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medi-ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovostizdelave, sodobni materiali, inovativne resSitve, razlicne opornice glede na vrsto bolezni
ali poskodbe ter do potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

Manumed" active @

opornica za zapestje

® Opornica daje zapestju stabilnost,zmanjsa
obremenitve ter moZnost dodatnih poskodb.

® Poleg kompresijskega pletiva dajeta zapestju
dodatno oporo tudiletevin krozni trak, ki ju
lahko po Zeljiin potrebi odstranite.

® Obastaanatomsko
oblikovana tako,
dane pritiskata
na zapestne kosti.

cena: 58,90 €

Epicomed ©

opornica za komolec

® Ssilikonskima masaznima blazinicama
intrakom za zatezanje.

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

® Kompresijsko pletivo brezSivovin
silikonski masazni blazinici
pospesujejo prekrvitevin delovanje
proprioceptorjev.

® Posebnipredeliv pregibu preprecujejo
zaZemanje.

cena: 57,90 €

Genumedi’pro @

©

kolenska opornica zdodatnima stranskima letvama

® Genumedi® pro je kolenska opornica, ki daje kolenu stabilnost pri po-
vecanih stranskih obremenitvah, ki so pri smucanju zelo pogoste.

o Ceimate zmerne bolecinein zmerno nestabilnost kolenskega
sklepa, je Genumedi® pro odli¢na resitev zavas.

@ Stranskiletviin trakova dodatno stabilizirajo koleno. Izdelanaje iz
pletiva, kidihain prenaSavlago navzven, zato se koleno ne pregreva.

® Kompresijsko pletivo brez Sivov in silikonski obro¢ za dodatno
stabilizacijoin razbremenitev pogacice pospeSujeta prekrvitevin

delovanje proprioceptorjev.

@ Posebni predeli na zadnji strani kolena preprecujejo zazemanje.

cena: 98,30 €

Omomed® @

opornica zaramo

® Opornica preprecujeinvaruje pred
mozZnostjo dodatne poskodbe
ramenskega sklepa.

® Elasticno pletivoizvajanezno
kompresijo na mehkejsa tkiva, kar
omejujein preprecuje zatekanjein
zmanjsuje misicno napetost.

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

cena: 69,90 €

Lumbamed® basic @

ojacan krizni pas

® BlaZibolecine v krizu, ker zmanjsa
napetost misicin s kompresijo skrbi
za boljSo prekrvitev prizadetih tkiv.

® VisokotehnoloSko kompresijsko
pletivo skrbiza odvajanje vlagein
udobje privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitevs pomocjo
zank zaroke spreda;j.

® Posebej oblikovano zanjo in zanj.

cena: 62,91 €

Levamed®” @

opornica za gleZenj

® Izdelanajeiz koZi prijaznega
pletivain je anatomsko
oblikovana.

@ Silikonski blazinici sta
postavljeni na mestih, kjer
dodatno masazno ucinkujeta
instem pospeSujeta prekrvitev
mehkih tkivin zmanjsata
otekanje.

cena: 44,90 €

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

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

telefon: 059 042 516, www.mitral.si
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Sem in bom!

Vsako leto 4. februarja zaznamujemo svetovni dan boja proti raku, ki
letos poteka pod geslom »Sem in bome. Triletna kampanja poziva k osebni
zavezanosti in zavzetosti vsakogar med nami z namenom zmanjsanja Sko-
dljivih dejavnikov tveganja za razvoj rakave bolezni na najnizjo mozno ra-
ven. Med te dejavnike Se vedno na prvo mesto uvrscamo kajenje (aktivno in
pasivno), prekomerno pitje alkohola, pomanjkljivo telesno aktivnost, nepri-
merno prehranjevanje, debelost. Podatki Registra raka kaZejo, da v Sloveniji
v zadnjih nekaj letih za rakom na leto zboli vec kot 13.500 ljudi, od tega Se
vedno ve¢ moskih, in sicer okoli 54 odstotkov ter 46 odstotkov Zensk, zbolelih
za rakom pa umre nekaj vec kot 47 odstotkov. Na nacionalnem institutu za
javno zdravje ves cas opominjajo in opozarjajo, kako pomembna sta pre-
precevanje ter zgodnje odkrivanje raka in predrakavih sprememb z rednim
udeleZevanjem vseh nacionalnih presejalnih preventivnih programov.

V' pogovoru meseca je sodeloval specialist internist, ki se poglobljeno
ukvarja z gastroenteroloskimi obolenji, dr. Miha Bartolic, dr. med. Med
drugim razlaga, da je za ohranitev zdravia najpomembnejsa preventiva.
Najbolj na splosno povedano to pomeni zdrav nacin Zivljenja. Primerne so
najrazlicnejSe diete, med bolj znanimi je sredozemska, zelo pomembno je
tudi izogibanje kajenju ... Pomemben dejavnik je Se dedna nagnjenost, na
katero pa ne moremo vplivati. Za zelo zanimiv prispevek se mu v imenu ure-
dniskega odbora zahvaljujem in mu Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske
in znanstvene kariere. Hvala.

Temo meseca smo posvetili debelosti. Opredeljujemo jo kot kroni¢no pre-
snovno bolezen, ki pa jo je mogoce prepreciti. Takoj za kajenjem velja za
drugi najpomembnejsi vzrok povecane obolevnosti in umrljivosti. Vzroki
zanjo so Stevilni, eden poglavitnih je prekomerno uZivanje sladkorja. Za zelo
poucen prispevek se obema specialistkama druzinske medicine, dr. Mateji
Ferjan Hvalc in dr. Katarini Plausteiner Pordevic, v imenu uredniskega od-
bora lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, prosim vas, da poskusite slediti kampanji »Sem in
bom« in s tem sami prepreciti huda rakava obolenja, predvsem s primernim
nacinom prehranjevanja, primernim gibanjem, izogibanjem skodljivim raz-
vadam ... Preventivna naravhanost je zelo pomembna, zato vas vabim, da
se redno udelezujete vseh preventivnih programov, na katere ste povabljeni.
S taksno naravnanostjo boste sebi, svojim najblizjim in celotnemu narodu
omogocili lepsi in srecnejsi jutri. Hvala.



POGOVOR

Dr. Miha Bartoli¢, dr. med., specialist interne medicine

Se vedno drzi, da lahko najve¢ za
svoje zdravje vsak naredi sam

Dr. Miha Bartoli¢, dr. med., specialist interne medicine oziroma gastroenterolog, se je za Studij medicine
odlocil dan pred tem, ko se je vpisal na visokoSolski Studij. »Podroc¢je sem sicer poznal, ker je moja mama
zdravnica, ampak sem kolebal med fiziko, racunalnistvom in medicino in sem se zadnji dan odlo¢il za to
smer,« pojasnjuje z nasmehom. Na vprasanje, ali mu je bilo za to dolocitev kdaj Zal, me je najprej zacudeno
pogledal, nato pa kot iz topa izstrelil: »Ne, nikakor ne.«

Vito Avgustin

- Kako je prislo do specializacije?

Sem splosni internist, ki pa delam na po-
drog¢ju gastroenterologije v bolni$nici. Usme-
ritev v interno medicino mi je bila nekako
naravna, moram reci, da nisem niti okleval
glede drugih smeri. No, potem sem se prvo
leto ali dve malo lovil, dokler nisem ugotovil,
kaj mi ustreza. In mi ni nikoli bilo zal, da sem
za$el v to smer.
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- Pravijo, da je pravih internistov vedno
manj?

Tu sta dve stvari: eno so tisti pravi internisti
oziroma zdravniki s tem nazivom, ki jih je res
vedno manj, saj so na nacionalni ravni vedno
bolj razsirjene subspecialisti¢ne specializaci-
je; drugo pa je res, da se medicina zelo hitro
$iri in je tezko zaobjeti vso znanost, vsaj bolj
podrobno. Ja, internistov, ki bi lahko pokriva-
li tako $iroko podrodje, je vedno manj.

- Je bilo zgolj nakljucje, da ste se znasli na
gastroenterologiji?
Med krozenjem med oddelki sem se po¢u-

til tu najbolje, to mi je bilo najblizje. Najbolj se
mi je zdelo zanimivo, ker je gastroenterologi-
ja zelo blizu kirurgiji. Na tem podrodju je na-
mre¢ veliko najrazli¢nejsih posegov, zahteva
neke ro¢ne spretnosti.

- Vedno vec tezav je na tem podrocju. To-
rej vedno vec obolelih.

Seveda, vedno vec je tezav. Mislim pa, da
ne samo na tem podrodju, ampak na vseh.
Vzrokov za to je ve¢. Predvsem pa je vedno
vel starejSega prebivalstva, zato je tudi vecje
$tevilo obolelih. Prav tako je res, da smo ljudje
vedno bolj pozorni na vse teZave, kot je tudi
res, da danes lahko $tevilne bolezni, na katere
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v¢asih nismo bili pozorni, diagnosticiramo,
jih spremljamo in jih tudi zdravimo.

- Kaj pa vpliv hrane?

Hrana tudi vpliva, pa stres. Vse to vpliva,
zato se $tevilo obolelih v sodobnem ¢asu hi-
tro veca. So pa dolocene bolezni, ki upadajo,
na kar smo zelo ponosni. Recimo rak debele-
ga Crevesa. To je rezultat Svita. Sprva je bilo
odkritih sicer nekaj ve¢ primerov, kar je ob
zaletku presejalnega programa obic¢ajno, zdaj
pa pojavnost Ze pada, tako da lahko recemo,
da je to v neposredni povezavi s Svitom, saj
prihaja v ospredje preventiva.

- Kako lahko sami vplivamo, da ne pride-
mo na vas$ oddelek?

Preventiva je vsekakor najpomembnejsa.
Najbolj na splo$no in okvirno povedano to
pomeni zdrav nacin zivljenja. Obstajajo naj-
razli¢nejse diete, med bolj znanimi je sredo-
zemska. Tudi kajenje vpliva ... Vsekakor se
svetuje zdrav nacin Zivljenja in preventivo.
Pomemben dejavnik je tudi dedna nagnje-
nost, na katero ne moremo vplivati. Smo pa
vedno pozorni pri tistih, ki imajo raka v ozji
druzini, jih spremljamo, ker je seveda vecja
moznost obolevnosti.

- Vi spoznavate ljudi in njihove usode - je
to obremenilno?

Ja, po eni strani je obremenilno. Na nagem
oddelku namre¢ lezi veliko pacientov, ki so tu
na diagnostiki. To pomeni, da mi odkrivamo
bolezni. A kar precejkrat se zgodi, da pri ¢lo-
veku, ki je prisel na videz zdrav na pregled,
v nekaj dnevih ugotovimo, da ima neozdra-
vljivo bolezen. Tak bolnik gre sicer nato na
nadaljnjo zdravljenje, ampak ni enostavno
spremljati teh bolnikov, jim povedati, kaj smo
ugotovili, oziroma jih soociti z diagnozo.

- Kateri tipi bolezni se pojavljajo?

Imamo veliko bolnikov z jetrno okvaro, je-
trno cirozo. Na nasem obmocdju je to v vecini
primerov posledica alkohola, ¢eprav je vedno
ve¢ primerov zamas¢enosti jeter, ki ni pove-
zana z alkoholom, ampak je posledica na¢ina
zivljenja v sodobni druzbi. Gre za probleme
s prekomerno telesno tezo, debelostjo, slad-
korno boleznijo ... kar lahko tudi pripelje do
jetrne okvare in posledi¢no do ciroze.

- Zamascena jetra - kaj lahko naredimo?
Ce je vzrok prekomerna telesna teza, je tre-
ba to urediti, in ponavadi se to tudi da urediti,
povisane mascobe v krvi pa je treba zdraviti.

NA KRATKO

Okusen vitamin, nezen

do zelodca

Okusne Zvecljive tablete z izvle¢kom acerole
in citrusovih bioflavonoidov vsebujejo mocan
odmerek vitamina C v obliki, ki ne drazi Zelod¢-
ne sluznice. Dodani so le naravni dodatki, med
njimi sladkor iz melase turbinado, ki poskrbi za
Zlahten karamelni okus. Vitamin C ima vlogo
pri delovanju na imunski sistem in pri nastaja-
nju kolagena, kar omogoca normalno delova-
nje hrustanca, dlesni, koze in zob.

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

Treba je pac znizati mascobe v krvi, urediti te-
lesno tezo, urediti sladkorno bolezen ... Sicer
so nekatera zdravila v razvoju, ki naj bi na to
pozitivno vplivala in re$evala tezave, ampak v
$ir$i uporabi $e niso. Ko pa bodo, se bojim, da
bodo bolj potuha kot v pomo¢.

- Ste bili kdaj pacient?
Sem bil, tudi na gastroskopiji.

- Ste zdravniki redno na pregledih?
Ne vedno, ampak sem imel tezave.

- Problem Ze prej omenjenega Svita je na-
mrec prav neodzivnost.

Trenutna odzivnost programa Svit je raz-
meroma visoka, bi si pa seveda zeleli Se vijo.
Sam glede takih programov nimam pomi-
slekov in bi se na vabilo vedno odzval. Rad
imam namre¢ stvari razjasnjene in vedno si
prizadevam, da se vse, kar je treba, ¢im prej
uredi. Veliko manj tezav bi imeli $tevilni, ¢e bi
se pravi ¢as odzvali na vabilo za pregled ali ¢e
bi se odlo¢ili za pregled zaradi tezav.
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- So ti pregledi boleci?

Iz prve roke lahko povem za gastroskopijo.
Ni prijetna, ni pa to nekaj, kar bi bilo grozno
ali bolece, oziroma da bi se morali tega bati.
Glede kolonoskopije pa nimam osebnih iz-
kusenj. Nimam jih Se, ampak hitro se bliza
¢as, ko bom moral na redni pregled. V vecini
primerov pa preiskava ni bole¢a. Pri mojih
bolnikih opazam, da je dolocen odstotek ti-
stih, ki imajo lahko teZave, a te lahko pogo-
sto Ze vnaprej predvidimo. Lahko tudi med
preiskavo blazimo bolecino, vedno pa obstaja
moznost, da preiskavo na Zeljo prekinemo.
Vedno se pogovarjam s preiskovanci in tako
mi tudi povedo, ¢e jim je neprijetno oziroma
¢e jih boli, opozorijo me, ¢e kaj ni v redu. To-
rej: lahko damo zdravila, lahko prekinemo
pregled in se dogovorimo, da pridejo drugic,
v vsakem primeru pa je treba pregled izvesti
¢im prej. Hitro se lahko veliko spremeni in ée
se ne odzovemo, $kodimo le samim sebi. Ni-
koli pa ne delamo ni¢ proti volji in zahtevam
preiskovanca.

