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Sladkorna in sprememba
vseh navad

Pozdravljeni!

Sem sladkorni bolnik in imam teZave z nihanjem
sladkorja. Rad dobro in veliko jem, pogosto imam
obcutek volcje lakote. Najbolj mi teknejo ogljikovi hi-
drati, $e posebno kruh, pecivo in piskoti ter krompir
v vseh oblikah. Po obrokih se vselej pocutim utrujeno
in zaspano, po kosilu bi se najraje ulegel na kavc in
spal do vecerje. HvaleZen bom vasega nasveta o tem,
kako naj premagam svojo utrujenost.

S spostovanjem, Joze iz Celja

Spostovani gospod Joze!

Ogljikovi hidrati (kruh, krompir, piskoti) so najhi-
trejéi vir energije in se hitro spremenijo v glukozo. Ce
jih je prevec, to povzroci nihanje krvnega sladkorja

oziroma glukoze v krvi in je s tem presnova preobre-
menjena — posledi¢no ste utrujeni. Da krvni sladkor
manj zaniha, prehrani dodajte vlaknine in beljakovi-
ne. Beljakovine spodbujajo izlo¢anje hormonov, ki za-
virajo preburno razgradnjo sladkorja v glukozo, zato
bi morali beljakovine (meso, skuta, manj mastni siri,
ribe ...) uzivati ob vsakem obroku.

Ce dodamo $e vlaknine, bo proces razgradnje $e
enakomernejsi. Na primer: ¢e zauzijemo obrok teste-
nin samo s paradiznikovo omako, se bo raven slad-
korja v krvi naglo dvignila, a tudi hitro spet padla. Ko
krvni sladkor ponovno pade, vam zbudi hudo lako-
to. Ce je poleg $e nekaj kosckov mesa, rib, tofuja ali
stro¢jega fizola z vlakninami, bo proces spreminjanja
sladkorja pocasnejsi.

Inzulin se tvori in spros¢a normalno, ¢e uzivamo
zmerne koli¢ine ogljikovih hidratov, dovolj Zivil, ki
vsebujejo vitamin B3 (ribe, belo perutninsko meso,
suhe slive, jetra, arasidi, jajca, pivski kvas ...) in mine-
ral krom (zelje, brokoli, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, fizol,
grah, ore$cki, polnovredno zito, pivski kvas); krom
namre¢ veze inzulin na inzulinske receptorje v celi¢ni
membrani. Krom je tudi sestavni del glukoznega tole-
ran¢nega faktorja; $e bolj u¢inkovit bo, ¢e bosta v pre-
hrani $e aminokislini glicin in glutamin (pistacije in
sirotka). V nasprotnem primeru se trebusna slinavka
preve¢ izérpa in obremeni.

Poseben poudarek v prehrani pri sladkorni bolezni

je na UREJENI PREHRANI:

. Celodnevno prehrano razdelite na 4-5 obro-
kov, ki morajo biti enakomerno razdeljeni, da
ni presnova naenkrat preve¢ obremenjena.

e Hrana naj vsebuje veliko vlaknin (graham
kruh, neolus¢en riz, polnozrnate testenine).

. Hrana naj bo pretezno pripravljena doma —
cvrtje se popolnoma odsvetuje.

. UZivajte v zmernosti.

. Ne pustite se zavesti napisom zdravo, brez ho-
lesterola, brez mascob ...

. Utzivajte ¢im bolj svezo in naravno hrano.

. Izpustite dodajanje sladkorja v kavo ali ¢aj.

. Uzivajte manj mastne, manj slane in manj
sladke hrane.

. Odsvetuje se sladke pijace, sadni jogurt, iz-
delke z dodanim sladkorjem (koruzni kosmi-
¢i, sladice ...)

Upam, da vam bodo nasveti pomagali k bolje ure-
jeni sladkorni bolezni ter k boljsi kakovosti zivljenja.

Doktor 24

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

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE
10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Prehransko dopolnilo

WAIMARK®

DIALEVEL vsebuje tri substance: alfa-lipoi¢no
kislino, cimet in krom. lzdelek je klinicno

preizkusen.

pre-diabetike
(prehrana

ukrepi

Primeren je za diabetike,
s splosnimi preventivnimi
in vadba) in osebe

z moteno toleranco na glukozo.

