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

Farmacevt svetuje

Spostovani!
Zadnija tri leta se v zimskem ¢asu pogo-
sto soo¢am z oslabljenim imunskim sis-
temom, kar obéutim predvsem kot slabo
razpoloZenje, brezvoljnost in utrujenost.
Sem sredi Stiridesetih let, redno zaposle-
na in mama dveh otrok. So moje tezave
res povezane s stresom? Kako naj si po-
magam?
Hvala za vas odgovor!
Sabina

Zaradi zmanj$anega vnosa svezega sad-
ja in zelenjave ter povecanega tveganja za
okuzbe lahko v jesenskem in zimskem
¢asu pride do padca imunske odporno-
sti. Pomanjkanje son¢ne svetlobe in stres
v prazni¢nem casu prav tako vplivata na
razpolozenje in posledi¢no na imunski
sistem.

Morebitne prehlade lahko preprecite z
zdravilom rastlinskega izvora, ki vsebuje
ameriski slamnik. Ceprav Evropska agen-
cija za varnost hrane ni odobrila zdra-
vstvene trditve, Studije kazejo, da lahko
tudi prehransko dopolnilo z betagluka-
nom prepre¢i okuzbe in omili prehlad.
Ob pomanjkanju sveZega sadja in zele-
njave svetujemo dopolnjevanje prehrane
z vitamini in minerali. Kadar ste v stiku
z okuzenimi osebami, poskrbite za higi-
eno z umivanjem rok ali razkuzevanjem
z antiseptikom. Z redno telesno dejav-
nostjo in razlicnimi aktivnostmi, ki vam
pomagajo pri sproscanju, boste pozitivno
vplivali na delovanje svojega imunskega
sistema in razpolozenje. Brezvoljnost lah-
ko izboljsate tudi z zdravilom rastlinskega
izvora, ki vsebuje Sentjanzevko.

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

d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali
pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Razko$ni bombqi,
hipoalergene tkanine,

ohranjanje zdravja in
dobrega pocutja so na voljo
v specializirani prodajalni
LL Viva.
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LL VIVA PRISOJNA

Prisojna ulica 7, 1000 Ljubljana
T: 0123061 53,

E: llviva.prisojna@Ilgrosist.si

o - Akcijska cena
58,66 € ,06 :

Na voljo razlicne velikosti, €rne barve.

Redna cena Akcijska cena
=l 39,83°

Na voljo razlicne velikosti, kozne barve.

Podjetje Pavis Ze vec kot 45 let skrbi za kakovostno in aktivno Zivljenje ljudi. Nudi inovativne in ucinkovite resitve s Sirokim naborom ortopedskih
proizvodov za preventivo in rehabilitacijo razlicnih predelov telesa — noge, roke, hrbet, vrat, trebuh...

Spodnje hlace zagotavljajo kompresijo in oporo trebusnemu predelu po operaciji, kar preprecuje, da bi tkivo popustilo in/ali se povesilo ter preprecuje
izbocenje dimeljske kile. Priporoca se jih kot oporo pri $portu in opravljanju tezkega dela. Uporabljeni materiali so podloZeni in se sami ustrezno
prilagodijo telesu zaradi posebnega sistema izdelave. Narejene so iz 100% bombaza, ki zagotavlja najvisji standard higiene, svezine in udobja.
Spodnje hlace imajo posebne notranje Zepke, kamor se lahko vstavi anatomsko oblikovane blazinice za kilo, kar zagotavlja Se mocnejso oporo.

Odpiralni ¢as:

0d ponedeljka do petka:
9.00-18.00

Sobota, nedelja in prazniki zaprto.

www.llviva.si

*Akcija lzdelek meseca velja na modele spodnjih hla¢ od $t. 823787 do 823802 od 3. do 31. 1. 2019 oz. do odprodaje zalog, v specializirani prodajalni LL Viva Prisojna. Popusti se ne sestevajo.
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tudi trditve in staliS¢a uredniskega odbora.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Kadilci, prizanesite sebi,
svojim najblizjim in
celotni druzbi

Vsako leto 31. januarja zaznamujemo dan brez cigarete, ki je lahko dan
spodbude, da kadilci opustijo kajenje. V Sloveniji je skoraj Cetrtina odraslih
podvrzena tej nespametni razvadi, vecina jih kadi vsak dan. Po zbranih po-
datkih Onkoloskega instituta v Lijubljani lahko povzamemo, da je rak pljuc
drugo najpogostejse rakavo obolenje na svetu glede pojavnosti in najpogo-
stejse glede umrljivosti. V Sloveniji za to boleznijo zboli ve¢ kot 1200 ljudi na
leto, zaradi bolezni, ki jih povzroci kajenje, pa vsako leto umre 3600 ljudi.
Najpogostejsi vzrok nastanka pljucnega raka je aktivno kajenje, ki poveca
verjetnost za nastanek pljucnega raka do 30-krat, pasivno kajenje pa poveca
verjetnost za nastanek raka plju¢ za 20 odstotkov. Drage bralke in bralci, za
zmangsevanje obolelosti za rakom pljuc ima najvecjo vlogo primarna pre-
ventivna dejavnost, ki vkljucuje predvsem preprecevanje in opuscanje kaje-
nja, zato tiste med vami, ki kadite, na tem mestu prosim in predlagam, da
dodobra razmislite o pomenu kajenja, kaj s tem pridobite in kaj ta razvada
slabega prinasa za vas in vase bliznje. Razmislite in ugasnite cigareto, Se je
cas.

Temo meseca so trije priznani specialisti posvetili hrbtenici, v njej opisuje-
jo zgradbo, razvoj, pravilno drzo, kaj lahko storimo sami za izboljsanje mo-
rebitnih tezav. Za zelo poucen prispevek, ki bo lahko koristil vsem tistim bral-
kam in bralcem, ki imajo teZave s hrbtenico, se v imenu uredniskega odbora
lepo zahvaljujem mag. Bostjanu Matosu, dr. med., specialistu nevrokirurgu,
mag. Robertu J. Cirmanu, dr. med., specialistu ortopedu, ter Maji Miklic, dr.
med., specialistki druZinske medicine. Hvala.

V' pogovoru meseca je sodelovala doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr.
med., specialistka anesteziologije z Onkoloskega instituta in podpredsednica
Slovenskega zdruzenja za klinicno prehrano, ki v prispevku razlaga, da pri
pravilno nacrtovani prehrani vedno izhajamo iz presnovnih potreb posa-
meznika, s hrano namrec vnasamo presnovne substrate za delovanje telesa.
Poznati moramo torej vsaj v osnovi, kaj posameznik potrebuje glede na sta-
rost, spol in svoje aktivnosti. Prehrana naj bo zato mesana oziroma pestra in
kakovostna, da bomo z njo vnesli tudi primerne kolicine mikrohranil, kot so
na primer vitamini, minerali in podobno. Za zelo zanimiv prispevek se ji v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in ji Zelim uspesno nadaljeva-
nje zdravniske in znanstvene kariere. Hvala.

Drage bralke in bralci, zakorakali smo v novo leto in s tem v Stevilne za-
obljube, ki jih bomo ali pa ne bomo dosledno spostovali. Morda se ponovno
lotimo uvodnega premisleka glede skodljivosti kajenja ter vendar naredimo
ta odlocilni zacetni korak in ugasnemo cigareto. S tem bomo naredili res veli-
ko za svoje zdravje, zdravje svojih najbliZjih in ne nazadnje vplivali na boljse
socialno stanje celotne druzbe, v kateri zivimo. Hvala.



POGOVOR

Doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med., specialistka anesteziologije z Onkoloskega
instituta in podpredsednica Slovenskega zdruZenja za klini¢no prehrano

Urejena prehrana ni odpovedovanje
tistemu, kar imamo radi

Dr. Nado Rotovnik Kozjek bi lahko opisali na veliko nac¢inov - je specialistka anesteziologije, pa tudi terapije
bolecine, avtorica Stevilnih strokovnih publikacij, predavateljica o klini¢ni prehrani, ustanoviteljica in vodja
Enote za klini¢no prehrano na Onkoloskem institutu, zdravnica slovenskih olimpijskih reprezentanc, znana

triatlonka, saj aktivno tekmuje zadnjih 20 let in je doslej premagala tudi skoraj 30 ironmanov (4 kilometre pla-

vanja, 180 kilometrov kolesarjenja in 42 kilometrov teka!) ...

Vito Avgustin

To in Se veliko vsega, predvsem pa je tocno
to, kar potrebuje vsak, ki mora k zdravniku:
pozitivna, optimisti¢na, vedra, polna energije
in v vsakem trenutku pripravljena pomagati.
»Imam nekako prirojeno, da je pozitivno, da
je kvaliteta, da je lepo, ¢e pomagas. V okolju,
v katerem sem rasla, je bila to vedno vrlina,«
se bolj opravicuje kot pojasnjuje.

- Je bila medicina prva izbira $tudija?

Zelja je bilo kar nekaj. Zelo me je mikala re-
cimo filozofija, ki je ostala nekaksen konjicek,
saj $e vedno rada berem in $tudiram filozofi-
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jo. Medicinsko fakulteto sem koncala v ¢asu,
ko sluzb ni bilo ravno na pretek. Saj bi ostala
in delala doma, ampak ni bilo sluzb. Zato sem
$la v Maribor, kjer sem pristala na anestezio-
logiji. Bila sem tehnoloska zdravnica. Delala
pa sem tudi v protibolec¢inski ambulanti.

- Cudna so pota gospodova ...
Ja, ¢udna so.

- Pa vam je bilo kdaj Zal za vsa ta »¢udna
pota« od anesteziologinje do strokovnjaki-
nje za klini¢no prehrano?

Ne, nikoli. Kje pa. Zdaj mi je medicina pri-
$la blizu.

- Imate poleg triatlona in filozofije $e ka-
ksen konjicek?

Se preden odgovori intervjuvanka, se iz
sosednjega prostora slisi glas medicinske se-
stre: »Njen konjicek je sluzba. Definitivno.
Sluzbal«

- Jasno, seveda. Zdaj pa prehrana. Kako
se prehranjevati ¢im bolj prijazno do svoje-
ga telesa, na kaj je treba paziti?

Pri prehrani izhajamo iz presnovnih potreb
posameznika, s hrano namre¢ vnasamo pre-
snovne substrate za delovanje telesa. Poznati
moramo torej vsaj v osnovi, kaj posameznik
potrebuje glede na starost, spol in njegove ak-
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tivnosti. Ter seveda bolezenska stanja, ¢e so
prisotna. Ker presnova deluje ves Cas, je treba
zagotoviti primerno porazdelitev vnosa hra-
ne. Za zdrave glede na fizioloske znacilnosti
prebavil to pomeni vsaj tri redne obroke, ki
naj bodo sestavljeni iz vseh glavnih hranil.
Prehrana naj bo zato me$ana oziroma pestra
in kakovostna, da bomo z njo vnesli tudi pri-
merne koli¢ine mikrohranil, kot so na primer
vitamini, minerali in podobno.

- Se moramo torej odpovedati necemu,
kar imamo sicer radi?

Niti priblizno. Le vedeti moramo, kaj je v
zivilih oziroma hrani, ki jo imamo radi. Na ta
nacin prilagodimo vnos tega, kar imamo radi,
in ga dopolnimo s tem, kar potrebujemo. Se-
veda je smiselno, da vedno upostevamo na-
Celo zmernosti. Pri prehranskem svetovanju
skusamo prehransko strategijo vedno urediti
v okviru tistega, kar ljudje radi jedo. Slednje
je tudi najboljse zagotovilo, da se bodo nasih
nasvetov drzali. Ljudem ne predpisujemo Zi-
vil, ampak skusamo urediti prehranjevanje
znotraj nabora Zivil, ki jih Ze tako jedo radi.

- Kaj je torej z groznimi ogljikovimi hi-
drati in sladkimi pijacami?

Kadar jih potrebujemo, so zdravo Zivilo.
Tudisol ...

- Pardece meso?

Rdece meso je samo po sebi po moje bi-
stveno manj problemati¢no kot to, kaj s tem
mesom poc¢nemo. Ko ga pecemo, cvremo in
podobno, s tem spremenimo in poslabsamo
njegove lastnosti. Ne nazadnje je rde¢e meso
dober vir zeleza, ki ga je sicer s prehrano tez-
ko dobiti. Klju¢ni problem torej ni samo Zivi-
lo, problem sta njegova predelava in obdelava.

- Prej ste omenili tri obroke na dan. Kaj se
torej zgodi, ko nekdo ne poje vecerje?

Enakomerna porazdelitev obrokov zagota-
vlja tudi primerno zapolnitev telesnih zalog
energije. Ce na primer ne pojemo vecerje, ne
bomo ustrezno zapolnili nasih zalog glikoge-
na v jetrih, ker pa je glikogen v jetrih glavni
vir glukoze v krvi, kadar ne jemo, bo to telo
zaznalo kot stres. Drazljaj za to zaznavo je
upadanje kolic¢ine glukoze v krvi, kar spodbu-
di tvorbo stresnih hormonov in kot posledica
njihovega ucinka bo telo zacelo proizvajati
glukozo iz drugih tkiv, kot so miSice in ma-
$¢obe. V zacetni fazi so bolj na udaru misice.

- Kaj pa pozna vecerja?
Tudi Ce je vederja pozna, je bolje, kot e
Doktor 24

je ni. Je pa seveda treba prilagoditi tip Zivila
tako, da poln trebuh ne moti spanca.

- To pomeni, da je tudi zajtrk pomemben?
Seveda, gre za pomemben del dnevne po-
razdelitve obrokov.

- Ali vi zajtrkujete?
Vedno.

- Zakaj oziroma kako neuravnoteZena
prehrana vodi v presnovni stres?

Kadar v telo s prehrano ne vnesemo vseh
potrebnih hranil v potrebnih koli¢inah, si
telo pomaga z rezervnimi viri, ti so predvsem
misice in mascevje. Ti procesi so nadzorova-
ni prek stresnega nevrohormonskega odziva,
zato je neuravnotezen vnos hranil s potreba-
mi telesa za telo stres.

- Telo torej ves ¢as potrebuje gorivo?

Stresno presnovo si lahko nazorno pred-
stavljamo tako, da primerjamo na primer
pomanjkanje vnosa ogljikovih hidratov s
situacijo, ko nam zmanjka denarja. Takrat
moramo v banko in zato placujemo kredit.
Ogljikovi hidrati namre¢ telesu predstavljajo

vir energije za $tevilne celice, ki so odvisne od
glukoze. Kadar za¢ne krvni sladkor v krvi pa-
dati, se prek stresnih mehanizmov sprozi pro-
ces tvorbe glukoze, imenujemo ga glukoneo-
geneza. Glukoza v prvi fazi nastaja predvsem
iz aminokislin, zato se razgrajujejo funkcio-
nalna tkiva, predvsem misice. Telo si za¢ne
pomagati tudi tako, da tvori ketone in poveca
razgradnjo mascob. Vendar vedno placujemo
obresti s tem, da se v ve¢ji ali manjsi meri raz-
grajujejo funkcionalna tkiva! Se zlasti bolniki,
pri katerih sta oteZena nastajanje ketonov in
izkori$¢anje telesnih mascob.

- Ce tega goriva ni dovolj, govorimo o
podhranjenosti. Vi pravite, da je v Sloveniji
precej podhranjenih.