- Omenili ste jetra - je mogoce pricakova-
ti izboljSanje, ¢e ugotovijo na primer moc¢no
zamascenost?

Po domace povedano: jetra so organ, ki se
zelo dobro obnavlja. Ampak z obnavljanjem
se tudi brazgotini. Deloma se torej obnovi, de-
loma nastane brazgotina. Brazgotina pa nima
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo

- s sedacijo ali anestezijo

ULTRAZVOCNA
DIAGNOSTIKA

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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ve¢ funkcij jeter. Torej, dokler gre samo za
zamasCenost jeter, se to da popraviti, izbolj-
$ati, zdraviti. Ko se pa znotraj te zamas¢enosti
zaéne pojavljati vnetje, ki lahko vodi v pojav
brazgotine, fibroze, to pa potem ni ve¢ dobro
in je nepovratno.

- Kaj povzroca to fibrozo?

Vnetje. Ob zamas$cenosti jeter namre¢ pri-
de do vnetja. Blagega. To ni kot vnetje, ki ga
poznate in ki ga spremlja vrocina, bolecina ...
Ponavadi tli kar dolga leta in potem pride do
teh brazgotin, ki vodijo v cirozo. Ciroza pa
pomeni, da so jetra Ze vsa zgrbancena, braz-
gotinasta. Ko zacne v tej fazi pesati funkcija
jeter, ki imajo sicer ogromno rezerve, se zac-
nejo tezave. In takrat se za¢ne proces, ki pote-
ka zelo hitro, in takrat gre v veliki vecini pri-
merov, na zalost, zelo hitro vedno na slabse.

- Pomembno je torej pravocasno odkriva-
nje? Kako?

Seveda. Veliko ljudi pride k nam v ambu-
lanto, ker jim med pregledom ugotovijo slabe
jetrne teste, izvide. Nasa naloga je, da ugoto-
vimo, ali je to res samo zamascenost jeter ali
pa je prikrita kaksna druga bolezen. Ce gre
v teh primerih za zamascenost jeter, se da $e
ogromno narediti. Pravzaprav vse. Ampak
potem je prakti¢no vse odvisno od bolnika: ¢e
je pripravljen spremeniti nacin zivljenja, ¢e se
odlo¢i za zdrav nacin Zivljenja, e se je pripra-
vljen nekaterim stvarem odpovedati, potem je
vse Se odprto.

- Kaksni so opozorilni znaki pri tezavah
zjetri?

Prav v tem je tezava. Kot receno, imajo jetra
veliko rezerve, tezave pa se za¢nejo, ko so te
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rezerve ze prakti¢no ni¢ne, ko se za¢ne njiho-
va funkcija zmanjsevati. Takrat se pojavi sla-
bo pocutje, lahko za¢ne otekati trebuh, lah-
ko zacnejo otekati noge, pojavi se zlatenica,
velikokrat je prisotno huj$anje. Pred tem, na
zalost, kaksnih opozorilnih znakov ni, poma-
gajo le preventivni pregledi in zato je dobro,
da gredo na pregled tisti, pri katerih se vidi,
da obstaja moznost obolenja. Vse ostalo pa
je v sklopu Ze veckrat omenjenega zdravega
naina zivljenja. Clovek, ki je prekomerno de-
bel, bi Ze zaradi tega moral k zdravniku. Veste,
$e vedno drzi, da lahko najvec za svoje zdravje
vsak naredi sam.

- Je opazen tudi porast obolenj trebusne
slinavke?

Ja, zadnje Case je vedno ve¢ razli¢nih spre-
memb na trebusni slinavki. Pri raku trebusne
slinavke gre za porast. Ne vem, ali gre za po-
rast tudi pri vseh drugih spremembah (raz-
liéne cisti¢ne spremembe trebusne slinavke),
ki jih ugotavljamo, saj je dejstvo, da teh spre-
memb vcasih zaradi slabsih diagnosti¢nih
moznosti nismo odkrivali, ker so pa¢ lahko
slabse vidne, poleg tega je danes tudi vedno
ve¢ preiskav zaradi drugih bolezni in med
temi preiskavami se bolj naklju¢no odkriva
nepravilnosti trebusne slinavke.

- Menda gre pri trebusni slinavki za nere-
Sljivo zagato?

Na Zalost je pri raku trebusne slinavke po-
gosto tako. Rak trebusne slinavke ima zelo
slabo prognozo, predvsem zato, ker se bole-
zen zelo hitro razvija. Ozdravljeni so samo
tisti, pri katerih jim operativno uspe odstra-
niti ves oboleli del, to pa je mozno le pod po-
gojem, da je bila bolezen odkrita zelo zgodaj.
To pa se zgodi, kot sem rekel, ponavadi zgolj
naklju¢no, kajti obolenje moramo odkriti ta-
krat, ko $e ne povzroca tezav. Ko se pojavijo
teZave, je namrec pogosto Ze prepozno. Ja, to
so zalostne zgodbe. Zdravljenje sicer vklju¢u-
je kemoterapijo, ki pa zal le nekoliko podaljsa
prezivetje.

- Ko se pojavijo tezave - kaksne so?

Tezave se za¢nejo zelo nespecifi¢no - kot
neke bolecine, hujsanje, slabo pocutje, pojavi
se zlatenica. To so tezave, ampak ce so tu, po-
meni, da je bolezen najverjetneje Ze napredo-
vala. Gre torej ponavadi za zelo nespecificne
tezave. Edina moznost, resitev, je operacija, ki
pa je velikokrat zelo teZzavna.

- So Se vedno dokaj pogosti Zol¢ni kamni?
Ja, kar pogosti so. Obstajajo razli¢ni meta-
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bolni vzroki, najpogostejsi vzrok pa je previ-
soka koncentracija holesterola v zol¢u; lahko
nastanejo tudi zaradi prehitrega huj$anja,
zol¢ni kamni za¢nejo nastajati tudi ob nepra-
vi dieti. Seveda so v $tevilnih primerih v Zol¢-
niku kamni, pa ne delajo tezav. Nekaterim pa,
nasprotno, povzrocajo precejsnje teZave. Vca-
sih ti Zol¢ni kamni potujejo naprej po zol¢-
nih vodih proti dvanajstniku. Tam se lahko
zataknejo, kar seveda povzroca zaplete, kot so
hude okuzbe ali celo vnetje trebusne slinavke.
To so zelo resna, zivljenje ogrozajoca stanja.

- Kako se to resuje?

V takih primerih je treba opraviti ERCP, to
je endoskopsko retrogradno holangiopankre-
atigrafijo, ki omogoca pregled Zol¢nih in pan-
kreati¢nih vodov. Preiskava poteka tako, da se
posebno napravo uvede skozi usta in Zelodec
v dvanajstnik, nato se skozi majhno odprtino,
iz katere izteka Zol¢, uvede kanilo v Zol¢ne
vode. Nato opravimo rentgensko slikanje teh
vodov. Od tod naprej so glede na bolezensko
stanje mozni razli¢ni posegi, na primer dro-
bljenje kamnov, izvlek kamnov, vstavljanje
opornic ...

- Kak$na posebna naprava je to?

Gre za aparat, nekaksno cev, ki ima premer
priblizno enajst milimetrov. Skozi njo lahko
uvedemo razli¢ne instrumente: Zice, ko$ari-
ce, balone, opornice ..., s katerimi ponovno
vzpostavimo primeren odtok Zol¢a.

- To je izjemno zahtevno delo, pri kate-
rem je med drugim nujen zelo dober vid ...

Brez skrbi, redno hodim k okulistu.

- Ste trmasti?
Odvisno, koga vprasate.

- Kadite?
Ne.

- Lahko recete, da Zzivite zdravo?

Sem zivel bolj zdravo, kot Zivim zdaj. Lah-
ko bi bilo bolje, ja. Izgovorov je seveda veliko,
na primer, da mi okoli$¢ine ne dopuscajo veé
moznosti, vendar bi res lahko bilo bolje.

- Doma razumejo ta vasa dezurstva, kon-
ce tedna v sluzbi?
Razumejo. To ni tezava.

- Sport: imate raje poletje, raje zimo?

V bistvu mi vse ustreza. Sport pa ... Kar
precej sem se ukvarjal s Sportom, a ne s kolek-
tivnimi $porti. Smucam, deskam, surfam ...

- Igrate kaksen instrument?

V osnovni $oli sem igral klavir, naredil sem
nizjo glasbeno Solo. Glasba mi kar veliko po-
meni. Poslusam jo vedno, ne glede na razpo-
lozenje, in vedno v avtu. Tam je imam ogro-
mno, zaradi novega mladega ¢lana druzine je
tam vse od Macka Murija naprej. No, moja
glasba so Laibach, sicer pa stari rok.

Nasmeje se, mlad in poln energije, a skro-
men in vedno dobre volje. Pogleda na uro in
nekoliko tije pove: »Zdaj pa moram iti. Cez
deset minut za¢nem - na oddelku me ¢aka
delo.«

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolec¢ine v

v ve

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.

Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosec¢nice in
dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.

Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.



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

Debelost in vpliv sladkorja
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Sejelejeynizy ebetide)z)

Pojav debelosti ima razseznosti epidemije, v zadnjih 40 letih se je Stevilo debelih ljudi kar potrojilo.

Kje ti¢ijo vzroki za prekomerno telesno tezo in kako jo lahko nadzorujemo?

Debelost je kroni¢na presnovna bolezen,
ki jo je mogoce prepreciti. Takoj za kajenjem
velja za drugi najpomembnejsi vzrok poveca-
ne obolevnosti in umrljivosti. Vzroki zanjo
so $tevilni, eden je tudi prekomerno uZivanje
sladkorja. Zaradi vedno vecje ozave$cenosti
se zdi, da veliko ljudi sladkorja ne uporablja
ve¢ in i$¢e bolj zdrave razli¢ice za sladkanje. A
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10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

podatki Statisti¢nega urada Republike Slove-
nije kazejo nasprotno - v letu 2015 je bilo v
Sloveniji porabljenih 143.220 ton belega slad-
korja, leta 2010 pa »le« 111.000 ton. Kaksen je
torej dejanski vpliv sladkorja na nase zdravje
in kako lahko prepre¢imo nevarno kopicenje
odvecnih kilogramov?

Kaj je debelost

Debelost opredelimo z izratunom indeksa
telesne mase (ITM) in izmero obsega pasu.

Z ITM ugotavljamo stanje prehranjenosti.
Izra¢unamo ga tako, da tezo v kilogramih de-
limo s kvadratom vi$ine v metrih. Pri primer-
ni prehranjenosti znasa ITM 18,5 kg/m2 do
24,9 kg/m2, pri vrednostih nad 25 kg/m?2 gre
za povecano telesno tezo, pri vrednosti nad 30
kg/m?2 pa za debelost.

Obseg pasu izmerimo med spodnjim ro-
bom podrogja reber in ¢revni¢no kostjo, torej
nekje okoli viSine popka. Obseg nad 94 cm
pri moskih in 80 cm pri Zenskah Ze pomeni
bolezensko najdbo, saj se nad to mejo tvega-
nje za razvoj sr¢no-zilnih bolezni poveca, pa
Cetudi je ITM lahko $e v primernem obmo-
¢ju. Ob socasno pridruzeni debelosti oziro-

°)

ma prekomerni telesni tezi pa povecan obseg
pasu pomeni Se dodatno ogrozenost.

Metaboli¢ni ali presnovni sindrom obse-
ga povecan obseg pasu (trebusna debelost),
povecan krvni tlak, motnjo v presnovi ma-
$¢ob (znizana vrednost koristnega holestero-
la HDL in povi$ana vrednost trigliceridov v
krvi) in ogljikovih hidratov (zvi$ana vrednost
na te$¢e izmerjenega krvnega sladkorja).
Povezan je z izrazitim tveganjem za razvoj
sréno-zilnih obolenj, zato je klju¢no zgodnje
odkrivanje in zdravljenje.

Kje ti¢ijo vzroki za
prekomerno telesno tezo

Vzroki za debelost so lahko v zmanjsani
telesni aktivnosti, pove¢anem vnosu hrane in
v vplivu dednosti, dejavniki pa se ve¢inoma
prepletajo. Krivci za povecano telesno tezo
seveda lahko ticijo tudi v motenem delovanju
$¢itnice, lahko so posledica jemanja nekaterih
zdravil (kontraceptivi, antidepresivi, zdravila
za sladkorno bolezen ...), vendar je v vecini
primerov glavni krivec za vecanje telesne teza
neustrezna prehrana.
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Danes je ponudba hrane, s katero na hitro
vnesemo Vv telo veliko kalorij, velika. Vseh
vnesenih kalorij pa zaradi ve¢inoma sede-
¢ega nalina Zivljenja ne moremo porabiti.
Presezek energije se skladi$¢i v mascobnih
celicah, zivila, bogata s pretezno ogljikovimi
hidrati ali beljakovinami, se ob prevelikem
kalori¢nem vnosu glede na porabo pretvorijo
v mascobe.

Vpliv sladkorja na nase telo

Namizni beli sladkor (saharoza) je sesta-
vljen iz molekule fruktoze in glukoze. Gluko-
zo porabljajo in presnavljajo vsi telesni organi
(misice, mozZgani, dihala ...), fruktoza daje
sladkorju sladek okus, za telo pa nima poseb-
ne funkcije, daje mu le energijo. Lahko jo pre-
bavijo le jetra, zato jih s prevelikim zauZitjem
fruktoze moéno obremenimo. Telo takrat
nima druge izbire, kot da odve¢no fruktozo
spremeni v jetrno mas¢obo, kar vodi do za-
mascenosti jeter. In ko so jetra tako zamasce-
na, da to vpliva na njihovo delovanje, se poja-
vi rezistenca na inzulin, ki vodi v sr¢no-zilne
bolezni, sladkorno bolezen in druge kroni¢ne
presnovne bolezni.