>> CIMET pomaga ohranjati zdravo
raven krvnega sladkorja.

>> KROM pripomore k ohranjanju
normalne ravni glukoze v krvi
in prav tako pomaga pri pravilni
presnovi makrohranil.

NAVOLJO
V LEKARNAH



KAZALO

Bolezen ogledovalca izlozb .. 3

Denis Bas, dr. med., spec. pediater
Najlepse je, ko vidis, da si nekaj
dobrega naredil - to je moje placilo

Bole¢ine v nogah zaradi bolezni ven in arterij 1
Periferna arterijska bolezen - zahrbtna in nevarna ........cecoveeneenes 9
Otecene, tezke, utrujene in bole€e NOGEe .......cocovverveveeereerreereereeseenneens 12
Kdaj je treba nujno na pregled? ... 14
Doktor Odgovarja

Sladkorna in sprememba vseh navad 2
Zelo hitro lahko pridemo na slab glas .......cceeenneenneeeneeeeees 16
Spet ta 1deding NA KOZI ..c.vceeeueeereceseeesseessseesssseesssessssesssesssseesssessssessssees 22
Oh, kako sem kar naprej ZmMatran .........oeereneeseesneesesssesssessneens 23

Prva obrambna ¢érta pred bakterijami in virusi
Solzne in srbece oc¢i, zamasen nos...

Kurkuma - ¢udezna zac¢imba

Farmacevt SVELUJE ..o cireesseessscsssessessssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssees 26

Doktor P

BREZPLACNA OGLASNA PRILOGA

Izdajatelj:

Doktor 24, Savska cesta 3, Ljubljana

revija@doktor24.si, www.doktor24.si

T: 0820 08240

v sodelovanju z

Dnevnik, druzba medijskih vsebin, d.d., Kopitarjeva ulica 2, Ljubljana
Uprava Dnevnika, d.d.: Bojan Petan

Glavni in odgovorni urednik: Vito Vidmar, dr. med., specialist interne medicine
Namestnica glavnega in odgovornega urednika:

Blanka Mavri¢ za Doktor 24

blanka.mavric@doktor24.si

Vito Avgustin za Dnevnik

vito.avgustin @dnevnik.si

Strokovni uredniski odbor:

mag. Manfred Mervic, dr. med., specialist interne medicine, gastroenterolog;
Maja Mikli¢, dr. med., specialistka druzinske medicine;

Jurij Bednarik, dr. med., specialist interne medicine, gastroenterolog.

Kontakt za trzenje:

Irena Novak, pomochnica direktorice trzenja, irena.novak@dnevnik.si

T+386 13082152, M + 386 31396 527

Jezikovni pregled: Zoran Triglav

Farmacevt svetuje: dr. Marjan Sedej, direktor Javnega zavoda Lekarna Ljubljana
Grafi¢no oblikovanje: Matjaz Tozon

Fotografija: Naslovnica: Blanka Mavri¢

Dokumentacija Dnevnika: Jaka Adamic, Bojan Velikonja, Luka Cjuha, Matej Povse,
Robert Gajsek, Urska Kosir, Istock photo, www.studiocapsula.com, Wikipedia,
osebni arhivi avtorjev zdravnikov, Anze Furlan.

Tisk: SALOMON d. o. 0., Vevska cesta 52, 1260 Ljubljana - Polje

Stevilo tiskanih izvodov: 98.000
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Vsako leto v sredini meseca marca zaznamujemo evropski dan Zil. Po statistic-
nih kazalcih lahko ugotovimo, da ima v Sloveniji vsak Sesti prebivalec, starejsi od
55 let, periferno arterijsko Zilno bolezen. Poapnenje Zil prizadene arterije in po-
sledicno lahko povzroci smrtno nevarne zaplete, kot sta srcni infarkt in mozgan-
ska kap. Kadar pa so prizadete tudi arterije udov, govorimo o periferni arterijski
bolezni. Bolezen se ponavadi razvija tiho, brez posebnih znakov in simptomoy, v
napredovali fazi pa se pojavijo sprva bolecine v mecih, lahko tudi stegnu, zlasti
med obremenitvijo, po kateri znacilno izzvenijo. Prav zaradi tovrstne znacilne
simptomatike so bolezen pred casom slabsalno poimenovali »bolezen ogledoval-
ca izlozb, saj bolniki med hojo pogosto pocivajo in si navidezno kaj ogledujejo.
Drage bralke in bralci, najpogostejsi in najpomembnejsi dejavniki tveganja za
razvoj bolezni, na katero lahko vplivamo sami, so kajenje, povisan krvni tlak,
prekomerna telesna teza, telesna neaktivnost, povisane vrednosti krvnih mascob.
Obvarujte svoje najvecje bogastvo - zdravje!

