letih na Finskem, Svedskem,
na Nizozemskem in v Angliji. Leta 2003 je
evropski parlament pozval Se druge drzave
EU, da vKkljucijo organizirano presejanje v
svoje nacionalne programe. V Sloveniji smo
imeli sre¢o, da so nam na zacetku pomagali
strokovnjaki iz Nemcije, Finske in Norveske,
ki so nas z dobrimi nasveti vodili skozi zace-

tne pasti vzpostavljanja presejalnega progra-
ma.

Presejalni program vabi na pregled Zen-
ske dolocene starosti?

V okviru programa DORA vabimo Zenske,
stare med 50. in 69. letom starosti, vsaki dve
leti na mamografijo. Ta starostni interval je
bil izbran, ker je obolevnost za rakom dojk v
tem obdobju najve¢ja. Vabimo zdrave zenske,
ki nimajo nobenih tezav z dojkami. Glavni
namen programa DORA je namre¢ odkriva-
nje malih rakov v dojkah, ki so $e premajh-
ni, da bi jih Zenska lahko zatipala sama. Taki
majhni raki imajo bistveno ve¢jo moznost za
bolj uspesno zdravljenje kot vecji raki. Studi-
je so pokazale, da je z zgodnjim odkrivanjem
malih rakov mogocde zmanjsati umrljivost za
raka dojk tudi za 30 in ve¢ odstotkov. Ker
zelimo za sodelovanje v programu navdusiti
¢im ve¢ zensk, se trudimo, da bi bile Zenske
z nami oziroma z naso organizacijo ¢im bolj
zadovoljne in bi se vrnile ponovno cez dve
leti ter s svojo pozitivno izkus$njo navdusile e
prijateljice.

Tistim pa, ki so si v dojki zatipale zatrdlino,
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svetujemo takojsen obisk najblizjega centra
za bolezni dojk, kjer bodo ustrezno klini¢no
pregledane in poslane na ustrezne preiskave.

Kolik$no odzivnost na vabilo si Zelite?

O uspesnem presejalnem programu go-
vorimo, kadar se odzove vsaj 70 odstotkov
povabljenih Zensk. V. DORI je povpre¢na
odzivnost na vabilo ve¢ kot 70-odstotna, kar
nas zelo veseli, eprav je v nekaterih predelih
drzave $e vedno slabsa, drugje pa boljsa.

Kaj lahko recemo po desetih letih od
uvedbe programa DORA v Sloveniji?

Prve zenske so bile v okviru programa
DORA na mamografijo povabljene aprila
2008. Postopoma smo uspeli program razsi-
riti na celotno drzavo, tako da imajo od aprila
2018 vse slovenske Zenske enake moznosti za
udelezbo v presejanju za raka dojk. Na slove-
snost ob 10. obletnici programa DORA smo
povabili tudi tuje strokovnjake, ki so nam po-
magali na zacetku nase poti. Zelo nas je raz-
veselila pripomba profesorja Deana iz Finske,
ki je po pregledu nasih dosezkov dejal, da je
to najboljsi novi presejalni program v 21. sto-
letju. Na to smo vsi, ki sodelujemo v progra-
mu DORA, zelo ponosni.

Kako poteka vsak dan presejalni pro-
gram?

Ta hip se v okviru programa DORA dojke
slika na 20 mamografskih aparatih po Slove-
niji. Zenske dobijo pisno vabilo za mamogra-
fijo na domaci naslov priblizno tri tedne pred
terminom. Vse presejalne mamografske slike
se poslje prek posebne ra¢unalniske aplikaci-
je v Ljubljano, Kjer jih neodvisno pregledata
dva radiologa od¢itovalca. Ce eden od njiju
na mamografiji opazi kak$no sumljivo spre-
membo, slike Se enkrat pregledajo na konzi-
liju, Kjer je poleg obeh od¢itovalcev prisoten
tudi nadzorni radiolog, ki je najbolj izkusen.
Vsi trije nato skupaj sprejmejo odlocitev o
nadaljnji obravnavi in vse zelo hitro stece —
administratorka v roku dveh dni zenske tele-
fonsko povabi na dodatne preiskave, te pa so
izvedene Ze takoj v naslednjem tednu.

Pregledi so vsaki dve leti ...

Studije so pokazale, da je pri Zenskah med
50. in 69. letom med dvema mamografijama
najprimernej$i dvoletni interval. Tumorji se
seveda lahko pojavijo tudi v vmesnem casu,
Ceprav so redki. Prav zaradi te mozZnosti ve-
dno znova opozarjamo na pomembnost sa-
mopregledovanja. Vsako novo nastalo spre-
membo na dojki ali v njej je treba vzeti resno
in se posvetovati z zdravnikom, saj so hitrosti
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rasti tumorjev razli¢ne. Kako naj bi potekalo samopregledovanje, lah-
ko vidimo na predstavitvenem filmu, ki ga predvajamo v vseh ¢akalni-
cah programa DORA po vsej Sloveniji.

Posledica Cesa so rakava obolenja na dojki?

Pri 5-10 odstotkih rakov dojke gre za genetsko okvaro, mutacijo, ki
se prena$a na potomce. Pri drugih rakih je najvedji dejavnik tveganja
vsekakor starost, sicer pa igrajo pomembno vlogo tudi reproduktivni
dejavniki, kot so zgoden nastop menstruacije in pozen nastop meno-
pavze. Cim daljsi ¢as dojenja in vecje Stevilo otrok pa sta zaicitna de-
javnika in vplivata na manj$o tveganje za raka dojk. Rizi¢ni dejavnik
je tudi nadomestna hormonska terapija v menopavzi, debelost v me-
nopavzi, telesna neaktivnost, alkohol.

Stevilo obolelih za rakom na dojki?

Stevilo obolelih narai¢a predvsem v drzavah z visoko Zivljenjsko
ravnjo, to pomeni v Evropi, Severni Ameriki in v Avstraliji. V Sloveniji
je vletu 2015 zbolelo 1430 Zensk.

Je kaks$no obmogje, kjer je manj obolelih?
Manjsa obolevnost zensk za rakom na dojki je na obmocju vzhodne
Slovenije.

Kaj pa umrljivost?

Vsako leto v Sloveniji umre za rakom dojk okoli 400 zensk. Umrlji-
vost za rakom na dojki v Evropi pada, in to tako zaradi vedno boljse
sistemske terapije kot tudi zaradi zgodnjega odkrivanja raka s prese-
janjem. Tudi v Sloveniji umrljivost pada, vendar manj, kot bi si Zele-
li. Predvidevamo, da bo padec umrljivosti izrazitej$i ¢ez nekaj let, ko
se bo pokazal ucinek presejanja, ki je obi¢ajno viden $ele deset let po
uvedbi presejanja v vsej drzavi.

Lahko recete, da zivite zdravo?

Ja, Zivim zdravo. Hodim redno dvakrat na teden na telovadbo, sicer
pa imava z moZem rada raznolike $porte: smucanje, tek na smuceh,
pohode, plavanje, golf, jadranje, hribe ...

Kaksen konjicek?
(Nasmeh) Ni ¢asa za konjicke, upam, da ga bom kdaj imela.

Imate vrt, vrtnarite?
Roze imam rada, roZe imam na vrtu; rada sem v estetskem in zdra-
vem okolju.

Katero glasbo poslusate?
Rada imam slovensko glasbo, sicer pa poslusam tako Vito Mavri¢
kot Urosa Perica in Il Divo.

Se odzivate na povabila za preglede:
Seveda, vsekakor, hodim na preglede dojk, odzovem se na vsako
vabilo.

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

Ne, nikoli. Sem na podrodju, kjer zelo rada delam. Ja, sre¢o imam,
da me je Zivljenje zaneslo na podro¢je, kjer odkrivamo rake, ki imajo
zelo dobro prognozo - vecina Zensk prezivi. Pacientkam lahko z mir-
no vestjo zagotovim, da imajo zelo dobre moznosti. Pa Se okrog sebe
imam sodelavce, s katerimi se dobro razumem in sodelujem. Vsak dan
posebej z veseljem pridem v sluzbo.
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Staranje je del Zivljenja, neizogiben proces telesnega in dusevnega spreminjanja posameznika.
Zacne se z rojstvom in poteka skozi vse Zivljenjsko obdobje.

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

druzinske medicine

Nastop koledarske starosti se najveckrat pove-
zuje s 60 oziroma 65 leti, sicer pa vsi poznamo
stari rek, da je ¢lovek star toliko, kolikor se pocuti.
Bioloski, socialni, subjektivni in vedenjski vidiki
staranja posameznika se namre¢ ne pokrivajo ve-
dno s koledarsko opredelitvijo starosti.

Glede na svetovne demografske podatke $tevi-
lo starejsih prebivalcev narasca. Intenziteta stara-
nja se danes v svetu kaze v povprecni Zivljenjski
starosti okoli 68 let. V Sloveniji je Stevilo starejsih
med vsemi prebivalci v porastu ze od sredine leta
2003.V letu 2014 je delez prebivalcev, starih 65 let
in ve¢, dosegel 17,5 odstotka, delez prebivalcev,
mlajsih od 15 let, pa je bil 14,6 odstotka.

S preucevanjem, preprecevanjem, lajsanjem
in zdravljenjem zdravstvenih tezav starostnikov
se ukvarja geriatrija, ki je veja interne medicine,
gerontologija pa uposteva tudi socioloski vidik.

Z biomedicinskega staliS¢a gre za proces sta-
ranja posameznih organov, skupine organov in
celic, ki v poznejsih letih vodi k upadu bioloskih
funkcij in se izraza tudi v zunanji podobi posa-
meznika. Nekateri ljudje se starajo hitreje, drugi
spet pocasneje, odvisno od genetske zasnove.
Pomembno vlogo pri tem procesu imajo tudi
poklicna in fiziéna dejavnost posameznika ter
nezdrav slog Zivljenja.

Starostne spremembe se izrazajo tako na tele-
snem kot na duSevnem podro¢ju. Najbolj opazne
so starostne spremembe na kozi. Zaradi hitrejse-

ga propadanja in pocasnejSega obnavljanja celic
postane koza tanjsa, kar pripomore k nastanku
gub. Povecana koli¢ina melanina, ki je neenako-
merno razporejen po kozi, povzroca starostne
pege in lise na rokah in obrazu starostnika. Kako
ostane koza ¢im dalj mlada? Rutina ¢iscenja je
bistvenega pomena za ohranitev ustrezne ravni
vlazenja. Cez dan uporabite dnevno nego, oboga-
teno z antioksidanti, ki bo vaso kozo okrepila od
znotraj, in UV zascito, ponoci pa no¢no kremo,
obogateno z vitamini, da dodatno spodbudite na-
ravni proces obnove koze, medtem ko spite.

Spremembe so vidne tudi na lasi$¢u, ki obicaj-
no posivi, lasje so tanjsi in zaradi upadanja njiho-
ve rasti tudi redkej$i. Tudi plesavost, ki je znacil-
na predvsem za mosko populacijo, Stejemo med
znake staranja. Sicer sta velikost in oblika plese
pogojena z dednimi dejavniki, zato plesavost lah-
ko nastane Ze v zrelih letih ali celo v mladosti.

Med zelo vidne spremembe v starosti sodi-
ta drza telesa in gibanje, ki je bolj togo, trdo in
pocasnejSe. Na spremenjeno drzo telesa vpliva
za starost znacilen proces sesedanja hrustanca v
hrbtenici. Posledici nagnjenega polozaja hrbteni-
ce in ukrivljenosti kolen sta otrdelost organizma
in otezeno gibanje. Spremembe v gibanju so po-
vezane tudi z upadom hitrosti misi¢nega reagira-
nja in z oslabitvijo kit starostnika, ki tezko pre-
nasajo obremenitve. Na splo$no hitrost fizi¢nega
reagiranja in fizi¢na mo¢ z leti najhitreje upadata.
Podalj$ujejo se tudi reakcijski ¢asi, ki minejo med
drazljajem in reakcijo, denimo med gibom ali
besednim odgovorom. Tudi racunanje, branje in
re$evanje miselnih problemov ter osvezitev spo-
mina pri starih ljudeh potekajo pocasneje. Zelo
hitro izgubljajo tudi motori¢ne sposobnosti (spo-

sobnosti za drobne ro¢ne gibe ...). Z leti posta-
nejo Sibkejse tudi kosti in zato bolj obcutljive za
fizi¢ne obremenitve in udarce. Nevarnost zlomov
in nalomov kosti je v starosti zato mnogo vecja
kot v zreli dobi.

Starajo se tudi senzorni organi. Prizadetost
vida se v najslabsem primeru lahko konca s sle-
poto. Dejansko pa skoraj vsi starejsi ljudje zaradi
daljnovidnosti potrebujejo ocala. S starostjo se
povecuje obcutljivost za lu¢, ki starostnike bolj
zaslepi, tezave pa se pojavljajo tudi v zaznavanju
barv. Star c¢lovek tezje razlikuje modro in zeleno
barvo kot rdeco in rumeno.

Tipicen simptom starosti je prizadet sluh, po-
sledici tega pa sta ve¢inoma naglu$nost in zmanj-
$anje obcutljivosti, zlasti za visoke tone. Z leti
upada obcutljivost za okus, predvsem za slano in
sladko, zato potrebujejo starejsi ljudje ve¢ disav in
za¢imb. Sibkejsi okus zmanj$a pozelenje po hrani
in uzivanje pri jedi, kar pripomore k starostnemu
hujsanju. Oslabijo tudi drugi ¢uti, celo ¢ut za bo-
le¢ino.

Manj so vidne spremembe na notranjih or-
ganih. S starostjo slabi sr¢na misica, pogoste so
bolezni srca in ozilja. Posledici prizadetega ozilja
sta povisan krvni tlak in arterioskleroza. Ker se s
starostjo zmanjsuje $tevilo vdihov na minuto, se
zmanj$uje koli¢ina absorbiranega kisika v krvi,
kar povzro¢a mnoge zdravstvene tezave. Veca se
tudi moznost plju¢nih bolezni.

Vecina psiholoskih studij dokazuje, da s sta-
rostjo upadajo umske sposobnosti, predvsem
inteligenca. Pozabljanje je res eden od znakov
staranja, a ¢e smo dejavni, ta proces lahko za-
vremo. Kakor krepimo misice s telovadbo, tako
lahko vzdrzujemo proznost misljenja, pomnje-
nja, budnega opazovanja z miselnim delom. Zal
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teh u¢inkov na zunaj ne opazimo, razen ¢e smo
pozorni poslusalci. Poleg fizi¢nih tezav so pri sta-
rostnikih pogosto prisotne dusevne tezave, deni-
mo apatija, depresija ...

Zmerna telesna vadba je nacin, kako lahko
pospesimo izlo¢anje rastnega hormona in tako
ublazimo primanjkljaj, ki je povezan s staranjem.
Ker pa smo ljudje po naravi leni, vztrajno i$¢emo
nadomestek, »telovadno tableto«.

Aktivno staranje

aktivno staranje je pojem, ki opisuje aktivnost
starejsih ljudi v novih oblikah dejavnosti, tudi po
upokojitvi. Tako lahko aktivno staranje razume-
mo kot neprekinjeno udejstvovanje starej$ih na
ekonomskem, socialnem, kulturnem in civilnem
podrodju. V nadaljevanju je nanizanih le nekaj na-
potkov za zdravo in aktivno staranje, ki so za vsa-
kogar med nami koristni, ne glede na starost. Pro-
ces staranja namre¢ poteka skozi celotno Zivljenje.