Dr. Robert H. Lustig, ameriski endokrino-
log in specialist za otrosko debelost, pravi,
da sladkor ni le $kodljiv, ampak je toksic¢en.
Pri tem so pomembne koli¢ina, pogostost in
¢asovno obdobje rednega uzivanja sladkorja.
Fruktoza je postala sestavni del vecine indu-
strijsko predelane hrane, kar predstavlja velik
problem. Za debelost je kriv sladkor, ne ma-
$cobe!

Prakti¢no vsako sadje vsebuje saharozo,
ucinkovito pridobivanje pa je mozno le iz
sladkorne pese in sladkornega trsa. Iz rafini-
ranega sladkorja so odstranjene nezelene pri-
mesi (vlakna, plesni, bakterije), obenem pa
zelo pomembne sestavine, kot so minerali, vi-
tamini in beljakovine. Zato mora nase telo za
njegovo presnovo prispevati ta mikrohranila
iz lastnih zalog, kar pa predstavlja ogromno
obremenitev.

Predelani oziroma rafinirani sladkor nas le
navidezno nasiti, v bistvu pa nase telo popol-
noma izstrada. Ker vsebuje kar 99,9 odstotka
saharoze, ki je zdravju $kodljiva, ter prazne
kalorije, smo po zauzitju zelo kmalu spet la¢-
ni, pogosto pa tudi iz¢rpani. Po zauzZitju slad-
ke hrane se v krvi po nekaj urah dvigne raven
sladkorja, to pa negativno vpliva na delovanje
imunskega sistema. Sladkor moc¢no porusi
ravnovesje mineralov v organizmu, kar lahko

vpliva na obcutek stalne utrujenosti, tesnobe,
depresije ter pri otrocih pojava hiperaktivnosti.

Ce uzivamo hrano brez sladkorja, je veliko
vedja verjetnost, da bomo pri koli¢ini zauzi-
tega zmerni, saj mozgani prejmejo signal, da
smo pojedli dovolj in smo siti. Sladkor pa to
obvesc¢anje zmoti, in sicer povzroca inzulin-
sko rezistenco, ki preprecuje hormonu lep-
tinu, da bi mozgane obvestil o Ze prisotni
sitosti, zato ti menijo, da smo $e la¢ni, in po-
sledi¢no pojemo ved. Studije tudi kazejo, da
sladkor aktivira »sistem nagrajevanjas, zato
ga telo zahteva oziroma zeli $e ve¢, masc¢oba
pa tega u¢inka na mozgane nima.

Kako preprecevati
prekomerno telesno tezo
in debelost

Pravocasno je treba odkriti krivce za de-
belost, jih odstraniti iz vsakdana in zaceti
ziveti zdravo. Debelost je zelo tezko zdraviti,
zato jo je priporocljivo preprecevati, nujno
pa je treba zaceti Ze v otrostvu. Ko se lotimo
spremembe nacina prehranjevanja, je to treba
storiti postopoma, brez skrajnih sprememb, z
veliko volje in vztrajnosti.

Poskrbeti je treba za pestro in uravnoteze-
no prehrano. V telo je treba s hrano vnesti to-
liko energije, kolikor je porabimo, zato je tre-
ba koli¢ino in vrsto hrane prilagoditi svojemu
zivljenjskemu slogu in telesni dejavnosti.

Pomembno je redno uzivanje sadja in zele-
njave, zivil iz polnovrednih Zit in Zitnih izdel-
kov. Pomembni so redni obroki hrane, ki naj
bo pestra, vsebuje naj ve¢ zivil rastlinskega
kot Zivalskega izvora. Odsvetovani so uziva-
nje sladkarij in sladkanih pijac ter kajenje in
prekomerno uzivanje alkohola. Nadzorovati
je treba koli¢ino zauzZite ma$cobe ter nado-
mestiti nasi¢ene mascobe z nenasi¢enimi
rastlinskimi olji. Namesto mastnega mesa
in mesnih izdelkov uZivajte ribe, perutnino,
stro¢nice, pusto meso. Hrana naj bo manj sla-
na, vsakodnevno zauZijte priporocene koli¢i-
ne mleka in mle¢nih izdelkov.

Ce je le mogoce, se gibajte vsak dan. Sve-
tovna zdravstvena organizacija priporo¢a od-
raslim 150 minut zmerne telesne dejavnosti
na teden (po 30 minut vsaj pet dni v tednu)
ali 75 minut visokointenzivne vadbe na teden
(25 minut vsaj tri dni v tednu), otrokom in
mladostnikom med 5. in 17. letom pa vsaj 60
minut zmerne do visokointenzivne telesne
aktivnosti na dan.

ZNIZAJTE SVOJ

KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril
se pocutim odlic¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!
Unikatna formulacija z dokazanim ucinkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki
cimeta, banabe in gymnema
sylvestre podpirajo presnovo sladkorja.
Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.
Krom prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni sladkorja v krvi. Biotin pa k
sproscanju energije pri presnovi.

Glukoril je primeren za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

NaturaMedica

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



Nadomestki sladkorja

Pri uporabi nadomestkov sladkorja je
potrebna previdnost, saj so Stevilni sin-
teti¢ni in za nae telo prav ni¢ boljsi od
navadnega sladkorja. Pomembno je, da
izberemo sladkorni nadomestek s ¢im niz-
jim glikemi¢nim indeksom - GI pod 50,
vsebuje naj ¢im manj fruktoze ter ¢im vec
mikrohranil.

Med bolj zdrave nadomestke sladkor-
ja sodijo kokosov sladkor (bogat z zelo
hranilnimi snovmi, nizek GI, popolnoma
naraven, nerafiniran, naj pa bi vseboval
do 45 odstotkov fruktoze, zato ga je treba
uzivati v zmernih koli¢inah), sirup iz yaco-
na (sladilo z nizkim GI, dobra alternativa
za diabetike), lukuma (naravno sladilo iz
perujskega sadja lukuma, pol manj sladka
kot beli sladkor), naravna stevija (ima ni-
Celni GI in izrazito sladek okus, primerna
je po naporni vadbi in za manj$anje kalo-
ri¢ne vrednosti denimo domacih sladic),
eritritol (naravno sladilo, ni¢elni GI, tudi
za diabetike).

Dejstva o debelosti
in sladkorju

o Po porocanju Svetovne zdravstvene or-
ganizacije se je $tevilo debelih od leta
1975 potrojilo.

o 1,9 milijarde odraslih je bilo leta 2016
prekomerno prehranjenih, znotraj tega
650 milijonov debelih.

o Leta2016je bilo na Zemlji 41 milijonov
prekomerno prehranjenih ali debelih
otrok, mlajsih od 5 let, ter 340 milijo-
nov pretezkih oziroma debelih otrok in
adolescentov med 5. in 19. letom.

o Velina svetovnega prebivalstva zivi v
drzavah, kjer prekomerna telesna teza
in debelost ubijeta ve¢ ljudi kot pod-
hranjenost.

o Debelost je bolezen.

o Debelost se da prepreciti!

« Edini okus, po katerem ljudje hrepeni-
mo prirojeno, je okus sladkega.

o 1 zlica kecapa vsebuje 1 ¢ajno zlicko
sladkorja. Sladkor je tudi v marinadah,
krekerjih, kruhu, solatnih prelivih brez
maséob, industrijski paradiznikovi
omaki ...

o Prekomerno uzivanje sladkorja pove-
zujejo z nastankom rakavih bolezni.
Studije kazejo, da ve¢je koli¢ine zau-
zitega sladkorja negativno vplivajo na
prezivetje pri bolnikih z rakom debele-
ga Crevesja in dojke.

TEMA MESECA

Podhranjeni debeli

Debelost je v razvitem svetu najpogostejSa kroni¢na presnovna bolezen
in predstavlja za kajenjem drugi najpomembnejsi preprecljivi vzrok
povecane obolevnosti in umrljivosti.

Katarina

Plausteiner Pordevid,

dr. med.,

spec. druZinske medicine

Na drugi strani spektra najdemo prenizko te-
lesno tezo in podhranjenost. Pa je podhranjenost
res povezana izklju¢no s prenizko tezo? Kaj sploh
pomeni podhranjenost?

Podhranjenost je stanje, ki je posledica uZzivanja
hrane, v kateri je koli¢ina telesu potrebnih hranil
premajhna, kar povzroca zdravstvene tezave.

So lahko tudi debeli ljudje

podhranjeni

Da. Vse ve¢ dokazov je, ki kazejo, da je debelost
tudi dejavnik tveganja za podhranjenost. Glede
na to, da vecina debelih posameznikov zauzije ve¢
kot priporocen dnevni vnos kalorij, je to dejstvo
morda na prvi pogled nelogi¢no. Vendar pa so
$tudije pokazale, da sta prekomerna telesna teza
in debelost lahko povezani tudi s pomanjkanjem
bistvenih vitaminov in mineralov, kot so Zelezo,
kalcij, magnezij, cink, baker, folat ter vitamina A
in B12. Nizki vnosi teh pomembnih hranil lahko
vodijo v razvoj kroni¢nih bolezni in stanj, kot
so sladkorna bolezen tipa 2, anemija zaradi po-
manjkanja Zeleza, zakrnela rast ter celo skorbut
(pomanjkanje vitamina C) in rahitis (pomanjka-
nje vitamina D in kalcija). Podhranjeni debeli po-
samezniki tako trpijo zaradi enakih prehranskih
pomanjkljivosti kot tisti, ki so podhranjeni zara-
di pomanjkanja hrane in imajo prenizko telesno
tezo.

V veliki meri je srz problema vnos napac¢nih
hranil oziroma njihovega razmerja. Dolgo je vla-
dalo mnenje, da je kalorija enaka kaloriji, da je
torej vseeno, kaj pojemo, Stele naj bi le kalorije. V
zadnjem Casu pa postaja vse bolj jasno, da ni tako.
Da samo z zadostnim ali celo primernim vnosom
Stevila kalorij telesu $e ne zagotovimo vseh hranil,
ki jih to potrebuje za normalen razvoj (¢e govori-
mo o otrocih in mladostnikih), delovanje in ohra-
njanje zdravja. Pomembna je namre¢ kakovost
kalorij, torej ne samo koliko, pa¢ pa predvsem kaj
pojemo. Treba je upostevati $e vse druge hranilne
vrednosti hrane in ne le Stevilo kalorij. V zdravi
prehrani so poleg (pravih) ogljikovih hidratov
zelo (ali morda celo bolj) pomembni tudi mas¢o-
be, beljakovine, vlaknine, vitamini in minerali ...
ter seveda njihova kakovost in pravilno razmerje.

Premalo sadja in zelenjave, prevec sladkorja ...

Tipi¢na zahodna prehrana vsebuje malo sveze-
ga sadja, zelenjave in polnovrednih izdelkov, na

Namesto da zavijemo v
restavracijo s hitro prehrano,
se raje pes odpravimo na
trznico po sveze sestavine in si
skuhajmo zdrav, polnovreden
obrok.

drugi strani pa vsebuje veliko rafiniranih, prede-
lanih in sladkih zivil. Med predelavo se odstrani
vlaknine, zelezo, pomembne vitamine ... pridobi
pa se teksturo in okus, ki ustrezata navadam (in
razvadam) 21. stoletja. Veliko je nasicenih ma-
$¢ob (ocvrte jedi, ¢ips) ... Taka zivila so ponavadi
visokokalori¢na, ker pa ne vsebujejo pomemb-
nih hranil (ali vsebujejo celo $kodljiva hranila),
jih imenujemo tudi »prazne kalorije«. To je tako
imenovana energijsko gosta hrana z nizko hra-
nilno vrednostjo. Po njej se zredimo, ampak telo
ne dobi tistega, kar res potrebuje, dobi pa veliko
tistega, kar je Skodljivo. Sledijo bolezni in za¢aran
krog, iz katerega se je marsikdaj tezko resiti.

V dana$njem svetu je nezdrava hrana zal lazje
dostopna, cenej$a in v vecini primerov hitreje pri-
pravljena kot zdrava, polnovredna hrana. Veliko
vlogo igrajo tudi mediji in privla¢ne reklame za
izdelke, ki so predstavljeni kot nekaj, kar nas bo
osre¢ilo na hiter, instanten nac¢in. Umetnost je
znati se ustaviti, premisliti in ubrati drugo, tisti
trenutek morda dalj$o in bolj zahtevno, na dolgi
rok pa brez dvoma bolj$o pot. Namesto da zavi-
jemo v restavracijo s hitro prehrano, se raje pe$
odpravimo na trznico po sveze sestavine in si sku-
hajmo zdrav, polnovreden obrok.
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IMascobe in debelost

Na splosno velja prepri¢anje, da je mastna hrana Skodljiva, da se hitro zredimo, ¢e jemo mastno, in da se nam
bodo zamasile Zile. Pa je to res tako ¢rno-belo? Ali potrebujemo le ve¢ informacij, da bomo lahko presodili, kaj

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Veasih je veljajo prepricanje, da je po-
membna predvsem koli¢ina mascob, ki jih
dnevno zauzijemo. Manj zauzitih mascob je
pomenilo zniZano tveganje za razvoj civiliza-
cijskih bolezni in lazje nadzorovanje telesne
mase. Danes vemo, da za normalno delovanje
organizma ni toliko pomembna koli¢ina zau-
zitih ma$cob, temveé predvsem vrsta mascob.

Kaj so mascobe

Mascobe ali trigliceride uvrs¢amo v veli-
ko skupino spojin, ki jih imenujemo lipidi.
Mascobe nastanejo s spajanjem glicerola in
masc¢obnih kislin. Po zgradbi so mas¢obne
kisline lahko nasic¢ene ali nenasicene. Od tod
izhaja tudi poenostavljena delitev mas¢ob na
nasicene ali slabe masgcobe ter nenasicene ali
dobre mascobe. O vsebnosti nasicenih in ne-
nasi¢enih masc¢obnih kislin, obi¢ajno v 100 g
izdelka (redkeje na porcijo zivila), lahko pre-
beremo na ozna¢bah mnogih Zivil.