Ponavadi podhranjenost povezujemo z la-
koto, vendar ne gre vedno za to, da nekdo ne
poje dovolj, ampak da ne zauzije dovolj dolo-
¢enih snovi.

-Torej se lahko zgodi, da je nekdo prede-
bel, ampak obenem podhranjen?

Seveda. Motnje prehranskega stanja vklju-
Cujejo vse oblike neuravnotezenega vnosa
hranil, tako lahko tudi debel bolnik zauzije

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

adrialab
synlab laboratorij

CLAN SKUPINE SYNLAB Y/

PRICAKUJEMO VAS NA TREH LOKACIJAH

I LJUBLJANA, SESTOVA ULICA 2 M

| CELJE, VODNIKOVA ULICA3

| MARIBOR, ZELEZNIKOVA ULICA 4 M

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




na primer premalo beljakovin ali dolo¢enih
mikrohranil.

- Kaj pa, e jih prevec?

Vsaka stvar v pretiranih koli¢inah $ko-
di, tudi Se tako zdrava hrana. V Zivljenju se
zmernost pri hrani zelo splaca. Ampak drugo
je, ¢e se zelo intenzivno ukvarjamo s §portom.

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

FIZIOTERAPLA
10 % nizja cena
za pregled in terapije

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 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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-V enem od intervjujev ste omenjali celo
kokakolo?

Ja, ¢e se zelo intenzivno ukvarjamo s $por-
tom, si lahko privos¢imo tudi nezmernost,
privos¢imo si lahko tudi kokakolo, ki si je si-
cer ne bi smeli. Glejte, prehrana, v kateri pre-
vladujejo zivila z nizkim glikemi¢nim inde-
ksom, ima smisel v vsakdanjem Zivljenju, ce
se ne ukvarja$ z naporom, pri katerem bi hi-
tro potreboval sladkor. Takrat je to neke vrste
zdrava prehrana. Ce pa gre za $portnika, ki
gre recimo na trening plavanja, potem naj tik
pred tem poje nekaj z visokim glikemi¢nim
indeksom. Ce bo jedel recimo otrobe, se pravi
hrano z nizkim glikemi¢nim indeksom, bo do
energije prisel $ele, ko se bo vrnil s treninga.

- Ni formul, ki bi veljale za vse, vsak je
svet zase.

Hrana je del naSega Zivljenjskega stila;
jemo zato, da se gibamo, premaknemo, mi-
slimo, delamo. A pri nas prihaja tudi na tem
podrodju ponavadi do tega, da se skusa rese-
vati probleme kozmeti¢no. In Ze v osnovi je
to napaka, ker enostavno ne morejo vsi ziveti
zdravo po enotnem receptu. Pomembno je,
kaj po¢ne posameznik. Ce se vrnem k plaval-

cu, ne bi rekla, da je prehranski greh, ¢e gre po
treningu na pivo in pico, saj je vse to pred tem
v bazenu pokuril. Je pa seveda piti pivo in jesti
pico zvecer na kavcu pred televizorjem nekaj
povsem drugega.

- Prav v tem Casu se zacenjajo osebni boji
za uresnicitev prednovoletnih obljub in ve-
liko jih zadeva prehrano. Kaj menite o ra-
znih shuj$evalnih kurah?

Ce zelimo zniZati mas¢obno maso, se pred-
vsem ve¢ gibajmo in manj jejmo. To velja za
vecino, ki nima preve¢ izrazenega gena za
debelost. Nobenega c¢udeznega pripravka
ni. Zelo preprosto. Veste, debelosti ne bomo
redili z dieto, ampak je treba predvsem ugo-
toviti vzrok. Na splosno velja, da so diete
orodje tistih, ki nimajo znanja, kako narediti
prehransko obravnavo, oceniti posamezniko-
vo prehransko stanje ter mu prilagoditi vnos
energije in posameznih hranil glede na nje-
govo prehransko oziroma zdravstveno stanje
ter druge individualne znacilnosti, na primer
intenzivno telesno vadbo. Diete v tem smislu,
da se izloca ali favorizira posamezno Zivilo
oziroma hrano, so danes na smetis¢u zgodo-
vine.

Doktor 24



- Na prehrano se danes ,spozna‘ Ze skoraj-
davsak...

Prehranski u¢inki na zdrave zahtevajo po-
znavanje delovanje telesa, gre torej za podro-
¢je medicine. Ker pa ima hrana $e $tevilne
druge konotacije v Zivljenju posameznika,
zlasti psiholoske, je to verjetno poleg neu-
smiljenega kapitalisticnega trga vir te zlorabe
prehrane za dobicek in re$evanje psiholoskih
stisk.

- V vadi ambulanti vsakemu pacientu iz-
merite sestavo telesa — katere klju¢ne podat-
ke dobite in kako jih uporabite?

V Kklini¢ni praksi merimo sestavo telesa
z razliénimi metodami, na nasem oddelku
uporabljamo metodo bioimpedance. Ta me-
toda meri razlike v elektri¢ni prevodnosti
razli¢nih predelov telesa in na osnovi vgraje-
ne enacbe izracuna sestavo telesa. Prednost te
pred drugimi metodami je njena enostavnost
izvedbe, hitrost, neinvazivnost, razmeroma
nizka cena, varnost, ponovljivost in izve-
dljivost tudi pri nepokretnih bolnikih, saj je
ta naprava za merjenje sestave telesa preno-
sna. Z metodo bioimpedance lahko ocenimo
spremembe v prehranskem stanju in sestavi
telesa, Se preden so te izmerljive s tradicional-
nimi metodami, to je z antropometri¢nimi
in laboratorijskimi meritvami. Treba je pou-
dariti, da gre za dobro metodo, vendar je za
njeno izvedbo in interpretacijo meritev treba
upostevati strokovna izhodi$¢a in zelo dobro
poznavati klini¢no prehrano.

- Kaj pomeni klini¢na prehrana?

Klini¢na prehrana predstavlja medicinsko
stroko, ki se ukvarja s preventivo, diagnosti-
ko in obravnavo prehranskih in presnovnih
stanj. To pomeni, da pri prehranskih ukrepih,
ki so usmerjeni k posamezniku, uposteva-
mo njegovo zdravstveno stanje in presnovne
potrebe. Zavedati se moramo, da ima vsak
prehranski ukrep kratkorocen in dolgoroc¢en
vpliv na zdravje, zato se pozna na zdravju,
torej »klini¢no, ¢e prehrana posameznika ni
prilagojena temu, kar potrebuje.

- Ce sem prav razumel, danes znamo po-
staviti presnovno diagnozo, vendar to ni
dovolj. Kaj je torej naslednji korak, ki bi ga
morali narediti?

Nacrtovanje posamezniku prilagojene pre-
hranske strategije, na pa da vsem predpisu-
jemo neko zdravo hrano oziroma dieto. To
lahko, tega ne ... to je skregano Ze z zdravo
pametjo.

Doktor 24

- Podhranjenost. Kdo so najbolj ogroze-
ni?

Ogrozenih je nekaj kategorij — najprej so
tu kroni¢ni bolniki. Ko zbolimo, se spreme-
ni presnova, predvsem potreba po ve¢jem
vnosu beljakovin. Ambulanto imamo na on-
koloskem institutu in znanje, ki se je razvilo
pri zdravljenju rakavih bolnikov, je zelo jasno
pokazalo, da je odziv na zdravljenje, ¢e bol-
nika medtem ustrezno presnovno podpremo,
boljsi. Bolnikovo Zivljenje je kakovostnejse, z
ve¢ moznostmi za preZivetje. Potem so tu sta-
rostniki. Po 60. letu se recimo izgublja ob¢u-
tek za zejo. Priblizno takrat se zacnejo kazati
posledice tega, kaj je nekdo jedel Sestdeset let.
Sicer so starostniki izjemno podhranjena po-
pulacija. Niso presuhi, premajhen pa je vnos
beljakovin, saj se pri njih potrebe po beljako-
vinah zelo povecajo. Zato je ena hujsih napak,
da predebelega starostnika z zelo malo mi-
$i¢ne mase spodbujamo k hujsanju. Tako bo
izgubil $e tisto malo mi$i¢ne mase, ki mu je je
ostalo. In potem bo res oblezal. In ogrozeni so
seveda otroci.

- Bi se zato moral sistem prehranske pod-
pore po vaSem mnenju uresniCevati Ze na
ravni primarnega zdravstva?

Zagotovo. Ustrezna prehrana je poleg giba-
nja klju¢ do posameznikovega zdravja. Veli-
ko prehranskih problemov, ki jih vidimo, se
rodi doma in druzinski zdravnik je tisti, ki
lahko prvi zazna posameznikove prehranske
probleme, ki nacenjajo njegovo zdravje. Se
ve¢, pri vodenju kroni¢nih bolnikov doma
predstavlja primerno prilagojena prehrana
paralelno pot zdravljenja. Tako lahko kroni¢-
ne bolezni zdravimo ucinkoviteje in jih laze
obvladujemo.

- Na kaj pomislite, ko ste la¢ni, na katero
jed?

Razli¢no, odvisno od tega, zaradi ¢esar sem
la¢na ... Kadar sem la¢na, ker ne pridem do
hrane, bi pojedla kar koli, kadar pa sem la¢na
(ali Zejna) zaradi telesne aktivnosti, pa pona-
vadi pomislim na kaj sladkega ali slanega.

- Kaj vam je zelo v$e¢ in bi lahko jedli do-
mala vsak dan?

Véasih sem imela priljubljene jedi, kot so
zganci ali solata. Danes pa nisem nic¢ ve¢ iz-
bir¢na. Vesela sem zZe, ¢e se lahko mirno use-
dem k obroku. Ki pa mora biti kakovosten.
Hitre, industrijske hrane ne maram.

Najmocnejsa krepitev
imunskega sistema

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

Bioaktivne sestavine iz vseh
razvojnih faz (spore, micelij, plod) za
mocno podporo imunski obrambi in
najsirsi spekter delovanja.

Najvisja vsebnost aktivnih u¢inkovin
(polisaharidi in betaglukani).

AWARD

Najboljsi
izdelek
leta 2017

MIKOMED

V lekarnah , spec. prod. in na
www.naturamedica.si
Tel.: 03/56 30 022, 040 214 620



TEMA MESECA

Degenerativne bolezni hrbtenice

NORCISUINTIC VAT L

Skrb za zdravo hrbtenico bi se morala zaceti Ze v mladosti, najprej z vajami za pravilno drzo.
Te vaje lahko v nadaljevanju dopolnimo z vajami za krepitev obhrbteni¢nih misic, vendar je pomembno, da
smo pri vajah zmerni, predvsem pa disciplinirani.

Mag. Bostjan Matos, dr. med.,
specialist nevrokirurg

K L I N I K A
Klinika Doktor 24 d.o.0.,, Savska cesta 3, Ljubljana

NEVROLOSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

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 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Na ta nac¢in bo nasa hrbtenica manj pod-
vrzena obrabam in bole¢inam. A v resnici je
velikokrat tako, da pozabimo ali pa nimamo
dovolj ¢asa, da bi ustrezno skrbeli za svoje
zdravje in tudi za zdravo hrbtenico, posledica
pa je, da skoraj vsak ¢lovek v ¢asu svojega zi-
vljenja dozivi bole¢ino v hrbtenici.

Ce traja kratek cas, nanjo nismo zelo po-
zorni. Drugace pa je, Ce traja dalj ¢asa in nas
moti pri vsakdanjem delu. Najbolj obcutljiva
dela hrbtenice sta ledveni in vratni predel, saj
je tam hrbtenica najbolj gibljiva. Bole¢ine v
teh predelih so zato najpogostejse.

Veliko vzrokov za bolec¢ino

Dejavniki tveganja za nastanek akutnih,
prehodnih in v nadaljevanju tudi kroni¢nih
bolecin v hrbtenici so slaba telesna drza, ne-
pravilni ponavljajoci se gibi, dolgotrajne pri-
silne drze v delovnem in/ali domacem okolju,
telesna neaktivnost, ki oslabi miSice trupa in
$e dodatno obremeni hrbtenico, pretirana
$portna aktivnost in prekomerna telesna teza.

Hrbtenica je kompleksen organ, sestavljen
iz 24 vretenc, ki so med seboj povezana z

malimi sklepi, vezmi in medvreten¢nimi
hrustan¢nimi plo§¢icami. Znotraj vretenc se
nahaja hrbteni¢ni kanal, kjer lezi hrbtenjaca.
Iz hrbtenjace prek ozkih kostnih kanal¢kov
vretenc potekajo Ziv¢éne korenine, ki nato na-
daljujejo svoj potek do predela telesa, ki ga
oziv¢ujejo. Pomembno vlogo pri opori hrb-
tenice imajo vezi in obhrbteni¢ne misice. Vsi
deli hrbtenice so v Casu Zivljenja podvrzeni
postopnim obrabam, te pa so vzrok razli¢nim
vrstam bolecine.

Bolec¢ina v krizu - lumbalgija

Bolecine v krizu so posledica degenerativ-
nih sprememb, ki prizadenejo kostno-vezivni
del hrbtenice. Pogosto pa so vnetno-degene-
rativno spremenjene tudi hrustan¢ne med-
vreten¢ne ploscice.

Te obrabe so najveckrat posledica dolgo-
trajnih stati¢nih obremenitev hrbtenice, kot
so dalj trajajoce sedenje ali stoja. Ker ob tem
najveckrat ni pomembnejsega ukle$cenja
zivénih struktur, je bole¢ina omejena na kri-
zni predel. Topa moteca bolecina se pogosto
raz$iri Se v obhrbteni¢no misi¢je, v¢asih pa
tudi v predel ritnic.

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Januar, 2019



MEDICINSKI CENTER

ARTR®S

OHRANIMO ZDRAVO HRBTENICO

4-urni tecaj
pod vodstvom dipl. fizioterapevta

Spoznajte vzroke za nastanek bolecin v hrbtenici.

Naucite se pravilnega izvajanja vaj
za krepitev hrbtnih in trebusnih misic.

Seznanite se s preventivo v
vsakdanjem zivljenju doma in na delovhem mestu.

Cena tecaja je 80 eur.

Tehnoloski park 21 T: 01/518 7063

stavba D, 3. nadstropje G|bq nje je iivljenje, E: info@artros.si
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Bolec¢ina v krizu s Sirjenjem
boleé¢ine v nogo - lumboishial-
gija (isias)

Napredovala obraba medvreten¢ne plosci-
ce lahko vodi do pretrganja njenega vezivnega
obrocka, ob tem pa se njena mehkejsa vsebina
iztisne v hrbteni¢ni kanal in ukle$¢i prilezno
7ivéno korenino. V teh primerih se bole¢ini
v krizu pridruzi $e bole¢ina v nogi, ki najvec-
krat zajame predel zadnjega dela stegna, go-
leni vse do stopala in pete. Bole¢ini je lahko
pridruzena tudi motnja ob¢utenja po kozi v
teh predelih (mravljin¢enje, odrevenelost)
in redko tudi oslabelost miSic stopala. Zdr-
su medvreten¢ne plo$cice strokovno re¢emo
hernia disci. Najveckrat so prizadeti spodnji
deli ledvene hrbtenice.