Sprejmimo spremembe kot del
zivljenja

Soocanje s spremembami je zahteven psiholo-
$ki proces, ne glede na naso starost. Poseben izziv
starej$im od 50 let predstavlja pogostost spre-
memb, ki se dogajajo v tem Zivljenjskem obdo-
bju: odseljevanje otrok od doma, izguba starsev,
prijateljev in drugih ljubljenih oseb, spremembe,
povezane z zaklju¢evanjem poklicne poti, pesanje
zdravja ter izguba samostojnosti. Povsem narav-
no je, da tovrstne izgube ob¢utimo. Prav tako po-
membno pa je, da znamo obcutek izgube urav-
novesiti s pozitivnimi sestavinami Zivljenja ter
da se nauc¢imo, kako se lahko tem spremembam
uspesno in ucinkovito prilagodimo.
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Ostanimo radovedni in odprti
za ucenje novih stvari

Z ucenjem novih ali druga¢nih stvari bomo
svojemu umu omogocili, da ostane v pripravlje-
nosti: oster in dojemljiv. Sodelujmo v pogovorih,
ki bodo spodbudili nase razmisljanje, berimo
Casopis, revije in knjige, igrajmo miselne igre in
igre, ki krepijo na$ spomin (sah ...) ter reSujmo
krizanke ali besedne igre. Tako bomo urili spo-
sobnost nasih mozganov. Ti so namre¢ kot misi-
ca — z vajo jih krepimo. Lahko se zatnemo uciti
tujega jezika ali se vpisemo na $tudjj ali tecaj s po-
drodja, ki nas je od nekdaj zanimalo. Prostocasne
dejavnosti, v katerih uzivamo, pa bodo spodbudi-
le tudi nase druzabno Zivljenje.

Negujmo pristne medsebojne
odnose

Prezivljanje prijetnega ¢asa z druzino, prija-
telji in drugimi bliznjimi osebami je klju¢nega
pomena za dobro telesno in dusevno zdravje.
Medcloveski odnosi namre¢ pripomorejo tudi k
zdravilnim procesom v telesu. Spomnimo se na
primer na oporo druzine in prijateljev, ko smo
bolni. Ta opora vkljucuje pripravljanje obrokov,
oskrbo z zdravili, obiske pri zdravniku in drugo
skrb za nase kar najhitrejSe in ucinkovito okre-
vanje. Navzocnost nasih bliznjih vpliva tudi na
stabilnejSe delovanje nasega organizma. Prizade-
vajmo si torej za prezivljanje kakovostnega casa z
ljudmi, ki jih imamo radi.

Ozave$cenost, motiviranost ter prizadevanje
za zdravje in dobro pocutje niso odvisni od $te-
vila let ali sivih las, ki jih imamo. Zdravje je po-
membno krepiti in ohranjati v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Proces zmanjSevanja funkcionalnih
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zmoznosti pa lahko precej upocasnimo in omeji-
mo, ¢e zdrav in dejaven nacin Zivljenja Ze v mlaj-
$ih letih postane nasa vsakodnevna navada.

Prostocasne dejavnosti se v grobem delijo na
tri skupine: telesna aktivnost (tek, plavanje ...),
socialne dejavnosti (sodelovanje v razpravi ...)
ter kognitivno-spodbujevalne (branje ali re$eva-
nje krizank). Seveda pa obstajajo tudi dejavnosti,
ki zdruzujejo razli¢ne vidike vseh treh skupin
(ples s partnerjem, sodelovanje v gledaliski skupi-
ni ...) in ki zaradi svoje kompleksnosti zahtevajo
bolj zapleteno analizo za ustrezno oceno u¢inko-
vitosti. Torej: ni pomembno, kaj po¢nemo - po-
membno je, da nas zanima, da se pri tem zabava-
mo in da to po¢nemo ¢im bolj pogosto, najbolje
kar vsakodnevno.

Med ukrepe za upocasnitev staranja se uvrsca

naslednjih deset aktivnosti:

o uzivanje zdrave in uravnotezene prehra-
ne,

«  izogibanje onesnazenemu okolju in sla-
bim razvadam,

«  izogibanje pretiranemu soncenju,

o krepitev u¢inkovitosti obrambe pred pro-
stimi radikali,

e zniZevanje Custvenega stresa,

o izvajanje zmerne in redne telesne dejav-
nosti,

«  izboljsanje kakovosti spanja,

o uravnavanje Zivljenja po nacelu »malo
slabega je lahko dobro in preve¢ dobrega
je lahko slabo,

. da nas zanima, da se pri tem zabavamo in
da to po¢nemo ¢im bolj pogosto, najbolje

kar vsakodnevno.
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Cloveski mozgani so eden najbolj skriv-
nostnih organov nasega telesa. Znanstveniki
jim ze od nekdaj posvecajo veliko pozornosti,
vendar njihovega delovanja $e zdaj ne pozna-
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Cloveski moZgani so eden najbolj skrivnostnih organov nasega telesa.

mo v celoti. MoZgane sestavlja na milijarde
Zivénih celic, ki so zadolZene za razli¢na opra-
vila. Nekatere sodelujejo pri miljenju, u¢enju
in pomnjenju, druge pri orientaciji in ¢utnih
macije ter komunicirajo z drugimi celicami,
vse to pa zahteva popolno koordinacijo ter
ogromne koli¢ine energije in kisika. Stevilne
raziskave so dokazale, da hiter Zivljenjski ri-
tem, obilica dela, telesne obremenitve, stresne
situacije, nezdrava prehrana in drugi dejav-
niki spodbujajo nastajanje prostih radikalov,
ki poskodujejo sestavine mozganskih celic.
Mozgani so premalo prekrvljeni, s tem pa se
zmanj$a tudi dotok kisika in hranljivih snovi
do mozganskih celic. Posledice teh sprememb
so lahko motnje koncentracije (npr. pozablji-
vost, raztresenost). To se nam lahko zgodi ne
glede na starost, zato je pomembno, da zdrav-
ju svojega uma ve¢ pozornosti posvetimo Ze
danes.

S starostjo povezan upad kognitivnih
funkcij, ki najveckrat prizadene spomin in

; . Uitahalane
ww tabalans.si  WIANAIGND sposobnost resevanja problemov, je nekaj
— obicajnega in se dogaja skoraj vsakomur. Res
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pa je tudi zelo majhna sprememba kognitiv-
nih funkcij moteca in lahko mo¢no vpliva na
na$ vsakdanjik. Na sre¢o obstajajo ukrepi, od
spremembe nacina prehranjevanja do vedje
fizi¢ne aktivnosti, ki lahko upocasnijo ali celo
ustavijo starostni upad kognitivnih funkcij.

Kaj lahko naredimo sami

Tudi v starosti je priporocljiva ¢im vecja
psihi¢na in telesna aktivnost. Raziskave ka-
zejo, da intelektualno delo v starosti odlozi
pojav bolezni, demenca se pojavi pozneje, kot
bi se sicer. Vsekakor velja omeniti uravnote-
Zeno prehrano z zadostno koli¢ino vitaminov
in mineralov ter dosledno izogibanje $kodlji-
vim razvadam, kot sta alkohol in kajenje. Tudi
pri Ze ugotovljeni demenci je pomembno, da
¢im dalj ostanemo aktivni in se v okviru svo-
jih zmoznosti ukvarjamo z dejavnostmi, ki
nas zanimajo.

Z upostevanjem preprostih nasvetov boste
izboljsali delovanje svojih moZganov. Zac¢nite
ze danes!

1. Telesna vadba naj postane vsako-
dnevno opravilo, saj prispeva k boljsi
koncentraciji in pozornosti. Pol ure

hoje, kolesarjenja, plavanja ali plesa
na dan bo dovolj za povecanje pretoka
krvi po vsem telesu, tudi v mozganih.

Ste preobremenjeni in izérpani?
Vam primanjkuje energije?

Slabo spite?
Se ne morete zbrati pri delu in Studiju?

Izberite SENSORIL in delovali
boste kot Svicarska ura.

SENSORIL vsebuje patentirani bioaktivni izvle¢ek
asvagande, ki prispeva k optimalni mentalni in
kognitivni aktivnosti ter koncentraciji.

Pozitivno vpliva na energijo in vitalnost.

POLNI ENERGLJE VES DAN

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in

na www.naturamedica.si, tel: 03/56 300 22, 040 214 620
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Doktor svetuje

V hitrem zivljenjskem tempu
pomislite nase, ustavite se,
umirite in poskrbite za druze-
nje.

Ostanite ¢im dalj psihicno in
telesno aktivni ter se zdravo in
raznoliko prehranjujte.

Urite spomin z resevanjem
krizank, z ucenjem tujih
jezikov ali pa resujte naloge za
krepitev mozganov.

Ce ste Ze zboleli za demenco in
se vam je stanje poslabsalo, se
posvetujte z osebnim zdrav-
nikom, lahko da ste zboleli za
akutno boleznijo.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Naporno delo ob¢asno prekinite s po-
¢itkom. Privoscite si ga, preden vas
napor popolnoma iz¢érpa.

Organizirajte se. Sestanke, dogodke
in stvari, ki jih morate opraviti, si za-
piSite v poseben zvezek ali rokovnik.
Lahko jih tudi na glas preberete, ker si
jih tako lazje zapomnite. Izberite po-
sebno mesto za spravljanje denarnice,
kljuc¢ev in drugih pomembnih stvari.

Osredotodite se. Zmanjsajte $tevilo
stvari, ki vas motijo, in nikar ne po-
skugajte storiti vsega hkrati. Ce se bo-
ste bolj osredotodili na tisto, kar si zeli-
te zapomniti, boste ta podatek pozneje
lazje priklicali v spomin. Stvari, ki si
jih Zelite zapomniti, skusajte povezati
s svojo najljub$o pesmijo ali kaksno
drugo stvarjo, ki vam je blizu.

Zmanjsajte stres. Stresni hormon
kortizol lahko v vasih mozganih po-
$koduje del, ki je odgovoren za misel-
no storilnost.

Naucite se tehnik spro$canja. Zapri-
te o¢i, globoko vdihnite in izdihnite,

Doktor 24

osredotocite se na posamezne dele
svojega telesa in sprostite misice. V
mislih se lahko odpravite na miren,
spro$cujo¢ kraj. To vam bo zagotovo
pomagalo pozabiti misli, ki vam rojijo
po glavi.

Urite spomin. Udite se tujih jezikov
in se na pamet naucite pesem. Povejte
svojemu najblizjemu vsebino knjige,
ki ste jo prebrali. Resujte krizanke in
igrajte $ah. Obstajajo tudi vaje za kre-
pitev kognitivnih funkcij. Primer vaj
najdete na strani: http://www.ezdrav-
je.com/spomin/vaje-za-krepitev-mo-
Zganov.

Starejsi se vkljucite v univerzo za tretje
zivljenjsko obdobje. Ta skrbi za izo-
brazevanje in razvoj starejsih.

Redno se druzite. Druzenje poma-
ga pri zmanjSevanju stresa, ki lahko
povzroc¢a upad miselnih sposobnosti.
Kadar koli je le mogoce, se srecujte s
svojimi bliznjimi, prijatelji in drugimi
ljudmi. Ljudje, ki se veliko druzijo z
drugimi, imajo bolj$e miselne sposob-
nosti kakor tisti, ki se neradi druzijo. S



socialnimi stiki, kot kaze, vadimo nase losos), ki pa morajo imeti certifikat o

intelektualne sposobnosti. distosti. V nasprotnem primeru na-

mrec¢ v telo vnasate tezke kovine in

10. Ne podcenjujte pomembnosti zdrave tako pripomorete k obremenjenosti
prehrane. Prehrana, ki je dobra za telesa s strupi.

vase srce, je dobra tudi za vase mozga-
ne. Jejte ve¢ sadja, zelenjave (vnasajte
predvsem vitamin C in B) ter jedi z

malo masc¢obe (pusto meso, perutni-

na brez koze, ribe). Pijaca je prav tako N A
pomembna. Ce pijete premalo vode DO OI. L =
in preve¢ alkohola, to lahko vodi do K LI N1 KA

zmedenosti, spomin pa vedno bolj Klinika Doktor 24 d.c.0, Savska cesta 3, Ljubljana

pesa. Zivila, bogata z antioksidanti bi

morali jesti vsak dan, da bi prepreci- PSIHIATER

li staranje mozganov: limone, Sipek, .
) & b 10 % niZja cena

$pinaco, papriko, granatna jabolka, za posvet s psihiatrom

borovnice, rdece grozdje, bezeg, zele-
ni ¢aj in ribez. Poleg zascitnih snovi

pa moZzgani potrebujejo tudi dobre Narocanje in informacije 24/7:

mascobe, ki preprecujejo vnetja. 0 82 0 0 82 4 0
Sem spadajo hladno stiskana olja (la-
neno, repi¢no, orehovo ali bu¢no), ki narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si
so bogata z vitaminom E, in tudi zelo Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
kakovostne masc¢obne Kkisline omega nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2018
3 (mastne ribe. kot so sardine. tuna in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

el > ed

Kakovostna znamka

POTRJENO NAJBOLIJSI
RAZRED KAKOVOSTI

Kakovost, potrjena s strani Biotehniske fakultete.*
*Vec¢ na www.spar.si.

Kakovost, ki ji lahko zaupate

V Sparu so res upravi¢eno ponosni! in prepoznali njihovo visoko kakovost za razvoj in kakovost, pri proizvajalcih, 2
Najprej ste jih kupci izbrali za svojo ter odli€en okus. dobaviteljih, transportu in v trgovinah. &
prvo trgovino, danes pa najdete na . - Sparova skupina strokovnjakov pri g
policah ve¢ kot 1400 izdelkov SPAR, Zag°t°VIJena odliénost zagotavljanju kakovosti Ze vrsto let ®
ki si je prisluZilo oceno ODLICNA na vsakem koraku sodeluje s priznanimi strokovnimi
KAKOVOST! To oceno so izdelkom Visoko kakovost izdelkov kakovostne in§titucijami, kot so med drugim

podelili neodvisni strokovnjaki znamke SPAR zagotavlja strog, skrben Biotehniska fakulteta Univerze v
Biotehniske fakultete Univerze v in sistemski nadzor, prisoten od ideje in  Ljubljani, In3titut za nutricionistiko in
Ljubljani, ki so v ¢asu dolgoletnega do trenutka, ko izdelek pride na police. Nacionalni laboratorij za zdravje, okolje
sodelovanja izdelke veckrat preverili Nadzor se izvaja v Sparovem oddelku in hrano. Ve¢ na www.spar.si.
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kkizhexiinal

Prisla je jesen in z njo vecje Stevilo prehladnih obolen;j in teZav, povezanih s tem sicer v vecini primerov nene-
varnim virusnim napadom na nase telo. Razen seveda takrat, ko se razvije kaj resnejSega ...

Katarina

Plausteiner DPordevic,

dr. med.,,

spec. druzinske medicine

Prehlad je najpogostej$a okuzba, ki pri-
zadene dihala otrok in odraslih. Ponavadi
odrasli za prehladom zbolimo 2-4-krat na
leto, otroci pa 6-8-krat. Povzrocitelji pre-
hlada so virusi, ki se prenasajo z nosnim iz-
lockom obolelega, neposredno in posredno
prek predmetov ali rok ter po zraku. 1-3 dni
po stiku se pojavi prozoren izcedek iz nosu,

ta je zamasen, za¢nemo kihati, suho kasljati,
praska in pece ter boli nas v zrelu (faringitis).