V zivilih Zivalskega izvora (meso, mleko in
mle¢ni izdelki, svinjska mast, zaseka, pastete)
prevladujejo nasi¢ene mascobe, medtem ko v
vecini zivil rastlinskega izvora (olja, orescki,
semena, Zita, avokado) prevladujejo nena-
si¢ene mascobe. Se bolj skodljive od nasice-
nih mascob so transmascobe. Nastajajo med
drugim v procesu hidrogeniranja olja: gre za
tehnoloski proces, med katerim se s pomocjo
vodika, ki ga vpihavajo v vroca olja, ta spre-
minjajo v bolj trda. Hidrogenirana mas¢oba
je stabilnej$a, manj nagnjena h kvaru in tudi
enostavnej$a za transport. Tipicni primer
hidrogenirane masc¢obe so bile v¢asih mar-
garine. Pojavljajo se v nekaterih predelanih
zivilskih izdelkih (nekateri namazi, pecivo,

in koliko lahko?

Dobre ali nenasicene
mascobe v prehrani
zniZujejo raven celokupnega

in slabega holesterola, stabi-
lizirajo srcni ritem, pomirja-
jo vnetja in na splosno dobro
delujejo na organizem.

krekerji ...). Zaradi dolocenih lastnosti se hi-
drogenirane (trans)mascobe normalno upo-
rablja v prehranjevanju, tako v gospodinjstvih
kot v restavracijah. Transmascobe najdemo v
slas¢icarskih izdelkih, hitri hrani, pomfritu
in drugih ocvrtih Zivilih, ¢ipsu ... Na raven
holesterola imajo $e slabsi vpliv kot nasicene
mascobe: ne le da zviSujejo raven slabega,
znizujejo $e raven dobrega holesterola. Po-
leg tega pospeSujejo vnetne procese v telesu
in vplivajo na delovanje imunskega sistema v

povezavi s srénimi infarkti, kapjo, diabetesom
in drugimi kroni¢nimi boleznimi.

In zakaj so ene dobre, druge
pa slabe

Na prvi pogled morda majhna razlika v
zgradbi mascob je $e kako odgovorna za po-
polnoma razli¢no obnasanje mas¢ob v orga-
nizmu oziroma njihovo biolosko funkcijo.
Uzivanje nasi¢enih ma$cob dviguje raven
holesterola, tako celokupnega kot tudi »sla-
begax, zvisuje tveganje za razvoj bolezni. Na-
si¢ene mascobne kisline uvr§¢amo med tako
imenovane neesencialne mascobne Kkisline,
torej tiste, ki jih je organizem sposoben sam
sintetizirati in ni nobene potrebe, da jih Se
dodatno pridobivamo s hrano.

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Februar, 2019
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Dobre ali nenasi¢ene masc¢obe v prehrani
zniZujejo raven celokupnega in slabega ho-
lesterola, stabilizirajo sréni ritem, pomirjajo
vnetja in na sploh dobro delujejo na organi-
zem. Najbolj znana med nenasi¢enimi ma-
$¢obami je nedvomno oleinska kislina, katere
bogat vir predstavlja olj¢no olje, sre¢amo pa
tudi esencialne masc¢obne kisline, torej take,
ki jih telo ne more ustvariti samo, ampak jih
mora dobiti s hrano (bogat vir predstavljajo
predvsem ribe - tun, losos, skusa, postrv, sar-
dina). To so tako imenovane mas¢obe omega
3 in omega 6. Pomembne so za nemoteno de-
lovanje organizma, saj med drugim omogo-
¢ajo, da celice normalno funkcionirajo, imajo
pomembno funkcijo pri sintezi hormonov,
znizujejo tveganje za sréni infarkt in kap, iz-
boljsujejo bolezenske znake nekaterih kronic-

nih vnetij.

Se nekaj o holesterolu

ganske kapi ter periferne zilne bolezni. Spada
med neesencialne snovi, telo ga zna proizvajati
samo in ni nobene potrebe, da ga $e dodatno
vnasamo s hrano. S holesterolom bogata zivila
50 jajca, drobovina, mleko in polnomastni siri,
8koljke in raki ter meso in mesni izdelki.

Torej - kaj in koliko

Nobene potrebe ni, celo $kodljivo bi bilo,
e bi iz svoje prehrane popolnoma izbrisali
vse masc¢obe. Pomembno je le, da se redno
izogibamo zivilom, ki so bogata z nasi¢enimi
in transma$¢obami, in jih uzivamo le in res
izjemoma, nenasi¢ene mascobe pa vklju¢imo
v vsakodnevni jedilnik.

Svetovna zdravstvena organizacija pripo-
ro¢a, naj mascobe v vsakodnevni prehrani
predstavljajo 25-30 odstotkov celokupnega
energijskega vnosa, od tega naj ne bo manj
kot 10 odstotkov nasi¢enih in manj kot 1 od-

stotek transmascob.

Holesterol je nepogresljiv sestavni del ce-

licnih membran, ki omogoc¢ajo normalno Kaj pa debelost
delovanje celic, potreben je v Ziv¢nih tkivih,

omogoc¢a normalno delovanje Zol¢a, telo ga
potrebuje za nastanek nekaterih hormonov
in vitamina D. Skodljiv pa je, &e ga je preved,
saj se nabira v stenah zil in jih zoZuje. Tako

se povecuje tveganje srénega infarkta in moz- A o tem drugic.

NAGRAJENA NOVOST IZ

PEKARNE SPAR - KRUH Z DROZMI

Pekovski mojstri Pekarne SPAR so kot praV| |Jub|te|J| novosti znova sledili trendom.
Zamesili so kruh z drozmi, pravo pekovsko inovacijo, ki je prejela prestizno nagrado.

NAGRADA ZA INOVATIVNO ZIVILO
LETA 2019

Peka z drozmi je starodaven nacin peke, ki zahteva izkuseno roko

in posluh za testo. Kruh z droZmi so peki iz Pekarne SPAR spekli iz
drozi, ki so jih pripravili sami. Zanj so od Instituta za nutricionistiko
v Ljubljani prejeli prestizno nagrado za inovativno zivilo leta v skupini

pekovskih izdelkov.
Kaj vse odlikuje kruh z drozmi Pekarne SPAR?

+ Nevsebuje dodanega kvasa.

+ lzdelan je po tradicionalnem postopku.

+ Pekiv Pekarni SPAR ga mesijo rocno.

+ Vsebuje manj soli.

+ Dlje casa ostane svez.

+  Strokovnjaki Biotehniske fakultete Univerze
v Ljubljani so mu podelili najvisjo mozno
senzoricno oceno (20 tock).

KRUH

Dobra kot krub! Z DROZMI

ABC PEKE Z DROZMI
Z ANITO SUMER

Peka kruha z drozmi je zahtevnejsa

in dolgotrajnejsa od obicajne, zato

se je marsikdo ne zeli lotiti sam.

Ko pa se je enkrat priucimo in

okusimo kruh z drozmi, ki smo ga

zamesili, oblikovali in spekli sami,

je ves trud poplacan. Da vam bo sla

peka z drozmi bolje od rok, si na

FB strani Spar Slovenija oglejte

posebno serijo ABC peke z drozmi z Anito Sumer. Anita
Jje samoukinja peke z drozmi in njena ambasadorka -
spremenila jo je v pravo umetnost in mocno pripomogla k
njeni prepoznavnosti. Spoznajte Anitino zgodbo, naucite
se pripraviti svoje drozi in specite kruh, ki vas bo navdusil.
Veé na www.spar.si in na Facebook ter Instagram profilu

Spar Slovenija.

O vplivu mascob na debelost je bilo napisa-
no Ze veliko. Logicen zakljucek, ki se ponuja,
je, da ve¢ mascob pomeni ve¢ mascevija in po-
sledi¢no debelost. Pa morda ni vedno tako ...

Oglasno sporoilo.

SPAR SLOVENIJA d.o.o. Ljubljana, Letaliska cesta 26, www.spar.si



Spomin in vitamin B12 (kobalamin)
Vam primanjkuje vitamina B12?

Razlogov za pesanje spomina je veliko, med njimi so staranje, mozganska kap, zdravila, pomanjkanje spanja,
stres, teZave s $¢itnico, kajenje, alkohol, droge, depresija, infekcijske in nevroloske bolezni (demenca, tumor),
zastrupitve ... Eden od razlogov je tudi pomanjkanje vitamina B12.

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

Simptomi pomanjkanja

Vitamin B12 je izredno pomemben pri
tvorbi rdecih krvnih celic, sintezi DNA, so-
deluje v stevilnih celi¢nih reakcijah, pri pre-
snovi hranil in je nujno potreben za normal-
no delovanje Ziv¢nih celic. Vitamina B12 ne
moremo sintetizirati sami. Dobimo ga lahko
le iz hrane Zzivalskega izvora, kot so meso,
ribe, rakci, mleko, jajca in sir. Pomembna je
njegova bioloska razpolozljivost v Zivilih. V
ribah in mesu ta znasa 50-60 odstotkov, v
jajcih in mleku pa le $e slabih 10 odstotkov.
V zivilih je namre¢ vitamin B12 v vezani, v
vecini prehranskih dopolnil pa v prosti obliki,
zaradi esar ima v slednjih neprimerno visjo
biolosko razpoloZljivost. Zaloge vitamina B12
v jetrih zadostujejo za priblizno pet mesecev.
Posamezniki ob pomanjkanju vitamina B12
ponavadi tozijo zaradi utrujenosti, zaprtja in
nevrologkih znakov, ki se lahko pojavijo Se

Doktor 24

pred slabokrvnostjo. Pomanjkanje vitamina
B12 povzro¢i propad Zzivénih ovojnic (demi-
elinizacijo) in samih Zziv¢nih celic, kar pusti
nepopravljive posledice. Nekateri od moznih

simptomov pomanjkanja so: motnje spomi-
na, demenca, gluhost, mravljincenje rok in
nog, tezave z ravnotezjem in hojo, motnje
razpoloZzenja in zaznavanja ter depresija.

na www.naturamedica.si
Info tel. 03 563 00 22, 040 214 620

Potrtost, pobitost, ¢rn brezup ...

SaffraMed vam razsvetli pogled!

ZAFRAN pomaga ohranjati pozitivno razpoloZenje,
KURKUMA podpira mentalno ravnovesje.
VITAMINA B6 in B12 prispevata k normalnemu
delovanju zZiv€énega sistema ...

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in
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NA KRATKO

MAGNETNA RESONANCA
dGEMRIC - diagnosticiranje
obrabe hrustanca

V medicinskem centru Artros ponujamo naj-
sodobnejso preiskavo z magnetno resonanco
za vpogled v stanje hrustanca. To je edina prei-
skava, ki izmeri biolosko strukturo hrustanca in
na podlagi tega pokaze, kaksna je poskodba,
koliko je stara in kaksna je njena velikost. Sa-
moplacnisko preiskavo z magnetno resonanco
lahko pri nas opravite Ze v nekaj dneh, na pod-
lagi diagnostike pa v naSem centru poskrbimo
za celovito zdravljenje ob sodelovanju vseh po-
trebnih strokovnjakov.

Bodite zahtevni, izberite liposomalno!

Liposomi so sodobna transportna oblika vnosa aktivnih uc¢inkovin v
telo. Omogocajo zascito ucinkovin in boljso biolosko izkoristljivost.
Zato aktivna ucinkovina preide skozi ¢revo do tarcne celice v
nespremenjeni obliki in se tam bolje absorbira.

Hidroksikobalamin kot liposomalna oblika
vitamina B12 najlaze prehaja v telo in prispeva k:
* delovanju zZivénega sistema,

* normalnemu psiholoskemu delovanju,

* zmanjSanju utrujenosti in izCrpanosti.

O ®

VEGETARIJANSKO  BREZ SLADKORJA BREZ GSO BREZ GLUTENA

CureSupport

Liposomal

B12

Izdelki so v tekoci obliki.

CureSupport® liposomalni Vitamin B12 priporocajo tudi
bioresonancni terapevti kot najbolj primerno obliko.

Na voljo so vam tudi drugi liposomalni izdelki: Vitamin C, Vitamin D3,
B-kompleks, Glutation, koencim Q10 in Cureit® kurkumin.

Na voljo izklju¢no v
lekarnah, specializiranih prodajalnah, na www.hisa-zdravja.si in na www.liposomalni.si. ( [ ] 080 80 12
Za narocila in ve¢ informacij o izdelkih lahko pokli¢ete na brezpla¢no telefonsko stevilko:

Simptomi in znaki

intrinzicnim £ o in Sel X X . .
zatem z intrinzi¢nim faktorjem in Sele potem poma n]k anja vitamina B12

se absorbira v dvanajstniku. Ker je proces

vecstopenjski, lahko motnja na kateri koli od ~ « nevroloski simptomi: parestezije (odreve-

Vec na www.artros.si

Absorpcija tudi s hrano

Absorpcija vitamina B12 poteka v kon¢-
nem delu tankega ¢revesja. Vitamin se najprej
sprosti iz hrane s pomodjo zelod¢ne kisline,
nato se veze s posebnim proteinom v zelodcu,

navedenih stopenj privede do pomanjkanja.
Vsakodnevno potrebujemo priblizno 2,5-3
pg vitamina BI12. Za obc¢utek naj povemo,
da potrebe pokrijemo ze z eno manjso ple-
skavico ali obrokom jetrc. Visje potrebe so v
obdobju nosec¢nosti in dojenja. Pomanjkanje
lahko prepre¢imo z zadostnim vnosom vita-
mina s hranili ali s prehranskimi dopolnili.
V primeru pomanjkanja zaradi nezmoznosti
absorpcije je vitamin treba nadomes¢ati z do-
dajanjem v obliki injekcij (v misico).

nelost, mravljincenje, $¢emenje, peko¢ ob-
¢utek), tezave z ravnoteZjem in koordinacijo
(ataksija), motnje vida, negotova/nenormal-
na hoja, tresenje (tremor), izguba spomina,
zmedenost/dezorientiranost, pozabljivost ali
celo demenca

o Psihiatri¢ni znaki: razdrazljivost, apatija, ha-
lucinacije, psihoza, osebnostne spremembe,
poporodna depresija/psihoza

 Hematologki znaki: slabokrvnost (anemija),
pancitopenija (pomanjkanje vseh vrst celic)

All imam pomanjkanje

VITAMINA B12?

Ukrepajte pravoc¢asno! Preverite VREDNOST VITAMINA B12
in preprecite slabo pocutje, utrujenost, pozabljivost, motnje
vida in gibanja ter ostale simptome, ki jih prinasa pomanjkanje.