Bolecine v vratu - cervikalgija

Bole¢ine v vratu so najveckrat posledica
dolgotrajnih prisiljenih drz telesa v vratnem
delu hrbtenice. Temu so pogosto podvrzene
osebe, ki delajo v pisarni, za ra¢unalnikom in
tudi fizi¢ni delavci s specifi¢nimi obremeni-
tvami. Obrabe vratne hrbtenice se klini¢no
najveckrat pokazejo z bole¢inami v vratu,

bolecina pa se $iri pogosto tudi v zatilje in
povzroca kroni¢ne glavobole. Neredko zato
posamezniki poleg slikovnih preiskav vratne
hrbtenice opravijo $e slikanje glave. Poleg $ir-
jenja bolecine v zatilje pa se pogosto $iri tudi
v predel med lopatici in ramenski obro¢. Ti
bolniki velikokrat toZijo zaradi vrtoglavosti
in slab$anja vida, ¢eprav objektivno okvar na
ravnoteznem organu ali o¢eh ni.

Bolec¢ina v vratu s Sirjenjem v
zgornjo okoncino - cervikob-
rahialgija

Tudi na vratni hrbtenici napredovale ob-
rabe vretenc in medvreten¢nih ploscic lah-
ko vodijo do zozenja hrbteni¢nega kanala
in medvreten¢nih kanalckov, kjer se nahaja-
jo hrbtenjaca in Ziv¢ne korenine. Ce je zdrs
medvreten¢ne ploscice izrazitejsi, se pojavijo
bolecine tudi v zgornji okoncini in odreve-
nelost ali mravljinc¢enje po roki oziroma po-
sameznih prstih. V redkih primerih se lahko
huje ukles¢i tudi sama hrbtenjaca. Takrat so
prizadete vse §tiri okoncine in takemu bol-
niku grozi huda nevroloska okvara oziroma
ohromelost.

Zdravljenje degenerativnih
bolezni hrbtenice

Zdravljenje degenerativnih bolezni hrbte-
nice je kompleksno in mora biti prilagojeno
posamezniku. Delimo ga na konzervativno
in operativno. Na sreco velika vecina bole-
¢in mine, je prehodna. Bole¢ina popusti ob
ustrezni protibolecinski terapiji in ¢as do
okrevanja skrajSa fizioterapevtska obravna-
va. Pri tem je bistveno, da vsakemu bolniku
pripravimo nacrt zdravljenja, pozorno spre-
mljamo napredovanje in se sproti odlo¢amo
za bolj invazivne metode zdravljenja, kamor
spada operativna/kirurska terapija. Osnovni
namen kirurskih tehnik je razsiritev zozenega
hrbteni¢nega kanala in prileznih kanalckov,
kjer se nahajajo utesnjena hrbtenjaca in ukle-
$¢ene zivéne korenine. V primeru hernije pa
odstranimo tudi degenerirani del hrustan¢ne
ploscice. S tem posegom sprostimo Zzivéne
strukture in jim omogoc¢imo, da se jim po-
vrne normalno delovanje. Sodobne kirurske
metode vkljucujejo tudi uporabo umetnih
medvreten¢nih plos¢ic in vijakov, s katerimi
poskusamo ¢im bolj ohraniti naravno ana-
tomsko strukturo hrbtenice in upocasniti na-
daljnje degenerativne procese.

Nikoli ni prepozno - vaje za hrbtenico

Stevilni pravijo, da se mora &lovek z leti sprijazniti z dejstvom, da ga vsako jutro nekaj boli.
TeZave s hrbtenico se s¢asoma pokazejo pri vsakomur, ki do¢aka zadostno starost, saj je podvrzena
vsakodnevnim obremenitvam. Kaj lahko storimo, da teZave odlozimo?

Zaradi staranja, rabe in obrabe se hrbteni-
ca pocasi poseda. Medvreten¢ne ploscice se
stanj$ajo in izgubijo elasti¢nost. Zaradi dr-
gnjenja vretenc med seboj na njih nastanejo
kostni izrastki. Zozi se lahko tudi hrbteni¢ni
kanal in vse to je dodaten razlog za bolec¢ine v
hrbtenici. Kadar so te blage, nas prikrajsajo le
za najljubse $portne aktivnosti. V hujsih pri-
merih nam lahko onemogoc¢ijo tudi najlazja
vsakodnevna opravila ali nas celo priklenejo
na posteljo. Ceprav se z bolec¢ino v hrbtenici
sreca kar 80 odstotkov ljudi, se le redki za-
vedamo, da lezi moznost reitve pretezno v
nasih rokah. Ce Zelimo zdravo hrbtenico, se
moramo zanjo potruditi ze v mladosti!
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Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Vzrokov za bole¢ino v hrbtenici je ve,
vendar gre v vedini primerov za mehanski
vzrok. Najpogosteje je prizadet ravno predel
kriza, saj se vse delo nahaja pred in pod nami.
Hrbtne miSice so zato stalno obremenjene.
Nepravilna drza ter pogosto in nepravilno
dvigovanje bremen (z nagibom ali zasukom
trupa) lahko sprozita bole¢ine. Tveganje je
velje, kadar je pri posamezniku pridruze-
no splo$no pomanjkanje telesne aktivnosti,
kadar ta opravlja pretezno sedece delo in je
podvrzen vedji koli¢ini stresa. Prekomerna
telesna teza in kajenje pospesita degenera-
tivne procese. Zaradi osnovnega poloZaja
hrbtenice, ki omogoc¢a najvecjo gibljivost v
vratu in krizu, sta ta dva predela tudi najbolj
obremenjena. Misice tik ob hrbtenici sicer
omogocajo pokonéno drzo, vendar jim ob
naporih na pomoc¢ vedno priskocijo Se misice
nog, hrbta, trebuha in medeni¢nega dna. Ker

mora biti med njimi za nevtralno lego hrbte-
nice stalno ravnovesje, jim je treba posvetiti
enako pozornost.

Pretezno sede¢ nacin zivljenja povzroci
skrajsanje stegenskih misic oziroma upogi-
balk kolka. Ker se te nara$¢ajo od stegnenice
na hrbtenico, vlecejo krizni predel hrbtenice
naprej oziroma pretirano zvracajo medenico
(v stoje¢em polozaju) in s tem dodatno pove-
¢ajo obremenitev v tem predelu. V sede¢em
polozZaju slabo podprta hrbtenica in pretirana
ukrivljenost naprej povzrodita podalj$anje in
pretirano raztegnjenost misic in vezi, ki drZijo
hrbet zravnan. Resitev lezi v zavestni porav-
navi drze, ergonomski prilagoditvi delovnega
mesta in vzdrzevanju ravnovesja moci vseh
misic. Z vajami za krepitev mi$ic moramo ve-
dno enakomerno obremeniti nasprotujoce si
misice (upogibalke/iztegovalke).

Doktor 24



Spinomed® - Opornica Spinomed se
namesti kot nahrbtnik.

ostanite aktivni Na voljo sta tudi razlicici
Spinomed active,

Edina aktivna, medicinsko oziroma Spinomed active

testirana hrbtna opornica for men, kjer je hrbtna

zalajSanje tezav s hrbtenico letev namescena v »body«.

priosteoporozi.

e zmanjSa bolecino
e krepi miSice hrbtenice in

trebuha
@ zmanjsa ukrivljenost (kifozo)

hrbtenice
e krepi pokon¢no drzoinstem
olajsa dihanje
eopornica je lahkain
enostavna za namestitev
@ ne pritiska na prsnico *
@ lazji kot klasicne opore TLSO

Uporabo opornice Spinomed
priporoca nemsko zdruZenje

za osteologijo (DVO). Ukrivljenost hrbtenice je vidni znak TeZisce telesa se priskljuceni drzi pomakne
osteoporoze, kijo lahko z uporabo naprej in Ze najmanjsa nerodnost lahko
opornice Spinomed in njenim ucinkom povzroCi padec.

biofeedback-a postopoma zmanjSamo.

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

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

Alivas pogosto boli v krizu? Ortopedske opornice so ena od reSitev!

Bolecine v kriZu so
ene izmed
najpogostejsih in
skoraj vsakdo, si je Ze
kdaj »nategnil kriZ«.
Sodobno zZivljenje
zveliko sedenja ali
stanjav prisiljenem
poloZaju dodatno
obremenjuje
hrbtenico zaradi
nepravilne drze.

Pribolecinah v krizu
silahko pomagate
zopornicami
nemskega podjetja
medi. Siroka izbira
modelov, kvaliteta
materialovinizdelave
terizbira velikosti
so vodilne odlike
vrhunskih opornic
podjetja medi.

Lumbamed® basic Lumbamed® plus Etmotion® Lumbamed® disc

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

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

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




Akutna bolecina

Ob pojavu bolecin v hrbtenici svetujemo
zacasni pocitek v razbremenjenem polozaju
in protibolec¢inska zdravila. Pomagajo lahko
obkladki (hladni ali topli) in lokalna proti-
bole¢inska mazila in obliZi. Pocitek naj ne bo
daljsi od dneva ali dveh, saj je v primeru hrb-
tenice ucinek ravno nasproten. Z gibanjem
spazem misic hitreje popusti, zato je vadba
kljub bole¢inam zazelena. Sprva zadostuje le
hoja (2-3-krat po 15 minut na dan) ter vaje za
raztezanje in razbremenitev hrbtenice. Sledijo
naj vaje za boljso gibljivost, ter ob prenehanju
bolecin vaje za krepitev hrbtenice.

Vaje za kriz

Vaje za hrbtenico lahko zacnete izvajati ta-
koj, ko se bole¢ina zadosti omili. Primerne so
tudi za preprecevanje bole¢ine. Njihov namen
je povecati zavedanje o pravilnem gibanju v
spodnjem predelu hrbta, okrepiti oslabljene
misice in raztegniti skrajsane stegenske misi-
ce ter stabilizirati podrocje kriza.

Razbremenilni polozaji
Razbremenilni polozaji so tisti, ki podprejo
naravne krivine hrbtenice:

Doktor svetuje

o Damam svetujemo nosenje pri-
merne visine obutve. Peta naj ne
presega 3-5 cm, saj visje pete silijo
medenico v nepravilen poloZaj in
s tem dodatno obremenimo hrb-
tenico. Delovno mesto prilagodite
tako, da bodo vsi potrebni pri-
pomocki neposredno pred vami.
Izbira pravilnega sedala in visine
lahko omili vase teZave.

o Kadar ste prisiljeni dalj ¢asa
stati na mestu, se izogibajte, da
bi zavzeli poloZaj, kjer so kolena
Cvrsto iztegnjena in trebuh izbo-
cen. Zavestno poravnajte hrbet in
blago pokrcite kolena. Kadar je
le mnogoce, izberite hojo namesto
stanja pri miru.

o Dan zakljucite v postelji, zato naj
ta primerno podpira hrbtenico
med pocitkom.

o Namenite vsaj 10 minut na dan
stebru vasega telesa, da vas bo
lahko zanesljivo podpiral na vasi
Zivljenjski poti.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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o leZe na hrbtu - podlozite blazine pod
glavo in kolena;

o leze na trebuhu - podlozite glavo, tre-
buh in gleznje;

o leze na boku - podloZite glavo in med
kolena postavite blazino tako, da zgor-
nja noga ne visi navzdol.

Vaje za raztezanje hrbtenice
in stegenskih misic

Nazorni prikaz najdete na spletnih straneh
ali pri izbranem zdravniku. Izvajate jih lahko
$e pred vstajanjem iz postelje ali kadar koli
skozi dan. Spodaj je nastetih le nekaj mozno-
sti, ki jih je treba prilagoditi glede na tezave in
zmogljivost posameznika.

VAJA:

Na hrbtu iztegnite roke stran od sebe in po-
kréite kolena. Pocasi nagibajte kolena na levo
in desno ter obracajte glavo in trup v obratno
smer od nagiba kolen. Ponovite 5 x.

VAJA:

Na vseh $tirih izbocite hrbet navzgor (kot
macka) ter spustite glavo. Nato ga maksimal-
no upognite (uslocite) ter dvignite glavo ozi-
roma pogled. Ponovite 5 x.

VAJA:

Zadnje miSice kolka lahko raztegnete tako,
da leze na hrbtu potegnete eno nogo k sebi na
prsi, druga ostane na tleh. Nato poskusite dvi-
gnjeno nogo pocasi iztegniti vse do meje se
prijetne oziroma vzdrzne napetosti. Zadrzite
polozaj 20 sekund in ponovite vajo 3-5-krat
z vsako nogo.

Za razteg sprednjih misic kolka napravite
izpadni korak. Z zadnjo nogo se spustite na
koleno. Pocasi se ob opori nagnite naprej in
zacutili boste napetost v sprednji misici izte-
gnjene noge. Zadrzite polozaj 20 sekund in
ponovite vajo vsaj 3-5-krat.

VAJA:

Leze na hrbtu stisnite najprej misice ste-
gen, nato zadnjice ter povlecite trebuh noter.
Vdihnite in stisnite mi$ice medeni¢nega dna
(kot bi hoteli prekiniti curek urina). PoloZaj
zadrzite 5 sekund in nato vajo ponovite 3-5-
krat.

Aktivne vaje za krepitev

hrbtenice

Vkljucujejo izvajanje kompleksnih vaj, kot
so denimo koordinirano iztegovanje naspro-
tne roke in noge na vseh §tirih, dvig trupa
od tal s strani, vaje za trebu$ne misice, skleci
oziroma vaje za krepitev ramenskega in hrb-
tnega obro¢a. Med $portnimi aktivnostmi
svetujemo plavanje, jogo, pilates in kolesar-
jenje. Predvsem se izogibajte aktivnostim, ki
vklju¢ujejo nagle ali sunkovite gibe.

Recite ne!

Recite ne klasi¢nim trebu$njakom, dvigo-
vanju utezi nad ravnjo ramen ali izvajanju
pocepov z utezmi na hrbtu ter dvigu obeh
iztegnjenih nog hkrati. Ti gibi lahko bolec¢ine
v krizu $e poslabsajo. Uporabite raje prilago-
jeno razlicico, kot je denimo delni trebusnjak
- z dvigom lopatic in glave, medtem ko naj
hrbet in stopala ostanejo na tleh. Pri dvigova-
nju nog naj ena vedno ostane na tleh.

Recite da!

Recite da vajam za krepitev misic steznika.

»Plenk« ali po domace miza je vaja, pri ka-
teri lezete na trebuh in se oprete na komolce
in stopala tako, da bo hrbet poravnan z noga-
mi in hkrati vzporeden s tlemi. Povlecite tre-
buh noter in stisnite zadnjico. Zdrzite 10-20
sekund ter ponovite 3-krat.

Odli¢na vaja za hrbtenico je tudi most. Le-
zite na hrbet in dvignite medenico od tal, vse
dokler ne bo hrbtenica poravnana. Zadrzite
polozaj 30 sekund in vajo ponovite 3-5-krat.

Ob rednem izvajanju vaj bodo bolec¢ine
izginile Ze po tednu ali dveh. Za u¢inkovito
stabilizacijo hrbteni¢nih misic bo vaje treba
izvajati vsaj mesec ali dva. Ce se Zelite tovr-
stnim teZavam izogniti v najvecji mozni meri,
je zazeleno, da vaje vkljucite v svojo dnevno
rutino.