Lahko se pojavijo tudi poviSana telesna
temperatura, hripavost, govorjenje skozi nos,
razpokana koza ob nosu, peko¢ obclutek v
oceh, bolecine v usesih, izguba okusa, gla-
vobol in bolec¢ine v miSicah. Prehlad traja in
mine ve¢ ali manj sam od sebe v priblizno v
enem ali dveh tednih. Zdravila zoper prehlad
ni, lahko pa si tezave lajsamo: pocitek, zdrava
hrana, bogata z vitamini, uZivanje zadostnih
koli¢in tekocine, zdravila za zbijanje vrocine,
nosni dekongestivi ob zamasenem nosu (za
izbolj$anje prehodnosti nosu) ter analgetiki
ob glavobolu. Vsa ta zdravila so na voljo brez
recepta v lekarni in obisk zdravnika ni potre-

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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ben ... Morda le posvet po telefonu, ¢e ste v
dvomih.

Ce moéno boli zrelo (do te mere, da je
oteZeno poziranje) in so ob tem prisotne
tudi vrocina z mrzlico, ki je nastala nenado-
ma, utrujenost, oslabelost in ¢e je pridruzen
$e gnojni izmecek, je velika moznost, da gre
za bakterijsko vnetje Zrela oziroma nebnic
(tonzil) — angino. V tem primeru pa je obisk
zdravnika na mestu, saj je verjetno potreben
antibiotik.

Virusi lahko napadejo tudi glasilke in spo-
dnji del Zrela ter grla in povzrocijo laringitis.
Hripavost, morebitna popolna izguba glasu
ali pa njegov zniZan ton, suh kaselj, boleci-
ne v zrelu so znaki prizadetosti grla oziro-
ma glasilk. Najpomembneje, kar si moramo
zapomniti, je, da prisotnost tezkega dihanja
in poviSana telesna temperatura nakazujeta
bakterijsko okuzbo, ob kateri je nujna obrav-
nava pri zdravniku. V veliki vecini pa laringi-
tis povzrocajo virusi, tudi tisti, ki povzroc¢ajo
prehlad, zato so simptomom in znakom la-
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ringitisa pogosto pridruZeni $e znaki prehla-
da. Zdravljenje je simptomatsko: pomembni
so molcanje, pocitek, zadosten vnos tekocin
in vitaminov.

Vnetje obnosnih votlin je lahko posledica
prehlada ali gripe. Za sinusitisom zbolevajo
predvsem odrasli v zimskih mesecih. Tipi¢ni
znaki so neprehoden nos in izcedek iz njega,
ki je lahko prozoren (vitus) ali gnojen (bakte-
rija). Lahko so prisotni povisana telesna tem-
peratura, mocan glavobol, povezan predvsem
z leze¢im polozajem, kaselj, oteklina vek,
mocno solzenje, bolece gibanje ocesa. Bole¢ je
pritisk na obnosne votline (sinuse). Virusno
vnetje zdravimo simptomatsko s pocitkom,
teko¢inami, vitamini, zdravili za nizanje tele-
sne temperature, protibole¢inskimi tabletami
ter sredstvi za izbolj$anje prehodnosti nosu.
Bakterijsko pa poleg simptomatske terapije e
z antibiotikom.

Vnetje srednjega usesa je najpogostejse
bakterijsko vnetje pri majhnih otrocih, najpo-
gosteje v starosti od $estih mesecev do dveh
let. Najpogosteje ga sicer povzrocajo virusi,
vendar bakterijsko vnetje lahko okvari bob-
ni¢, zato je pomembno, da je pravocasno pre-
poznano. Znadilni klini¢ni znaki so bolec¢ine
in obcutek tekocine v usesu, izcedek iz usesa,
slabsi sluh. Lahko so prisotni $e povi$ana tele-
sna temperatura, nespecnost, jokavost, zaspa-
nost, vrtoglavica, Sumenje v usesu. Velikokrat
nastane vnetje srednjega usesa kot posledica
prehlada, predvsem zaradi zamasenega, slabo
prehodnega nosu - s tem so ustvarjeni odli¢-

Doktor 24
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OTORINOLARINGOLOG

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

ni pogoji za razrast bakterij v srednjem usesu.
Cis¢enje nosu s prehodno uporabo dekonge-
stivov pri prehladih je tako zelo pomembno.

Ce in ko se okuzba spusti tudi nizje po di-
halnih poteh, govorimo o bronhitisu. Gre za
okuzbo sapnika in manjsih dihalnih poti, ki
je spet v vecini primerov povzrocena z virusi,
le redko so posredi bakterije. Vodilni znaki so
suh, draze¢, dolgotrajen kaselj (najpogosteje
traja 2-3, lahko tudi 8 tednov), nato gnojni iz-
pljunek, bolecine za prsnico, povisana telesna
temperatura, obc¢utek tezkega dihanja. Ne-
kateri imajo obcutek, da jim piska v dihalih.
Hujsi potek je pri kadilcih ter ljudeh, ki Zivijo
v okoljih z onesnazenim zrakom. Terapija je
ponovno le simptomatska, torej pocitek, uzi-
vanje zadostnih koli¢in tekocin, sredstva pro-
ti kaslju zvecer v primeru hudega kaslja ter,
Ce so potrebni, bronhodilatatorji — zdravilo,
ki $iri dihalne poti in omogoca lazje dihanje.
Antibiotik pa spet le v primeru bakterijske
okuzbe.

Ce pride do vnetja najmanjsih dihalnih
poti, govorimo o bronhiolitisu. Znacilen je
predvsem za otroke v prvih dveh letih sta-
rosti, pojavlja se pozimi in zgodaj spomladi.
Najprej so prisotni znaki prehlada s povisano
telesno temperaturo, po treh dneh je tempe-
ratura normalna, pojavijo pa se kaselj, hitro
dihanje z uvlekom misic prsnega kosa in no-
snih kril, hitro bitje srca, razdrazljivost, zaspa-
nost, izguba apetita, bruhanje, driska. Takega
otroka seveda mora pregledati pediater, ki bo
presodil, ali je potrebna bolni$ni¢na obravna-
va, sicer pa je terapija simptomatska: pocitek,
tekocine, zdravila za zbijanje temperature.

Na pljuc¢nico pa moramo pomisliti, ko se
pojavijo mrzlica, visoka telesna temperatura,
kaselj z gnojnim izpljunkom (v zgodnji fazi
lahko tudi krvavim), lahko tudi bole¢ine v pr-
snem kosu (ob vdihu in kagljanju), hitro diha-
nje, hiter sréni utrip. Pri pljuénici je uvedba
antibiotika nujna.

Vecina okuzb dihal je virusnih in tak$ne
zdravimo sami, simptomatsko, nikoli pa z
antibiotiki — prehlad, vnetje srednjega usesa,
vnetje glasilk, bronhitis. Tipi¢ni bakterijski
okuzbi dihal sta angina in plju¢nica. Bakterij-
ska obolenja se kazejo z gnojnim izpljunkom
ali izcedkom iz nosu ter z mo¢no povisano
telesno temperaturo. Takrat pa je obisk zdrav-
nika vsekakor smiseln.

ALI SE VAS NEKA]
LOTEVA?

Smrkate? Vas boli glava?
Imate zamasen nos?
Vas bolijo miSice? Kasljate?
Vzemite BetaCold® PLUS.

BetaCold PLUS

Za imunsko obrambo vasega telesa.

Deluje hitro in moc¢no na vas imunski
sistem.

Je ucinkovit.

Je v obliki praska za pripravo toplega
ali hladnega napitka.

Je dobrega pristnega okusa po limo-
nah. Vsebuje popolnoma naravni izvle-
Cek iz soka limon. Z eno vrecko zauZije-
te toliko soka, kot ga je v pol limone.
Ne vsebuje glutena in laktoze, konzer-
vansov, umetnih barvil ali arom, ume-
tnih sladil in sladkorja.

Vsebuje Wellmune® beta-glukan, Abigenol,
3vitamine in 3 minerale.

NA VOLJO V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH
PRODAJALNAH IN NA ww.arspharmae.com
T 08087 66

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnote-
Zeno in raznovrstno prehrano.

PHARMAE

Narava je modra




Ko otrok postane »malo te¢eng, nejesSc, bolj umirjen ... je eden od moznih in najbolj verjetnih razlogov to, da bo
v kratkem zbolel. Bolan otrok se bo ne glede na starost tolaZil in pocival v vaSem narocju, iskal bo pozornost,

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Prvi znaki bolezni, ki jih boste opazili, so
najpogosteje nerazpolozenost, jokavost kot
splo$ni znak slabega pocutja. Zavracanje hra-
ne in pijace - Se posebno, ¢e jih boli grlo ali
uho. Otrok, ki ga boli uho, se ve¢inoma pri-
jema za uhelj na bole¢i strani, ob tem je treba
vedno obiskati pediatra, saj lahko nezdravlje-
no vnetje srednjega usesa privede do resnih
zapletov in razsiritve okuzbe.

Ce imate obcutek, da otroka boli Zrelo (zla-
sti Ce zavraca hrano in pijaco, tudi majhen
dojencek), lahko pri vecjih otrocih za ori-
entacijo sami pogledate v Zrelo, saj ze sami
odprejo usta in pokazejo — opazili boste spre-
membe: rdecica, pike, gnojne pike, lahko je
prisoten tudi zadah po gnoju, predvsem ce
gre za gnojno angino. Pri manjsih otrocih je
to tezje, pediater pa ima izku$nje in izurjeno
oko in mu zadostuje tudi le nekaj sekund, ko
uspe pokukati v Zrelo - tudi med jokom. V
primeru bolecega zrela lahko lajsate bolecine
z mla¢nimi napitki (nujno je, da otrok veliko

blizino, varnost in tolazbo.

pije ali se doji, ni pomembno, kaj pije, v stanju
bolezni lahko tudi sokove ali kakav), pomaga-
te mu lahko z vlaZenjem zraka (suha sluznica
je Se bolj obcutljiva). Ce pa tezave vztrajajo ali
se poslabsujejo in se zraven pojavi in vztraja
$e vrocina nad 38,5 stopinje Celzija ali celo
vec, je vsekakor treba obiskati pediatra.

Lahko se pojavijo Se driska, bruhanje in
bolecine v trebuscku, ki so pri otrocih sicer
nespecifi¢en znak in lahko spremljajo tudi
angino. Otipate ali opazite lahko tudi otekle
bezgavke na vratu in podo¢njake.

Razmeroma enostavno je, ko je otrok vecji
in nam zna povedati, kaj mu je, kaj ga boli
in kako se pocuti. Lazje se je odlo¢iti, ali je
treba k zdravniku ali lahko zdravimo sami
doma in poc¢akamo na izbolj$anje. Situacija
pa je seveda drugacna pri dojenckih in majh-
nih otrocih, ki $e ne znajo povedati, kaj jim
je. Opazovati je treba splosno pocutje, zgoraj
nastete simptome in znake, izmeriti tempe-
raturo, opazovati dihanje. Ce otrok kaglja,
moramo pozorno opazovati tudi dihanje. Ce
opazimo zelo glasno, piskajoce, hitro, plitvo
ali tezko dihanje (otrok brez vrocine naj bi v
umirjenem stanju naredil 30 vdihov na mi-
nuto - pri bolnem jih stejte med spanjem, ko

vroc¢ina pade in ko globoko zaspijo - seveda
v primeru, ¢e ni v budnem stanju slika dra-
mati¢na), je nujno obiskati zdravnika. Otrok
v dihalni stiski bo dihal tudi s pomoznimi mi-
$icami, ugrezale se bodo jamice nad klju¢ni-
co in napenjal bo trebuscek. To je znak hude
dihalne stiske, ki je lahko za majhne otroke
in predvsem dojencke zelo nevarna. Pouda-
riti moram, da vsak otrok (pa tudi odrasel),
ki ima vrocino, diha hitreje kot sicer. Zato je
treba opazovati $e druge opisane znake dihal-
ne stiske.

Prav tako je nujno in brez odlasanja treba
otroka peljati k zdravniku, e izgubi zavest,
Ce se pojavijo vrocinski kréi (predvsem pr-
vi¢ v zivljenju), ¢e so bole¢ine zelo hude ali
¢e otrok neutolazljivo in neprestano joka ali
pa ¢e postane nenadoma apatic¢en, mlahav ...
Prav tako je nujen obisk pediatra tudi, ¢e opa-
zite na otrokovi kozi petehije — drobne, pik-
Caste krvavitve pod kozo. Prepoznali in lo¢ili
jih boste od drugih rdecih pik na kozi tako,
da boste piko s palcem in kazalcem raztegnili
(napeli kozo) in ne bo izginila.

Opazujte svojega otroka. Vi ga najbolje po-
znate in boste spremembe najhitreje opazili.
Brez nepotrebne drame in s potrebno paniko,
kadar jo stanje narekuje. Sre¢no!
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Drazec kaselj? Vneto grlo?

) Pastile z islandskim liajem laj$ajo otrokove tezave z griom

) Z naravno aromo jagode, brez sladkorja

Na voljo so v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Za otroke od
4. leta starosti
dalje

isla

www.farmedica.si

Doktor 24



Osteoporoza je v vecini primerov bolezen starejsih. Lahko se pojavi tudi pri mlajsih v sklopu drugih bolezni ali
stanj ter kot stranski uc¢inek zdravljenja z dolocenimi zdravili (kortikosteroidi ...).

Katarina

Plausteiner Dordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Beseda »osteoporoza« dobesedno pomeni
porozne, luknjicaste kosti. Kosti, ki so bile
prej mocne, postanejo zaradi osteoporoze
krhke in lomljive. Sicer nedolzni gibi, ki se
zdijo sami po sebi umevni in banalni, deni-
mo skloniti se in pobrati ¢asopis ali dvigniti
teZje breme, lahko pri bolnikih z osteoporozo
povzrocijo zlome. Vecina ljudi Zal niti ne ve,
da ima osteoporozo, dokler se kost ne zlomi.
Takrat pa je bolezen Ze napredovala. Najpo-
gosteje in tipi¢no pride do zlomov vretenc,
kolka ali roke tik nad zapestjem. In zlomi za-
radi osteoporoze niso nedolzni, pa¢ pa imajo
lahko zelo hude posledice.

Spinomed® - ostanite aktivni

Edina aktivna, medicinsko testirana
hrbtna opornica za lajSanje teZav
s hrbtenico pri osteoporozi.

@ zmanjsa bolecino

@ krepi miSice hrbtenice in trebuha

@ zmanjsa ukrivljenost (kifozo) hrbtenice

@ krepi pokoncno drzo in stem olajsa
dihanje

e opornica je lahka in enostavna za
namestitev

@ ne pritiska na prsnico

@ laZji kot klasi¢ne opore TLSO

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

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

\ Ukrivljenost hrbtenice je
vidni znak osteoporoze,
kijolahko z uporabo
opornice Spinomed

» in njenim u€inkom
biofeedback-a
postopoma zmanjSamo.

vevy

Tezisce telesa se pri skljuceni drzi pomakne naprej in Ze najmanjsa nerodnost lahko povzroci padec.

Na voljo v salonu Mitral Smo pogodbeni partner Vec informacij na www.mitral.si.

Na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabord.d.,

na Celovski cesti 87 . ( nolabor
v Ljubljani. @gi@ lekarni URI Soc€a in drugih specializiranih
Telefon 059 042 516 trgovinah.