-25%

adrialab

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

Pomanijkanije je zelo verjetno prisotno pri:

v NOSECNJCAH (povecane potrebe po vitaminu B12),
v STAREJSIH LJUDEH (slabsa absorpcija vitamina B12),
v VEGANIH (dobimo ga ve€inoma s hrano Zivalskega izvora).

Cena preiskave > sedaj samo 8,25 EUR

POPUST

S KODO
»DOKTOR24«,

ki jo poveste ob
odvzemu krvi!

v Ljubljana, Sestova2>01/4366771 « Celje, Vodnikova 3 > 03/ 492 31 10
v Maribor, Zeleznikova 4 > 031 778 444 v Koper | Synlab kmalu tudi v Kopru!
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o Drugi simptomi: utrujenost, splosna oslabe-
lost, misi¢na $ibkost, pomanjkanje energije,
bledica, omedlevica, padci, izguba teka, vne-
tje jezika/glositis, driska, slabost, anoreksija

Premajhen vnos pri
vegetarijanci in veganih

Premajhen vnos s hrano zasledimo pred-
vsem pri vegetarijanci in veganih, saj rastli-
ne ne vsebujejo oziroma ne tvorijo vitamina
B12. Nezadosten vnos vitamina zasledimo
tudi pri socialno ogrozenih, starejsih in kro-
ni¢nih alkoholikih, ki si iz razli¢nih razlogov
ne morejo zagotoviti dovolj pestre prehrane.
Posameznikom svetujemo, naj bodo pozorni
na koli¢ino in vrsto zauzitih hranil. Primanj-
kljaj lahko nadomestijo z nekaterimi kosmici,
obogatenimi z vitaminom B12, algami, fer-
mentirano hrano in s prehranskimi dopolnili
v obliki ustnih prsil ali tablet.

Med drugimi razlogi za pomanjkanje vita-
mina B12 lahko omenimo Se:

1) povecane potrebe (nose¢nice, maligna
obolenja, kadilci ...)

Doktor svetuje

Tudi visoki odmerki vitamina B12 so
varni. Vitamin je vodotopen in se vi-
sek enostavno izloci z urinom. Ceprav
ga Stevilni jemljejo, ker naj bi dvigo-
val zmogljivost, razpoloZenje, imunost
in Zivljenjsko energijo, raziskave tega
niso potrdile. Izboljsanje je bilo do-
kazano le pri tistih, ki so imeli prej po-
manjkanje. Dolgotrajno preventivno
jemanje visokih odmerkov vitamina
B12 ni pokazalo nikakrsne koristi

pri preventivi demence. Posamezne
Studije so ob nepotrebnem injiciranju
izredno visokih odmerkov vitamina
B12 zasledile poslabsanje nekaterih
bolezni, kot so kozne (akne, rozacea),
pesanje Ze okrnjene ledvicne funkcije
in veclje kardiovaskularno tveganje.
Medtem ko jemanje peroralnih oblik
vitamina (tablete ali prsila) ni imelo
tovrstnih posledic. OgroZenim skupi-
nam svetujemo nadzor laboratorij-
skih vrednosti in posvet pri izbranem
zdravniku.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24

2) zmanj$ana absorpcija (operacija zelodca
ali tankega Crevesa, celiakija, chronova bole-
zen, presnovne bolezni, pankreatitis, alkoho-
lizem, ¢revesni paraziti ...)

3) interakcije z zdravili ali hrano (zdravila
za zaviranje izlo¢anja zelod¢ne kisline, antie-
pileptiki, nekatera zdravila za sladkorno bo-
lezen, nekatere kontracepcijske tablete, ¢rna
kava, pravi ¢aj, alkohol ...)

Kako postavimo diagnozo

Pomanjkanje potrdimo z odvzemom krvi.
Referen¢na meja za raven vitamina B12 v
Sloveniji je 138-652 pmol/l. NiZje vrednosti
zahtevajo nadomes$canje. Zanimiv je podatek,
da se nekatere zdravstvene teZave lahko poka-
zejo ze ob nizjih (§e normalnih) vrednostih
vitamina B12. Na Japonskem je denimo spo-
dnja meja bistveno visja (okoli 500 pmol/l).

Za vedno ohranite najlepse
trenutke v vasem spominu.

VITA B12

za spomin

v’ prislabokrvnosti
¥’ Zmanjsuje utrujenost
¥’ primerno za vegane

Vitamin B12 prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti ter ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav naéin Zivljenja.

Vlekarnahi ializiranit inah. 1ZDELANO NA FINSKEM

Samo
1 pastila
dnevno!

] . Uitahalane
www.vitabalans.si  wiu@aIANIY
Tol-04-560-97-90

v




0808112 0820 08240

Hisni zdravnik Narocanje in informacije
A SISTENTC CA

Necakajpomladi,

Zakaj bi cakali, Doktor 24 Asistenca
stopite iz vrste. Do maja 2019 brezplacno

«  Preventivni pregledi Ne ¢akajte na maj, izpolnite spodnjo pristopnico,
» Moznost takojsnje vkljucitve in hkratnega jo posljite ¢imprej na nas naslov in si ne glede na
narocila na pregled izbiro paketa zagotovite brezplacno obdobje

. E“tro- . februar, marec in april 2019.
- Breznapotnice.

*  24ur-zdravnik na telefonu * velja za novo sklenjene pogodbe, izpolnjene na spodniji pristopni
« 24 ur-zdravnik na vasem domu. izjavi, poslani do 31.3.2019.

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
P R I STO P N A I Z J AVA Vecinformadij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO

Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket: ||  SpECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+

(oznacite zZeleno) D kt ﬁi
[ ] SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ OKIOI <=

. 3 ASISTENGCA
[ Pristoparm [ ] SPECIALISTzZDRAVNISKO LINUO in 24 ur OBISK - Osnovni - o
k programu D Zelim, da mi posljete izklju¢no e-ra¢un
Doktor 24 |:| SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni na gornji elektronski naslov.
Asistenca I:l ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete

poloznice na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(oznacite Zeleno) .ZOBJE .MRinCTpreiskava |:| mesecno |:| polletno |:| 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

0 A
= Uporabnik
DOthIA. uu (lastnoro¢ni podpis)
AstsTEN
Druzinski ¢lan

(lastnoro¢ni podpis)



www.doktor24.si

asistenca@doktor24.si

1e cakaj namaj

Poskrbite za
zascito ociin
odlicen vid, mislite
na svoje zdravje.

Optika Doktor 24

30 - 40 % nizja cena, za dolocene

blagovne znamke ocal, do odprodaje

zalog*

40 % popusta na soncna in korekcijska
ocala Italia Indipendent, Adidas,

40 % popusta na son¢na ocala
Different

« 30 % popusta na soncna in korekcijska
ocala Max&Co,, Fossil, Hugo Boss, Boss
Orange

Redna ugodna ponudba*

« Soncna ocala z dioptrijo ze od 79 € dalje
(okvir + son¢na stekla)

« Korekcijski okvirji ze od 29 € in son¢na
ocalazeod49€

« Kontaktne le¢e na zalogi: dnevne 17,90
€in 14-dnevne lece 13,90 €

- Tekocina za kontaktne lece, 360 ml za
samo 6 €

Ugodnosti za imetnike kartic*

« 15 % popusta na stekla, korekcijske
okvirje in son¢na ocala iz redne po-
nudbe, za vse imetnike Kartice zvestobe
Lekarne Ljubljana, do 31.3.2019

« 20 % popusta na artikle iz redne
ponudbe za imetnike kartice Doktor 24
Asistence.

*Ugodnostiv Optiki Doktor 24 veljajo
najmanj do 31.3.2019. Popusti se med sabo
ne sestevajo.

Radioloski center na Kliniki Doktor 24
10 % nizja cena**

PREISKAVA Z MAGNETNO RESONANCO (tudi s kontrastom)
-rednacenaod 210€

« (glava, mehka tkiva (misice), hrbtenica,

- ostali sklepi (rama, koleno, kolk, glezenj, stopalo ...)

MR preiskave opravljamo tudi preventivno.

Primer preventive: VR preiskava glave je smiselna za natanéno opredelitev
« morebitnih sprememb v moZzganih in drugih delih glave. Za preiskavo se lahko
« odlocite kar sami, napotnica ni potrebna. Preiskava je neskodljiva, brez sevanja.

ZOBNI DIGITALNI RENTGEN
+ Ortopan
« Lokalni posnetek, zobne krone ...

DIGITALNIRENTGEN TELESA

« Prsni organi (pljuca, srce ...)

« Skelet (glava, obnosne votline, hrbtenica, rebra,
komolec, koleno, kolk, okoncine, ostali sklepi ...

redna cena 25€
rednacena 9€

redna cena 13 €/projekcija

**Ugodnostiv Radioloskem centru Klinike Doktor 24 veljajo do 31.3.2019. Popusti se med sabo
ne sestevajo.

Zobna ambulanta na Kliniki Doktor 24
Brezplacen prvi pregled
10 % nizja cena za vse storitve, materiale in protetiko po nacrtu,

ki ga boste z zobozdravnikom naredili ob prvem pregledu***

Po uvodnem pregledu boste skupaj z zobozdravnikom pripravili nacrt zdravljenja. Nu-
dimo vse storitve na podrocju stomatologije: poucevanje ustne higiene, ¢is¢enje mehkih

in trdih zobnih oblog, parodontalno zdravljenje, direktne (zalivke) in indirektne restoracije
(inlay,onlay), fiksno ali snemno protetiko, implantolosko nadgradnjo, ekstrakcije (enostavne
in zapletene, izkles), endodontsko zdravljenje (strojno Sirjenje) ...

***Ugodnostiv zobni ambulanti Klinike Doktor 24 veljajo do 31.3.2019. Popusti se med sabo ne
sestevajo.

Stalni popust 10 % s kartico Doktor 24 Asistence
Imetniki kartice Doktor 24 Asistence imajo poleg brezplacnih pregledov po pogodbi,
10 % niZjo ceno za vse ostale storitve na Kliniki Doktor 24.



Zelite
biserni
nasmeh

NAJSODOBNE]SI NACINI NADOMESCANJA IZGUBLJENIH ZOB

Na Hrvaskem najsodobnejsa metoda vstavljanja zobnih vsadkov v brezzobo ¢eljust

oktorja Trampusa pacienti in sto-
Dmatoloéki kolegi poznajo kot po-
budnika novih usmeritev, tehno-
logij in znanstveno utemeljene strokovno-
sti v kliniéni praksi, zaradi Cesar 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 eljustnico, 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.,

¢astnega ¢lana stomatoloskih in implantoloskih zdruzeni.

Dr. Trampu$ rad poudari: »Nasa izvr-
stnost temelji predvsem na tem, da pri
nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo
opravljenega dela. Pacientov ne dojema-
mo kot Stevilke, temvec se jim poskusa-
mo stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi
najboljo 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. Nas
pristop je topel, ¢loveski, sréen — tak3en,
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 obéutek po stomatoloskem
posegu, pacientu pa omogocajo, da se
lahko domov vrne sproséen.

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

v &eljust 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 €eljustnice ali neposredno
v li¢nico vstavijo od enega do Stiri zob-
ne vsadke. To je revolucionarno spreme-
nilo moZznosti, ki jih je doslej ponujala
stomatologija, « pravi dr. Trampus.

»Zigomati¢ni zobni vsadki kar najbolj
zmanj3ajo kirurko travmo in zagota-
vljajo hitro celjenje po posegu, poleg
tega pa je mogoca ra¢unalnisko vode-
na vstavitey, ki zagotavlja skoraj sto-
odstotno uspesnost.

Ti vsadki omogocajo, da lahko tudi
pri popolnoma uniceni zgornji ¢elju-
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 klini¢nem 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 spro$¢en nacin ob ustrezni pooperativni oskrbi zagotavlja

hitrejSe okrevanije, 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 zaletku 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 namesceni le Stirje
vsadki. Predvsem pa je ¢lanek ob tej
najnaprednejsi metodi obljubljal tudi
poseg in vse postopke brez bolecin ter
resitev v dveh mescih in pol, pri ¢emer
je zagotavljal zobe Ze v dnevu posega,
tj. operacije in vsaditve implantatov.
Metodo sem takoj sprejel, Se vedno
pa je bila potrebna odlo¢itev. 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 proudil fotografijo dr. Zdenka
Trampusa in ugotovil, da mi njegova
podoba vliva zaupanje; kar pa so refe-
rence le 3e 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 za¢asnimi zobmi, pri-
vitimi na pravkar vsajene implantate,
odpeljal v hotel, kjer sem tri ure pozne-
je ze lahko povecerjal pis¢angjo 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 Lorenti¢, 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 bole¢in.
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 dosedi.

Ortoimplant

DENTAL SPA



Holesterol in trigliceridi

Tveganje za bolezni srca in ozilja - 2. del

Trigliceridi in holesterol predstavljajo razlicne tipe mas¢ob (masScobnih delcev), ki jih najdemo v nasSem
krvnem obtoku. Oboji igrajo v naSem telesu pomembno vlogo: trigliceridi skladiS¢ijo neuporabljene kalorije
in organizmu zagotavljajo energijo, holesterol pa telo potrebuje za gradnjo celi¢nih membran, proizvodnjo

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 koli¢ina tri-
gliceridov in holesterola v krvi preseze mejo,
saj se s tem povecajo tudi razli¢na tveganja za
zdravje. Holesterol in trigliceride najdemo v
krvi in lahko prispevajo h kopi¢enju mascob-
nih snovi, ki povzrocajo zoZenje in zamasitev
zil. Pomembno je, da redno preverjamo svojo
raven krvnih mascob (holesterola in triglice-
ridov), saj s tem obc¢utno zmanj$amo tveganje
za sr¢ni napad.

Rezultati preiskav ravni
triglicerida: kaj pomenijo

o Normalna koli¢ina  trigliceridov:
manj kot 1,7 milimola na liter krvi
(mmol/L)

o Povidana koli¢ina trigliceridov: med

1,7 in 2,2 mmol/l

Doktor 24

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

KARDIOLOSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled ali UZ srca pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

20

doloc¢enih hormonov in vitamina D.

o Visoka raven trigliceridov: med 2,3 in
5,6 mmol/L

o Zelo visoka raven trigliceridov: nad
5,7 mmol/L

Ne pozabite, da so visoke ravni trigliceri-
dov v krvi v veéini primerov posledica uZiva-
nja prekomerne kolic¢ine kalorij - ve¢, kot jih
telo potrebuje in porabi. S preudarnimi odlo-
¢itvami glede izbire hrane, telesne aktivnosti
in vzdrievanja primerne telesne teze boste
pripomogli k znizevanju ravni holesterola in
trigliceridov v krvi.