Temo meseca sta vrhunska strokovnjaka na podrocju zilnih bolezni, Vinko
Boc, dr. med., specialist kardiologije in vaskularne medicine ter interne medicine
in doc. dr. Liljana Mervic, dr. med., specialistka dermatovenerologije, posvetila
najpogostejsim boleznim arterijskega in venskega Zilnega sistema. Za zelo poucen
prispevek se jima v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in Zelim, da bi
njuna razlaga dosegla vsakega bralca in ga usmerila na pravo preventivno pot, ki
je kljucnega pomena za ohranitev Zil v dobrem stanju.

V pogovoru meseca je sodeloval Dr. Denis Bas, dr. medicine, specialist pediater,
ki v svojem zanimivem in poucnem prispevku razlaga, zakaj so cepljenja tako
zelo pomembna in koristna tako za posameznika kot tudi Sirse. Dr. Bas omenja,
da so argumenti proti cepljenju danes primerljivi s tistimi izpred sto in vec let.
Angleski zdravnik Edward Jenner je pred dvestopetdesetimi leti zacel cepiti ljudi
proti ¢rnim kozam, ki so bile poglaviten vzrok smrti v Evropi, ob tem pa je rodil
strasen odpor proti cepljenju — v strahu pred neznanim, kaj vse se bo zgodilo ce-
plienim osebam. Zahvaljujo¢ temu zdravniku smo ¢rne koze izkoreninili. Vecina
ljudi pozablja, kaj so bile crne koze, strah starSev pred to in podobnimi boleznimi
je skoraj nicen, saj teh bolezni ne poznamo vec in ne vidimo, kaj lahko povzrocijo.
Za zelo poucen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in
mu Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Drage bralke in bralci, ste se morda vprasali, v kaksnem stanju so vase Zile?
Svetujem vam, da e na eno od nastetih dejstev (starost nad 45 let, kadilec, po-
visan krvni tlak, prekomerna telesna teZa) odgovorite pritrdilno, obiscete zdrav-
nika, ki vam bo svetoval in izmeril »glezenjski indeks«. S to preprosto, hitro in
neboleco preiskavo bosta z zdravnikom ovrednotila stanje vasSega oZilja in z na-
daljnjimi ukrepi tudi uspesno preprecila napredovanje morebitne periferne arte-
rijske bolezni oziroma drugih hudih zapletov, ki lahko sledijo. Srecno.



Najlepse je, ko v1d.1§, da si nekaj
dobrega naredil - to je moje placilo

Denis Bas, dr. med., specialist pediater, je povedal, da v njegovi druzini ni nikogar, ki bi bil kakor koli
blizu medicini. Se je pa ze v osnovni Soli zanimal za naravoslovje. Predvsem ga je fasciniralo delovanje
Cloveskega telesa. »Pravzaprav me to fascinira Se zdaj,« je takoj dodal. Potem je Sel na gimnazijo v Kamnik

Vito Avgustin

Sicer sta ga zanimali tudi biologija in ke-
mija, po drugi strani pa $e psihologija in fi-
lozofija, a se mu je zdelo, da je medicina tako
$iroka, da vse to zaobjame. Obenem je bila
vedno prisotna tudi Zelja, da bi pomagal, vie¢
mu je delo z ljudmi in preprican je bil, da bi s
$tudijem medicine lahko zdruzil vsa ta svoja
zanimanja.

- Se je to potem tudi zgodilo, ste se pra-
vilno odlocili?

Absolutno. Ne, nikoli mi ni bilo zal, da sem
se odlo¢il tako, kot sem se. In $e enkrat bi se
odlo¢il enako.
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in v bistvu se je Ze takrat odlo¢il.

- Je bila pediatrija tudi posledica nacrto-
vanja?