NA KRATKO

Floradix Kindervital® za

otroke

Kindervital® za otroke od 3. leta je zaradi
prijetnega okusa priljubljen naravni tonik
z rastlinskimi izvlecki in sadnimi sokovi.
Vsebuje devet vitaminov in kalcij. Ne
vsebuje alkohola, konzervansov, umetnih
barvil in sladil ter kvasa in glutena. Kinder-
vital® priporo¢amo nejesc¢im otrokom in
otrokom v vrtcih, ki so bolj izpostavljeni
sezonskim prehladom. Tonik je na voljo v
steklenicki zodmernim zamaskom ter ga
lahko kupite v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

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

Tveganje Zenske, da bo umrla zaradi zaple-
tov po zlomu kolka, je enako tveganju za smrt
zaradi raka dojk. Umre namre¢ skoraj Cetrti-
na bolnikov, ki utrpijo zlom kolka, in to ze v
prvem letu po zlomu. Zaradi zlomov vretenc,
ki so najpogostejsi zlomi zaradi krhkosti kosti
in ostanejo v dobri polovici primerov nepre-
poznani, se bolniki zniZajo za ve¢ centime-

trov, njihov hrbet postane ukrivljen, pojavijo
se tezave z dihanjem, lahko tudi vnetje pozi-
ralnika. Povzroc¢ajo pa seveda tudi kroni¢ne
bolecine, s tem povezano jemanje visjih od-
merkov protibole¢inskih tablet z vsemi stran-
skimi u¢inki ...

Toliko za malce strah zbujajo¢ uvod v temo
osteoporoze. Vendar 7al brez pretiravanja.

Kako nastane osteoporoza?

Kosti so sestavljene v glavnem iz beljako-
vinskega ogrodja, v katerega se nalagata kal-
cij in fosfat. Kosti so zato mocne in prozne
obenem, tako da so odporne tudi proti zelo
velikim obremenitvam. Kosti se vse Zivljenje
neprestano prenavljajo. Tvorba kosti prehi-
teva njeno razgradnjo, dokler ne dosezemo
najvedje kostne mase, kar se zgodi nekje do
30. leta starosti. Pozneje se za¢ne kostna masa
postopno manjsati. Proces se zelo pospesi pri
zenskah v prvih petih letih po menopavzi,
nato pa poteka pri obeh spolih enako hitro,
tako je med bolniki z osteoporozo kar 80 od-
stotkov zensk, saj imajo zenske Ze v zaCetku
na splo$no manjso kostno maso kot moski.

Kaj pospesuje nastanek
osteoporoze?

Vseh vzrokov $e ne poznamo. Znani so ne-
kateri dejavniki, ki zelo povecajo tveganje nje-
nega nastanka. V prvi vrsti je to spol, pri Zen-
skah je nevarnost za razvoj bolezni vecja kot
pri moskih (niZja telesna teza, tanjSe kosti in
hitro zmanjSevanje kostne mase po menopa-
vzi). Tudi starost je pomemben dejavnik, saj
kosti, tako kot ves preostali organizem, z leti
propadajo. Ce uzivate manj kalcija in vitami-

na D, je nevarnost prav tako vedja, ¢e v hrani
pretiravate z beljakovinami in soljo, se zaloge
kalcija v telesu prav tako zmanj$ajo. Nujni
so telesna dejavnost in opustitev kajenja ter
omejitev uzivanja alkoholnih pija¢, prav tako
pa je priporocljiva omejitev prave kave.

Ce jemljete dolocena zdravila, ste morda
prav tako bolj ogrozeni za pojav osteoporoze.
V prvi vrsti so to glukokortikoidi, to so zdra-
vila za zdravljenje artritisa, astme, bolezni
pljug, ledvic in jeter, vnetnih bolezni ¢revesja,
lupusa eritematozusa, pa tudi po presaditvi
organov in ob zdravljenju raka. Skoduje tudi
preve¢ §¢itni¢nih hormonov, zdravila pro-
ti epilepsiji, nekatera zdravila za zdravljenje
raka prostate in raka dojke, imunosupresivna
zdravila (metotreksat, ciklosporin A), heparin
in holestiramin, nekatera moderna zdravila
proti depresiji, nekatera zdravila za sladkorno
bolezen (tiazolidindioni) in pa dolgotrajno
zdravljenje z visokimi odmerki zdravil proti
Zelod¢ni kislini. Vsekakor sta potrebna teme-
ljit premislek in posvet z zdravnikom.

Kako odkrijemo osteoporozo?

Predvsem moramo nanjo najprej pomi-
sliti. Pred morebitnim zlomom osteoporoza
namre¢ ne povzro¢a nobenih tezav, zato je
edini nacin, da jo pravocasno odkrijemo in
zdravimo, merjenje mineralne kostne gosto-
te. Merimo jo s posebno napravo, ki deluje
na osnovi rentgenskih Zarkov. Z njo lahko
odkrijemo osteoporozo in napovemo, kaksna
je nevarnost zloma. S ponovnimi meritvami
ocenimo izgubo kostne mase v dolo¢enem
¢asovnem intervalu ali pa spremljamo ucinek
zdravljenja osteoporoze.

Orientacijsko meritev kostne gostote lahko
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Bodite nezlomljivi

Kalcijev citrat,

100 tablet

Sinergi¢na formula kalcija z magenzijem,
cinkom, vitaminom D, manganom in
bakrom.

Vitamin D-3,
25 g 0z. 1000 IE, 180 kapsul

NOW Vitamin D-3 v obliki mehkih kapsul
zagotavlja visoko absorpcijo.

Na voljo
tudi NOW

Vitamin D-3,
400 IE

Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. (( PY 080 80 12 )
Za vec informacij o izdelkih pokli¢ite na brezpla¢no telefonsko Stevilko:




opravimo tudi z ultrazvo¢nim pregledom pe-
tnice, vendar se s tem na¢inom meritve posta-
vile sum in ne dokon¢na diagnoza — ob sumu
je treba opraviti meritev z zgoraj omenjeno
napravo.

Kdo mora opraviti meritev
kostne gostote?

Zelo priporocljiva je meritev za Zenske,
pri katerih je nastopila zgodnja menopavza
pred 45. letom ali pri katerih gre za izostanek
menstruacije za ve¢ kot eno leto. Prav tako za
vse bolnike, ne glede na spol, ki se zdravijo z

Doktor 24

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

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE

10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

glukokortikoidi ve¢ kot tri mesece, ki imajo
nizko telesno tezo pod 60 kg, pri katerih se
je v oZji druzini zgodil zlom kolka pri sicer
manjsi poskodbi oziroma pri vseh tistih, ki
imajo katero koli od bolezni, ki jih spremlja
majhna kostna gostota — hipogonadizem,
hipertirozo, hiperparatiroidizem, cushingov
sindrom, vnetno bolezen crevesja, celiakijo,
jetrne bolezni, bolezni kostnega mozga, rev-
matoidni artritis, lupus eritematozus, ledvi¢-
ne bolezni, anoreksijo nervozo -, ali imajo
presajen kak organ.

Meritev je priporocljiva pri vseh, ki so utr-
peli zlom pri manj$em padcu ali poskodbi ali
je bil pri njih na podlagi rentgenskega slika-
nja postavljen sum na osteoporozo. Dobro jo
je opraviti tudi, ¢e ste se od mladosti znizali.

Kaj narediti ob slabem iz-
vidu?

Ker lahko osteoporoza pomeni tudi drugo
kostno bolezen, so najprej potrebne labora-
torijske preiskave za izkljucevanje teh bole-
zni, ki lahko posnemajo osteoporozo. Ce se
s temi preiskavami ne odkrije nobene druge
bolezni kosti oziroma vzroka, se za¢ne zdra-
vljenje osteoporoze. Obstaja kar nekaj razlic¢-
nih zdravil in na¢inov jemanja, potrebna sta
posvet in skrbna izbira primernega. Vseka-
kor je treba ob rednem jemanju zdravil do-
dati tudi kalcij in D vitamin ter Ziveti zdravo
v vseh pogledih.

Kaj je vasa

najvecja strast?

Otocec.
Predani strastem.

www.terme-krka.si




Zdrav nasmeh, prosim!

Vplivi kajenja na ustno votlino

Ustna votlina je sestavni del nasega telesa. Ze Hipokrat in Galen sta poudarila pomembnost jezika
v diagnostiki in prognozi obolenj. Bolezenska dogajanja v ustih (zlasti vnetja) vplivajo na nase sis-
temsko zdravje in potek kroni¢nih bolezni. Stevilne sistemske bolezni povzrodijo simptome v ustih,
enako velja za zdravila, ki jih danes pojemo zelo veliko, Se posebno v razli¢cnih kombinacijah.

Sistemski vplivi

V zobozdravstvu se vse pogosteje sreCujemo s sistemskimi
vplivi na dogajanja v ustih, zato svoje terapije temu prila-
gajamo ali pa usmerjamo v dolgoroéno ohranitev oziroma
zacito zdravih dlesni in zobovja. Tudi proteti¢ne izdelke
nacrtujemo tako, da ¢im manj ogrozajo sistemsko zdravje.

Razvade

Na zdravje v ustih pa vplivajo tudi Stevilne razvade. Ena
med njimi je kajenje. Kajenje z vplivom nikotina vpliva na
tip bakterij, ki se razra$¢ajo v obzobnih tkivih ter tudi na nas
imunski odziv na vnetje v ustih. Klini¢no lahko govorimo

o nikotinskem stomatitisu. Katrani in druge primesi pa
puscajo barvne madeZe na nasih zobeh, ki so velik estetski
problem.

Nikotin povzroca slab3o prekrvitev dlesni (mikroZilje),

kar vpliva na slabso odzivnost dlesni na bakterije v ob-
zobnem Zepu ali Zlebu. Okolje v obzobnih dlesnih se
spremeni (manj je kisika) in pride do razrasti bolezenskih
bakterij. Zaradi slabse prekritve dlesni ne krvavijo tako, kot

bi ob enakem vnetnem stanju pri nekadilcu. To je Se zlasti
problemati¢no, ¢e vemo, da parodontalna bolezen sama

po sebi ne povzroca bolecin in je krvavitev eden od klju¢nih
znakov vnetja. Tako lahko kadilci izgubijo tudi do 5-krat vec
pripoja zoba v dlesni ob enakem stanju kot nekadilci in so vsaj
5-krat bolj dovzetni do izgube zoba.

Ucinki kajenja imajo posledi¢no tudi vpliv na izid parodon-
talnega zdravljenja. Tako z zdravljenjem doseZzemo manj
pridobitve pripoja dlesni, posledi¢no pa tudi slabso prognozo
podporne terapije. Kadilci so podvrzeni pove¢anemu tve-
ganju izgube zoba med podporno terapijo.

Doktor svetuje: Opustite kajenje

Ocitno je, da poleg klasi¢ne parodontalne terapije kadilcem
svetujemo postopno opuscanje kajenja. Seveda je to dolgot-
rajen proces, ki pomeni spreminjanje Zivljenjskega sloga in
samo po sebi tudi povzroca stres telesu. Podporna parodon-
talna terapija ter redni kontrolni pregledi in posegi (oralnohi-
gienske narave) so klju¢ni za preprecevanje zapletov, ki so jim
kadilci bolj podvrZeni kot nekadilci.

Zobna ambulanta Klinika Doktor 24 I



Doktor 24

A SISTENTC CA

Zakaj cakati?

Do zobozdravnika hitro in dostopno!
Imetniki kartice Doktor 24 Asistenca imajo

10 % stalnega popusta na storitve in materiale
v zobni ambulanti Klinike Doktor 24.

Ob izbiri dodatnega paket »ZOBJE, imate na
vse 20 % popusta, brezplacni pregled, RTG
diagnostiko in $e vrsto dodatnih ugodnosti.

Ne spreglejte!
ponudbo zdravstvenih storitev redno nadgraju-
jemo, nase zveste uporabnike pa nagradimo.

www.doktor24.si
asistenca@doktor24.si

0820 08240

Narocanje in informacije

0808112

Hi$ni zdravnik

Ne pozabite! DARILNI BON

Ne pozabite vnovciti svoje priloznosti, dariinega
bona, ki ste ga — zvesti uporabniki — prejeli
prejsnji meseg, saj veljale do 31.12.2018.

Osnovne pakete lahko nadgradite!
DODATNI PAKETI ZDRAVSTVENIH

STORITEV

Saj veste, da lahko od 1. aprila 2018 dalje,
obstojecemu paketu zdravstvenih storitev
Doktor 24 Asistence dodate 3e paket »MR in CT
diagnostika« in »ZOBJE, ali pa oba skupaj.

PRISTOPNA IZJAVA

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

Doktor 24

ASISTENTCA

Zdravstvene
storitve bom/bova
placeval/a na
podlagi prejete
poloznice na

Izbiram paket: |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+
(oznadite zeleno)
|:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+

|:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni

Pristopam
. . . naslednji nacin:
kprogramu [ SpECIALIST z ZDRAVNISKO LINLIO - Osnovni Pristopam/va v program Asistenca (oznaéitejieleno)
Doktor 24 Doktor 24, v celoti sprejemam/va
; los je poslovanja pod-
sistenca ] ZDRAVNISKA LINA 24 e b e [ mesecno

storitveno podjetje, d.o.o0., Ljublja-
na in podajam/va izrecno soglasje
za uporabo osebnih podatkov kot
izhaja iz splosnih pogojev.

I:l polletno
B zos: [ ] tetno

Osebni podatki uporabnika Osebni podatki odraslega druzinskega clana

Ime in priimek

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(oznacite zeleno)

. MR in CT preiskava

Ime in priimek

Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj

EMSO Posta in kraj

Telefon Telefon

Uveljavljam ugodnost Vv ,dne
PZA, d.o.o. Uporabnik

Direktor Vito Vidmar, dr. med. L )
(lastnoro¢ni podpis)

Datum

LA
D()‘{t()l' EH‘E'J Druzinski ¢lan

S TENCRA (lastnoro¢ni podpis)

AS?

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




Suhe oci

Pomembne so tudi veke

Drazec in peko¢ obcutek v oceh, obcutljivost na svetlobo, pordeli in zadebeljeni robovi vek ...
Kaj povzroca omenjene tezave in kako jih lahko ublazimo?

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

Solze so zelo pomembne, saj oci varujejo,
jih vlaZijo, preprecujejo pojav vnetij na roze-
nici in z njene povrsine odplavljajo tujke ter
jo tako varujejo pred poskodbami.

Solzni film je sestavljen iz treh plasti. Ve-
znica tvori plast sluzi, ki je najblizje ocesu,
90 odstotkov solznega filma predstavlja sre-
dinska vodna plast. Na povrsini pa je lipidna
(mascobna) plast, ki preprecuje prehitro iz-
hlapevanje vodne plasti solznega filma. Tvo-
rijo jo zleze na robovih vek.

Pri suhih oceh je nastajanje solz zmanjsa-
no, zaradi Cesar se mehki deli ocesa (veznica,
rozenica) hitro izsusijo. Lahko pa je vzrok
suhih o¢i nepravilen solzni film, pri cemer je
koli¢ina solz sicer zadostna, vendar je njihova
sestava neustrezna.

Simptomi in znaki suhih oci

Pojavljajo se obojestransko, znacilne so
pekoce bolecine in zbadanje v oceh, obcutek
tujka, slabo prenasanje kontaktnih le¢. O¢i so
pretirano obcutljive za cigaretni dim, prah,
veter, utrujenost oci se pojavi ze po krajsem
branju.