Previdnost

V primeru pojava ali poslabsanja bole¢in
ob vadbi takoj prenehajte in se posvetujte z
izbranim zdravnikom. Ob bolecinah, ki se
selijo iz kriza v noge, pri motnjah obcutkov
(mravljincenje ...) ali izgubi moci v nogah,
ter ob pojavu tezav z odvajanjem vode in blata
takoj poiscite zdravnisko pomoc!

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

MAGNETNA RESONANCA in
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
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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 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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TEMA MESECA

Otroci in deformacije hrbtenice

Rast hrbtenice je najhitrejSa do otrokovega petega leta in med puberteto, med katero starsi ali Solski zdravniki
med sistematskim pregledom pogosto opazijo, da je z njo nekaj narobe. Pregled otrokove hrbtenice naj bi bil
kot presejalni test opravljen pri vsakem sistematskem pregledu, vendar hude oblike skolioz in kifoz, ki jih
opazimo v ambulanti, ko Ze potrebujejo operativno zdravljenje, potrjujejo, da ni povsod tako.

Mag. Robert J. Cirman, dr. med.,
specialist ortopedije

Slaba drza in teZzave s hrbtenico

Najpogostejse deformacije hrbtenice pri
otrocih so skolioze in torakalne hiperkifoze,
$e precej pogostejsa je slaba drza, ki jo mora-
mo lo¢iti od prej omenjenih deformacij, saj
zahtevajo popolnoma druga¢no zdravljenje.
O skoliozi govorimo, ko se hrbtenica ukrivlja
vstran (gledano od spredaj oziroma v fron-
talni ravnini), pri torakalni hiperkifozi pa se
poveca oblika prsnega dela hrbtenice, ki je
normalno od 20 do 40 stopinj.

Slaba drza je navidezna deformacija, ki jo
otrok lahko izravna (ponavadi gre za poveca-
no kifozo), vanjo uvrs¢amo tudi posturalne
skolioze (navidezne stranske ukrivljenosti
hrbtenice zaradi neenake dolzine nog, bo-
le¢ine in podobno). Veckrat se ta navidezna
deformacija izravna Ze, ¢e otroka polezemo.

Pri pravi skoliozi se deformacija ne izravna
hote in jo opazimo pri otrokovem predklonu.

Skolioza in zdravljenje

Pri pravi skoliozi gre poleg ukrivljenosti
tudi za rotacijo vretenc, odkrijemo pa jo na
rentgenskem posnetku. Narediti ga moramo
stoje (¢e to ni mogoce, pa sede) in vanj zajeti
celotno hrbtenico in kriznico. O zdravljenju
se odlo¢amo glede na otrokovo starost in sto-
pnjo deformacije. Izmerimo jo klini¢no kot
izboklino hrbta.

Pri 20-25 stopinjah (meja je dolo¢ena ar-
bitrarno) se pri mlajsih otrocih odlo¢imo za
zdravljenje s spinanimi ortozami, ki doka-
zano zmanjsujejo verjetnost napredovanja
skolioz in se jih v razvitem svetu uporablja,

pri nas pa se glede uporabe Zal ne moremo
poenotiti. Smernice konservativnega in ope-
rativnega zdravljenja v vsem razvitem svetu
postavlja Scoliosis Research Society, ki ima
del spletne strani namenjen tudi laikom ozi-
roma pacientom (www.srs.org). Na spodnjih
slikah so primeri novejsih (zgoraj) in starejsih
(spodaj) steznikov, slednjih skorajda ne pred-
pisujemo ve¢ oziroma le v redkih primerih.

Pomembno pravoc¢asno
odkrivanje

Krivine nad 40-45 stopinj zahtevajo ope-
rativno zdravljenje, kar je za otroka (in star-
$e) neprijetno, za drzavo pa drago. Zato je
pravocasno odkrivanje in konzervativno
zdravljenje tako pomembno. Napredovanje
hujsih skolioz se ne ustavi niti po koncu ra-
sti in lahko povzro¢i hude deformacije trupa
z zmanj$ano plju¢no funkcijo in prezgodnjo
umrljivostjo.

Nasih 24 do 26 vretenc

Hrbtenica je sestavljena iz vretenc,
po katerih je dobilo ime celotno Zival-
sko deblo vretencarjev (lat. vertebra-
ta); pri cloveku jo sestavlja sedem vra-
tnih vretenc, 12 prsnih, pet ledvenih,
pet krizni¢nih, zraslih v kost kriZnico,
in trtica, ki ima ponavadi od dve do
$tiri vretenca. Pri novorojencku je
oblika hrbtenice (gledano s strani)
podobna ¢rki C, nato se z razvojem
pokon¢ne drze med otrokovo rastjo
oblikuje v obliko dvojnega S. Tako je
v vratnem in ledvenem delu ukrivlje-
na naprej, v tako imenovano lordozo,
in v prsnem in krizni¢no-trtiénem
podrodju nazaj, v tako imenovano ki-
fozo. Ce gledamo ¢loveka od spredaj
(v frontalni ravnini), naj bi bila hrb-
tenica ravna.

Doktor 24
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ORTOPEDSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

Narocanje in informacije 24/7:
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Prekomerno aktiven se¢ni mehur

LOWdSHIAITOTIEKJAIITRISCL

Prekomerno aktiven se¢ni mehur (PASM) je po definiciji Mednarodnega zdruZenja za inkontinenco
(International Continence Society - ICS) opisan kot tezava z zelo pogostim in urgentnim odvajanjem vode,
nemalokrat povezana tudi z uhajanjem vode oziroma inkontinenco.

Katarina

Plausteiner Pordevid,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Pogosto je pridruzeno tudi veckratno
noc¢no vstajanje zaradi siljenja na vodo. Ob
tezavah in iskanju vzroka (ki bi bilo lahko
denimo vnetje mehurja ali bolezni prostate)
pa obic¢ajno ne najdemo patologkih ali drugih
sprememb, ki bi lahko povzrocile to stanje.

Kako normalno deluje mehur?

Mehur je votel, miicast, raztegljiv organ.
Polni se prek dveh secevodov, ki prihajata iz

ledvic, in je natan¢no ozivéen. V steni me-
hurja je misica, njene vitre potekajo v vseh
smereh, kar omogoca, da se mehur razteza
in kr¢i v vseh smereh. Ko je mehur poln, je
raztegnitev njegovih sten signal, da je cas za
kréenje sten mehurja, s ¢imer se mehur v cur-
ku izprazni. Kapaciteta odraslega mehurja je
400-500 ml. Iz mehurja vodi se¢nica, ki je pri
zenski zelo kratka, dolga okoli 3-5 cm, pri
moskih pa daljsa.

Da urin ne uhaja, prepreCujeta dve misici
zapiralki (sfinktra), krozni misici, ki obdajata
se¢nico. Ko se skr¢ita, jo stisneta, kar onemo-
goci pretok urina. Notranji sfinkter oziv¢uje
avtonomno ali vegetativno Zivevje, torej ni
pod vplivom nase volje. Nahaja se okoli no-
tranjega ustja secnice, ob izhodu secnice iz

Najbolj uc¢inkovito za secila
AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,
kot ga Se ni bilo! Uc¢inkuje Ze po 24 urah.

Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in
izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z do-

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
info: tel. 0356 30022, 040 214 620.
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mehurja. Zunanji sfinkter je iz progaste mu-
skulature, je pod vplivom nase volje, torej ga
lahko sprostimo, ko Zelimo urinirati. Nahaja se
na zunanjem koncu se¢nice. Medeni¢no dno

Doktor 24

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

GINEKOLOSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

STRESNA URINSKA
INKONTINENCA IN
OHLAPNA NOZNICA
10 % nizja cena

za lasersko zdravljenje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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je misi¢no-vezivna dinami¢na plo$ca, ki zapira
medeni¢ni izhod in podpira organe male me-
denice in trebu$ne votline ter omogoca nor-
malen poloZaj vratu mehurja in se¢nice.

Se¢ni mehur se torej pocasi polni s secem,
ki priteka po secevodih iz obeh ledvic. Pri tem
se miSica stene mehurja ali detruzor razteza,
pri doloceni napolnjenosti mehurja pa se
sprozi refleksni mehanizem, ki povzro¢i kr-
¢enje miSice se¢nega mehurja, pri tem pa ta
iztisne se¢ iz mehurja v se¢nico.

Pri PASM je razteznost mehurja zmanjsa-
na in se kréenje mi$ice mehurja sprozi Ze pri
najmanjsi napolnjenosti mehurja. Zaradi tega
imajo bolniki obc¢utek stalnega ti$¢anja na
vodo.

Koga prizadene ta tezava?

PASM prizadene tako Zenske kot mogke.
Med spoloma ni razlik, saj ima te tezave pri-
blizno 17 odstotkov Zensk in 16 odstotkov
moskih. Pri Zenskah je kar §tirikrat pogosteje
povezan z uhajanjem vode kot pri moskih.

Pogostost teh simptomov se stopnjuje s sta-
rostjo. Uhajanja vode pri PASM pa ne smemo
mesati z uhajanjem vode pri stresni inkon-
tinenci, kjer je vzrok v oslabitvi podpornih
misic, ki obdajajo se¢nico. Ta oslabitev je pri
zenskah najpogosteje starostna, pri moskih pa
ponavadi zaradi poskodbe po operaciji prosta-
te. Zelo pomembno je pri bolnikih s pove¢ano
prostato odkriti tiste, ki imajo pridruzeno $e
PASM, saj je takih kar 40 odstotkov.

Doktor 24

Postavljanje diagnoze

V pomoc¢ nam je vprasalnik PASM, ki ga iz-
polni bolnik. Ce je ta zbral osem ali ve¢ tock,
je velika verjetnost, da ima PASM. Posebno pri
moskih moramo biti pozorni na tezave, ki jih
povzroci povecana prostata, saj te lahko opo-
nasajo tezave pri PASM.

Urologi za to¢no diagnozo opravijo $e po-
sebne diagnosti¢ne preiskave, potreben je tudi
obisk nevrofiziologa, ki lahko izklju¢i tezja ne-
vroloska obolenja.

Zdravljenje simptomov

Zdravljenje je vecstopenjsko. Najprej po-
skusimo bolnika nauciti normalnega odvaja-
nja vode. To vkljucuje fizioterapijo, vedenjsko
terapijo, spremembo Zivljenjskega sloga in
spremembo nekaterih prehranjevalnih na-
vad. V prehrani je treba omejiti pravo kavo,
alkohol, umetna sladila in sladkor.

NA KRATKO

Naravne pastile za grlo

z imunskimi dejavniki

Novost v Sloveniji

Naravno in ucinkovito. Dobrodosla novost
iz Danske, kjer jih v ¢asu prehladnih obolenj
mnozi¢no lizejo ze 35 let. Pastile za grlo Ilgazym
vsebujejo aktivna protitelesa iz kolostruma in
encim lizocim, so brez umetnih sladil. Primerne

so za odrasle, otroke in nosecnice.
Zacnite jih lizati ¢im prej!

Hitro se boste pocutili bolje!

Pastile za grlo Igazym z okusom limone ali
poprove mete so Ze na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.
NaturaMedica,
tel. 03/563 00 22, 040 214 620

www.naturamedica.si,

Pomagamo si s keglovimi vajami ali ele-
ktrostimulacijami za krepitev misic mede-
ni¢nega dna, vodenjem urnika mokrenja,
metodami povratne informacije o delovanju
mehurja in tudi z zdravili. Zdravil je ve¢ vrst,
delujejo pa priblizno enako. Spro$cajo gladke
misice mehurja, ki se zato lahko bolj napolni,
preden se pojavijo refleksi za praznjenje. Po-
membno je poudariti, da je zdravljenje dolgo-
trajno, v vecini primerov celo vseZivljenjsko.
Pri bolnikih z glavkomom je potrebna poseb-
na previdnost, prav tako pri bolnikih z okvaro
ledvic ali jeter in pri nose¢nicah.

Spros¢&a razdraZljiv mehur.

Podpira delovanje ledvic.

posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

farmedica.si

Vnetje mehurja?

Canephron zdravi vnetja secil.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natanéno
preberite priloZeno navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se
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NA 080 8112 0820 08240
O Ol. L q Hisni zdravnik Narocanje in informacije

Koledar Doktor 24 brezplacno Ponitite z narotilom, da ne
obstanete v casu.

Vsi, ki boste do konca februarja 2019 poslali spodniji
obrazec, boste poleg ponudbe Doktor 24 Asistence prejeli
BREZPLACNI KOLEDAR, kar je prvi korak do nagradne
krizanke z lepimi nagradami.

Naslednji korak je posiljanje reSene krizanke na nas naslov.
(ve¢ informacij o nagradah boste nasli v koledarju)

Vmes pa odloc¢no stopite zdravju nasproti —

PRISTOPITE v Doktor 24 Asistenco!

Posljite narocilo takoj, saj vasa hitra odlocitev pomeni za vas
tudi daljse aktualno obdobje koledarja

S spodnjim obrazcem naroéam BREZPLACNI KOLEDAR in (ustrezno oznaéi)

|:| PONUDBO Doktor 24 Asistenca ali |:| PRISTOPAM k programu Doktor 24 Asistenca

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

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

Osebni podatki uporabnika Osebni podatki odraslega druzinskega ¢lana

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO

Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

MPristopam

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+

nNA
SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ DOktOI’ L=

; ASISTENCA
SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni

N

k programu Zelim, da mi posljete izklju¢no e-ra¢un
S - i na gornji elektronski naslov.
Doktor 24 SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni gornj
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete

poloznice na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(T . ZOBJE . MRin CT preiskava D mese¢no D polletno D letno

Pristopam/va v program Asistenca Doktor 24, v celoti sprejemam/va splosne pogoje poslovanja podjetja Prva zdravstvena asistenca storitveno podjetje, d.o.o., Ljubljana
in podajam/va izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov kot izhaja iz splosnih pogojev.

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med. v ,dne

D()kt()r EH‘E-“ Uporabnik

ENCA (lastnorocni podpis)

pAstsST
Druzinski ¢lan

(lastnoro¢ni podpis)

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




Kaj morate vedeti,
ko se odlocate za
svoje zdravje

Zdravstvene storitve po vasi
meri in takoj

in bre de'EiI

S sklepanjem pogodbe in glede na izbiro Paketi po nizki ceni, a z veliko vrednostjo
ustreznega paketa pridobite pravico do

naslednjih storitev: |zberite med samostojnimi paketi:

a) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO

I a) 24 ur nasveti zdravnika po telefonu, in 24 ur OBISK Plus+ 29,75 €
b) 24 ur zdravnik za obiske na domu b) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ 26,75 €

c) Specialisticni ambulantni pregledi (preventivni in ostali) s ©) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur
podrocij: abdominalne kirurgije, angiologije, bolezni OBISK - Osnovni 18,75 €

dojk, bolezni ozilja, dermatologije, endokrinologije,
flebologije, gastroenterologije, ginekologije, kardiologije, d) SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO

nevrologije, oftalmologije, ortopedije, otorinolaringolo- - Osnovni 12,75 €
gije, plasti¢ne in rekonstruktivne kirurgije, psihiatrije, .
pulmologije, tirologije, urologije. e) ZDRAVNISKALINUUA24ur 5€

d) Diagnosti¢ni postopki: avdiometrija, elektrokardiografija,
gastroskopija, kolonoskopija, mamografija, merjenje

kostne gostote, obremenitveno testiranje, rektoskopija, Osnovno izbiro (razen paketa e))

spirometrija, ultrazvok arterijskega perifernega ozilja, lahko dopolnite z dodatnimi paketi:
ultrazvok dojk, mehkih tkiv, rodil, ultrazvok secil, sklepov,
srca, $¢itnice, ultrazvok trebuha (jetra, trebusna slinavka, f) ZOBJE 6€

ledvica, mehur, prostata...), ultrazvok vratnih Zil ... g) MRin CT preiskava 6€

Radioloska diagnostika

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

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

Mi ponujamo, vi izberete.