Ne, pediatrija ni bila na¢rtna. V bistvu je
$lo za naklju¢je. Na medicini me je zanimala
predvsem interna medicina, kardiologija, a
ko sem zacel kroziti po oddelkih, mi to delo
ni bilo tako blizu. Po naklju¢ju sem zacel de-
lati v otrogki ambulanti v Kamniku in takrat
sem takoj vedel, da je to to. Zelo uZivam.

- Zadnja leta je precej odpora proti ra-
znim cepljenjem otrok.

Ja, glede cepljenja opazamo nezaupanje. V
bistvu je to nezaupanje do cepljenja pravza-
prav svetovni fenomen. Zadnjih nekaj dese-
tletij se z naras¢anjem sodobnih medijev to
nezaupanje $iri in tudi v Kamniku se pozna,

Ceprav tu tega ne ¢utim toliko. Delam namre¢
tudi v ambulanti v Litiji in v ambulanti v Lju-
bljani, zato lahko primerjam. Ampak mislim,
da se to dogaja na vseh podro¢jih in ne le v
medicini.

- Kaksni so argumenti proti cepljenju?

Argumenti so domala enaki kot pred sto
in ve¢ leti. Ko je recimo angleski zdravnik
Edward Jenner zacel pred ve¢ kot dvesto leti
cepiti ljudi proti ¢rnim kozam, ki so bile po-
glaviten vzrok smrti v Evropi, je bil stragen
odpor, v strahu pred neznanim so se $irile ne-
verjetne zgodbe, kaj vse se bo zgodilo s tisti-
mi, ki so jih cepili. Pa smo dvesto let pozneje,
zahvaljujo¢ prav temu zdravniku, ¢rne koze
izkoreninili. Danes kar pozabljamo, kaj so
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bile ¢rne koze, strah star$ev pred to in podob-
nimi boleznimi je majhen, saj teh bolezni ne
poznamo ve¢, ne vidimo, kaj lahko povzro-
¢ijo. Tudi druge otroske bolezni, na primer
otroska paraliza, davica in rdecke, so zahva-
ljujo¢ cepljenju v nasi drzavi izginile in starsi
na sre¢o ne vidijo ve¢ krutih posledic. Zato
moramo zdravniki vlagati toliko ve¢ energije,
da nekoga prepri¢amo, da bi se bolezni zopet
pojavile, ¢e bi cepljenja kar ukinili.

- Precej je tudi napac¢nih informacij, ki pa
se kar Sirijo.

Lazne novice s sodobnimi komunikacijski-
mi sredstvi veliko hitreje dosezejo ljudi. Zato
se mi zdi pomembno, da je facebook sprejel
odlocitev, da ne bo ve¢ dovolil objavljanja no-
vic proti cepljenju oziroma laznih novic. To se
mi zdi velik korak naprej. Glavna stvar star-
$ev, zakaj oklevajo, je strah pred neZelenimi
ucinki, ki pa, vsaj pri cepljenju, ne drzijo.

- Pri cepljenju je ponavadi dolocena sta-
rost - je cas cepljenja pomemben?

Pravocasno cepljenje je seveda pomembno.
Pogosto se sre¢amo z nekim mitom, da je ne-
kaj bolje odloziti. Cepiti za¢nemo pri tretjem
mesecu, to pa zato, ker ima otrok prve mesece
pasivno zascito, protitelesa od mame, vendar
ta zascita v Stirih do Sestih mesecih izzveni.
Zato moramo s cepljenjem spodbuditi otro-
kov lastni imunski sistem.

- Sligati je, da s cepljenjem preobremeni-
mo imunski sistem ...

Cepiva predstavljajo nekaj antigenov, med-
tem ko se otrok vsak dan sooci z nekaj tiso¢
antigeni prek hrane, zraka ... Torej ne drzi
trditev, da imunski sistem otroka preobreme-
nimo s cepljenjem.

- Kaj torej pomeni prelaganje cepljenja?