Vzroki suhih oéi

Pri blefaritisu (vnetju robov vek) je zaradi
disfunkcije meibomovih zlez prizadeta lipi-
dna plast solznega filma, zato nastanejo tudi
simptomi suhega ocesa (obcutek tujka ali pe-
ska v oceh, oci so pordele, obcutljive na sve-
tlobo). Robovi vek so pordeli in zadebeljeni,
na njih so vidne drobne luske. Najpogostejsi
je kroni¢ni blefaritis, ki prizadene zlasti sta-
rejSo populacijo, pogosteje moske. Zdravlje-
nje je dolgotrajno.

Zelo podobne simptome in znake kot pri
suhih oceh, vendar brez motene tvorbe ali se-
stave solz, pa poleg blefaritisa povzrocajo $e
ektropij (navzven obrnjen rob veke), entropij
(navznoter zavihan rob veke), preobreme-
njene oc¢i, vplivi iz okolja (klimatske naprave,
sonce, veter, zakajen prostor ...), moteno me-
zikanje.

Suhe, utrujene o€i?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

hialuronske kisline

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

Br,
(34 konze",a nsoy

@ Primerne za uporabnike kontaktnih lec

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

avogel.si

K L I N I K A
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OCESNA AMBULANTA

10 % nizja cena

za celovit pregled pri specialistu okulistu
(ocesni tlak, o¢esno ozadje, vidna ostrina ...)

Optika Doktor24
STEIMOYS 010/
JTEMUYSIUZDU e

50 % niija c€ena na druga, cenejia
korekcijska ocala z isto dioptrijo **

= \/\
SENAYN POIRENE

**Velja za korekcijske okvirje in stekla
iz celotne redne ponudbe kolekcije 2018.

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Pojav suhih o¢i povzrocajo nekatera zdra-
vila (opiatni analgetiki, uspavala, antihista-
miniki, antidepresivi ...) in sistemske bolezni
(sladkorna bolezen, revmatoidni artritis, bo-
lezni $¢itnice).

Zdravljenje

Solze nadomes$¢amo po navodilih oftal-
mologa s pomocjo umetnih solz, s katerimi
nadomes¢amo tekocino, ki jo o¢esna sluznica
potrebuje za normalno delovanje. Priporoca
se uporabo umetnih solz brez konzervansov,
ob zamasenih meibomovih zlezah se svetuje
uporabo solz, ki nadomes¢ajo tudi masc¢obni
del solznega filma. V hujsih primerih je pri-
porocljiva $e uporaba vlazilnih mazil za oko.
Z manj$im operativnim posegom je mozna
prekinitev iztekanja solz skozi solze kanalcke
s posebnimi ¢epki. Pri napredovalih boleznih
se uporablja protivnetna zdravila.

Pri kroni¢nem blefaritisu popolna ozdra-
vitev ni mozna, bolezen je lahko zelo nepri-

biodrop.zamojeoci.com

jetna, povzroca veliko tezav, zdravljenje pa je
dolgotrajno. S pravilno higieno in nego vek je
mogoce simptome ublaziti. Treba jo je izvajati
veckrat na dan, redno.

Vkljucuje gretje vek, ¢is¢enje robov vek in
njihovo masazo.

Gretje vek se izvaja tako, da leze zapremo
o¢i, na veke pa za 20 minut polozimo grel-
no blazinico (lahko tudi prelikan robec, to-
plo brisaco ...), segreto na 40 stopinj. Gretje
mehca luskice na robovih vek, mehca izlo¢ek
v meibomovih Zlezah in pospesi njihovo iz-
lo¢anje.

Robove vek je treba enkrat ali dvakrat na
dan odistiti s $amponom za ciSCenje vek s
pomocjo zlozencev ali vatiranih palicic ali
pa uporabimo ustrezne robcke za Cis¢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.

PIILOSET.

obliki spreja za lajSanje tezav pri suhih in razdrazenih odeh in vekah

APLIKACIJA
NA ZAPRTE VEKE

17 ml
za 300 razprskov

Ne vsebuje alkohola, konzervansov in snovi zivalskega izvora.

NA KRATKO

IME]JTE SLADKOR POD
NADZOROM!

GLUKORIL je primeren za vse s povisanimi
vrednostmi sladkorja v krvi, tudi za diabe-
tike.

Pet sestavin za vrhunski rezultat! Unikatna
formulacija z dokazanim uc¢inkom.

Vsebuje izvlecke cimeta, banabe in gurmar-
ja, ki podpirajo presnovo sladkorja. KROM pri-
speva k vzdrzevanju normalne ravni sladkorja
v krvi. BIOTIN prispeva k sprosc¢anju energije

pri presnovi.

Stevilka 1 v slovenskih lekarnah.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajal-
nah ali na www.naturamedica.si. Dodatne
informacije na 03/56-300-22 ali 040-214-620.

Mas¢obne kisline omega 3 zmanjsujejo
vnetje pri kroni¢nem blefaritisu in vecajo
stabilnost solznega filma, zato se priporoca
njihovo redno uZivanje.

Cim bolj se je treba izogibati delu z ratu-
nalnikom, kajenju, suhemu zraku v prostorih,
klimatskim napravam in kozmeti¢nim prepa-
ratom, saj lahko stanje poslabsajo.

o N\
Ilast

Edinstvena linija za veke

Sterilne
Cistilne
krpice
20 krpic

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



Diagnostika & (larus

S preventivnimi pregledi do

kakovostnega zivljenja

Tempo danasnjega ¢asa nam ne dopusti, da bi prisluhnili svojemu telesu in si vzeli ¢as zase. Na zdravje
pozabljamo, dokler nas na to resno ne opozori telo. Poslanstvo Diagnostike Clarus so ucinkoviti in vsa-
komur dostopni preventivni pregledi, ki so klju¢ do zdravega Zivljenja.

Zakaj so pomembni preventivni pregledi
Kakovost Zivljenja je mo¢no odvisna od nasega
zdravja. V Diagnostiki Clarus poudarjamo, da
so za ohranjanje zdravja izredno pomembni
preventivni pregledi, saj Stevilne bolezni raz-
vijejo simptome, ko je Ze prepozno in je nato
zdravljenje omejeno. Primer so sréno-zZilne
bolezni, ki se razvijajo pocasi in so glavni vzrok
smrti na svetu. Pravocasno odkritje dejavnikov
tveganja nam omogoca ucinkovito zdravljenje.

MenedzZerski preventivni pregledi

Naporno in stresno delo menedzZerjev prinasa
velike obremenitve, zato je preventivni mene-
dzerski pregled pomemben. In kaj vse vkljucu-
je menedzerski pregled? V Diagnostiki Clarus
pravijo, da je obseg pregleda odvisen pred-

vsem od stopnje zahtevnosti delovnega mesta
in s tem povezane stopnje stresa.

Cim prej na pregled

Pregledi so lahko manj ali bolj obsezni
Ponujamo sedem razlicnih programov mene-
dzerskih pregledov, ki se med seboj razlikujejo
po obseznosti. Bolj ko se vzpenjamo proti vrhu
ponudbe Clarusovih menedzerskih pregledoy,
bolj so temeljiti. Srednje obsezni programi, ki
pa so Se vedno dovolj temeljiti, so namenjeni
srednjemu menedZmentu, najbolj obsezni pa
specialisti pregledajo celostno. Lahko izbirate
med Clarusovimi programi Sréni, Enodnevni
in Diamantni. Programi vsebujejo tudi oceno
stresa na delovhem mestu, ki jo izdelajo s po-

mocjo kakovostnega psihometricnega vprasal-
nika in pogovora s terapevtom.

Stres, nas$ najvecji sovraznik — v Diagno-
stiki Clarus se naucite obvladovati stres
Ljudje, ki so zaradi sluzbene narave dela pod-
vrzeni velikim pritiskom in psihofizi¢nim obre-
menitvam, so zaradi hitrega tempa Zivljenja
zdravstveno Se bolj ogroZeni.

Prav zaradi tega smo v Diagnostiki Clarus po-
pestrili nas izbor storitev za obvladovanje stre-
sa. V sklopu ambulante za psihoterapevtsko
svetovanje ponujamo: TEST ZA OCENJEVANJE
STOPNJE STRESA/IZGORELOSTI S SVETOVA-
NJEM, 5-tedenski individualni ANTISTRESNI
PROGRAM in PROGRAM SPROSTITVENIH TEH-
NIK, ki ga opravite v osmih obiskih. Pricakuje-
mo vas torej v Diagnostiki Clarus, kjer Ze vrsto
let opravljamo raznolike specialisticne pregle-
de in preiskave v sodelovanju z vec¢ kot 30 raz-
liénimi priznanimi zdravniki.

Vec o nasih storitvah si lahko preberete na nasi
spletni strani www.diagnostik-clarus.si ali nas
pokli¢ete na 01/2000 910 ali nam piSete na
mdps@clarus.si. Najdete nas v Ljubljanskem
trgovskem srediscu BTC.



Zaprtje

Najpogostejsa prebavna tezava
ljudi v razvitem svetu

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

druzinske medicine

Normalno iztrebljanje blata poteka od tri-
krat na dan do enkrat na tri dni. Pogostost
odvajanja je odvisna od:

o naSega osnovnega metabolizma,

o osnovnega avtonomnega delovanja

prebavne cevi oziroma peristaltike,

o nacina hranjenja,

o vrste zauZite hrane,

o telesne aktivnosti,

o jemanja zdravil,

o reakcije na stres,

o stanja hrbtenice, medeni¢nega dna in

misic medeni¢nega dna,

e starosti ter

o anatomskih znacilnosti nasega ¢reves-

ja in zadnji¢ne miSice.

Zakaj pride do zaprtja?

Vzroki so lahko:

o psihi¢ni (stres, sprememba okolja) ali

o organski, kot so motnje v delovanju
Crevesja (mlajSe Zenske), bolezni ¢re-
vesja in danke (tumorji, hemoroidi,
vnetje, sindrom razdrazljivega ¢reves-
ja), nose¢nost, dolgotrajna uporaba ali
zloraba odvajal in stranski u¢inki ne-
katerih zdravil.

Med najpogostejSe vzroke za kroni¢no
zaprtje uvr$¢amo sodoben nacin Zivljenja z
malo telesne dejavnosti in prehrano z indu-
strijsko predelanimi - rafiniranimi Zzivili z
malo vlaknin. Vlaknine ali balastne snovi se
v prebavilih ne presnavljajo in ne absorbirajo,
temve¢ le vezZejo vodo v ¢revesju. Na ta nacin
vecajo volumen blata in omogoc¢ajo mehkej-
$e ter rednejSe iztrebljanje. Zaradi pretezno
sedecega nacina Zivljenja in pomanjkanja

telesne dejavnosti so naSe trebu$ne misice
oslabljene, ¢revesno gibanje pa upocasnjeno.
Pomanjkanje ¢asa nas pogosto prisili na zadr-
Zevanje in odlaganje opravljanja velike potre-
be. Blato tako ostane dalj ¢asa v ¢revesu, voda
se vsrka, blato pa postane bolj trdo. Pogosto
ljudje zauZijejo tudi premalo tekocine. Po-
membno je vedeti, da uZivanje zadostnih ko-
li¢in tekocine ni pomembno le za normalno
delovanje ledvic in se¢il, ampak tudi za ureje-

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 ucinkovito 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.




no prebavo. Poleg nepravilne prehrane na ne-
urejeno prebavo vpliva tudi sam nacin Zivlje-
nja, zlasti pomanjkanje gibanja in nenehna
naglica, zaradi katere ljudje zanemarijo sicer
samoumevni, a vendar potrebni opravili:

o Redno hranjenje.

o Redno odvajanje.

Ko ¢revo z urejenimi, potiskajo¢imi gibi
potisne Crevesno vsebino oziroma blato v
svoj kon¢ni del, danko (pri vecini ljudi se to
zgodi enkrat ali dvakrat na dan), se ta napolni
in raztegne. Raztegovanje danke ljudje zacu-
timo kot ob¢utek ti¢anja na blato. Ce so raz-
mere za to ugodne, gremo na stranisce in od-
vajamo blato. V primerih, ko nam okoli§¢ine
ne omogocajo odvajanja, pa lahko trdo blato
zavestno zadrzimo, saj so miSice medeni¢ne-
ga dna, ki zapirajo izhod iz ¢revesa, pod na-
dorom nase volje. Neprijeten obcutek tis¢anja
na blato bo minil v nekaj minutah. Verjetno
bomo ponovno zacutili potrebo po odvaja-
nju Sele ¢ez nekaj ur, z novo »posiljko« bla-
ta iz visje leze¢ih delov ¢revesa v danko. Pri
ljudeh, ki prepogosto zadrzujejo trdo blato in
so zaprti, pa se za¢ne blato kopiciti v danki
(vzrok nastanka lenega crevesja). Danka je
prakti¢no ves ¢as polna. Crevo se »navadi«
na tak$no stanje in ne posilja ve¢ signalov, da
je blato treba odvajati. Crevo se polni in raz-
$iri. Blato, ki dneve zastaja v takem crevesu,
pa postaja trdo in $iroko, kot je $iroko zdaj ze
razsirjeno ¢revo. Odvajanje tak$nega trdega
in $irokega kosa blata pa je seveda bolece. Na-
stanejo lahko celo poskodbe zadnjika, kot so
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Gastroenteroloska
ambulanta

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

Ultrazvocna diagnostika
10 % nizja cena
za ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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poke in raztrganine, ki bolijo in krvavijo. Zato
se pojavi strah pred bole¢inami ob odvajanju
in posledi¢no - zadrzevanje blata. Kar seveda
vodi v vedno huje zaprtje. Prav zadrzevanje
blata in strah pred bole¢im odvajanjem sta
najpogostej$a mehanizma razvoja zaprtja pri
otrocih.

Podobna motnja odvajanja blata, kot je za-
prtje, je sindrom razdrazljivega Crevesja. Zna-
¢ilno zanj je bole¢ina in neugodje v trebuhu,
ki se po iztrebljanju zmanj$a. Bolniki ¢utijo
napetost, pogosto jih pritiska na blato, imajo
obcutek nepopolnega iztrebljanja. Iztrebljanje
je lahko pogostejse (vec¢ kot trikrat na dan) ali
pa redkejse (manj kot trikrat na teden). Pona-
vadi se izmenjujejo obdobja zaprtosti in po-
gostej$ega odvajanja. Spreminja se tudi oblika
blata, in sicer je to lahko kepasto, trdo, tanko
kot svin¢nik, v obliki bobkov, mehko ali te-
koce. V blatu se lahko pojavi sluz. Ponavadi
Zenske tozijo zaradi zaprtosti, moski pa zaradi
driske.

Normalno blato je zlatorjave barve, tipic-
nega vonja, brez lepljivosti, ne premastno, se
zlahka odplakne in brez sledi neprebavljene
hrane. Ce ni tako, kaZe na slabo stanje ¢re-
vesja.

a) Smrdljivo blato opozarja na slabo prebavo
in zastajanje razkrojkov v debelem creves-
ju. Vzrok je prevec kisline v prebavnem
traktu. Pomo¢: sok iz korencka, zelene in
kumarice.

b) Lepljivo blato: vzrok je pomanjkanje vla-
knin v prehrani.

¢) Blato svetle barve: vzrok je pomanjkanje
esencialnih mas$¢obnih kislin. Pomo¢: veé
rib in ribjega olja, bu¢nih in lanenih se-
men ter avokada.