- g) Preiskava z magnetno resonanco (MR), preiskava z
magnetno resonanco s kontrastom (MRA) Pok K
oklicite in vprasajte, kar vas se zanima.

h) Slikanje z racunalnisko tomografijo (CT), slikanje z P Jte,

racunalnisko tomografijo s kontrastom (CTA) Ali preprosto |2p°|mte obrazecin ga

i) Preventivni pregledi: klini¢ni pregled, osnovne pOSljlte na nas naslov.
laboratorijske analize krvi

j)  Nenujni reSevalni prevozi.

Narocanje in informacije

I n www.facebook.com/doktor24si asistenca@doktor24.si 082008240



ety
DISEM
nasmaen

NAJSODOBNE]SI NACINI NADOMESCANJA IZGUBLJENIH ZOB

Na Hrvaskem najsodobnejSa metoda vstavljanja zobnih vsadkov v brezzobo ¢eljust

oktorja Trampusa pacienti in sto-
Dmatolo§ki kolegi poznajo kot po-
budnika novih usmeritev, tehno-
logij in znanstveno utemeljene strokovno-
sti v klini¢ni praksi, zaradi ¢esar je njegova
ordinacija postala izredno priljubljena tudi
zunaj hrvaskih meja. Zaradi izjemnega
poudarka na kakovosti in iskanju individu-
alnih terapevtskih resitev za vsakega posa-
meznika posebej ordinacija Ortoimplant
Dental SPA slovi po tem, da jo pacienti
zapuscajo izjemno zadovoljni.

All-on-4, pri kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo Celjustnico, ter metoda
Zygoma Allon-4, s katero se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku nadgradnje
kosti v zgornji celjustnici z namestitvijo vsadkov v li¢nico, sta prepoznavna aduta
zagrebske ordinacije Ortoimplant Dental SPA in Zdenka Trampusa, dr. dent. med.,
Castnega ¢lana stomatoloskih in implantoloskih zdruZeni.

Dr. Trampu$ rad poudari: »Na3a izvr-
stnost temelji predvsem na tem, da pri
nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo
opravljenega dela. Pacientov ne dojema-
mo kot Stevilke, temve¢ se jim poskusa-
mo stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi
najbolj§o mozno storitev in udobje. Ce
je nasa stranka nepokretna, jo bomo po
potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo.
Ortoimplant Dental SPA ne podpira mno-
Zi¢nega zobozdravniskega turizma. Na$
pristop je topel, ¢loveski, sréen — taksen,
kakr3en naj bi bil odnos med zdravnikom
in pacientom.«

Dodatna prednost Ortoimplant Den-
tal SPA so storitve spa centra, ki omi-
lijo bolecino ter zmanjsajo oteklino in
neprijeten oblutek po stomatoloskem
posegu, pacientu pa omogoc¢ajo, da se
lahko domov vrne sproscen.

»Najnovejsa resitev po metodi Zygoma
All-on-4 je namenjena pacientom s po-
polno izgubo kosti v zgornji Eeljustnici,
zaradi katere vstavitev zobnega vsadka

v Celjust ni mogoca brez dolgotrajnega
postopka nadgradnje celjustnice. Za
mnoge je bila doslej edina resitev kla-
si¢na fiksna proteza. Pri tej metodi pa v
kost zgornje Celjustnice ali neposredno
v li¢nico vstavijo od enega do tiri zob-
ne vsadke. To je revolucionarno spreme-
nilo moznosti, ki jih je doslej ponujala
stomatologija, « pravi dr. Trampus.

»Zigomati¢ni zobni vsadki kar najbol;
zmanijsajo kirursko travmo in zagota-
vljajo hitro celjenje po posegu, poleg
tega pa je mogoca racunalnisko vode-
na vstavitey, ki zagotavlja skoraj sto-
odstotno uspesnost.

Ti vsadki omogocajo, da lahko tudi
pri popolnoma uniceni zgornji Celju-
stnici vstavimo zobni vsadek v le ne-



O ZDENKU TRAMPUSU

Dr. Zdenko Trampus, doktor dentalne medicine, je diplomiral na Stomatoloski fakulteti Univerze v Zagrebu, leta 2008 pa
je na kalifornijski univerzi v Los Angelesu opravil $e dodatno izobraZevanje o implantologiji. Leta 1993 je odprl zasebno
zobozdravstveno ordinacijo, leta 2006 pa zdravstveno ustanovo s petimi ordinacijami, zobotehniskim laboratorijem in
19 zaposlenimi. Ob nenehnem izpopolnjevanju svojega klini¢nega znanja in ves¢in je med drugim uspesno zakljudil
izobraZevanje o implantoloskem zdravljenju s tehniko »all-on-4« v portugalskem kliniénem centru Malo v Lizboni, ma-
gistrski Studij estetske rehabilitacije na institutu ACE v Italiji ter magistrski $tudij na Akademiji za piezokirurgijo v Italiji.

Je avtor novega in edinstvenega pogleda na stomatologijo, tako imenovanega integriranega koncepta Dental Spa, ki je
edinstven v tem delu Evrope in ki brez bolecin na udoben ter spros¢en nacin ob ustrezni pooperativni oskrbi zagotavlja

hitrejse okrevanje, celjenje in vrnitev p

osameznika k vsakodnevnim opravilom.

»Novi zobni vsadki nam omogocajo, da lahko
tudi v primeru unicene zgornje celjusti vstavimo
vsadke in s tem osebi, ki je Ze izgubila vsakrSno

upanje, v le nekaj urah od trenutka, ko sede na
zobozdravniski stol, zagotovimo fiksne zobe,« je
izjemne rezultate svojega dela predstavil ugledni
stomatolog dr. Zdenko Trampus.

Ponovna vzpostavitev funkcionalnosti in estetskega videza

Na zacetku leta 2015 sem v reviji
Zdravje prebral ¢&lanek o ordinaciji
Ortoimplant Dental SPA v Zagrebu in
tako izvedel za metodo All-on-4; pri
kateri so v Celjust names¢eni le stirje
vsadki. Predvsem pa je ¢lanek ob tej
najnaprednej$i metodi obljubljal tudi
poseg in vse postopke brez bolein ter
resitev v dveh mescih in pol, pri éemer
je zagotavljal zobe Ze v dnevu posega,
tj. operacije in vsaditve implantatov.
Metodo sem takoj sprejel, Se vedno
pa je bila potrebna odlocitev. Temelji-

kaj urah od trenutka, ko pacient sede
na zobozdravniski stol,« pojasnjuje
Zdenko Trampus, dr. dent. med. Dr.
Trampus$ je eden redkih vrhunskih
strokovnjakov, ki metodo Zygoma All-
on-4 izvaja v vsakodnevni praksi in je
s fiksnim proteti¢nim delom do zob
pomagal Ze na stotine pacientom. Po-
leg tega, da je med prvimi stomatolo-
gi, ki na Hrvaskem izvajajo zahtevno
tehniko vstavljanja zobnih vsadkov
Zygoma, je oblikoval tudi novi integri-
rani koncept zdravljenja DENTAL SPA,
edinstven za ta del Evrope.

Podrobnejse informacije:

Spostovani bralci, vabimo vas, da zberete dodatne informacije prek nase spletne strani, e-naslova in telefonske
Stevilke ter se odpravite v Zagreb po samozavesten, lep nasmeh. Ustno zdravje ima poleg fizi¢nega dokazano
tudi psiholoski vpliv. Ta vpliv lahko vidimo v kakovosti Zivljenja, v tem, kako se prehranjujemo, okusamo, se

to sem proucil fotografijo dr. Zdenka
Trampusa in ugotovil, da mi njegova
podoba vliva zaupanje; kar pa so refe-
rence le Se potrdile.

Predvsem pa je zaupanje potrdilo
opravljeno delo. V dveh urah in pol mi
je doktor v operacijskem postopku s
sedacijo izdrl 18 zob in v obe &eljusti
namestil skupaj osem vsadkov. Dve uri
pozneje me je z zacasnimi zobmi, pri-
vitimi na pravkar vsajene implantate,
odpeljal v hotel, kjer sem tri ure pozne-
je Ze lahko povecerjal pis¢ancjo juho in

Ta z nebole¢imi postopki, udobjem,
sproscenostjo in terapijami po posegu
zagotavlja hitrejse okrevanje, celjenje in

socializiramo in v splo$nem uzivamo Zivljenje. Vabljeni!

I Ortoimplant Dental Spa, Ilica 283, 10 0oo Zagreb , T: +385 (0)1 37 03 498, E-naslov: info@ortoimplant.hr, www.ortoimplant.hr

rizoto z gobami.

Bilo je, kot so mi obljubili, brez boletin,
z izvrstno tehniko in tehnologijo, torej
povsem zagotovljeno funkcionalno-
stjo ugriza in Zvecenja. Ne spomnim
se, kdaj sem nazadnje jedel s tak§nim
uzitkom in lahkoto. Najbrz pri dvajse-
tih letih. Ne nazadnje pa je pomembna
tudi estetika. Zobje so tak3ni, kot sem
jih imel neko¢, predvsem pa so videti
naravni. Tako jih tudi obéutim.

Teodor Lorenci¢, prof. fil. in soc.

vrnitev pacienta k vsakodnevnim dejav-
nostim.

Zagotavljanje kakovosti
Vstavljanje zobnih vsadkov, na katere
namestijo digitalno oblikovano zob-
no vrsto, se v ordinaciji Ortoimplant
Dental SPA vodi racu-

nalnisko in v skladu z
najsodobnej$im tera-

pevtskim konceptom.

V Celjust vstavijo naj-
kakovostnejse zobne vsadke na trgu,
poseg pa je hiter in nebole¢. Ce pa-

cientova anatomija dovoljuje, tehnika
vstavljanja Flapless omogoca izvedbo
posega brez rezov, oteklin ali bolecin.
Med dveurnim posegom pacientu
vstavijo prototip zacasnega zoba, tega
pa v dveh mesecih nadomestijo s traj-
no zobno resitvijo. Rezultat je fiksna
proteza, ki se po videzu ne razlikuje
od naravnih zob. Ortoimplant Dental
SPA storitve namre¢ izvaja po standar-
du TITAN/GRADIA »GC« ter tako za-
gotavlja najvisjo kakovost in estetsko
popolnost, ki ju je z drugimi materiali
tezko doseci.

Ortoimplant

DENTAL SPA



Vpliv hrupa na sluh

Kaj pa govorite tako tiho? Nic ne slisim ...

Za nami so buc¢ni dnevi novoletnega veselja ter praznovanja ob koncu starega in zacetku novega leta.
Poleg obilice hrane in pijace so ti dnevi prinesli tudi precej hrupa: veselo razpoloZenje in mnogokrat
(pre)glasno glasbo, predvsem pa poke pirotehni¢nih sredstev.

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

Opozorila oglasnih sporoé¢il so se v glav-
nem nanasala na pozornost, ki jo moramo v
tem primeru namenjati na$im hi$nim prija-
teljem, pa so ti poki in detonacije prav tako
neprijazni za nas in vplivajo na na$ sluh.

Poleg vedno glasnejSega zivljenjskega oko-
lja so $tevilni izpostavljeni intenzivnim zvo-
kom tudi v sluzbi. Po oceni Svetovne zdra-
vstvene organizacije se z obc¢utno izgubo
sluha sooca kar 466 milijonov svetovne po-
pulacije. Kako obvarovati nasa usesa?

Delovanje usesa

Nase uho je razdeljeno na zunanje, srednje
in notranje uho. Zunanje uho »lovi« zvo¢ne
signale, ki nato potujejo po sluhovodu do
bobnica. Tresljaji bobnica, ki jih povzroci
zvok, se v srednjem usesu po treh koscicah
srednjega usesa (kladivca, nakovalca in stre-
menca) prenesejo v notranje uho. To je se-

stavljeno iz polza in ko$¢enih lokov. Iz polza
vodi prek slusnega zivca v mozgane ve¢ kot
30.000 ziv¢nih vlaken, ki mozganom prenasa-
jo informacije. Iz moZzganov potujejo povra-
tne informacije nazaj v uho po vzporednih
vlaknih. Kos¢eni loki imajo pomembno vlogo
pri ohranjanju ravnotezja. Sluh torej nastane

s

www.widex.si

je z naso pomocjo

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o0.0.
Ljubljana, Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00

Vec kot 50.000 Slovenk in Slovencev

odpravilo tezave s sluhom.

\

Kakovostni
slusni aparati
za razlicne
izgube sluha.

Za brezplacno
testiranje sluha
in slusnih aparatov
poklicite najblizji
slusni center!

\_

Prisréno vabljeni v nase slusSne centre
Ljubljana, Celje, Koper, Kranj, Maribor,
Murska Sobota, Novo mesto,

Ravne na Koroskem, Sempeter pri Gorici,

Sempeter v Savinjski dolini,
... da ne preslisite najlepsih trenutkov.
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zaradi usklajenega delovanja zunanjega, sre-
dnjega in notranjega usesa, Zivénega sistema
ter mozganov.

Kaj je hrup?

Zvok je tisto, kar slisimo. Hrup pa je vsak
zvok, ki vzbuja nemir, moti ¢loveka pri delu
in $koduje njegovemu zdravju ali pocutju. Ob
razli¢nih priloznostih lahko obc¢utimo in se
odzivamo na enak zvok popolnoma razli¢no.
Dojemanje zvoka je torej odvisno tudi od tre-
nutnega razpolozenja posameznika. Hrup je
nevaren za sluh, $e zlasti, ¢e mu je oseba dol-
go in pogosto izpostavljena. Vsako zvisanje
na glasovni lestvici za 10 decibelov (db) je za
nasa usesa 10-krat vecji hrup. Pri jakosti okoli
120 db pa naj bi zvok povzrocal boleéino.

Nekaj primerov ravni hrupa v decibelih
(db):

0 db - komaj sli$no s ¢loveskim usesom

50 db - obicajno dogajanje doma

65 db - pogovor

80 db - promet v mestu, stroji na ro¢ni po-
gon, orodje

120 db - sirena resilnega avtomobila, pnev-
matski vrtalni stroj, letalo pri pristajanju

140 db - letalo pri vzletanju, rokovski kon-
cert, pirotehni¢ni izdelek.

Doktor 24



So slusalke sluhu skodljive?

Daljsa izpostavljenost zvoku nad 85 db pov-
zro¢a postopno okvaro sluha. Vsakodnevno
poslusanje glasbe prek slusalk zelo negativno
vpliva na same slusne celice, saj lahko Ze po
nekaj letih privede do trajne okvare sluha.