Ce odlasamo, imamo otroka, ki je neza&i-
ten in zato lahko zbolj, in to hudo. Vzemimo
primer bakterije Hemofilus influence tipa B.
Pred uvedbo cepljenja smo imeli v Sloveniji
tudi smrtne primere otrok, ki so umrli zaradi
meningitisa. Pa oslovski kaselj, ki pri dojenc-
ku ne povzrodi le kaslja, ampak lahko ta pre-
neha dihati. Veste, oslovskega kaslja je v nasi
populaciji $e veliko, veliko je tudi nediagno-
sticiranega, predvsem pri starej$i populaciji.
Recimo ¢e dedek ali babica ze dolgo kaslja, je
treba pomisliti na oslovski kaselj. V primeru,
da je z njima vnuk, novorojencek, je lahko
zelo hudo. V Sloveniji smo imeli zadnja leta
kar nekaj taksnih primerov in otroci so mo-
rali v bolni$nico.
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- So cepljenja povsod obvezna?

Ne, v ZDA se lahko na primer vsak sam
odlod¢i, a to tudi pomeni, da si sam postavljas
omejitve — ¢e hoce$ naprej v Solo, ce Zelis
opravljati doloceno delo, so ti vrata zaprta, ce
nisi cepljen. Pri nas je cepljenje obvezno, zato
mogoce nekateri to doZivljajo kot prisilo. Ze-
lel bi, da bi ljudje verjeli in dojeli, da je ceplje-
nje zanje koristno. Ne le zanje, ampak za celo
druzbo. Podaljsuje Zivljenjsko dobo in izbolj-
$uje kakovost zivljenja. Kot v Skandinaviji,
Kjer je cepljenje neobvezno, vendar dosegajo
95-odstotno precepljenost, tudi pri cepljenjih,
ki pri nas niso obvezna. Ampak gre za proces
v druzbi ... Kakor koli Ze - stroka je enotna:
vsa cepljenja, ki so dostopna, so varna, ucin-
kovita in potrebna.

- Ste se vi cepili?

Ja, jaz sem se cepil in se cepim proti gripi
vsako leto, tudi otroka, pa tudi vse svoje so-
rodnike sem preprical. Veste, jaz vidim po-
sledice. Ravno vceraj sem imel na pregledu
otroka, ki ga je pripeljala mama, ki je noseca.
Povedala je, da je bila zaradi gripe hospitali-
zirana v zaCetku februarja. Povedala je, da je
razmiljala v smislu, da saj gripa ni ni¢ kaj
takega, pa je na koncu pristala v bolni$nici.
Na sreco se je vse dobro izteklo, tako za no-
se¢nico kot za otroka. Rekla je, da se bodo
naslednjo sezono zagotovo vsi cepili. Skoda,
da morajo ljudje doziveti neke slabe izkus$nje
na svoji kozi, da se prepricajo o koristnosti in
smotrnosti cepljenja. Ce se dobro iztee, je v
redu ...

- Zelo razsirjene so pnevmokokne okuz-
be.

Pnevmokoki so ene take zanimive bakteri-
je, obdane s sladkorno kapsulo. Odvisno od
sestave te kapsule lo¢imo 90 razli¢nih tipov.

- S tem podatkom ste nas pa zelo pomirili!

Vsi ti tipi niso enako patogeni, niso enako
invazivni oziroma nevarni. Vec¢inoma Zivijo
lepo v sozZitju na nasi nosnozrelni sluznici.
Desetina odraslih ima to bakterijo, med otroki
pa je ta odstotek visji: bakterijo ima lahko do
polovica malc¢kov, predvsem tisti, ki so vklju-
¢eni v kolektivna varstva. Ob virusnih okuz-
bah pade odpornost in ta bakterija se razsiri
po telesu in povzroci Stevilne nevse¢nosti. Na
primer vnetje uses, plju¢nico, lahko pa pride
v kri in povzroci hujse stvari, tudi meningitis,
splo$no okuzbo telesa, ki poteka zelo burno in
je pogosto tudi smrtna.

- Kaj pomeni, e se cepimo?
S cepljenjem lahko prepre¢imo ve¢ kot 90
odstotkov pnevmokoknih okuzb v Sloveniji.

- Kdo so najbolj ranljive skupine?

Glede na statisticne podatke obolevajo
mlajsi otroci, tja do petega leta starosti, in pa
starejsi, nad 65 let, ker je njihov imunski sis-
tem Ze slabsi. Pogosto gre tudi za kombinacijo,
ki sem jo Ze omenil, ko bolne vnucke ¢uvajo
dedki in babice. Cepljenje proti pnevmoko-
knim okuzbam imamo v programu od leta
2015 za vse otroke od tretjega meseca napre;j.