¢) Blato, ki se tezko odplakne: vzrok je slabo
delovanje jeter. Pomoc¢: uzivajmo ve¢ cve-
tace, brsticnega ohrovta, repe, zelja, Cesna,
kolerabe, lesnikov, orehov, son¢ni¢nih in
buénih semen.

d) Sledi neprebavljene hrane: vzrok je slabo
zvecenje. Pomoc: ve¢ zve¢imo in pijmo;
dopolnjujmo prehrano s prebavnimi en-
cimi in z alojo.

e) Neizoblikovano blato: pomoc¢ je vel riza,
ovsa, pire, ¢ebule, pora, ingverja, cimeta
in koromaca. Vsaj sprva pa se izogibajmo
svezi zelenjavi.

Pri zaprtju potrebujemo: pektine, kalij,
cink in magnezij, zveplene snovi ter vitamine
B1, B5, B6, B9 (folna kislina), B12, B16 (ino-
zitol) in vitamin E. Omenjene snovi vsebujejo
¢ebula, med, kislo zelje, bezgove jagode, be-
zgova marmelada, fizol, lanena semena, pe-
tersilj, stebelna zelena, $pinaca, banane, fige,
mandlji, pistacije, arasidi, slive, ingver, rozine
in olj¢no olje.

Pri lenem crevesju potrebujemo: koruzno
moko, zdrob, proseno kaso, oves, sezam, sojo,
kislo mleko, jogurte, sir, kislo zelje in zelnico,
olja, vodo ter gibanje (telovadbo).

Pri driskah so potrebni: probioti¢ne bakte-
rije, flavonoidne snovi (katehini) in vlaknine.
Priporoca se uZivanje: probioti¢nih bakterij
v jogurtih in dopolnilih, veliko vlaknin, pol-
novrednih zit (kruh, riz), borovnic, cokolade,
zelenega ¢aja, sezama, bu¢nih semen in suhe-
ga sadja (nadomesti izgubo kalcija).

Pri sindromu razdrazenega (revesja po-
trebujemo: lahko razgradljive beljakovine,
veliko vitaminov, masc¢obne kisline omega
3, minerale in vlaknine, ki jih zauZzijemo s
korenjem, marelicami, krompirjem, pustim
mesom, ribami in olj¢nim oljem.

Pri zaprtju si lahko pomagamo vselej, ka-
dar je to posledica zivljenjskega sloga. Ukrepi,
ki jih moramo izvesti, so: spreminjanje pre-
hranjevalnih navad, redna telesna dejavnost
ter dolocanje rednega Casa za praznjenje Cre-
vesa, kar pomeni, da ne zatiramo potrebe po
odvajanju takrat, ko se pojavi. Hrana mora
biti sestavljena iz ve¢ vlaknin - suho in sve-
ze sadje ter zelenjava (fige, slive, rozine, grah,
fizol, ohrovt, gozdne jagode, breskve, jabolka,
orehi, Cesen, ¢ebula, paradiznik, kisla repa in
zelje, $pinaca, solata), polnozrnati kruh (rze-
ni, ¢rni z otrobi), jeSpren; ...

Hrano je treba uzivati v manjsih obrokih,
veckrat na dan in jo dobro prezvediti. Nikoli
ni prepozno, da se zatnemo zdravo prehra-
njevati. Piti je treba veliko (2-3 litre) tekocine,
najbolje navadno vodo, da bo vsebina ¢revesa
primerno vlazna. Priporocljivo je pitje sadnih
ali zelenjavnih sokov (paradiznikov oziroma
pomaran¢ni sok) ali pa napitkov z ve¢ ma-
gnezijevih soli (mineralna voda donat) na
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tesce, saj delujejo kot naravna, blaga odvajala.
Pomaga tudi masaza trebuha. Masazo je treba
zaceti desno spodaj pod popkom, potem pa
navzgor po desni strani trebuha, pod desnim
rebrnim lokom in nato pod levim rebrnim
lokom navzdol po levi strani trebuha. Masa-
Za ne sme biti pregroba in jo veckrat ponovi-
mo. Odvajal, tudi ¢ajev ali zdravilnih zelis¢,
kaksni sta sena (posuseno listje afriskega ali
azijskega grma) in krhlika, ne uporabljajte
brez predhodnega posveta z zdravnikom, ki
bo dolo¢il najprimernejso terapijo.

Uporaba odvajal pri zaprtju

Odvajala so zdravila v obliki tablet, sveck,
sirupov, zdravilnih ¢ajev, zrnc ali praskov, ki
pospesijo izlocanje blata. Z uporabo odvajal
si lahko pomagate le obcasno in kratek cas.
Izogibajte se dolgotrajni in redni uporabi od-
vajal, saj ta pogosto povzroci poslabsanje za-
prtja in navajenost.

Vrste odvajal:

Odvajala, ki povecajo volumen blata (la-
neno seme, seme indijskega trpotca ...):

Zauzijemo jih z veliko koli¢ino vode. V
¢revesu nabreknejo, mehéajo blato, povecajo
volumen blata in tako sproZijo gibanje cre-
vesja. U¢inek lahko nastopi Sele v nekaj dneh.
Primerna so tudi za uporabo pri kroni¢nem
zaprtju.

Drsljivci (glicerinske svecke):

Olajsajo gibanje blata. Odvajalni ucinek
nastopi v 15-30 minutah. Uporabljamo jih
pri akutnem zaprtju.

Stimulativna odvajala (zeli$¢na odvajala
z antrakinonskimi uc¢inkovinami, bisako-
dil...):

Povecajo pogostnost kréenja Crevesne ste-

ne in s tem gibljivost ¢revesja. Ucinek nastopi
po 6-12 urah. Uporabljamo jih pri akutnem
zaprtju, brez nadzora zdravnika najvec¢ en do
dva tedna. Pogosto je $kodljivo medsebojno
delovanje z drugimi zdravili. Stimulativna od-
vajala niso primerna za uporabo pri otrocih,
v Casu nose¢nosti in dojenja ter pri vnetnih
boleznih ¢revesja. Zelis¢na odvajala z antra-
kinonskimi drogami so namenjena lajsanju
tezav pri kratkotrajni zaprtosti (7-14 dni),
ki je ni mogoce odpraviti s spremenjeno
prehrano ali izdelki z vlakninami. Daljsa
uporaba odvajal lahko zveca lenobnost ¢re-
vesa, porusi elektrolitsko ravnovesje v tele-
su in povzroci spremembe na sluznici debe-
lega Crevesa ter poslabsa tezave z zaprtjem.
Niso primerno sredstvo za hujsanje.

Osmozna odvajala (laktuloza, laktitol,
salini¢na odvajala -magnezijeve soli ...):

Zauzijemo jih z veliko koli¢ino vode. V de-
belem ¢revesu zadrzujejo vodo, naredijo ¢re-
vesno vsebino mehkej$o in povecajo volumen
blata. Tako olajsajo izlo¢anje blata. Odvajalni
ucinek nastopi v nekaj urah do nekaj dneh.

Druga odvajala (natrijev hidrogenkarbo-
nat/natrijev dihidrogenfosfat):

Zdravilo sprozi refleks za izpraznitev Cre-
vesa. Primerno je za vse oblike pogostega za-
prtja, tudi za izpraznitev ¢revesja pred kirur-
$kim posegom ali nekaterimi diagnosti¢nimi
postopki. Odvajanje blata lahko pricakujete
od 15 do 30 minut po uporabi. Zdravilo je na
voljo v obliki sveck.

Kdaj morate k zdravniku?

Pozorni bodite pri spremembi koli¢ine ali
oblike blata in pogostosti iztrebljanja. Zdrav-
nika obis¢ite:

o (e opazite sledove krvi v blatu ali ¢rno

blato;

NA KRATKO

Vitamin K2 - gradnik kosti
Vitamin K v telesu aktivira beljakovine, ki
imajo v razli¢nih organih pomembne naloge:
zauzit kalcij povezejo v kostno maso, zavirajo
skodljivo nalaganje kalcija v oZilje, v jetrih pa
so dejavnik strjevanja krvi.

Za zdrave kosti in oZilje je $e posebno po-
memben vitamin K2, ki pa ga pri evropskem
nacinu prehranjevanja pogosto ne zauzijemo
dovolj. Pomanjkanje je $e posebno izrazito
pri vegetarijanskem in veganskem nacinu
prehranjevanja.

Novo prehransko dopolnilo K2+D3 vsebuje
vitamin D3 in naravni vitamin K2, iz fermenti-
rane soje (natto) v obliki MK-7, ki se najbolje
absorbira in se v telesu zadrzi najdalj. Izdelek
je primeren tudi za vegetarijance.

o  pri nenadnem (akutnem) zaprtju ali
pa dolgotrajnem in ponavljajoem se
zaprtju, ki ga spremlja obcutek nepo-
polne izpraznjenosti;

o obizmeni¢nem zaprtju in driskah;

o priblagi do zmerni bole¢ini v trebuhu,
ki traja dalj kot 48 ur, ali pri nenadni
moc¢ni bolecini v trebuhu;

o obsocasnem nenamernem hujsanju;

o (e zaprtje spremljajo bruhanje, izguba
apetita in slabost.

Brez
recepta
v vasi
lekarni!

v’ Odpravlja akutno in kroni¢no zaprtje.
Brez okusa in vonja - okus se lahko prilagaja

s sokom.

sladil, mleka in soje.

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, ki se v nespremenjeni obliki izlogi iz

telesa (se ne absorbira v telo). Trdo blato zmehéa in omogoca lazje odvajanje brez bole¢in.

MacroBalans

Ucinkovita in varna pomoc pri
zaprtju - za odrasle in otroke

v
v Ne povzroca bolecin, drisk, napenjanja.
v Brez sladkorja, laktoze, glutena, umetnih

Oderasli in otroci nad 8 let:
1 vrecka (12 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 4 do 7 let:
1 vrecka (6 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 2 do 3 let:
1 vrecka (6 g) enkrat dnevno.

Pakiranja:
20 x 129 za odrasle
20 x 69 za otroke

Kvaliteta

iz Finske www.vitabalans.si | Tel: 01 - 560 97 90
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Spanje je fizioloSki proces, ki je bioloSko nujno potreben za rast, pravilno delitev celic, uravnavanje
apetita in telesne temperature, oblikovanje spomina in za naSe normalno delovanje. Zanimivo je dejstvo,
da med spanjem izmenjujejo razlicne faze (REM, ne- REM), v katerih so nekateri deli Ziv¢evja celo bolj

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

Koli¢ina in kakovost spanja se s starostjo
spreminja. Novorojencki tako potrebujejo
okoli 20 ur spanja na dan, otroci do cetr-
tega leta priblizno 12 ur, medtem ko med
adolescenti in odraslimi ni ve¢ velike raz-
like (okoli 8-9 ur). Seveda obstajajo indi-
vidualne razlike v koli¢ini in bioritmu, ki je
potreben, da je posameznik spocit.

Pri starejsih osebah je vzorec spanja po-
gosto prekinjen, zato potrebno koli¢ino
tezko prespijo v enem kosu. Pojavi se vecja
potreba po dnevnem dremezu. Ponavadi se
skupen ¢as spanja z leti zmanjsa, prema-
kne v zgodnejse veCerne ure in zgodnej$a
jutranja prebujanja. Motnje spanja ima da-
nes kar 20 odstotkov ljudi in $tevilo se e
povecuje. Izjema niso niti otroci. O nespec-
nosti govorimo, kadar je spanje prekratko,
se pogosto zbujamo ali ne moremo zaspati.
ODb tem oseba toZi tudi o dnevnih tezavah
zaradi neprespanosti. Pomanjkanje spanja
(nekaj no¢i) se kratkoro¢no odraza z po-
manjkanjem energije, razdrazljivostjo, slab-
$im spominom ter slabso delovno ucinko-
vitostjo. Dolgoro¢ni ucinki neprespanosti
(ve¢ kot tri mesece) lahko vodijo v dodatne
zdravstvene probleme, kot so tesnoba, de-

aktivni kot med budnostjo.

presija, debelost, sladkorna bolezen, zmanj-
$ana imunska odpornost in celo nekatere
vrste raka.

Razlogi za nespecnost so lahko telesni,
dusevni ali izvirajo v okolju (hrup, premoc-
na svetloba, otroski jok, no¢no delo ...). Z
natan¢no anamnezo, pregledom, odvze-
mom krvi, slikovno diagnostiko, snema-
njem spanja in obravnavo pri specialistih
skusamo opredeliti razloge za tezave in iz-
kljuciti nekatere bolezni. Zdravstveni vzro-
ki za nespecnost so lahko denimo razna
vnetja, bolecine, plju¢ne bolezni, tezave z
zelod¢no kislino, presnovne bolezni, teza-
ve s prostato, motnje sr¢nega ritma, motnje
dihanja v spanju (OSA), motnje arterijske
prekrvitve nog (PAOB), sindrom nemirnih
nog, tezave s $Citnico, nevropatije, kr¢ne
zile, psiholoske tezave (tesnoba, depresi-
ja) ...

Z zdravljenjem osnovne bolezni, higieno
spanja in odstranitvijo zunanjih motecih
faktorjev se izboljsajo tudi simptomi nes-
pe¢nosti. Nujna je predvsem sprememba
zivljenjskega sloga. V nekaterih primerih se
odlo¢imo za kratkotrajno pomo¢ pri uspa-
vanju z uspavali. Tovrstno zdravljenje ni
primerno za kroni¢no nespecnost, saj vec-
mese¢no jemanje uspaval porusi arhitektu-
ro spanja in povzroca odvisnost. Poleg tega
so ob jemanju ve¢jih odmerkov tovrstnih
zdravil pogostejSe motnje ravnotezja, kar
pri starejsih vodi v padce in zlome. V skla-

- ste ¢ez dan mirnejsi

avogel.si - farmedica.si

Imate tezave s spanjem?

Z naravno mocjo kapljic Dormeasan
- laZje zaspite in spite globlje

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite prilozeno
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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du z bolnikovimi tezavami in zdravstvenim
stanjem se lahko odlo¢amo za zdravljenje
z melatoninom, anksiolitiki, antidepresivi,
nevroleptiki, sedativnimi antihistaminiki
in psihoterapijo (hipnoza, tehnike sprosca-
nja, vedenjska terapija ...).

Cilj je ponovno vzpostaviti pravilen bi-
oritem spanja in budnosti. To dosezemo
tako, da omejimo cas, ki ga bolnik prezivi
v postelji. V posteljo in iz nje bi morali od-
hajati ob istih urah, tudi ob koncih tedna.
Bolnikom svetujemo, da prezivijo ¢im veé
¢asa na dnevni svetlobi in telesno aktivni.
Telovadba naj ne poteka v poznih popol-
danskih ali celo vecernih urah, saj dodatno
predrami. Ce se ne morete odpovedati po-
poldanskemu dremezu, naj ta ne bo po 16.
uri in ne daljsi od pol ure.

Za mirno no¢ in dober spanec si zago-
tovite ti§ino ter zatemnjen in primerno
ohlajen spalni prostor. Pred odhodom v
posteljo odlozite telefone in ne sedajte pred
rac¢unalnik. Modra svetloba moti normal-
no izlo¢anje melatonina (spalnega hormo-
na). Izogibajte se alkoholu, kavi in tobaku.
Zadnji vecerni obrok naj ne bo prepozno.
Izberite lahko prebavljivo hrano v manjsih
koli¢inah. Omejite drazljaje iz okolja tako,
da ne gledate televizije ali poslusate radia v
postelji. Spolna aktivnost sama po sebi iz-
boljsa in poglobi spanec.