Mladi s poslusanjem zelo glasne glasbe po
slusalkah vedno bolj izgubljajo sluh, kar je
izjemno zaskrbljujo¢e. Na najvisjo glasnost
nastavljena prenosna naprava za poslusanje
glasbe prek slusalk doseze zvok kar 100 db.

Da do poslabsanja sluha ne bi prislo, je
najbolje, da zvok v slusalkah vedno nastavite
na razumno raven glasnosti. Priporocljivo je,
da pri uporabi slusalk jakost zvoka naravna-
te dovolj nizko, da lahko slisite zvoke okoli
sebe. Ce je vasa naprava za poslusanje glasbe
v avtomobilu ali stanovanju naravnana tako
glasno, da je moten obicajen pogovor, je to
morda znak, da je tudi dovolj glasna za po-
$kodovanje vasega sluha.

Z dve- do triurno izpostavljenostjo 90 db
lahko poskodujete sluh. Zato so v hrupnem
okolju priporo¢ljivi usesni ¢epki ali drugi pri-
pomocki za za§¢ito sluha.

Prednovoletni hrup

Za prednovoletni decembrski ¢as je znacil-
no, da se ljudje sprostijo, poveselijo, vrstijo se
$tevilni koncerti in prednovoletne zabave, vse
pa se zaklju¢i s silvestrovanjem.

Imejmo v mislih, da ¢e se hrupni dogodki
kopicijo oziroma trajajo dalj ¢asa, se energija
hrupa sesteva, zato sluh vedno bolj slabi. V
decembru je glasna glasba prisotna skorajda
na vsakem koraku, s stanjem v neposredni
blizini zvo¢nika lahko nasa uSesa ujamejo
celo zvok jakosti 150 db. To lahko povzroci
zacasno izgubo sluha ali pa celo trajne okvare.

Podobno je s pirotehniko. Mocan pok lah-
ko povzroca posredne poskodbe, zelo mo¢na
eksplozija pa takoj$nje okvare sluha. Zato
sodijo impulzni viri hrupa, povezani s petar-
dami, med najnevarnejse. Ce konkretno po-
nazorimo: pok mocnejse petarde na razdalji
do dveh metrov lahko povzroci raven hrupa
tudi nad 140 db, najmocnejse petarde pa celo
nad 160 db.

Kdaj je treba ukrepati?

Vsakomur se zgodi, da kdaj pa kdaj morda
ne slisi dobro, a pozorni moramo biti, ¢e se
nam to dogaja pogosto. Zdravnika je vredno
obiskati, ¢e sogovornika slisite slabse na jav-

Doktor 24

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

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

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 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

nih mestih ali kadar je v ozadju hrup, na pri-
mer v trgovini. Pozornost je treba svojim use-
som nameniti, ¢e morate druge vedno znova
prositi, naj ponovijo, kaj so rekli, oziroma se
morate stalno priblizevati govorcu, da jasno
slisite njegove besede. Nenazadnje je signal,
da morda vas sluh ni najboljsi, kadar povecu-
jete glasnost radia ali televizije, drugim pa je
to neprijetno glasno.

Info-Tel.: 08050 76

SLUSNI APARATI SVETOVANJE

BOLJE SLISATI. BOLJE ZIVETI.

Se slisite vsak

Neuroth: 14 poslovalnic po vsej Sloveniji

Zivljenje naj zveni kot nekoé! Brezplaéno testirajte slusne aparate
in v zahvalo prejmite veliko Neurothovo kuharsko knjigo.

ZASCITA SLUHA

WWW.NEUROTH.COM

NEUROTH

Doktor 24
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Pozimi se ve¢ zadrzujemo v zaprtih prostorih, zato so okuZbe dihal pogostejse.
Lahko zbolimo za prehladom, gripo, vnetjem Zrela in obnosnih votlin, celo plju¢nico.
Kako si pomagati in kdaj je treba obiskati zdravnika?

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

Prehlad

Prehlad povzrocajo virusi, ve¢ kot 200 raz-
licnih je. Nalezemo se od druge osebe, oku-
zene z virusom, obicajno z dotikom okuzene
povrsine (tipkovnica, zvonec, pribor, telefon,
roke ...), nato pa se dotaknemo svojega nosu
ali ust. Virusi se prenasajo tudi kaplji¢no, ko
okuzena oseba v nasi blizini kiha ali kaslja.

Simptomi prehlada so bole¢ine pri pozZira-
nju, kihanje, zamasen nos, solzne o¢i, obilica
sluzi, ki zateka iz nosu v Zrelo.

Otroci prebolijo 6-8 prehladov na leto, saj
njihov imunski sistem $e ni dovolj mocan za
boj proti virusom. Odrasli so v povprecju pre-
hlajeni 2—4-krat na leto. Sezona prehladov je
jeseni in pozimi. V tem obdobju se ve¢ ¢asa
zadrzujemo v zaprtih prostorih, kjer je mo-
znost okuzbe vecja. Tudi sprememba vlage
v zraku ima svoj vpliv; prehladni virusi lazje
prezivijo pri nizji vlaznosti. Hladen zrak izsu-
$i nosno sluznico in jo naredi bolj dovzetno
za viruse. Vecja verjetnost, da bomo zboleli

za prehladom, je, ¢e smo zelo utrujeni, v ¢u-
stveni stiski ali pa imamo alergije z nosnimi
simptomi.

Vecina prehladov traja 7-10 dni. Ce trajajo
tezave dalj Casa, je treba obiskati zdravnika.
Vcasih privede prehlad do bakterijske okuz-

be pljug, sinusov ali uses. V tem primeru je
potrebno zdravljenje z antibiotikom, ki deluje
proti bakterijam, neucinkovit pa je proti vi-
rusom.

Zdravila zoper prehlad ni, obstajajo pa
$tevilni nacini, ki olaj$ajo simptome bolezni.

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

in kamu kamuja

v’ Za imunski in Zivéni sistem, zm
utrujenost in izCrpanost.

znanih snovi v telesu.

- 500 mg naravnega vitamina C
v vsaki kapsuli

- se bistveno bolje vsrka v celice
- tam dlje ¢asa deluje
- ima vecjo antioksidativnho moc

100 % naravni vitamin C iz agrumoy, acerole

v Poskrbi za razstrupljanje vec kot 50

v" Za normalno delovanje oZilja, zob in koZe.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si,
tel.: 03/56-30-022, 040/214-620
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Pomembni so pocitek, pitje toplih napitkov in
tekocine na splo$no, ¢i¢enje nosu, uporaba
nosnih prsil, grgranje tople slane vode, upo-
raba dodatnega vzglavnika pri zamaSenem
nosu med spanjem.

Akutno vnetje zrela

Najveckrat ga povzrocajo virusi, za peti-
no pa so odgovorne bakterije, najpogosteje
streptokoki. Pri virusnem vnetju je bolecemu
zrelu obicajno pridruZzen $e kaselj, pri bakte-
rijskem pa najdemo povecane in bolece vra-
tne bezgavke, gnojne ¢epke ali obloge na po-
ve¢anih mandljih, odsoten je kaselj. V obeh
primerih je lahko prisotna povisana telesna
temperatura. Pri razlikovanju med virusnim
ali bakterijskim vnetjem si zdravnik poleg
laboratorijskih preiskav krvi lahko pomaga
s hitrim streptokoknim testom. Bakterijsko
vnetje je treba zdraviti z antibiotikom deset
dni, virusna vnetja pa zdravimo simptomat-

sko.

Vnetje obnosnih votlin ali
sinusitis

Pogost zaplet prehladnih obolenj je vnetje
obnosnih votlin ali sinusitis. Zanj so znacilni

zamasen nos, bolec¢ine v predelu sinusov, izce-
dek iz nosu, povisana telesna temperatura. V
vedini primerov gre za virusno okuzbo, ki se
jo zdravi simptomatsko. V primeru bakterij-
skega vnetja (zeleno-rumen izcedek iz nosu,
mocnejsi glavoboli v predelu sinusov ...), pa
je potrebno zdravljenje z antibiotiki.

Cripa

Influenca ali gripa je izjemno nalezljiva
respiratorna bolezen, ki jo povzrocajo virusi
influence A ali B. Najpogosteje se pojavi po-
zimi, virus pa telo napade s Sirjenjem prek
zgornjega in/ali spodnjega respiratornega sis-
tema. Inkubacijska doba (obdobje od okuzbe
do pojava simptomov) je obi¢ajno 1-4 dni, v
povpre&ju dva dneva. Clovek z gripo je kuzen
za druge, $e preden zboli in med samo bole-
znijo. Vecina zdravih odraslih lahko druge
okuzi ze en dan pred pojavom simptomov in
5-7 dni po zacetku bolezni. Majhni otroci in
ljudje z oslabljenim imunskim sistemom pa
so kuzni $e dalj ¢asa.

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in so
izraziti. Znacilni so visoka vro¢ina, hujse bo-
le¢ine v misicah in sklepih, bole¢ina okoli o¢i,
izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj, bole-

ALl 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,
3 vitamine in 3 minerale.

NA VOLJO V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH
PRODAJALNAH IN NA www.arspharmae.com
T 080 87 66

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

Narava je modra ARS




¢ine pri poziranju in izcedek iz nosu, izguba
apetita, iz¢rpanost. Odrasli z gripo obicajno
ne bruhajo in nimajo driske, pri otrocih pa se
lahko pojavi oboje.

Ko zbolimo za gripo, je zdravljenje simp-
tomatsko. To pomeni pocitek, uzivanje za-
dostnih koli¢in tekoc¢ine in izogibanje stiku z
drugimi ljudmi. Pri hujsi obliki bolezni ozi-
roma pridruzenih kroni¢nih boleznih se bol-
nikom lahko predpise protivirusno zdravilo,
ki pa ga je treba zaceti jemati znotraj 48 ur
po zacetku simptomov in skraj$a sam potek
bolezni.

Simptomi, ki kaZejo na hujsi potek bolezni,
so tezave z dihanjem, kratka sapa, bolecine v
prsih ali trebuhu, nenadna vrtoglavica, zme-
denost, bruhanje. V tem primeru je potreben
takoj$en pregled pri zdravniku.

Ucinkovita za$¢ita pred gripo je cepljenje,
ki ga je treba opraviti vsako leto. Priporoclji-
vo je za vsakogar, $e posebno pa za starejse od
65 let, bolnike s kroni¢nimi boleznimi srca,
plju¢ in ledvic, diabetike, osebe z oslabljenim
imunskim sistemom ter otroke, stare od 6
mesecev do 2 leti.

Pljuc¢nica

Pri plju¢nici se vhamejo plju¢ni mesicki, ki
kri oskrbujejo s kisikom. Prvi znaki bolezni
se lahko pokazejo Ze v nekaj urah po okuzbi.
Povzrocajo jo razli¢ni mikroorganizmi, kot so
bakterije, virusi, glive in paraziti, v posebnih
primerih pa jo lahko povzrocijo tudi vdihava-
nje tekocine ali hrane (ponavadi iz Zelodca)
ali kemi¢ni agensi. Lahko je blaga ali Zivljenje
ogrozajoca, plju¢nica je pogosto tudi kon¢na
bolezen ljudi z drugimi hudimi kroni¢nimi
boleznimi. Najpogostejsi povzrocitelj zunaj-
bolnisni¢ne pljucnice je bakterija pnevmo-
kok.

Znadilni so splo$no slabo pocutje, povisana
telesna temperatura, mrzlica, kaselj z izmeck-
om ali brez, obcutek tezkega dihanja, pospe-
$eno dihanje in sréni utrip, zmanj$ana telesna
zmogljivost. Pri starejsih od 65. let so lahko ti
znaki manj izraziti, lahko postanejo le zme-
deni ali odsotni, le polovica jih ima povisano
telesno temperaturo. Pogosto pride tudi do
vnetja rebrne mrene, kar se kaze kot izrazita
bole¢ina prizadetega predela ob dihanju in
kaslju.

Tezave
z griom?

Pastile Isla Medic
Naravna zascita grla

Na voljo so v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
www.farmedica.si
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Zdravnika je treba nujno obiskati, ¢e so
prisotne boleéine v prsih, tezave pri dihanju,
vztrajajoca vrocina, kaselj z gnojnim izmec-
kom. Zdravnik postavi diagnozo na osnovi
anamneze, telesnega pregleda in laboratorij-
skih preiskav krvi. Kadar je treba, se opravi
tudi rentgensko slikanje plju¢ (zlasti, ¢e se po
treh dneh jemanja antibiotikov zdravstveno
stanje ne izboljsa).

Zdravljenje je odvisno od povzroditelja.
Pri bakterijski plju¢nici so nujni jemanje an-
tibiotika, zdravila za nizanje povisane telesne
temperature, ustrezna hidracija in poditek.
Zdravila proti virusni plju¢nici ni, zdravljenje
je simptomatsko (pocitek, hidracija, nizanje
vrocine). Antibiotiki ne pripomorejo k hitrej-
$1 ozdravitvi virusnih okuzb!

V zadnjem ¢asu je vse ve¢ pnevmokokov
odpornih proti antibiotikom, zato je zdravlje-
nje otezeno. Zato je Se posebno pomembno
preprecevanje okuzb, predvsem s cepljenjem
proti pnevmokoku.

Preprecevanje obolenj dihal
pozimi:

«  Najboljsa preventiva je redno umiva-
nje rok! Kar 80 odstotkov nalezljivih
bolezni se prenasa z dotikom. Eno-
stavno trenje, do katerega pride med
umivanjem rok s toplo vodo in mi-
lom, nato spiranje rok in susenje od-
strani veCino potencialno nevarnih
mikrobov.

o Od osebe, ki kiha ali kaslja, se oddalji-
te vsaj za en meter.

o Uporabljajte papirnate robcke, ki jih
takoj po uporabi zavrzite.

o Ne zadrzujte se v zaprtih prostorih,
Kjer je hkrati veliko ljudi.

o Prehrana, bogata s sadjem in zelenja-
vo.

o Veliko gibanja na svezem zraku.

«  Kdaj je nujno obiskati zdravnika?

o Priotezenem dihanju in poziranju.

o Pribole¢inah v prsih.

o Privec kot tri dni zvi$ani telesni tem-
peraturi.

o Pri kaglju, ki traja ve¢ kot sedem dni,
in hujsih bolec¢inah v grlu, ki trajajo
ve¢ kot tri dni.

o Priizrazitem produktivnem kaslju.

o Pri glavobolu in bole¢inah v predelu
obnosnih votlin.

+  Cetraja prehlad vec kot sedem dni.

o Pribolec¢inah v usesih.

Doktor 24



Kako premagati nespecnost?

Ves dan zeham, ponoci pa ne morem zaspati

Vzroki za nespecnost so lahko telesne ali duSevne narave, predvsem pri nezdravih spalnih navadah
pa si lahko pomagamo tudi sami. Vec¢erno delo, prenajedanje in uzivanje alkohola pred odhodom v posteljo

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

Cez dan pa zaspani

Odrasel ¢lovek potrebuje od sedem do de-
vet ur spanja na dan za normalno delovanje.
Pogosta prebujanja, tezave pri uspavanju,
zgodnje jutranje zbujanje vodijo v utrujenost
podnevi in dnevno zaspanost.

Nespec¢nost razumemo kot nezmoznost
zaspati, vztrajati v spanju ali se prebuditi
brez obc¢utka obnovljenosti in osvezenosti.
Za nespecnostjo pogosteje trpijo zenske in
starostniki, kot najpogostej$a motnja spanja
naj bi vsako leto prizadela 10-30 odstotkov
odraslih.