- Koliko stane to cepljenje?
Ni¢, cepljenje je brezpla¢no.

- Je cepljenje obvezno?

Ni in prav zato so tudi $tevilke najbrz bolj
nizke. V Sloveniji se cepi nekaj ve¢ kot polo-
vica otrok. So pa precej$nje razlike med posa-
meznimi kraji in ambulantami.

- Kako je v vasi ambulanti Kamniku?
V kamniski ambulanti se cepi 95 odstotkov
otrok.
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- Za koga bi bilo dobro, ¢e bi se cepil?

Vsekakor priporo¢amo cepljenje vsem
otrokom, starej$im od 65. leta, kroni¢nim
srénim, plju¢nim, ledvi¢nim in sladkornim
bolnikom ter vsem z oslabljenim delovanjem
imunskega sistema.

- Kaj pomeni, ¢e smo se cepili proti gripi?
Smo lahko popolnoma brez skrbi?

Cepivo je ucinkovito, seveda pa nobena
stvar na tem svetu ni stoodstotna. Se vedno
lahko posamezniki zbolijo, predvsem starejsi,
vendar v veliko blazji obliki, kot ¢e ne bi bili
cepljeni. OgroZena skupina so tudi otroci do
starosti treh let, saj se lahko pojavijo zapleti, pa
tudi vrocinski kr¢i so navadno posledica gripe.
Tudi pri pnevmokoknih okuzbah je obolenj
obc¢utno manj, kar je $e posebej pomembno
pri otrocih, saj je posledi¢no manj$a uporaba
antibiotikov. Zadnja leta namre¢ narascajo
sevi, ki so odporni na antibiotike, zato jih sku-
$amo predpisovati ¢im bolj racionalno.

- Je bil v vasi druzini kdo bolan?
Jaz. Imel sem virusno okuzbo.

- Ne gripe?

Ne. Virusnih okuzb je 200 razli¢nih vrst
in gripa je le ena od njih. Ker je bolj zoprna,
imamo zascito, proti drugim pa ne. No, pro-
ti RSV imamo pasivno zascito. Otroci, ki so
prezgodaj rojeni in imajo sréne bolezni, do-
bivajo v ¢asu, ko je sezona teh okuzb, zas¢ito
proti virusu RSV. Veliko se dela na cepivu in
upam, da bo kmalu uporabno. Komaj ¢akam
to cepivo.
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Brezplacni pregled pri
zobozdravniku

20 % niZja cena

za vse storitve, materiale in protetiko

po nacrtu, ki ga boste z zobozdravnikom
naredili ob prvem pregledu.

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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- Koliko casa nas cepiva varujejo?

Injekcija s cepivom proti gripi drzi Sest me-
secev, zato je treba zasc¢ito vsako sezono ob-
navljati, pri pnevmokoku pa naj bi bila zas¢ita
vsezivljenjska.

- Smo pred sezono klopov.

Ja. In pri cepljenju proti klopnemu menin-
gitisu na Zalost nismo preve¢ uspesni. V sose-
dnji Avstriji so nam lahko za zgled — mislim,
da je tam dobilo vsaj en odmerek cepiva veé
kot 80 odstotkov prebivalcev. Starsem vedno
povem, da imas klopa lahko le 15 minut pri-
sesanega, pa te lahko okuzi, ¢e imag smolo. Ce
torej zbolis, so posledice lahko trajne. Veliko-
krat vidim, da se, predvsem na vasi, potem ko
nekdo zboli, pridejo cepit vsi vaséani. Skoda,
da mora biti nekdo zrtev, da se nekaj prema-
kne.

- Koliko se jih pri nas cepi proti klopne-
mu meningitisu?

Pri nas je precepljenost med 7 in 10 od-
stotki. Pediatri smo zagnano prepricevali in
nekako dosegli, da naj bi se z letos$njim le-
tom zacelo cepiti tudi otroke, stare tri leta,
in da bi stroske cepljenja pokrila drzava. To
naj bi veljalo tudi za starej$e med 45 in 50
letom. Mimogrede — mislim, da bi morala
biti vsa cepljenja, ki so na voljo, brezpla¢na.

- Klopov je vedno vec ...