Obcasno bolniki tozijo o utrujenosti, a se
sami niti ne zavedajo, da so njihove teza-
ve povezane s slabim spanjem. Nemalokrat
$ele njihovi partnerji potrdijo nemirne noci
in morebitne simptome (smrcanje, pavze
dihanja, motori¢ne motnje ...). O opaza-
njih zato povprasajte tudi svojo bolj$o po-
lovico.

Ce se prebujate utrujeni in neprespani,
poiscite zdravnisko pomo¢, saj se po noci
$e ves dan pozna.

Doktor 24



KecheZie

Poletja je konec, vendar se teZav, ki jih je prineslo s seboj, Se vedno nismo resili. Eden takih problemov so
kréne Zile (varice). Bolezen, ki prizadene ve¢ kot 80 odstotkov starejsih od 60 let ter kar polovico vseh odraslih,
se znacilno poslabsa ob vrocini, dolgotrajnem stanju ali sedenju. Ko sproZilni dejavnik odstranimo, se sicer
stanje izbolj$a, vendar posledice ostanejo. Govorimo o kroni¢ni venski bolezni (KVB).

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

Razlog za tezave lezi v okvari venskih za-
klopk. Kri v nogah se mora po venah vrniti
nazaj v srce. Sila teze ji to onemogoca, zato

“

=
\

LARK™TNO, brez

imamo v venah, na priblizno vsakih pet cen-
timetrov, zaklopke.

Te preprecujejo, da bi se kri vracala nizje
oziroma po zilah nazaj (refluks). Kadar so
zaklopke okvarjene, je njihova funkcija osla-
bljena oziroma onemogocena. Kri se zato
zadrZzuje v spodnjih delih okoncin in pritiska
na stene zil. To povzro¢i vnetje in odmiranje

bolecih in oteklih nog!

A
* =
=

—= SERVIER

www.bolezni-ven.si
f Lahkotne noge

Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje ucinkovito zdravi
bolece, tezke in otekle noge ter nocne krée v mecih.

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

celic v steni, zaradi ¢esar se vene razsirijo in
postanejo vijugaste. Redkejsi razlog za KVB
je prebolela globoka venska tromboza.

Znacilni simptomi KVB so tope, napete,
tezke oziroma pekoce noge, ki jih ponavadi
spremlja neprijetna bolecina. Poleg otekanja
se lahko pojavijo no¢ni kréi, srbenje koze in
tudi ob¢utek nemirnih nog. Na povrsini nog

Servier Pharma d.0.0.,1el: 0156348 11/ DTX02180KVE / KRAFTEWERK



]
Najbolj
priljubljen

koencim Q10
ze 20 let!

KREPI SRCE IN DAJE MOC!

Fidi koencim10°®

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

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

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

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

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

Brezplacno brosuro Fidi koencim 10® lahko narocite
na 080 32 35.

M w Fidimedova posvetovalnica T PharmaSwiss
HODRA STEVILKA Strokovno svetovanje vsak
(( ©0803235 delovnik med 9.in 15. uro. FKO0817-03, avgust 2017

lahko vidimo modro vijoli¢no obarvane razsirjene Zile, ki jih imenu-
jemo krcne Zile. Zaradi povecanega pritiska v venah tekocina uhaja iz
zil v okoligko tkivo nog, kar povzro¢i nastanek oteklin.

Te se sprva pojavljajo samo proti veceru ali po daljsem stanju oziro-
ma sedenju ter ponoci splahnijo, pozneje pa so stalno prisotne. Lahko
se pojavijo akutna vnetja povrhnjih zil (tromboflebitis). Oteklina in
vnetje povzrocita spremembe tudi na kozi. Pojavi se temnejsa obarva-
nost ali otocki stanjsanje svetlejse koze. Koza je bolj suha, lus¢eca se in
ranljiva. Ekcemi in vnetja so pogostejsi. Potek bolezni je kronicen. V
zadnyji fazi se pojavi venska razjeda na goleni. Verjetnost pojava je kar
trikrat vecja pri zenskah in se s starostjo povecuje.

Ceprav bolezen ni ozdravljiva, lahko z ustreznim nacinom Zivljenja
in zdravljenjem upocasnimo napredovanje in omilimo tezave. Bol-
nika napotimo na fleboloski pregled z dopplerjevim ultrazvokom za
oceno venskega sistema in hkrati ovrednotimo arterijsko prekrvitev
nog (s tipanjem pulzov in meritvijo glezenjskega indeksa).



Zgodnja prepoznava bolezni in kompre-
sijsko povijanje nog oziroma nosenje kom-
presijskih nogavic je klju¢ do uspeha. Na
ta nacin, s povecanim pritiskom od zunaj,
preprecujemo otekanje nog in napredovanje
bolezni. Bolnikom svetujemo tudi jemanje
venoaktivnih zdravil (flavonoidov), ki uéin-
kovito zmanjSujejo prepustnost in krhkost
kapilar.

Zdravila hkrati zmanjSujejo tudi vnetje v
stenah Zil in celo pospesijo celjenje razjed.
Glede na zdravstveno stanje, stopnjo bolezni
in tezave lahko zdravnik dodatno priporoci

medi - svet kompresije

$e sklerozantno, lasersko ali kirur$ko zdra-
vljenje.

Ceprav bolezen ni smrtno nevarna, je po-
gosto ze v zacetnih fazah estetsko moteca,
medtem ko v napredovalih fazah mocno
poslabsa kakovost zivljenja. Vzrok za kronic-
no vensko popus¢anje ni znan. Pomemben
dejavnik je dednost, vendar na nastanek in
poslabsanja vplivajo $e prekomerna telesna
teZa, kajenje, nose¢nost, oralna kontracepcija
in prehrana s premalo vlakninami. Dolgotraj-
no sedenje ali stanje onemogoci ucinkovito
delovanje misic in venskih zaklopk ter na ta

Imate teZave z bolecimi, oteklimi ali utrujenimi
nogami? Vam je zdravnik specialist predpisal
uporabo medicinskih kompresijskih nogavic?

Ponujamo vam najsirso izbiro medicinskih
kompresijskih nogavic v Sloveniji!

Prednosti nasih nogavic:

e sodobni materiali, ki dihajo in odvajajo vlago od koze

eizredno Siroka izbira barv

e razlicni modeli glede na razvitost venskih tezav

e nemska kakovost
e do uporabnika prijazne cene

Naj bodo naSe kompresijske nogavice vasa najboljsa

izbira!

Salon Mitral
Celovika cesta 87,

Ljubljana
telefon 059 042 516

Smo pogodbeni partner

&2
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ZILNE BOLEZNI

10 % nizja cena

za pregled pri flebologu

50 % niZja cena

Za dva pregleda ozilja hkrati
Fotopletizmografska preiskava venskega
ozilja nog in Merjenje glezenjskega indeksa

oba pregleda skupaj SAMO 20 €

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

nacin poslabsa simptome. Sami lahko poskr-
bite predvsem za redno telesno aktivnost in
vzdrzevanje primerne telesne teze. Ob poja-
vu prvih simptomov obis¢ite zdravnika, ob
pocitku noge privzdignite visje in dosledno
(vsakodnevno) izvajajte kompresijsko povi-
janje nog.

duomed®
Odli¢na kakovost za prijazno ceno

Kakovostne, trpeZne, cenovno ugodne
medicinske kompresijske nogavice.

Na voljo v kompresijskih stopnjah 1in 2.

Cena dokolenk:
27,90 €

Cena nogavice na pas za eno nogo:
32,38 €

Cena samostojecih nogavic:
44,90 €

Cena hlacnih nogavic:
57,35 €

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

Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijske nogavice

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



GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Za vse udelezence maratona se odstevajo zadnji dnevi do velike preizkusnje. V upanju, da ste se pravocasno
zaceli pripravljati, vam v tem Casu svetujemo le Se, na kaj morate biti pozorni, da si ne pokvarite najboljSe

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

moznosti za uspeh.

Izognite se pasti »prehitro-
prevec«

veliko tekacev skusa pridobiti ¢as oziroma
izbolj$ati pripravljenost tako, da se Zenejo
bolj, kot jim telo dovoljuje. U¢inek je ravno
nasproten. Utrujenost, poskodbe in padec
motivacije so neizogibne posledice prevelike
obremenitve. Studije so dokazale, da je naj-
boljsi ucinek, ¢e povecujte preteceno razdaljo

za od 10 do najve¢ 20 odstotkov na teden. Ce
niste prepricani, kje je vasa meja, bodite po-
zorni na znake pretreniranosti. Stres povzroci
dvig ravni kortizola, kar zmanj$a imunsko
obrambo. To pomeni, da lahko zaradi preti-
ravanja oblezite v postelji. Temu se izognite z
zadostno koli¢ino pocitka, s primerno koli¢i-
no spanca (vsaj osem ur na dan) ter s pravil-
nim vnosom hranil, vitaminov in mineralov.

magnezijev
citrat v
prahu

Zanesljivo do cilja

INERYe] e}
tudi 100 %

dr. Mirko B. Mikli¢
Spartatlon team Slovenija, 2018

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

Glukozamin &
hondroitin z MSM,
90 kapsul

Revolucionarna trojna formula
s sinergi¢nim delovanjem.

Magnezijev citrat,
200 mg, 100 tablet

Magnezijev citrat ima visoko
stopnjo absorpcije.

Vegetarijanska/veganska formula.

((CosozoD
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Ce Zelite izboljsati svojo hitrost in vzdrzljivost, kombinirajte svoje
treninge z visokointenzivnimi vajami oziroma z intervalnimi treningi.
Zacetnikom svetujemo, da se za prvi¢ osredotocijo izklju¢no na pre-
magovanje razdalje. To pomeni, da je cilj treningov pridobivanje kon-
dicije. Drzite svoj tempo tudi na tekmi.

Izku$enim tekacem bo pomemben predvsem ¢as na cilju. Bodite
pozorni na pravilno drzo in nacin teka. Tecite pokon¢no in lahkotno.
Glava naj bo vzporedna s tlemi. Med vaje pred tekmo vkljucite tek z
visokim dvigovanjem kolen. Sprva to izvajajte na mestu, nato ga do-
dajte kot tek na kratke razdalje (denimo 30 metrov). Za boljsi odriv ne
pozabite okrepiti gleznjev in misic trupa.

Zadnja dva tedna zmanjsajte koli¢ino treningov za 30-50 odstot-
kov, vendar ohranite visokointenzivne intervalne treninge. Tako boste
prisli na tekmo spociti in optimalno pripravljeni. Tekme ne za¢nite
prehitro. Progo si razdelite na odseke in si dolo¢ite sprejemljiv ¢asovni
interval, v katerem ga boste pretekli. Vsaj prvo polovico naj bi pretekli
v aerobnem pragu. Na ta na¢in se bo mle¢na kislina tvorila pozneje ter
ne bo povzrocala bolecine in utrujenosti Ze na zacetku.

Z ogrevanjem se izbolj$a vasa mentalna pripravljenost in skrajsa re-
akcijski ¢as. Ogreta misica je eksplozivnejsa in prenese ve¢ stresa, zato
so poskodbe ob nenadni obremenitvi manj verjetne. Z ogrevanjem
se povecata minutni volumen srca in maksimalna aerobna kapaciteta
(VO2 max), kar omogoc¢i boljsi izkoristek misice.

Pri ogrevanju pred tekmo je najpomembneje, da ga opravite v pra-
vem Casu.

Doktor 24

PREHRANA

Trije stebri za
zdravo zivljenje

DIAGNOSTIKA

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




To pomeni, da ga koncate tik pred samo
tekmo. U¢inek ogrevanja namre¢ traja le do-
brih 10-15 minut in po 45 minutah ze popol-
noma izzveni.

Zacnite z 10-15 minutami zmernega teka
in izvedite nekaj dinami¢nih vaj (izpadni
korak, poskoki, tek z visokim dvigovanjem
kolen in brci do zadnjice ...). Opravite tudi
nekaj kratkih $printov. Za¢nite pocasi in po-
stopno povecujte obremenitev. Cilj je, da se le
rahlo spotite in se ob tem ne utrudite prevec.
Pravilno izvedeno ogrevanje vas bi moralo
dodatno napolniti z energijo.

Doktor 24

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

ORTOPEDSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

MAGNETNA RESONANCA in
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
za MRin RTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Misi¢na bolecina je posledica mikropo-
$kodb misi¢nih vlaken. Privos¢ite si krajsi po-
¢itek (dan ali dva), dokler ne popusti. Pocivaj-
te z rahlo dvignjenimi nogami. Bolece predele
hladite veckrat na dan po 10 minut (s hladno
krpo ali gelnato blazinico) in misice nezno
masirajte. Uporabite masazne valje in lokal-
ne analgeti¢ne kreme oziroma mazila. Boleci
predel lahko povijete z elasti¢nim povojem. V
primeru hujsih bole¢in vzemite analgetik (pa-
racetamol, nesteroidni antirevmatiki ...) in se
posvetujte z izbranim zdravnikom. Misi¢ni
kr¢i so pogosta posledica preobremenitve.
Nadomescajte tekocine, dodajte magnezije-
ve in kalcijeve preparate ter misice predvsem
raztezajte po vadbi.

Za dalj$e napore potrebujete redno nado-
mescanje energije. Dobro uro pred treningi
pojejte enostaven obrok iz ogljikovih hidra-
tov (banane, kruh, testenine ...). S konstan-
tnimi manj$imi energijskimi vnosi ogljiko-
vih hidratov med treningom oziroma tekmo
lahko preprecite pomanjkanje glukoze, ki je
najpomembnejsi vir energije za vase misice.
Dobro se obnesejo energijske tablice in geli,
saj so lahko prebavljivi. 15-30 minut po tek-
mi zauzijte obrok, bogat z ogljikovimi hidrati
(visok glikemi¢ni indeks), v naslednjih stirih
urah pa $e manjsi beljakovinski obrok, ki bo
pripomogel k regeneraciji.

Telo pripravite na optimalno ohlajanje s
primernim vnosom tekocin. Pijte pred te-

kom, med njim in po njem. Najbolje kar v
planiranih ¢asovnih intervalih. Pri pripravah
na maraton poleg vode vkljucite izotoni¢ne
napitke, da nadomestite izgubljene elektroli-
te. Koliko tekoc¢ine morate popiti, je odvisno
od vase teze, temperature zraka in vlaznosti
oziroma potenja, ¢asovnega trajanja in sto-
pnje samega napora.

Dnevna potreba se tako lahko hitro pod-
voji ozirma potroji. Topli napitki oziroma na
sobni temperaturi so primernejsi kot mrzla
pija¢a. Na dan maratona popijete 0,5-1 liter
vode dobro uro pred tekom. Zelodec se v tem
Casu sprazni, tako da voda v njem med tekom
ne bo poskakovala. Izotonic¢ni ali hipertonic-
ni napitki so potrebni pri dolgih in napornih
treningih, sicer zadostuje voda. Uzivanje
kofeina lahko izbolj$a rezultat intenzivnega
treninga in je dovoljeno pozivilo, kar je do-
bra novica za ljubitelje temnega napitka. Prav
tako naj bi skodelica kave po tekmi zmanjsala
pojav bole¢in v miicah in pospesila regene-
racijo.

Predvsem svetujemo uzivanje kofeina v
zmernih koli¢inah, da vas ne bi na tekmi
presenetile tezave s prebavo ali srcem. Alko-
hol odsvetujemo, saj prispeva k dehidraciji
in upocasni regeneracijo. Hladite se tako, da
si zmocite zapestja oziroma na zapestja, vrat
in glavo polozite mokro brisaco. Po koncani
tekmi oziroma treningu se vedno preoblecite
v suha oblacila.