Lahko je zgolj prehodna, traja manj kot te-
den dni, nastane pa zaradi spremembe spal-
nega okolja, stresa, depresije. Ce je prisotna
ve¢ kot en mesec, govorimo o kroni¢ni nes-
pecnosti.

Hujsa nespecnost se lahko kaze z glavo-
bolom, utrujenostjo, bole¢inami v miSicah,
razdrazljivostjo, motnjami koncentracije, pa
tudi s tezavami pri dihanju. V tem primeru je
treba obiskati zdravnika.

Vzroki nespecnosti

Povzrocajo jo lahko razli¢ne telesne in du-
$evne bolezni, nezdrave spalne navade, dolo-
¢ene ucinkovine in bioloski dejavniki.

Nekatere bolezni same povzrocajo nespec-
nost, spet druge pa povzrocijo nelagodje, ki
lahko moti spanje. Nespe¢nost povzrocajo
razne alergije, gastrointestinalne tezave (re-
fluks), hipertiroza, astma, artritis, nevroloske
motnje (parkinsonova bolezen, sindrom ne-
mirnih nog), kroni¢na bolecina, bole¢ine v
krizu. Povzrocajo jo lahko tudi nekatera zdra-

so tudi lahko razlogi za nespecnost.

vila (za zdravljenje prehlada, nosnih alergij,
visokega krvnega tlaka, bolezni $¢itnice, ast-
me, depresije, kontracepcijske tablete).

Tudi depresija in anksioznost lahko pov-
zrocata nespecnost, verjetnost hujse nespec-
nosti je precej visja pri moc¢no depresivnih
osebah. Sama nespecnost pa seveda tudi lah-

ko sprozi ali poslabsa depresijo. Stresne situ-
acije, kot so financ¢ne tezave, tezave v sluzbi,
druzinski spori, pomembne Zivljenjske prelo-
mnice, prav tako mo¢no vplivajo na kakovost
spanja.

Vpliv naé¢ina zivljenja

Ste preobremenjeni in izérpani?

Slabo spite?

boste kot Svicarska ura.

kognitivni aktivnosti ter koncentraciji.

Vam primanjkuje energije?

Se ne morete zbrati pri delu in Studiju?

Izberite SENSORIL in delovali

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

Pozitivno vpliva na energijo in vitalnost.

POLNI ENERGIJE VES DAN

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in

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

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Januar, 2019

25



Kako si pri nespec¢nosti lahko
pomagamo sami?

o Nespecnost in hrana
Neustrezne vedenjske in spalne navade

lahko precej motijo spanje: Dolo¢ena hrana in pijaca ter tudi vzorci

o Vecerno delo doma pred spanjem (ni  prehranjevanja lahko povzrocajo motnje spa- Osnova je dobra higiena spanja:

ustreznega pocitka, svetloba racunal-  nja:

niskega zaslona lahko povzroca pre- o Alkohol deluje uspavalno (sedativno).
veliko budnost mozganov).

o Kratki popoldanski dremezi lahko

povzrocajo tezave pri veCernem uspa-

Lahko pomaga pri samem uspavanju,
vendar pa lahko moti spanec pozneje
skozi no¢.

vanju. «  Kofein je stimulans, ki lahko v preveli-
o Izmensko delo vpliva na telesno uro, kih koli¢inah povzro¢a nespec¢nost. V
zlasti ¢e skusamo spanec nadomestiti nasem telesu ostane do osem ur, zato
podnevi in ¢e se urnik spreminja iz- so ucinki dolgotrajnejsi.
menicno. o Nikotin prav tako deluje stimulirajoce
o Spanje do poznega dopoldneva prav

tako vpliva na telesno uro in lahko .

in lahko povzroca nespe¢nost.

Obilni obroki pred spanjem prav tako
moti vecerno uspavanje. motijo spanec. Povzrocajo nelagodje
in onemogocajo telesu, da se umiri in
sprosti. Pikantna hrana lahko povzro-

¢i zgago in s tem nespecnost.

Dolo¢ite si urnik spanja in se vsak dan
prebujajte in hodite spat ob istem casu.
Spat ne hodite la¢ni ali prevec siti, ne uzi-
vajte prevec tekocine pred spanjem.
Odsvetuje se popoldanske dremeze.
Predvsem pred spanjem ne uZivajte kofei-
na (¢aji, kava, pijace z vsebnostjo kofeina),
alkohola, nikotina.

Postelja naj bo namenjena le spanju, v njej
ne glejte televizije, se ne ucite, ne delajte.
Zvecer si privoscite spros¢ujoce aktivnosti
(poslusanje umirjene glasbe, kopel, branje
knjige, razne tehnike spro$c¢anja ...).

Spat pojdite Sele, ko ste zaspani. Spati
je treba dovolj, vendar ne preve¢. Ko ste

spociti, vstanite.

Zdravljenje o Priporoca se redno telesno aktivnost, ven-

dar ne zvecer pred spanjem.

Najprej je treba seveda najti vzrok nespe¢- ¢  Zelo pomembna sta kakovostna vzmetni-
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ca in vzglavnik.

motnja, je najprej treba obravnavati pred-  Temperatura v spalnici mora biti ustre-
zna. Strokovnjaki priporoc¢ajo okoli 18
stopinj, nikakor pa ne sme biti vi§ja od 22
stopinj. Zelo pomemben je tudi svez zrak,
zato spalni prostor pred spanjem vedno
dobro prezracimo.

Izogibajte se hrupu in svetlobi v spalnici.
Ce ne zaspite v prvih 30 minutah, vstanite
in se zamotite s ¢im spro$¢ujoc¢im, dokler
ne postanete res zaspani. Sele nato se vr-
nite v posteljo.

V blazjih primerih lahko pomagajo tudi
pripravki, ki jih kupimo v lekarni brez
recepta.

vsem to.

PSIHIATER
10 % nizja cena

22 pregled pri psihiatru Bistvo zdravljenja je zagotovitev ustre-

zne kakovosti in normalnega ritma spanja.
Poznamo nefarmakoloske ukrepe (skrb za
zdrave spalne navade, za higieno spanja, ko-

Naroanje in informacije 24/7: gnitivna vedenjska terapija) in zdravljenje z

0820 08240

narocanje@doktor24.si

zdravili. Uporablja se uspavala in pomirje-

vala, a le kratkotrajno, saj vecina teh zdravil

www.doktor24.si v primeru daljSega jemanja povzroca huj$o

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

odvisnost. Zavedati se je treba, da zdravila
ne odpravijo osnovnega vzroka nespecnosti,
temve¢ zdravijo le simptomatsko.

Pregled
CELOTNEGA TELESA

Mnenja
NASIH STRANK

Prijetno presenecenje, meritve in
svetovanje je bilo res strokovno,
natancno razloZijo rezultate in
svetujejo o zdravem nacinu Zivljenja na
nacin, ki ga redko zasledis v strokovnih
medicinskih nasvetih.

PREVENTIVNA AKCIJ

Pregled poteka brez slacenja,
posegov v telo, sevanja in stranskih
ucinkov, traja priblizno 40 minut in
zajema pregled 7 organskih sistemov:

AKCIJSKE CENE!

Helena Dihala, prebavila, srce in oZilje,
endokrini sistem, centralno Zivcevije,
kri, dojki in rodila (za Zenske),

prostata in testisi (za moske).

AROCANIE IN REZERVACIJA TERMINA:
040 289 800 ali info@zavodzdravje.s
Ordinacije: Ljubljana, Maribor in Izol

Pregled je izveden
profesionalno.
Izves veliko o
stanju telesa,
cesar na zunaj ni
videti.

Zavod Zdravij AKCISKA CENA:
avod Zdravje,
Zalo3ka c. 149, Ljubljana 87’ 50 E U R

www.zavodzdravje.si

Vojka



Zdravo po praznikih

Kalko je dobro! Samo se en grizljajcek ...

Prazniki so za stevilne precej stresni in naporni iz ve¢ razlogov. Poleg tega, da je treba obiskati sorodstvo,

moramo preziveti tudi obilico jedace in pijace, ki je vecinoma precej tezja od tiste, ki smo je vajeni
vsakodnevno. Po preobilici pe¢enega mesa, prilog in sladic ter (pre)veliki koli¢ini alkohola moramo
telesu nakloniti nekaj oddiha.

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

Ponovoletna borba s kilogrami

Preobilica hrane, pijace in alkohola, veci-
noma povezana tudi s pomanjkanjem giba-
nja, nas naredi utrujene in okorne (seveda
je ob tem skoraj neizogibno, da pridobimo
tudi telesno tezo, kar $e dodatno pripomore
k slabemu pocutju). Telesu moramo zato po-
magati. Najpomembnejsi na¢in ni prehranski
- potrebna je redna vsakodnevna aktivnost.
Obicajna dobra stara hoja - sprehod - pov-
sem zados$ca. Pojdimo ven, na svez zrak. Ne
glede na to, kaksno je vreme. Vsak, ki ni gi-
balno oviran, bi moral vsakodnevno hoditi
vsaj eno uro. Hitrost je — jasno — odvisna od
zmogljivosti in pravzaprav ni klju¢nega po-
mena. S hojo pospesimo prebavo in presnov-
ne procese, o tem, kako hoja koristi »glavi«
oziroma Custvenemu stanju, bi prav tako lah-
ko napisal cele romane.

Diete in posti

Glede prehrane je ve¢ moznosti. Vse tako
ali drugace pomenijo - samoumevno -, da
moramo precej zmanjsati koli¢ino zauzite

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 dojec¢e matere, tudi za vegane, vegetarijance in diabetike.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si,
Tel.: 03/56 30 022, 040/241-620



hrane. Dieta in post se med sabo precej razli-
kujeta, tudi glede tega, kako vplivata na orga-
nizem. Klasi¢en post mo¢no (pozitivno) vpli-
va na psiho in ga vecina opisuje z besedami,
ki se Se najbolj priblizajo religiozni izkusnji.
Dolgotrajen post ni za vsakogar in ga zatega-
delj ne svetujem na splo$no. Kratkotrajni post
- dan ali dva - je nekaj povsem drugega.

Dan ali dva ne jesti prav niCesar in piti
samo vodo pravzaprav sploh ni tako tezko,
kot si ve¢ina predstavlja. Tak post je koristen
za vsakogar, le diabetiki morajo ob tem prila-
goditi odmerke zdravil oziroma jih sploh ne
vzeti (zato je pred postom smiseln posvet z
osebnim zdravnikom). Glavna ovira za post
je v glavi, ki zahteva hrano, zato se Stevilni
raje zatekajo k nadomestku, ki ga ljubkoval-
no imenujemo sadni dan. Kot pove Ze ime, na
tak dan jemo samo sadje (ki naj ne bo banana,
saj vsebuje prevec sladkorja). Tovrstno ¢isce-
nje telesa je zdravo in koristno, poleg tega pa
dobro vpliva na pocutje. Tezko ga prenesejo
samo tisti, ki fizicno delajo, saj njihovo telo
vsakodnevno zahteva ve¢ energije.

v ew v

Kaj pa ociscevalna dieta?

O¢iscéevalne diete oziroma popularno »raz-

strupljanje telesa« so poglavje zase. V pravem
toksikoloskem pomenu se telo sproti vsako-
dnevno razstruplja samo in kaks$ne posebne
pomodi pri tem ne potrebuje. Dolo¢enih sno-
vi telo ne more izlo¢iti, zato se v njem kopicijo
(ne le v jetrih, temve¢ tudi v drugih tkivih) in
na to ne moremo vplivati na noben nacin. To,
kar ¢utimo po pretiravanju s hrano, nima z
zastrupitvijo pravzaprav ni¢ skupnega.

Kakorkoli Ze, po pretiravanju, ki si ga veci-
na privo$ci med prazniki, je modro narediti
pavzo in ociSCevalna dieta je smiselna alter-
nativa postu. Najlazje se je ocistiti s tekoco
hrano. Za nekaj dni se preprosto odpovemo
trdi hrani in ve¢inoma uzivamo sadne sokove
ter lahke zelenjavne juhe. Na ta nacin teme-
ljito in ucinkovito spraznimo prebavila, kar
ugodno vpliva na obc¢utek polnosti in zaba-
sanosti. Na ta nacin je pomembno zmanj$an
tudi vnos kalorij in se zato nekoliko zmanjsa
telesna teza.

Zakaj je dobra sarma?

Vse zapisano niso neka nova spoznanja.
Sarme ali kisla juha oziroma razne jedi z ze-
ljem, ki so pogosto tradicionalne po prazni-
kih, so pravzaprav namenjene pospesevanju

Doktor (24
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste naroili do 28. februarja 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

prebave in pripomorejo, da se prebavila ¢im
prej izpraznijo. Vse drugo je pravzaprav samo
nadgradnja.

Nekaj hoje in kratek post ali o¢iS¢evanje s
teko¢o hrano je najzanesljivejsi nacin, kako
po prazni¢nem pretiravanju telesu povrniti
¢ilost in izboljsati splono pocutje.

Terme Smarjeske

Toplice

SlimFit in VitaDetox
Vitalni. Zdravi. Ponosni nase.

- Edinstveni programi hujSanja in razstrupljanja. - Razbremenite telo odveénih maséob in strupov.

www.terme-krka.si

- ZaZivite lahkotneje.

08 20 50 300 | booking@terme-krka.eu

TERME ({4 KRKN




Holesterol in trigliceridi

@ @
Tveganje za bolezni srca
[ v om @
in ozilja - 1. del
Trigliceridi in holesterol predstavljajo razli¢ne tipe mascob
(mascobnih delcev), ki se nahajajo v naSem krvnem obtoku. Oboji
igrajo v nasem telesu pomembno vlogo: trigliceridi skladiS¢ijo neu-
porabljene kalorije in organizmu zagotavljajo energijo, holesterol pa

telo potrebuje za gradnjo celi¢nih membran, proizvodnjo doloc¢enih
hormonov in vitamina D.

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

druzinske medicine

Tako holesterol kot trigliceridi so izjemno
pomembni za normalno delovanje nasega or-
ganizma. TeZave nastanejo le, ¢e kolic¢ina tri-
gliceridov in holesterola v krvi preseze mejo,
saj se s tem povecajo razlicna tveganja za
zdravje. Holesterol in trigliceridi se nahajajo v
krvi in lahko prispevajo h kopi¢enju masc¢ob-
nih snovi, ki povzrocajo zoZenje in zamasitev
zil. Pomembno je, da redno preverjamo svojo
raven krvnih masc¢ob (holesterola in triglice-
ridov), saj s tem ob¢utno zmanj$amo tveganje
za sr¢ni napad.

Da bi razumeli, kako lahko pride do pri-
dobljene mesane dislipidemije (povecani
holesterol in trigliceridi), je treba pogledati,
od kod pridejo mascobe v kri. Njihov izvor
je dvojen - po eni strani jih vnasamo v telo
s prehrano (zunanja pot), po drugi strani pa
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nastajajo v celicah nasega telesa, zlasti v je-
trih (notranja pot).