Ce je koncentracija trigliceridov v krvi
povecana (nad 1,7 mmol/l), govorimo o hi-
pertrigliceridemiji. Koncentracija nad 2,3
mmol/l je dokazano povezana s hitrej§im na-
predovanjem ateroskleroze, tudi ¢e je holeste-
rol urejen. Koncentracija trigliceridov v krvi
nad 10 mmol/l predstavlja tudi pomemben
dejavnik tveganja za nastanek akutnega vne-
tja trebusne slinavke.

Visoka  hipertrigliceridemija  (2,3-4,6
mmol/l) je ponavadi povezana z debelostjo,
sladkorno boleznijo, povisanim krvnim tla-
kom ali s presnovnim sindromom, ki so po-
membni dejavniki tveganja za sréno-zilne
bolezni.

Mesana dislipidemija

O mesani ali kombinirani dislipidemiji go-

vorimo, kadar je v krvi zvi$ana raven triglice-
ridov (> 2,3 mmol/L) in skupnega holesterola
ter zniZana raven holesterola v lipoproteinih
visoke gostote (HDL: za moske < 1,0 mmol/L,
za zenske < 1,3 mmol/L). Po izraZenosti zvi-
$anja mascob lo¢imo zmerno dislipidemijo
in hudo dislipidemijo. Po nastanku pa lo¢imo
pridobljene (sproZene) oblike mes$ane disli-
pidemije in prirojeno ali druzinsko meSano

dislipidemjo.

Pridobljena mesSana
disipidemija

Stevilni razli¢ni »zunanji« vzroki lahko
povzrodijo, da pride do zviSanja trigliceridov
in skupnega holesterola v krvi. Tako to mo-
tnjo v presnovi mascob zelo pogosto najdemo
pri debelih ali prekomerno prehranjenih ose-
bah, ima jo tudi kar 50 odstotkov sladkornih
bolnikov tipa 2, pogosta je pri hiperurikemiji
in metabolnem sindromu. Je dokaj pogosta
motnja in njena pojavnost se v zadnjih letih
hitro povecuje, tako kot debelost in sladkorna
bolezen tipa 2.

Prirojena mesSana
dislipidemija

Ena najpogostej$ih druzinsko pogojenih
(prirojenih) motenj je druzinska mes$ana hi-
perlipidemija. Najdemo jo pri 1 na 100 oseb
(po novejsih podatkih pa celo pri 6 na 100
oseb) in je pomemben vzrok za zgodnje sr¢-

Doktor 24



no-zilno obolenje, saj povzroci 10-20 odstot-
kov sr¢no-zilnih bolezni, ki nastanejo pred
65. letom starosti.

Zdravljenje

Pogoj za obvladovanje kombinirane disli-
pidemije in hipertrigliceridemije ter ustrezno
znizanje mascob v krvi je ustrezen Zivljenjski
slog, ki mora vkljucevati zdrav prehranski
vzorec in tudi redno telesno dejavnost. Ce s
tema ukrepoma ne uspemo zadostno znizati
masc¢ob v krvi, lahko uporabimo tudi zdravila.

Prehrana

Stevilne raziskave so pokazale, da sta sre-
dozemska prehrana in sredozemski nacin Zi-
vljenja najustreznej$a, saj sta energijski vnos
in poraba uravnoteZena. Za to prehrano je
znacilno, da vsebuje veliko zelenjave in s tem
vlaknin, od masc¢ob pa se uporablja ve¢ino-
ma le olj¢no olje. Hrana je sestavljena tako,
da z masc¢obami dobimo okoli 35 odstotkov
energije (a od tega le priblizno 10 odstotkov
iz nasi¢enih masc¢ob, transmascob pa sploh
ne vsebuje), iz beljakovin okoli 20 odstotkov,
preostalo pa iz sestavljenih ogljikovih hidra-
tov. Vsakodnevno bi morali zauziti tudi vsaj
okoli 40 gramov vlaknin. Zanimivo je, da je
taka prehrana dokaj podobna tako imenova-
ni paleo dieti in je tako najblize prehrani, ki
jo je ¢lovek uporabljal skozi tisocletja ter se ji
je tudi genetsko prilagodil. Pri obvladovanju
kombinirane dislipidemije je uravnotezena
sredozemska prehrana klju¢nega pomena in
brez nje prakti¢no ni mogoce ustrezno obvla-
dati dislipidemije, saj tudi zdravila brez ustre-
zne prehrane niso zadostno u¢inkovita.

Za kombinirano ali dismetaboli¢no dislipi-
demijo pa je znacilno tudi, da dietni prekrski,

Doktor svetuje

Ce imate ugotovljeno motnjo v
presnovi mascob, upostevajte
zdravnikova navodila:

- dieta,

- redna telesna dejavnost,

- manj tvegano pitje alkohola,
- nekajenje.

Ce imate zdravila, jih jemljite
redno.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

kot je denimo obrok s preobiljem enostavnih
ogljikovih hidratov (denimo $pageti), ali pa
energijsko gosta in obilna prehrana (ob ra-
znih praznovanjih in obletnicah, ko se mize
§ibijo od suhomesnih izdelkov, cvrtega mesa,
prazenega krompirja po moznosti Se z ocvir-
ki, slad¢ic ...) povzrocijo izrazito iztirjenje
masc¢ob v krvi, neredko z ekstremnimi pora-
sti trigliceridov in holesterola. Ce se takemu
preobilju hrane pridruzi $e preobilje alkohola,
to lahko sprozi akutno vnetje trebusne slinav-
ke. Kar 10 odstotkov akutnih vnetij trebusne
slinavke je posledica tovrstnih »veselih do-
godkov«.

Telesna dejavnost

Redna telesna dejavnost pomembno pri-
speva k obvladovanju zvisanih trigliceridov.
Priporoca se najmanj 30 minut zmerne ae-
robne telesne dejavnosti na dan (sprehodi,
delo navrtu, ples ...), seveda pa je koristno, ¢e
je telesne dejavnosti ve¢ in je bolj intenzivna.
Koristno je tudi, ¢e se pri telesni dejavnosti
povezejo vaje za mo¢, gibljivost in tudi vzdr-
zljivost.

S kombinacijo zmanjSanega dnevnega
energijskega vnosa s hrano in nekoliko in-
tenzivnejse aerobne telesne dejavnosti lahko
ucinkovito zmanj$amo telesno teZo in jo nato
tudi vzdrzujemo. Neredko se zgodi, da se ra-
ven mas$cob v krvi uredi, ¢e prekomerno pre-
hranjeni oziroma debeli shujsajo.

Zdravila

Ce z zdravim Zivljenjskim slogom ne uspe-
mo zadostno znizati ravni trigliceridov, si
lahko pomagamo z zdravili. Ce sta so¢asno
zviSani ravni holesterola in trigliceridov, so
na prvem mestu zdravila iz skupine statinov.
Ce pa je kljub ustreznim nefarmakoloskim
ukrepom $e vedno zviSana le raven triglice-
ridov, je smiselno uporabiti fenofibrat ali vi-
sok odmerek masc¢obnih kislin omega 3 (2-3
g na dan). Pri bolnikih s sladkorno boleznijo
tipa 2, ki imajo zelo pogosto so¢asno zvisano
raven holesterola in trigliceridov ter znizano
raven zacitnega holesterola HDL (ateroge-
na dislipidemija), je smiselna kombinacija
statina in fenofibrata. Pri teh bolnikih so na-
mre¢ prisotni e posebno nevarni majhni in
bolj gosti ter aterogeni LDL, katerih koli¢ino
fenofibrat ucinkovito zniza, zvisa pa za$¢itni
holesterol HDL. Taks$na kombinacija je smi-
selna tudi pri genetsko povzroceni druzinski
kombinirani dislipidemiji, saj nefarmakoloski
ukrepi pogosto ne zado$cajo.
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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 odlicno
dostopnostjo v celice zaradi vezave
na fosfolipide,

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

v’ brez tezkih kovin, KAP15ULA |
pesticidov, PCB ..., na day

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
izboragovega olja)
in vitaminom D3.

Na voljo v lekarnah, spec. prod.

in na www.naturamedica.si
NaturaMedica d.o.o.

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620




. Liposomski vitamin C

s patentirano formulo in klini¢no
dokazano ucinkovitostjo.

¢ Nekisla oblika, ki ne drazi Zzelodca.
¢ Brez sladkorja, GSO, glutena.

& Sanolahor
Kojramzdmlj&!

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili
brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

SPLETNATRGOVINA |1 Tk WWW.SANOLABOR.SI

ORIOLIOUJOVAaLjd

Vprasanja nam lahko posljete na:

revija@doktor24.si

Pozdravljeni!

Tezave imam s pogostimi prehladi, predvsem v zimskem casu. Iskal
sem razliCne naravne resitve, ki bi mi pomagale izboljsati odpornost.
Predvsem me zanima, ali bi mi lahko pri tem pomagal liposomski vita-
min C in ali je res boljsi od obicajnega?

Marjan, Podpec

Dana$nja hrana je zaradi industrializiranega nacina pridela-
ve 7al vse bolj osiromaSena dejanskih hranil, zato niti z uziva-
njem raznolike hrane ne dobimo vseh hranil v zadostni koli¢ini.
Eden od dokazov za to je vitamin C, ki je izjemno pomemben prav za nas
imunski sistem. V primeru okuzbe ga nase celice potrebujejo za klju¢ne
procese v boju proti $kodljivim mikrobom, kot je na primer fagocitoza.
To je proces, ko bele krvne celice, med njimi pa najbolj fagociti, prebavi-
jo in unicujejo $kodljive tuje delce, bakterije, stare in poskodovane celice.
Nevtrofilci, ki so najbolj tevilni med belimi krvni¢kami, so prvi odgovor
na bakterijska ali glivi¢na vnetja.

Ce vitamina C v celicah ni dovolj, ti procesi ne morejo potekati. V boju
proti bakterijam in virusom med drugim nastane tudi zelo veliko prostih
radikalov; ki jih je treba nevtralizirati, in tudi pri tem nam v ¢asu okrevanja
pomaga vitamin C. Studije kazejo, da se obicajne oblike vitamina C (pra-
$ek, kapsule, tablete ) v ¢revesju absorbirajo slabo (tudi do le 15-odstotno).
Koli¢ina, ki dejansko prispe do celic, pa je $e dodatno niZja, zato so v ¢asu
bolezni te oblike manj uc¢inkovite. Pri visokih odmerkih lahko zaradi dra-
Zenja Crevesja povzrocijo e drisko.

Te pomanjkljivosti lahko resi uporaba liposomske tehnologije - li-
posomov. Njihova prednost je, da se vitamin C obda z ma$c¢obno ka-
pljico oziroma mehurckom, ki je iz iste snovi kot celicne membrane.
Taksen vitamin C se nemoteno absorbira prek stene tankega ¢revesja na-
ravnost v limfo. Ko pride do celi¢ne stene, se mehuréek iz fosfolipidov zlije
s celi¢no steno in vanjo odda vitamin C. Za liposomski vitamin C velja, da
dobri izdelki zagotavljajo tudi ve¢ kot 90-odstotno absorpcijo.

Pri nakupu pa moramo biti previdni. Na trzi§¢u je veliko dopolnil, ki
se imenujejo liposomska, pa to v resnici niso. Zato je dobro prebrati ne-
kaj ve¢ o izdelku in proizvajalcu, da bomo izbrali kakovosten, predvsem
pa ucinkovit izdelek.
Kakovosten  liposom-
ski izdelek ima jasno
navedeno koli¢ino fos- D I I :6 i
folipidov in nutrienta, : (
ki morata biti vsaj v O OI. =
enakem razmerju, saj K_ ) LN KA o
se le tako lahko zago- Klinika Doktor 24 d.o.0,, Savska cesta 3, Ljubljana
tovi, da je vsa koli¢ina . . .
nutrienta  obdana z  Stresna urinska inkontinenca
mehurckom, ki ga tvo-  jn ohlapna noznica
rijo fosfolipidi. Zaradi 10 % niZja cena

ob¢utljivosti liposomov -
L za lasersko zdravljenje
za svetlobo in kisik pa

smo samo za tiste, ki so

pakirani v zavoje 7a en Narocanje in informacije 24/7:

V zavi -

kratno uporabi) (vrec- 0820 08240

ke), lahko prepri¢ani, narocanje@doktor24.si www.doktor24.si
da pri njih ni prislo do
oksidacije in poskodbe
liposomov pri vsakem
ponovnem odpiranju.

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.



Cripa in prehlad
Ko nas napadejo virusi ...

Sezonski virusni obolenji se med seboj razlikujeta, a v¢asih se vseeno
zgodi, da ljudje simptome in znake gripe zamenjajo s simptomi in znaki
mocnejSega prehlada.

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

Prehlad

Prehlad povzrocajo virusi, med 200 raz-
licnimi so najpogostejsi rinovirusi, korona-
virusi, respiratorni sincicijski virus in virus
parainfluence. Nalezemo se od druge osebe,
okuzene z virusom, obi¢ajno z dotikom oku-
Zene povrsine (tipkovnica, zvonec, pribor, te-
lefon, roke ...), nato pa se dotaknemo svojega
nosu ali ust. Virusi se prenasajo tudi kaplji¢-
no, ko okuzena oseba v nasi blizini kiha ali
kaslja. Po prenosu se virus pritrdi na sluznico
nosu ali Zrela, imunski sistem pa v obram-
bo poslje bele krvne celice. Razen ce ste bili
prej okuzeni z enakim tipom virusa, zacetni
napad na virus ne uspe, vase telo pa poslje
okrepitve. Nosna sluznica in sluznica Zrela se
vnameta in tvorita veliko sluzi. Ker je toliko
energije usmerjene v boj proti prehladnemu
virusu, ste zelo utrujeni.

Simptomi prehlada so bolecine 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 veédja. Tudi sprememba vlage
v zraku ima svoj vpliv. Prehladni virusi lazje
prezivijo pri nizji vlaznosti. Hladen zrak iz-
susi nosno sluznico in jo naredi bolj dovzetno
za viruse. Vedja je verjetnost, da bomo zbole-
li za prehladom, ¢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 plju¢, sinusov ali uses. V tem primeru je
potrebno zdravljenje z antibiotikom, ki deluje

Doktor 24

proti bakterijam, neucinkovit pa je proti vi-
rusom.