S podnebnimi spremembami se meja, kjer
so klopi, spreminja in $iri. Klop prenasa tudi
druge bolezni, ampak proti borelijski okuzbi
imamo zdravilo, imamo antibiotike, medtem
ko pri virusu klopnega meningitisa, e nekdo
zboli in ni bil cepljen, lahko le drzimo pesti,
da bo vse v redu. Neredko se zgodi, da ima
nekdo, ki preboli klopni meningitis, e mese-
ce kasneje tezave, na primer glavobole, mo-
tnje koncentracije. Si predstavljate ubogega
$olarja ali $olarko, ki ne more slediti pouku,
ker ima motnje koncentracije?

- Kako je s cepljenjem?

Cepljenje poteka v vec fazah. Zdaj je pravi
Cas za prvi odmerek, nato sledi ¢ez mesec dni
$e drugi in nekako po desetih dnevih po dru-
gem odmerku smo zaciteni. Sicer se lahko
cepite v katerembkoli delu leta, ne zgolj pozimi
ali spomladi. Po drugem odmerku je treba iti
po letu dni Se po tretji odmerek, potem pa so
pozivitve na 3 do pet let. Vsako leto zascita
namre¢ pade kve¢jemu za kaksen odstotek.

- Stranski ucinki?
Stranski ucinki so blagi, prehodni. Najvec-

krat se ni¢ ne zgodi, sem in tja ima kdo glavo-
bol, drugih tezav pa ne opazamo.

- So $e kaksna cepiva, ki niso obvezna, pa
bi jih priporo¢ili?

V programu neobveznih cepljenj je tudi ce-
pivo proti virusu HPV za dekleta, ko so v $e-
stem razredu osnovne $ole. PVHPTo cepivo
je prava revolucija, saj preprecuje raka. Ena
petina vseh rakov na svetu naj bi bila povzro-
¢ena z onkogenimi virusi in eden od teh je
tudi virus HPV, ki pri zenskah povzroca raka
na materni¢nem vratu.

- Fantov, moskih pa ta rak ne napada?

Tudi moski so ogrozeni, saj povzroca raka
na podroc¢ju ustno-zrelnega in pa analno-
-genitalnega predela. Tudi tu smo pediatri
zelo aktivni in smo predlagali cepljenje tudi
za fante. Ce vemo, da se cepi polovica deklet,
potem je dejstvo, da je zascitena le Cetrtina
populacije.

- Zdravniki ste pogosto povezani z glasbo.

Sam ne igram nobenega instrumenta, zato
pa uzivam, ko zena sede za klavir, ker zelo do-
bro igra. Sicer imam zelo Sirok nabor glasbe,
rad pa poslusam italijansko glasbo, na primer
Erosa Ramazzottija, tudi filmska glasba mi je
véeC ... Moram pa reci, da mi velikokrat prija
tudi tisina.

- Kaj pa prosti ¢as in rekreacija?

Nisem zelo $porten tip; z druzino planina-
rimo, poleti je aktualno kolo, sicer pa tecem,
ko imam ¢as. Na splosno Zivimo kar zdravo.
Skusam pa¢ Ziveti tako, kot to priporo¢am
pacientom. Moj moto je sicer zmernost v Zi-
vljenju, nobena skrajnost se mi ne zdi dobra.

- Svoje male paciente v Kamniku, pa tudi
v Litiji in Ljubljani, Ze kar dobro poznate.

Ja, paciente poznam. Konec koncev delam
v Kamniku Ze trinajsto leto in mislim, da smo
vzpostavili dober odnos. Mimogrede - v am-
bulanti ne nosim bele halje, da je kontakt $e
bolj pristen in spros¢en. Veste, tudi ¢e sem
kdaj malo slabe volje ali utrujen, me ti otro-
ci navdajo z neko energijo, tako da grem ve-
dno rad v sluzbo. Vesel sem, ko mi prinesejo
kaksno risbico, v¢asih se zgodi tudi kaksen
spontan objem teh mal¢kov. In ta spontanost
je nekaj najlepSega. Kot tudi, ko vidis, da si
naredil nekaj dobrega. Ko pridejo v ambulan-
to tudi takrat, ko so tezave presle, in vidim,
da gre fantu ali deklici dobro, sem neizmerno
vesel. To je moje placilo. Vsaka taka zgodba je
zame najvecja zmaga.