Zunanja pot

Ko zauzijemo hrano, v kateri so masc¢obe,
se te v ¢revesju povezejo z zol¢nimi kislina-
mi. To omogoci, da se v vodi sicer netopne
mascobe in holesterol razprsijo ter tako
postanejo dostopne prebavnim encimom,
ki jih razgradijo na sestavine, nato pa jih
vsrkajo celice ¢revesnega epitelija. V tem
epiteliju se mas¢obne kisline znova sestavijo
v trigliceride in se poveZejo s holesterolom
v lipoproteinske delce, ki jih imenujemo hi-
lomikroni. Ko hilomikroni s krvjo potujejo
skozi tkiva, se iz njih postopoma odstranju-
jejo trigliceridi, ki jih celice uporabijo kot
vir energije (denimo v miicah) ali pa se v
masc¢obnih tkivih shranjujejo kot energij-
ska zaloga. Z odstranjevanjem trigliceridov
in holesterola iz hilomikronov se ti vse bolj
manj$ajo in na koncu ostanejo hilomikron-
ski ostanki, ki preidejo v jetrne celice, kjer
se razgradijo in se tako njihova pot konca.
Obicajno se po obroku hilomikroni hitro
odstranijo iz krvi (v 30 minutah). Pri neka-
terih oblikah mesane dislipidemije pa se bi-
stveno podaljsa ¢as oci$¢enja in zaradi tega
lahko pride, po zelo obilnem ali mastnem
obroku, do izredno zviSane ravni mascob v

Notranja pot

Glavni vir holesterola in trigliceridov v
krvi so jetra, ki iz prostih masc¢obnih kislin
in glicerola sestavijo trigliceride ter jih po-
vezejo s holesterolom in apolipoproteinom
B-100. Tako nastane lipoprotein zelo nizke
gostote (ang. very low density lipoprote-
in - VLDL), ki se sprosti v kri. Ko se med
krozenjem po telesu iz VLDL postopoma
odstranjujejo trigliceridi in holesterol, se

Najucinkovitejse
OMEGA-3 za
odrasle in otroke

Neptune krill oil (NKO)

100% Neptunovo krilovo olje

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

v'v celicah ucinkuje dvakrat hitreje
in se vsrka 2,5-krat bolje,

v’ brez tezkih kovin, |

pesticidov, PCB ..., KAPSULA \
na dan

v KAPSULE so /

brez vonjain

spahovanja

po ribah,

v/ v nasprotju z
ribjim oljem

ne vsebuje
konzervansov.

Neptunovo krilovo
olje za otroke

Popolna
formulacija
esencialnih omega
kislin (NKO, gama
linolenska kislina
iz boragovega olja)
in vitaminom D3.

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si
NaturaMedica d.o.o.
Info tel. 0356 300 022 in 040 214 620




VLDL manjsajo in iz njih postopoma nasta-
nejo lipoproteini nizke gostote — LDL, ki jih
na jetrnih celicah »lovijo« receptorji LDL ter
jih tako odstranjujejo iz krvnega obtoka.

Vzrok povisanih vrednosti
trigliceridov

Nezdrav zivljenjski slog in prekomerna te-
lesna teZa sta glavna vzroka za povi$ano raven
trigliceridov. Zvisani trigliceridi v krvi pa so
lahko znak drugih bolezenskih stanj, vklju¢-
no s sladkorno boleznijo, hipotiroidizmom
in genetskimi motnjami. Obstaja veliko ukre-
pov, s katerimi lahko zmanj$amo raven trigli-
ceridov v krvi in s tem tveganje za zdravje.

Do visokih ravni trigliceridov v krvi lahko
pride zaradi:

o prenajedanja/prekomerne telesne

teze;
o visokega prehranskega vnosa rafini-
ranih sladkorjev, fruktoze in glukoze;

o visokega prehranskega vnosa nasice-
nih mascob;

o prekomernega uzivanja alkohola;

o  pomanjkanja gibanja oziroma neza-
dostne telesne aktivnosti.

o Lahko pa so tudi posledica osnovnih
boleznih, kot so:

o slabo nadzorovana sladkorna bolezen;

o nezadostna proizvodnja §¢itni¢nih
hormonov (hipotiroidizem);

o bolezni jeter ali ledvic;

o stranski ucinki nekaterih zdravil
(vklju¢ujo¢ blokatorje beta, diuretike,
steroide, kontracepcijske tablete);

o nekatere redke genetske bolezni.

Zakaj je zviSana raven
trigliceridov v krvi nevarna?
Povi$ane ravni trigliceridov in holesterola

v krvi povzrocajo aterosklerozo*, ki povecuje
tveganje za sr¢no-zilne bolezni.

-IWSAV

1) Omega-3 z moéjo sonca
Ultra Omega 3-D™

Moc¢an odmerek precis¢enih omega-3 mascobnih
kislin in naravnega vitamina D3.

o O > K

mesecna terapija samo 13 €

1 kapsula na dan
pakiranje: 90 kapsul

Vitamin D prispeva k ohranjanju zdravih kosti. Omega-3 EPK
(eikozapentaenojska kislina) in DHK (dokozaheksaenojska kislina)
imata vlogo pri defovanju srca (koristni u¢inek dosezemo z dnevnim
vnosom vsaj 250 mg EPK in DHK) in pri vzdrZzevanju normalne
koncentracije trigliceridov (z dnevnim vnosom 2 g EPK in DHK), DHK
pa tudi pri delovanju mozganov in ohranjanju vida (z dnevnim
vnosom 250 mg). Dnevni vnos EPK in DHK naj ne presega 5 g.

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

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ° 080 80 12
Strokovno svetovanje in dodatne informacije o izdelku na brezplacni stevilki:

w
o

* Ateroskleroza izhaja iz grikih besed:

o athere - kasa

o skleros — utrjevanje.

Ateroskleroza je splo$ni izraz za proces od-
laganja mascob (holesterola) in kalcija v no-
tranje stene zil odvodnic (arterij). Zaradi tega
nastanejo v zilah vecje ali manjse obloge. Ate-
roskleroza lahko povzro¢i otrdelost, zozitev ali
zaporo arterij. Ce nastane zapora na arterijah,
ki oskrbujejo srce ali mozgane, to povzroci sré-
ni infarkt ali mozgansko kap.

Stevilne $tudije so pokazale, da imajo ljudje z
visoko ravnjo trigliceridov v krvi vecje tveganje
za bolezni srca. Visoke vrednosti trigliceridov
v krvi so obi¢ajno povezane z nizkimi ravomi
holesterola HDL (lipoprotein visoke gostote),
kar je »dobri« ali zascitni holesterol, lahko pa
povzrocijo tudi nastajanje posebne, majhne in
bolj goste oblike holesterola LDL (lipoprotein
nizke gostote), ki je $e posebno nevaren in $ko-
dljiv. Tveganje za zdravje je mo¢no pove¢ano
ob kombinaciji visokih koncentracij triglice-
ridov v krvi in drugih dejavnikov tveganja za
sr¢no-zilne bolezni, kot so denimo trebusna
ali visceralna debelost, visok krvni tlak, visoka
raven krvnega sladkorja ali nizka raven hole-
sterola HDL; vsi skupaj predstavljajo bolezen,
ki jo imenujemo metabolni sindrom.

Visoke koncentracije trigliceridov v krvi so
obi¢ajno pogostejse pri bolnikih s sladkorno
boleznijo tipa 2. Do tega pride zaradi zmanj-
$anega ucinka inzulina (odpornost proti in-
zulinu) pri sladkorni bolezni tipa 2, ki vodi k
povecanju proizvodnje trigliceridov v jetrih in
zmanj$anju razgradnje in odstranitve triglice-
ridov iz krvi.

Kaksna je raven trigliceridov v krvi, lahko
zdravnik ugotovi Ze s preprostim pregledom
krvi — merjenjem ravni krvnih mascob. Poleg
preverjanja ravni skupnega holesterola vklju-
¢uje popolna preiskava lipidnega profila mer-
jenje ravni vseh najbolj pomembnih mas¢ob v
krvi, kot so: holesterol LDL, holesterol HDL in
trigliceridi. Rezultati $tudij so pokazali, da je za
preprecevanje bolezni srca in ozilja primarne-
ga pomena zmanj$anje ravni holesterola LDL
(pogosto imenovanega tudi »slabi« holesterol).
Ena od nalog holesterola HDL (imenovanega
tudi »dobri« holesterol) je, da odstranjuje ho-
lesterol iz razli¢nih tkiv in tudi iz Zilne stene
ter ga prenasa nazaj v jetra. Zaradi tega je vi-
soka raven holesterola HDL povezana z nizjo
stopnjo tveganja za bolezni srca. Raziskave so
pokazale, da obstaja povezava med povisanimi
koncentracijami trigliceridov v krvi in tveganji
za bolezni srca in Zilja.

Doktor 24



Vprasanja nam lahko posljete na:
revija@doktor24.si

LORIOI PUGUVElja

Pozdravljeni!

V druZini imamo teZave s suho koZo. Moja
koza je izjemno suha in razpokana. Je tudi
zelo obcutljiva (posebno pozimi v éasu kuril-
ne sezone) in nagnjena k atopijskemu der-
matitisu. Naj omenim Se, da je moj oce di-
abetik ter ima tudi suho in razpokano koZo.
Zelo bom vesela vasega nasveta in priporocil
glede izdelkov, ki nama bodo olajsali teZave.

S spostovanjem,

JoZi iz Kranja

Spostovani!

Suha koza in zimski ¢as gresta z roko v roki.
V tem casu si prakti¢no vsaka koza zasluzi
posebno nego in pozornost. Hladni in vetrov-
ni dnevi ter ogrevani prostori povzrocajo, da
se koza $e dodatno izsusi. Ce je koza Se pose-
bej bolj suha in nagnjena k atopijskemu der-

matitisu, kot omenjate, je klju¢nega pomena
pravilna nega. To pomeni ustrezno izbrane
pripravke za umivanje oziroma tusiranje in
reden vsakodnevni nanos negovalnega mazi-
la. Za tusiranje svetujemo sinteti¢na mila ozi-
roma tako imenovane sindete ali oljne kopeli,
ki ne susijo koze Se dodatno, odsvetujemo
pa obi¢ajna tekoc¢a mila. Umivanje oziroma
tusiranje naj bo kratkotrajno (5-10 minut),
izogibati se je treba vroci vodi, ki dodatno
drazi kozo. Po tusiranju koZo nezno obrise-
mo, takoj zatem je treba nanesti negovalni
pripravek, ki naj vsebuje tako vodno kot olj-
no fazo, kar pomeni, da mora vsebovati tako
vodo kot mas¢obo. Sem spadajo emulzije tipa
olje v vodi ali voda v olju. Zelo priporocljivi
so izdelki z dodatkom ureje, ki dodatno veze
vodo in s tem kozo dobro navlazi. Pri kozi
diabetika je pomembno, da se izogibamo te-
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kocih diSec¢ih mil, ker je kozna flora nekoliko
spremenjena in se lahko hitro pojavi vnetje
z rdecino, predvsem v koznih gubah zara-
di glivicne okuzbe. Vsi omenjeni izdelki naj
ob tem ne vsebujejo dodanih diav oziroma
barvil. Z ustreznimi omenjenimi pripravki in
njihovim rednim nanosom (pozimi svetuje-
mo dvakrat na dan na celotno telo, na kozo
rok pa veckrat na dan) bomo izboljsali barier-
no funkcijo koze in s tem zmanjsali oziroma
se izognili neprijetnemu luscenju in srbezu
koze, nenazadnje tudi vnetju.

Obvezna zimska oprema za nego SUHE, HRAPAVE,
GROBE, LUSKASTE in SRBECE koze ter koZe nagnjene
k ATOPI)SKEMU DERMATITISU

Excipial M linija: Formula, bogata z lipidi, §¢iti naravno kozno bariero, prepreduje
prekomerno izsuSevanje ter zagotavlja dolgotrajni obéutek mehke in gladke koZe. Urea
lus¢i plake trde, odmrle in poroZenele koZe. Razvito v sodelovanju z dermatologi.
Excipial D linija: Repair krema za roke ter Excipial mazilo z mandljevim oljem z aktivnimi
sestavinami za intenzivno ter temeljito nego suhe in poskodovane koze.

Excipial KIDS linija je namenjena negi nezne in obcutljive otroske koze.

Urea in lipidi v Excipial U
= lipolosjonih omogocata:
+ intenzivno in dolgotrajno
vlaZenje suhe in srbece koze
+ obcutek olajsanja na koZi in
zmanj3an ob&utek srbenja
+ nego suhe, hrapave in srbece
8 koZe pri nevrodermitisu,
diabetesu, ihtiozi in luskavici

os GALDERMA

Vsi izdelki so dermatolosko preizkuseni, hipoalergeni, brez detergentov in barvil. Brez dodanih parfumov. Na voljo v vseh lekarnah.
Uvoznik za Slovenijo: Medical Intertrade d.o.0. Brodisce 12 1236 Trzin

@ medical intertrade



S SLUSNIMI APARATI

V BOJ PROTI DEMENCI

Demenca je kroni€na napredujoa mozganska
bolezen, ki prizadene visje mozganske funkcije.

S kombinacijo redne miselne aktivnosti, druzenja,
pravega zivljenjskega stila in dobrega nadzora
nad pridruzenimi boleznimi lahko pojav demence
za nekaj ¢asa odlozimo in ga bolje obvladujemo.

StarejSi ljudje po vecini slabse sliSimo in vidimo, kar
lahko pripelje do nedruzZenja s sovrstniki, prijatelji.
Sc¢asoma se lahko nase kognitivhe sposobnosti
zmanjsajo do te mere, da se lahko bolezen demence
pojavi prej, kot bi se lahko ob redni uporabi tehni¢no-
medicinskih pripomockov, med katere Stejemo tudi
sluSne aparate.

Ce smo pozorni, lahko zacéetne simptome

pravo&asno zaznamo in tako vplivamo na razvoj Kdaj ste
bolezni. Poskrbimo za ohranjanje moznosti nazad nje
komunikacije z ostalim svetom. Bodimo pozorni .ps o
na svoj sluh in tudi na sluh nasih druzinskih preverili sluh”
¢lanov ter prijateljev. Sploh kdaj?

BREZ
NAPOTNICE .
BREZPLACNO VEC ZA VAS SLUH
PREVERITE SLUH www.audiobm.si

I SIS I 2 SLUSNI CENTRI
U G 0 D N OSTI LJUBLJANABTC Letali$kac.5 059 044 055

LJUBLJANAVIC  Thbilisijska ul. 59 059 044 971

MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056

CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053

NOVO MESTO Ljubljanska c. 22 059 044 058

72 slus t dbeni dobaviteli TRBOVLJE Rudarskac.2A 059 044 057
a slusne aparate smo pogodbeni dobavitel] BREZICE Kajuhovaul.1 059 044 059
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije. KOPER Pristaniska ul. 3 059 044 054
Sprejemamo narocilnice iz vseh ORL ambulant. “KARQ(')‘J; oTA ::ikodzarielzla ull-210 ggg gzi ggg

H H H H H H & . endavska ul.

Ali veste, davje pros_ta |zb|r::.1v<39bawtelja slusnih SEMPETER Trg lvana Roba 6 059 044 977
aparatov vasa praVIca? Obiscite nas, osebno VELENJE Cankarjevac. 1A 059 044 973

se bomo zavzeli za vas boljsi sluh. JESENICE Spodnji Plavz5 059 044 978