Zdravila za zdravljenje prehlada ni, obsta-
jajo pa Stevilni nacini, ki olajsajo simptome
bolezni. Pomembni so pocitek, pitje toplih
napitkov in tekocine na splosno, ciscenje
nosu, uporaba nosnih prsil, grgranje tople
slane vode, uporaba dodatnega vzglavnika pri
zamasenem nosu med spanjem.

Gripa

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 oziroma spodnjega respiratorne-
ga sistema. Inkubacijska doba (obdobje od
okuzbe do pojava simptomov) je obicajno
1-4 dni, v povpre¢ju 2 dni. Clovek z gripo je
kuzen za druge, Se preden zboli in med samo
boleznijo. Vecina zdravih odraslih lahko dru-
ge okuZi Ze en dan pred pojavom simptomov
in 5-7 dni po zacetku bolezni. Majhni otroci
in Jjudje z oslabljenim imunskim sistemom so
kuzni $e dalj casa.

NA KRATKO

Novost v Sloveniji

Naravne pastile za grlo z
imunskimi dejavniki

Naravno in ucinkovito. Dobrodosla novost
iz Danske, kjer pastile v ¢asu prehladnih obo-
lenj mnozi¢no lizejo ze 35 let. Pastile za grlo
Igazym vsebujejo aktivna protitelesa iz kolo-
struma in encim lizocim ter so brez umetnih
sladil. Primerne so za odrasle, otroke in nosec¢-
nice.

Zacnite jih lizati ¢cim prej! Hitro se boste po-
cutili bolje!

Pastile za grlo z okusom limone ali poprove
mete lgazym so ze na voljo v lekarnah in speci-
aliziranih prodajalnah.

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

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in so

izraziti. Znadilne so visoka vroc¢ina, hujse bo-
le¢ine v miSicah in sklepih, bole¢ina okoli o¢i,
izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj, bole-
¢ine pri poziranju in izcedek iz nosu, izguba

Najmocnejsa krepitev
imunskega sistema

Izkar 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 mo¢no podporo

.....

Najvisjavsebnostaktivnih 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
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Suh
kaselj?

Pastile Isla Medic
Hydro*
S hidrogelom, hialuronsko

kislino in islandskim
liSajem

) Pri drazenju h kaslju in
hripavosti

? Pri suhih ustih in tezavah z
vnetim grlom

> Pri povecani uporabi glasilk

Na voljo so v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

isla

www.farmedica.si

teka, izérpanost. Odrasli z gripo ponavadi 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 teko¢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, bole¢ine v
prsih ali trebuhu, nenadna vrtoglavica, zme-
denost, bruhanje. V tem primeru je potreben
takoj$nji pregled pri zdravniku.

Preprecevanje prehladov
in gripe

«  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 ve¢ino 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.

«  Udinkovita zadc¢ita pred gripo je ce-
pljenje, ki ga je treba opraviti vsako
leto. Priporocljivo je vsakogar, Se po-

sebno pa za starej$e od 65 let, bolnike
s kroni¢nimi boleznimi srca, plju¢ in
ledvic, diabetike, osebe z oslabljenim
imunskim sistemom ter za otroke, sta-
re od Sest mesecev do dve leti.

Kdaj je nujno obiskati
zdravnika

o Priotezenem dihanju in poZiranju.

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

o Pri kaslju, ki traja ve¢ kot sedem dni,
in hujsih bole¢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 ve¢ kot sedem dni.

o Pribole¢inah v usesih.

o  Zdravnika morajo obiskati starejsi od
65 let, dojencki in manjsi otroci ter
nosec¢nice in dojece matere.

K LI N1 KA
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 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.



Zaprtje je posledica tudi
manjse telesne aktivnosti

Zaprtje je precej pogosta teZava, ki pa vcasih privede tudi do resnejsih zapletov.
O zaprtju govorimo, ko je prisotno redko iztrebljanje majhnih koli¢in blata s pridruzenim muénim napenjanjem
ali pa zatrditev oziroma zasusitev blata, tako imenovana zapeka. Pogosteje prizadene Zenske kot moske,
v starosti pa ima z njim tezave ve¢ kot polovica ljudi.

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

Ljudje se med seboj razlikujemo, tudi po
pogostnosti odvajanja blata. Nekateri iztre-
bljajo veckrat na dan, spet drugi zgolj enkrat
na teden, za oboje je to normalno. Ce pa se
pri nekom spremeni pogostnost iztrebljanj,
koli¢ina blata oziroma se med samim iztre-
bljanjem spreminjajo znacilnosti blata, pa
moramo postati pozorni.

Zakaj nastane

Najpogostejsi vzrok kroni¢nega zaprtja tici
v sodobnem nacinu Zzivljenja s premalo tele-
sne aktivnosti in v industrijsko predelani pre-
hrani s premalo vlakninami.

Zaradi pretezno sedecega nacina Zivljenja
je gibanje Crevesja upocasnjeno, trebusne mi-
$ice pa so oslabele. Zaradi pomanjkanja ¢asa
pogosto zadrzujemo ali odlagamo iztreblja-
nje, zaradi ¢esar blato dalj ¢asa ostaja v ¢reves-
ju, voda se vsrka, blato pa zato postane tre.

Izjemno pomembne so tudi vlaknine, ki le
vezejo vodo v Crevesju, v prebavilih pa se ne
presnavljajo. Tako vecajo volumen blata ter
omogocajo mehkejse in rednejse iztrebljanje.

Zaprtje lahko nastane tudi zaradi motenj v
delovanju Crevesja, bolezni ¢revesja in danke
(vnetja, sindrom razdrazljivega crevesja, tu-
morji, hemoroidi ...), dolgotrajne uporabe
odvajal, okvare Zivéevja, vpliva nekaterih
zdravil in nose¢nosti ter psihi¢nih dejavnikov
(stres).

Kako si lahko pomagate sami

Treba je spremeniti prehranjevalne navade,
se lotiti redne telesne dejavnosti ter dolo¢iti
redni ¢as za praznjenje Crevesja in nikoli za-
treti potrebe po iztrebljanju, ko se pojavi.

Obroki hrane naj bodo manjsi, hrano je
treba dobro prezveiti in popiti dovolj tekoci-
ne (vsaj 2-3 litre, najbolj$a je navadna voda).
Hrana naj vsebuje dovolj vlaknin (polnozrna-
ti kruh, je$prenj, suho in sveze sadje in zele-
njava - slive, fige, rozine, grah, fizol, ohrovt,
kisla repa, solata, zelje, $pinaca). Sadni in ze-
lenjavni sokovi (paradiznikov, pomaran¢ni)
ter napitki z ve¢ magnezijevih soli (mineralna
voda donat), popiti na te$ce, delujejo kot bla-
ga naravna odvajala.

Odvajala

So v obliki sveck, sirupov, zrnc ali praskov,
zdravilnih ¢ajev in tablet ter pospesijo izloc¢a-
nje blata.

Z njimi si lahko pomagate le ob¢asno in
kratek ¢as, saj ob dolgotrajni in redni uporabi
pogosto povzrocijo celo poslabsanje zaprtja
in navajenost. Zato odvajal ne uporabljajte
brez predhodnega posveta z zdravnikom.

Kdaj je treba v primeru
zaprtja obiskati zdravnika

« Ce so zaprtju pridruzeni bruhanje,
slabost, izguba apetita.

o Pri odvajanju ¢rnega blata ali priso-
tnosti krvi v blatu.

o Prinenadni mo¢ni bole¢ini v trebuhu.

o Pri blagi do zmerni bole¢ini v trebu-
hu, ki traja ve¢ kot dva dni.

o Ob socasni nenamerni izgubi telesne
teze.

o Kadar se izmenjujejo zaprtje in driske.

o Prinenadnem zaprtju.

o Pri dolgotrajnem, ponavljajo¢em se
zaprtju, ki mu je pridruzen obcutek
nepopolne izpraznjenosti.

01-2019

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, kise vnespremenjeni oblikiizloiiz telesa (se ne absorbira v telo). Trdoblato zmeh¢ain omogocalazje odvajanje brezbolecin.

MacroBalans

v brez okusa in vonja - okus se lahko

prilagaja npr. s sokom

v brez bolecin, driske, napenjanja

v ne povzroca navajenosti

Brez
recepta

v vasi
lekarni!

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke

v iz telesa se v celotiizlo¢i z blatom

halane
Halamn

www.vitabalans.si
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mag. Kristina Mikek, dr. med.,
specialistka oftalmologinja

Operacije dioptrije z laserjem so dobro
poznane in razsirjene med mlajSo popu-
lacijo. Pri tistih s starostno dioptrijo, ki
potrebujejo bralna ocala, lahko dioptrijo
odpravimo le z vstavitvijo multifokalne
lece. Zdaj obstaja tudi laser, s katerim je
postala zamenjava ocesne lece Se var-
nejsa in korekcija vidne ostrine Se bolj
natanc¢na. Tudi bralnih ocal se lahko zne-
bite za vedno!

Vsakdo z dioptrijo ima kak3no izku3njo,
kako so lahko ocala nujno zlo. Brez njih ni
mozen dober vid, a hkrati predstavljajo
neprijetno oviro pri razlicnih Zivljenjskih
situacijah. Laserske operacije dioptrije, ki
omogocajo trajno odpravo daljnovidnosti,
kratkovidnosti in astigmatizma, so izjemno
priljubljene in zelo razsirjene. Z odli¢nimi
dolgoro¢nimi rezultati se te posege izvaja
Ze vec kot 30 let. Njihova glavna pomanijklji-
vost je, da ne omogocajo odprave starostne
dioptrije. Za vse tiste, ki Ze uporabljajo bral-
na ocala, takdna laserska operacija ni najbolj
smiselna, saj se z njo ne morejo znebiti bral-
nih ocal, lahko si le izbolj$ajo vidno ostrino
na daljavo.
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Operacija z vstavitvijo
multifokalne lece

Resitev za trajno odpravo dioptrije, ki je
primerna za tiste z Ze razvito starostno di-
optrijo, pa je operacija z vstavitvijo multifo-
kalne lece. Gre za majhen operativni poseg,
pri katerem starostno spremenjeno narav-
no ocesno le¢o nadomestimo z umetno
multifokalno leco. Opti¢ne lastnosti te lece
so taksne, da uklanja svetlobo na vec Zaris¢-
nih razdaljah, kar omogoca oster vid pri gle-
danju na razli¢ne daljave in posledi¢no tudi
zelo dober blizinski vid. Gre za operacijo, ki
jeidenti¢na operaciji, s katero zdravimo sivo
mreno. To je obolenje, pri katerem pride za-
radi staranja do zamotnitve naravne ofesne
lece. Tako tisti, ki se odlocijo za tak poseg,
tudi pozneje v Zivljenju sive mrene ne mo-
rejo dobiti. Prav tako je poseg primeren za
vse, ki Ze imajo sivo mreno in bi se Zeleli z
operacijo hkrati znebiti ne le ocal na daleg,
temvec tudi ocal na blizu.

Klasi¢ne operacije sive mrene se e vedno
izvaja z uporabo enozarid¢ne umetne lece, s
katero pacient za dober blizinski vid e ve-
dno potrebuje bralna o¢ala. Ce pa se paci-
ent odloci za vstavitev multifokalne lece, po
operaciji ne bo vec¢ potreboval bralnih ocal,
niti o¢al za daljavo. Za vse, ki Ze imajo sivo
mreno, to obolenje pravzaprav predstavlja
priloznost, da se v primeru odlocitve za
vstavitev multifokalne lece za vedno znebi-
jo vseh ocal.

Uporaba femtosekundnega
laserja

Tehnoloska novost pri operacijah z me-
njavo lece, ki se uveljavlja 3ele v zadnjih
letih, je uporaba femtosekundnega laserja.
Gre za robotski laser, ki z veliko preciznostjo
omogoca odstranitev starostno okvarjene
ocesne lece in pripravo leZis¢a za umetno
leco. Kirurgu pomaga, da kriti¢ni del opera-
cije izvede bolj natan¢no in namesti ume-
tno le¢o optimalno glede na opti¢no os
ocesa. Rezultati s to novo lasersko operativ-
no tehniko so tako 3e predvidljivejsi, kako-
vost vidne ostrine po operaciji pa Se boljsa.

Vsi, ki Ze uporabljajo bralna ocala in imajo
tudi ocala za daljavo, z operacijo z vstavi-
tvijo multifokalne lece pridobijo dodatno
moznost za dober vid brez ocal. Pred naku-
pom novega para ocal, Se posebno dragih
progresivnih ocal, ki omogocajo oster vid
na blizino in daljavo, je zelo na mestu razmi-
slek o alternativni moznosti, kot je operacija
z vstavitvijo multifokalne lece.

Vsakemu pacientu, ki mu postavijo dia-
gnozo sive mrene, priporocam, da se poza-
nima, ali bi tudi v njegovem primeru prisla
v postev operacija z vstavitvijo multifokalne
lece. V tem primeru z operacijo pacient ne
pridobi nazaj le dobrega vida, pa¢ pa se
znebi tudi vseh ocal. Neodvisnost od bral-
nih ocal in dober bliZinski vid brez njih je
nekaj, kar zelo izboljsa kakovost Zivljenja.

Doktor 24



OKULISTI & OPTIKA

MORELA

BREZ
SIVE MRENE
IN OCAL

DVOJNA

ZMAGA!

ODPRAVA SIVE MRENE IN
DIOPTRIJE HKRATI

Z enim posegom lahko sedaj trajno odpravite
sivo mreno in dioptrijo — tako na dale¢ kot na blizu.

W morela.si T 01510 23 40 E info@morela.si



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

e Za izboljsano
delovanje
imunskega sistema

e Za zmanjsanje
utrujenosti in
izCrpanosti

Vitamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in pri zasciti celic pred oksidativnim stresom,
hkrati pa prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju ter zmanjsanju utrujenosti in izérpanosti.

Farmacevt svetuje

Spostovani!