Ker je Zivljenje kot maraton, ne pozabite,
da so stvari videti nemogoce samo do tistega
trenutka, ko nam kon¢no uspe.
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Kaze, da izgorelost postaja mnozi¢en pojav, ki mu strokovna javnost, predvsem pa popularni druzbeni mediji
namenjajo vse ve& pozornosti. Slo naj bi za Sirok nabor psihi¢nih in telesnih simptomov, nastalih zaradi stresa,
povezanega predvsem z delovnim okoljem.

Julija Krzisnik,
dr. med,,
specialistka psihiatrije

Pojem je v sedemdesetih letih prej$njega
stoletja osnoval ameriski psiholog Freuden-
berger, ki je preuceval iz¢rpanost pri zaposle-
nih v poklicih, usmerjenih v pomo¢ drugim,
kot so medicinske sestre in zdravniki.

Pozneje naj bi porast pojavljanja tridimen-
zionalnega sindroma, za katerega so znacilni
Custvena iz¢rpanost z utrujenostjo, znizanim
razpolozenjem in telesnimi tezavami, cini-
zem z zmanj$ano motiviranostjo za delo in
izogibanjem ter kon¢no zmanjsana delovna
ucinkovitost, ugotavljali pri vseh profilih de-
lovne populacije.

Kljub nara$¢ajo¢i odmevnosti pojava izgo-
relosti pa za sindrom nikoli niso bile znan-
stveno utemeljene metode za postavitev
diagnoze ali doloceni klini¢ni kriteriji, ki bi
razmejevali sindrom od drugih psihi¢nih in
psihosomatskih motenj ter bolezni s podob-
nimi znaki.

Posledi¢no izgorelost doslej ni bila vkljuce-
na v sezname psihiatri¢nih diagnoz in se po-
javlja le kot zunanji dejavnik, ki lahko vpliva
na zdravije ljudi.

Doktor 24

Raziskovanje pojava izgorelosti je tako te-
meljilo predvsem na podlagi samoocenjeval-
nih vprasalnikov, zato se podatki o znacilno-
stih in pogostosti med seboj zelo razlikujejo
in imajo manj$o napovedno vrednost.

Depresija je v medicinski znanosti globoko
zakoreninjen pojem, njegove opise lahko za-

sledimo ze v Hipokratovi teoriji o melanholiji
iz ¢asa grske antike.

Danes v raziskovalne in klini¢ne namene
depresijo in sorodne motnje s ¢asovnimi in
simptomatskimi kriteriji natan¢no utemelju-
jemo v klasifikacijskih sistemih bolezni.

Depresivno razpolozenje ter anhedonija
oziroma izguba zanimanja in zmoznosti uzi-

Potrtost, pobitost, ¢rn brezup ...

SaffraMed vam razsvetli pogled!

ZAFRAN pomaga ohranjati pozitivno razpoloZenje,
KURKUMA podpira mentalno ravnovesje.
VITAMINA B6 in B12 prispevata k normalnemu

delovanju ziv¢énega sistema ...

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si

Info tel. 03 563 00 22, 040 214 620
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vanja predstavljata glavna kriterija depresije,
ki se jima pridruzujejo $e motnje teka, mo-
tnje spanja, utrujenost, brezvoljnost, ob¢utki
krivde, nizko samospostovanje, motnje giba-
nja, upad spoznavnih sposobnosti in samo-
morilnost.

Za postavitev diagnoze velike depresije
morata biti pri osebi prisotna oba glavna kri-
terija ali eden od njiju s pridruzenimi vsaj §ti-
rimi drugimi simptomi vsaj dva tedna.

Depresija je najpogostejsa razpoloZenjska
motnja, za katero oboleva priblizno 10 od-
stotkov svetovne populacije in je vzrok za 72
odstotkov vseh samomorov.

Nastanek je povezan s stresnimi dogodki, z
genetskimi in razvojnimi dejavniki, z osebno-
stno strukturo in s socialnimi okoli$¢inami.

O prekrivanju in razlikovanju med izgore-
lostjo in depresijo se razpravlja ze od rojstva
konstrukta izgorelosti.

V prvem strokovnem ¢lanku o izgorelosti
je avtor Freudenberger leta 1974 zapisal, da
¢lovek, ki trpi zaradi izgorevanja, »je videti,
deluje in se zdi depresiven«. Kljub precej-
$njemu Stevilu raziskav o izgorelosti ostaja
edinstvenost pojava izgorelosti nasproti de-
presiji $e vedno nejasna zaradi skupne poti
nastanka in prekrivajocih se simptomov.

Za nastanek tako izgorelosti kot depresije
naj bi bil pomemben neresljiv stres oziroma
neucinkovito spopadanje z neskladjem med
posameznikovimi pri¢akovanji ali vredno-
tami in resni¢nimi razmerami v dolo¢enem
okolju.
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PSIHOTERAPLJA

10 % nizja cena
terapije pri psihiatru

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2018
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Kroni¢ni stres, znacilen tako za izgorelost
kot za depresijo, je povezan s spremembami
v sréno-zilnem, imunskem in hormonskih
sistemih.

Obe stanji predstavljata dejavnik tveganja
za bolezni srca in ozilja, sladkorno bolezen,
okuzbe in telesne poskodbe.

Kot temeljna razlika med izgorelostjo in
depresijo se je vseskozi pojavljala ideja, da je
izgorelost omejena na delovno okolje, med-
tem ko depresija ni vezana na kontekst in so
njeni znaki lahko prisotni v vseh situacijah
posameznikovega Zivljenja.

Nasprotniki razlikovanja med izgorelostjo
in depresijo pa so mnenja, da lahko izgorelost
in stres, povezan z delovnim okoljem, pred-
stavljata le fazo v razvoju depresije, saj sta
tako izgorelost kot depresija v svojem poteku
pervazivni, kar pomeni, da sta na zacetku lah-
ko omejeni samo na eno Zivljenjsko podrodje,
pozneje pa lahko s stopnjevanjem simpto-
mov, kot so na primer motnje spanja, vplivata
na vsa podrodja zivljenja.

Na vsaj delno prekrivanje med motnjama
kaze tudi ugotovitev, da naj bi dobra polovi-
ca vseh posameznikov, ki naj bi trpeli zaradi
izgorelosti, izpolnjevala kriterije za diagnozo
depresije.

Pri tem je bilo poudarjeno, da je tveganje
za depresijo ve¢je pri napredovali izgorelosti.

Ceprav je depresija pogostejéa pri zenskah
kot pri moskih, je bilo tveganje za depresijo z
resno izgorelostjo vedje pri moskih, medtem
ko za samo izgorelost niso bile dokazane raz-
like v pogostosti med spoloma.

Navedeno lahko govori o pomembnosti
dela v zivljenju moskih.

Dokazano je bilo tudi obrnjeno, da minu-
le in aktualne depresivne epizode povecujejo
tveganje za izgorelost.

V neki drugi raziskavi so primerjali priso-
tnost devetih klju¢nih simptomov depresije
pri izgorelih in pri depresivnih osebah in ugo-
tovili primerljivo zastopanost pri obeh skupi-
nah oseb za osem od devetih simptomov.
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Bistvena razlika se je pokazala samo pri sa-
moobtozevanju oziroma obcutkih krivde, ki
naj bi bili bolj znacilni za depresivne kot za
izgorele.

V prid razlikovanju med motnjama govori-
ta Se teorija recipro¢nosti in pomen ob¢utka
ve¢vrednosti.

Teorija recipro¢nosti govori o globoko za-
koreninjenem in evolucijsko pomembnem
nagnjenju ljudi, da v odnosih z drugimi tezijo
k recipro¢nosti.

Recipro¢nost naj bi bila izpolnjena, kadar
so vlozki in izidi v odnosu med dvema oseba-
ma proporcionalni. Prepoznavanje odnosov
kot nerecipro¢nih pa naj bi pri ljudeh povzro-
¢alo stres.

Za izgorelost so dokazali, da je direktno
povezana z nerecipro¢nimi odnosi v delov-
nem okolju, medtem ko naj bi bili za razvoj
depresije pomembnejsi nerecipro¢ni odnosi v
zasebnem Zivljenju.

Dozivljanje obcutka vecvrednosti v od-
nosu do drugih naj bi prav tako imelo evo-
lucijski pomen, in sicer v povezavi z bitko
za prevlado in polozaj v druzbi. Obcutek
vec¢vrednosti pa naj bi bil povezan z ob¢utki
srece in zadovoljstva.

Raziskava je pokazala, da je zmanj$ano
dozivljanje obc¢utka vecvrednosti bolj zna-
¢ilno za depresivne kot za izgorele. Videti
je, kot da bi bili izgoreli $e vedno v bitki za
polozaj, medtem ko so depresivni Ze obu-
pali. Dokazali so tudi, da so tisti izgoreli
posamezniki, ki so dozivljali manj obc¢utka
vec¢vrednosti, nosili vedje tveganje za razvoj
depresije.

Vecina raziskovalcev, ki so tako em-
piricno kot teoreticno poskusali dolo¢iti
razmerje med izgorelostjo in depresijo, se
torej strinja, da med njima obstaja komple-
ksna povezava, in hkrati priznava, da med
motnjama ne moremo enostavno postaviti
enacaja. Veckrat je bilo poudarjeno, da je
konstrukt izgorelosti v medicinskem smislu
premalo natan¢no dolocen, da bi ga lahko
dokon¢no razmejili od drugih psihi¢nih
motenj, kot je na primer depresija.

Pri preprecevanju in zdravljenju izgorelo-
sti avtorji poudarjajo, da izgorelost ni le de-
lovna iz¢rpanost in da so za njen nastanek
poleg od zunaj povecanih delovnih obre-
menitev pomembne predvsem notranje
prisile posameznika v obliki deloholizma,
perfekcionizma in preobcutljivosti za kriti-
ko in izgube, ki naj bi bile posledice vzgo-
je, pri kateri je bila naklonjenost star$ev do
otroka pogojena zgolj z otrokovimi dosezki.
Iz navedenega sledi, da za preprecevanje in
zdravljenje izgorelosti ni dovolj samo po-
¢itek ali reorganizacija v delovnem okolju,
temvec temeljite osebnostne spremembe.

Za posameznika, ki trpi zaradi depresiv-
nih znakov, povezanih z dolgotrajno psiho-
fizi¢no izérpanostjo, povezano z delom, je
tako kljucen posvet s strokovnjakom, ki bo
prepoznal tako notranje kot zunanje vzvode
za nastanek tezav in jih naslovil z ustrezno
psihoterapevtsko obravnavo in v primeru
ugotovljene kliniéno pomembne depresije
tudi s psihofarmakoloskimi sredstvi.

Kako se zmorete?

Preobremenjenost v
sluzbi in doma.

Nocno delo.

Nespecnost in
izCrpanost.

Koliko $e,
preden se zlomite?

oNOST!

Dolgotrajna iz¢rpanost se lahko konca s
telesno izgorelostjo. Najmo¢nejSa zascita
telesa pred utrujenostjo in izérpanostjo
je Enduranza®. Vsebuje prvo popolnoma
slovensko naravno ucinkovino Abigenol.
Ta izhaja iz skorje kocevske bele jelke.

Enduranza® z Abigenolom, izbranimi vitamini
in minerali odstranjuje posledice stresa, krepi
odpornost in preprecuje preutrujenost.

Vitamin Cin Zelezo prispevata k zmanjsanju
utrujenosti in iz¢rpanosti. Cink ima vlogo pri
delovanju imunskega sistema.

Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnoteZeno
in raznovrstno prehrano.

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.arspharmae.com
T 080 87 66

Narava je modra W
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Farmacevt svetuje

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

Spostovani!

Z mozZem sva navdusena rekreativca, ob
prostem casu rada obiskujeva bazene in
savne, dvakrat na teden si omisliva hitro
hojo, enkrat na teden skupaj igrava tenis.
Tako je ze priblizno deset let. Nobeden od
naju doslej ni imel nobene poskodbe, zato
sva toliko bolj Zalostna, da moz zZe dva me-
seca obcasno tozi nad bolecinami oziroma
trganjem v sklepih. Zelo sva zaskrbljena,
zato bova vesela cimprejsnjega nasveta.
Pozdrav, Pavciceva

Vsaka $portna aktivnost mora biti izve-
dena pravilno, pred S$portno aktivnostjo
se je treba ogreti, po zakljucku pa narediti
raztezne vaje. Na ta nacin hitreje dosegamo
boljse rezultate ter zmanj$amo moznost po-
$kodb misic in sklepov.

Bolecine v sklepih, ki jih navajate, lah-
ko lajsate z zdravili brez recepta. Ce gre za
simptome osteoartroze kolena, lahko vnetje
zdravite z zdravili, ki vsebujejo glukozamin,
vnetja drugih sklepov pa z zdravili rastlin-

skega izvora, ki vsebujejo vrazji krempelj.
Za dosego optimalnega ucinka je treba
zdravila z glukozaminom in zdravila ra-
stlinskega izvora uporabljati dalj Casa, to je
tri mesece in vec.

Bole¢ine v sklepih boste ublazili tudi z
geli za zunanjo uporabo, ki vsebujejo di-
klofenak ali izvlecke razli¢nih zdravilnih
rastlin. Ce so bolecine hujse, svetujemo
uporabo zdravil s protibolec¢inskim in pro-
tivnetnim delovanjem, ki vsebujejo napro-
ksen ali ibuprofen. Pri dolgotrajni uporabi
omenjenih zdravil pa je treba poskrbeti tudi
za ustrezno zascito zelodca.

Samozdravljenje s protibolecinskimi in
protivnetnimi zdravili je omejeno na 5-7 dni.

Pri tezavah s sklepi je smiselna tudi upo-
raba ustreznih opornic, ki lahko zmanj$ajo
pritisk na sklepe in tako preprecijo bolecine
ter obrabo sklepov.

Ce boletine kljub vsem ukrepom vztra-
jajo, svetujemo, da poiscete zdravnisko po-
moc¢.

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.

SPLETNA LEKARNA LJUBLJANA
lekarna po meri sodobnega cloveka

Posebne spletne akcije.

¢ Brezplacna navadna dostava vsak prvi torek v mesecu.

« Clanki in nasveti strokovnih sodelavcev Lekarne Ljubljana.

¢ Posvetovanje s farmacevti prek spletnega obrazca Vprasajte farmacevta.

LEKARNA LJUBLJANAB

- zvesta vasemu zdravju

NE SPREGLEJTE akcijske ponudbe v Spletni Lekarni Ljubljana

ZA DOBRO
POCUTJE

STE
UTRUJENI?

V HLADNEJSIH
DNEH

Akcija - 20 % na vse izdelke iz linije BetaCold, Ars Ganoderme, Acerola, OmegaMulti Junior in Enduranza velja od 15. 10 do 28. 10. 2018 v Spletni Lekarni Ljubljana: www.lekarnaljubljana.si. Popusti se med seboj ne sestevajo. Slika je simbolna.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Vitamin C in Zelezo prispevata
k zmanjsevanju utrujenosti

in iz€rpanosti. Tiamin
prispeva k normalnemu
psiholoskemu delovanju.

Lekarna Ljubljana, Komenskega ulica 11, 1000 Ljubljana




Ne polnite zivljenja z dnevi, polnite dneve z zivljenjem.

Polna.Zidjenja