Sem gospa v zrelih letih in so mi kolegice svetovale,
naj zacnem jemati vitamin D, sploh zato, ker imamo
v druzini osteoporozo. Ker veliko casa preZivim na
odprtem, saj rada hodim, me zanima ali je jemanje
vitamina D res potrebno, saj sem tudi slisala, da vita-
min D nastaja pod vplivom sonca. Pravijo, da je tudi
dober za imunski sistem. Ali je to res?

Hvala za vas odgovor!

Marinka

Nase telo pod vplivom son¢nih Zarkov samo tvori
vitamin D, v nasprotju z drugimi vitamini, ki jih je tre-
ba vnasati s hrano. Zadostne koli¢ine vitamina D na-
stajajo Ze pri krajsem izpostavljanju soncu. V poletnem
Casu svetujemo nekajkrat tedensko izpostavljanje obra-
za, rok in dekolteja ali koze drugih delov telesa soncu
za priblizno 15 minut. Pomembno je, da kozo izposta-
vimo soncu neposredno, saj son¢ne kreme in steklo
absorbirajo zarke UVB, ki so potrebni za pretvorbo
holesterola v vitamin D. Na nasem obmo¢ju vitamin
D nastaja pod vplivom son¢nih Zarkov med 10. in 16.
uro od aprila do zacetka septembra. Daljse izpostavlja-
nje soncu od svetovanega ne prinasa dodatnih koristi,
povezanih s tvorbo vitamina D, ampak lahko poveca
tveganje za nastanek koZnega raka.

V zimskem ¢asu telo ne tvori vitamina D, tudi ¢e se
izpostavljamo son¢nim zarkom, zato ga moramo vna-
Sati s hrano. Osebe, ki se zaradi razli¢nih vzrokov ne
smejo izpostavljati soncu, morajo vnasati vitamin D s
hrano. Ker Zivila ponavadi ne vsebujejo zadostne koli-
¢ine vitamina D, z njim je bogato predvsem ribje olje,
v manjih koli¢inah je prisoten tudi v nekaterih ribah,

jetrih in jaj¢énem rumenjaku, si lahko pomagamo s pre-
hranskimi dopolnili, ki vsebujejo vitamin D.

Studije kazejo pomanjkanje vitamina D med Evro-
pejci. V $tudiji, ki je spremljala 55.000 Evropejcev, so
ugotovili pomanjkanje vitamina D pri ve¢ kot 40 od-
stotkih sodelujo¢ih. Tudi druge studije kazejo, da pre-
bivalci Evrope nimajo optimalnih koli¢in vitamina D
ter da je pomanjkanje bolj izrazito v zimskem ¢asu. Po-
manjkanje vitamina D je asimptomatsko, kar pomeni,
da ga ne moremo zaznati z opozorilnimi simptomi, za-
znamo ga $ele pri pregledu krvi ali ko se pojavijo zdra-
vstvene teZave, povezane z njegovim pomanjkanjem,
kot so rahitis, osteoporoza, osteomalacija ali oslabelost
misic. Zato je zadosten vnos vitamina D pomemben za
ohranjanje zdravja. Priporocen dnevni vnos za vse sta-
rostne skupine je 20 pg oziroma 800 IE. Ker se vitamin
D nalaga in zadrZuje v naSem telesu ve¢ tednov, je po-
membno, da ga uporabljamo v priporocenih koli¢inah.

Ze dolgo je znano, da vitamin D prispeva k ohranja-
nju zdravja kosti, normalni ravni kalcija v krvi in nor-
malni absorpciji/uporabi kalcija in fosforja. Studije so
pokazale, da ima vitamin D $e druge pomembne vlo-
ge v organizmu, zato je Evropska agencija za varnost
hrane vitaminu D podelila zdravstvene trditve, ki se
jih sme navajati na prehranskih dopolnilih; na primer,
da vitamin D prispeva k delovanju misic, k ohranja-
nju zdravih zob, k delovanju imunskega sistema in ima
vlogo pri delitvi celic ... Zdravila z vitaminom D se
uporablja za zdravljenje dolocenih bolezni, zdravljenje
hiperparatiroidizma in ledvi¢ne osteodistrofije ter tudi
za preprecevanje rahitisa pri otrocih in osteoporoze pri
odraslih.

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.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

I
v
LET
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Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si in specializirani prodajalni LL Viva.
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Kaj se zgodi, ko smo
telesno neaktivni?

Pomanjkanje telesne aktivnosti je neodvisen dejavnik tveganja za
kroniéne bolezni. Redna telesna aktivnost ob¢utno izbolj$a pocutje ter
omili ali celo odpravi obseZen spekter zdravstvenih tezav.

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

V nekaterih primerih je njena ucinkovi-
tost bolj$a ali najmanj primerljiva z zdravili,
vendar v primerjavi z njimi nima neZzelenih
stranskih ucinkov. Ljudje, ki so redno tele-
sno aktivni, Zivijo v povpredju sedem let dalj.
PrezZiveta leta bodo v takem primeru tudi bolj
zdrava, saj na ta nacin lahko odlozimo razvoj
kroni¢nih bolezni.

Dolgotrajnejsa telesna neaktivnost vodi
v razgradnjo misic (katabolizem). V eni od
raziskav so izmerili, da samo deset dni lezanja
pri starejsih od 65 let vodi v kar 6-odstotno
izgubo misic v spodnjih okoncinah, 30-od-
stotno zmanjsanje sinteze misi¢nih proteinov
in kar 16-odstotno zmanj$anje mi$i¢ne moci.

Pozitivni ucinki telesne
aktivnosti

Pozitivni psihi¢ni ucinek telesne vadbe je
posledica spro$¢anja endorfinov v mozga-
nih med vadbo in po njej. Ti povzrocajo ob-
Cutek srece, zadovoljstva in dvigujejo raven
energije. Vadba poveca izlocanje moskega
spolnega hormona testosterona, ki pospesuje
rast misic, dviguje mo¢, samozavest in libido.
Vzporedno se dvigne raven rastnega hormo-
na, ki pospesi obnovo tkiv. Na ta nacin lahko
telesna aktivnost ublazi bolecine, pospesi re-
generacijo tkiv in izni¢i u¢inek stresa na telo.
Redna telesna aktivnost izbolj$a spanec, krepi
imunski sistem, poveca obcutljivost tkiv za
inzulin, zniZuje krvni tlak in raven mascob
v krvi ter izbolj$a funkcijo sr¢no-Zilnega sis-
tema. Dokazano zmanj$uje tudi simptome
utrujenosti in depresije. Prihodnji¢, ko bo-
ste slabSe razpolozeni in utrujeni, namesto
da sedete na kavc ali stol, raje sedite na kolo

ali pojdite na sprehod v naravo. U¢inek bo
boljsi. Enako velja za obdobja stresa. Takrat
se pri posamezniku zavre izlo¢anje testoste-
rona in poveca izlo¢anja stresnega hormona
(kortizola). To vodi v upad misi¢ne mase in
kopicenje telesne mascobe. Iz¢rpa se nadled-
vi¢na 7leza in po zaCetnem navalu adrenalina
sledi izgorelost, ki dolgoro¢no vodi v tesnobo
in depresijo.

Telesni napor zahteva vecjo dostavo krvi in
kisika do misic. To pomeni vecjo obremeni-
tev za srce. Sr¢na miSica se okrepi in izbolj$a
se iztis krvi, vse to pa se pokaze kot zniZanje
sréne frekvence v mirovanju. Dokazano je, da
je nizja sr¢na frekvenca povezana z dalj$o zi-
vljenjsko dobo. Prav tako vadba zmanjsa tve-
ganje rakavih bolezni.

Pri starostnikih se izboljsa
gibljivost in ravnotezje

Izrednega pomena je vadba pri starejsih.
Misi¢na mo¢ zaéne postopno upadati po 65.
letu zaradi propada Zivéno-misi¢nih povezav
in odmiranja mi$i¢nih celic. Ohranjanje moci
v pozni starosti je eden glavni ciljev vadbe.
Sodobne smernice priporoc¢ajo v starosti vecji
poudarek na vajah za mo¢. V povprecju izgu-
bimo po 40. letu vsakih deset let priblizno tri
kilograme misi¢ne mase. Dobra novica je, da
z vadbo lahko to prepre¢imo in misice kljub
starosti celo pridobimo nazaj. Stranski u¢inek
vadbe je, da se z njo izboljsa tudi nasa kogni-
tivna funkcija. U¢inek je takoj$en! Med vadbo
se obnovijo Zivéne povezave in izbolj$a pre-
krvitev mozganov, kar vpliva na izbolj$anje
spomina.

Vadba pri starostnikih bistveno izboljsa
gibljivost in ravnotezje. S tem pripomore k
manj$emu $tevilu padcev in zlomoyv, ki so zla-
sti ob osteoporozi slab napovedni dejavnik.
Vedja misi¢na masa in vadba z utezmi pripo-
moreta tudi h krepitvi kosti.

Vasa PRVA
izbira za sklepe!

KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN
MLADOSTNE SKLEPE

KurkuFit je oblika vezanega
kurkumina (iz kurkume), ki se
29-krat bolje vsrka (absorbira) v
celice, kjer ucinkuje.

Je popolnoma varen za dolgotrajno
jemanje.

Vec kot 20 znanstvenih
Studij potrjuje uéinkovitost
Kurkufita, zato mu lahko
zaupate.

Koristne lastnosti
KurkuFita:

« za izboljsano gibljivost sklepov

« za podporo precis¢evanju telesa,
« za zdrava jetra in zol¢

« prispeva k normalni
prebavi,

« podpira delovanje
mozganov

« varuje telo pred
prostimi radikali.

KurkufFit, da bodo vasi
sklepi FIT

Moji sklepi so kot namazani.

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

Info: 03/56 300 22, 040 214 620




Kardiovaskularna funkcija se pri starejsih
z vadbo obcutno izboljsa, Ceprav drzi, da je
napredek pocasnejsi. Napredek se kaze z iz-
bolj$anjem maksimalne kapacitete kisika, kar
pomeni boljso fizi¢no zmogljivost.

Znano je, da se bazalni metabolizem z leti
upocasni. Visek kalorij se zato najlaze porabi
z dodatno telesno aktivnostjo oziroma s po-

vecanjem misi¢ne mase. Ob tem se bo pospe-
sila tudi prebava.

Nenazadnje naj omenimo dejstvo, da ve-
¢ina starejsih tozi, da jih pri vedji aktivnosti
omejujejo predvsem bolecine v sklepih, misi-
cah in hrbtenici. Dobro podprti in prekrvljeni
sklepi so manj boledi, zato tudi revmatologi
priporocajo redno telesno aktivnost.

R

ALY Aktivirajte vaso gibljivost

Glukozamin & Hondroitin
Y4 MSM, 90 kapsul
Revolucionarna trojna formula.

¢ Glukozamin je sestavina sklepne
tekocine.

* Hondroitin je sestavni del vezivnih tkiv.

*« MSM-metilsulfonilmetan je oblika
naravnega zvepla.

Super Omega-3 EPA,
1000 mg, 120 mehkih kapsul

Visoka vsebnost Omega-3 mascobnih
kislin: 360 mg EPK in 240 mg DHK.
EPK in DHK imata vlogo pri delovanju
Ssrca.

Koristni uc¢inek se doseze z dnevnim vnosom 250 mg
EPK in DHK.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ((. 080 80 12 )
Za ve¢ informacij o izdelkih pokli¢ite na brezplacno telefonsko stevilko:

Doktor svetuje

Vadite redno in zmerno. Zazeleno

je vsaj 30 minut na dan najmanj
petkrat na teden. Sprehajalci naj si
za cilj postavijo vsaj 10.000 korakov
na dan. Enakovredno nadomestilo za
posameznike v Casovni stiski je 150
minut tedenske vadbe (na primer ob
koncu tedna).

Povedano poenostavljeno: migajte!
Ze misel na to, da e na dan presedite
dve uri manj, to pomeni kar trikrat
manjse tveganje za smrt, bi vas mora-
la prepricati. Sliko pred televizorjem
zamenjajte s sliko v naravi. Izklopite
vsakodnevni hrup in stres ter raje
prisluhnite petju ptic.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24

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

MAGNETNA RESONANCA in
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
za MRinRTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
niZjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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MEDICINSKI CENTER

ARTR®S

ORTOPEDSKI, NEVROKVIRURgKI,
REVMATOLOSKI IN FIZIATRICNI PREGLEDI

MAGNETNA RESONANCA
ULTRAZVOK, RENTGEN
ELEKTROMIOGRAFIJA

ORTOPEDSKI OPERATIVNI POSEGI
KIRURGIJA HRBTENICE
FIZIOTERAPIJA

Tehnoloski park 21 T: 01/518 7063

stavba D, 3. nadstropje G|bc| nje je iivljenje, E: info@artros.si
1000 Ljubljana artros.si




BATERIJE
ZA SLUSNE
APARATE

KAKO
DOBRO
SLISITE m

BREZ
NAPOTNICE,
BREZPLACNO,
HITRO, NATANCNO
IN PRAVOCASNO
PREVERITE SLUH

POKLICITE
zA TERMIN

VELIKA AKCIJA

V AUDIO BM SPLETNI TRGOVINI

ooe.3-2019 _MAUDIOR ¢ REDVALIE
SLUSNI CENTRI XX TELEFON

WWW.AUDIOBM.SI/TRGOVINA LJUBLJANABTC Letaliskac. 5 059 044 055

. . LJUBLJANAVIC Thilisijska ul. 59 059 044 971

* najvisja kakovost baterij tip 13, 312, 10 in 675 EIIQLRJIEOR Il_rg brlt?vollll(cije 65 5 ggg gﬁ ggg
. « . . - jubljanska c.

* dostavi Posta Slovenije, brez dodatnih stroskov NOVO MESTO Ljubljanska c. 22 059 044 058

. TRBOVLJE Rudarskac.2A 059 044 057

SLUSNI APARATI BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059

KOPER PristaniSka ul. 3 059 044 054

Za slusne aparate sprejemamo narocilnice iz vseh 'lfnRég; oTA ll:ikodzarielzla t:l- 210 ggg 82: g?g
H H H H E i . endavska ul.

ORL ambylant.', PrOSta. izbira .quawtelj.a slusnih « SEMPETER Trg lvana Roba 6 059 044 977

aparatov je vasa pravica. Obiscite nas in brezplaéno g EnJE Cankarjevac.1A 059 044 973

preizkusite najnovejSe pametne slusne aparate. JESENICE Spodnji Plavz5 059 044 978