Doktor 24



TEMA MESECA

301ECIHIEY, !!'I‘E"i!'ﬁ“f"!'i!
DOICZINWECITNITETICT])

Bolecine v nogah so zelo pogosto posledica obolenja ven ali arterij.
Z boleznimi povrhnjih ven nog se ukvarja flebologija - veja
dermatologije, z boleznimi arterij in globokih ven nog pa angiologija

- veja interne medicine.

doc. dr. Liljana Mervic,

dr. med., specialistka
dermatovenerologije, dermatoloska
ambulanta Klinike Doktor 24

Bolecine v nogah so zelo pogosto posledi-
ca obolenja ven ali arterij. Z boleznimi po-
vrhnjih ven nog se ukvarja flebologija - veja
dermatologije, z boleznimi arterij in globokih
ven nog pa angiologija - veja interne medi-
cine.

Bolezni povrhnjih ven nog

Za nemoteno cirkulacijo mora delovati
celoten sréno-zilni sistem. Srce je misi¢na
¢rpalka, ki poZene kri v arterije ali odvodni-
ce. Te vodijo s kisikom in hranilnimi snovmi
obogateno kri v vsa tkiva. Kri odda kisik in
hranilne snovi v tankih kapilarah ali lasnicah,
iz celic pa sprejme ogljikov dioksid in odpa-
dne snovi. Nato se po venah ali dovodnicah
kot venska kri vraca nazaj proti srcu, od tod
pa v pljuca, kjer se spet obogati s kisikom.

Venski sistem nog je sestavljen iz dveh
spletov zil, povrsinskega ali podkoznega, ki se
nahaja nad miSicami, in globokega venskega

Doktor 24

mag. Vinko Boc, dr. med.,
specialist kardiologije in
vaskularne medicine ter interne
medicine, angioloska ambulanta
Klinike Doktor 24

sistema, ki poteka globoko med misicami.
Venska kri iz nog tece iz podkoznih v globo-
ke vene, nato pa nadaljuje pot proti srcu. Tok
krvi navzdol, v smeri teznosti, preprecujejo
venske zaklopke, ki se nahajajo vzdolZ ven na
vsakih nekaj centimetrov. V pomo¢ pri odte-
kanju venske krvi iz nog so tudi miSice mec,
ki s kré¢enjem ob hoji potisnejo kri navzgor.

Najpogostejsa bolezen zilja nog in hkrati
tudi najpogostejsa kroni¢na bolezen, ki lah-
ko prizadene ¢loveka, je kroni¢na venska bo-
lezen. Gre za obolenje povrsinskih ven nog,
Ijer se zaradi Sibkosti stene povrsinskih ven
oziroma okvare njihovih zaklopk vene trajno
raz$irijo — nastanejo kréne Zile. Zaradi ne-
delovanja zaklopk zacne kri te¢i v napa¢no
smer, namesto navzgor proti srcu te¢e v smeri
teznosti navzdol, stran od srca. Povratni tok
krvi je vzrok za otekanje nog in bole¢ine, ki se
najveckrat kazejo kot bolece, tezke in utruje-
ne noge. Za kroni¢no vensko bolezen so zna-
¢ilni tudi no¢ni kréi in srbenje koze na gole-

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

EPTUNE KRILL Ol
7

ornginal”

100% Neptunovo krilovo olje

» je unikaten vir masc¢obnih
kislin omega-3, antioksidantov,
fosfolipidov in holina, z odli¢cno
dostopnostjo v celice zaradi vezave
na fosfolipide,

» v celicah u¢inkuje dvakrat
hitreje in se vsrka
2,5-krat bolje,

o brez tezkih kovin,
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in razvoj kosti pri otrocih.

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

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




nih. Z napredovanjem bolezni lahko nastane
venska golenska razjeda. Flebologija je veja
dermatologije, ki se ukvarja z diagnostiko in
zdravljenjem kroni¢ne venske bolezni.

Bolezni arterij in globokih
ven nog

Periferna arterijska bolezen prizadene arte-
rije nog. Bolezen nastane zaradi aterosklero-
ze — bolezenskega procesa v stenah arterij, ki
s¢asoma ne morejo ve¢ zadostno oskrbovati
tkiv s kisikom in hranljivimi snovmi. Pretok
se zaradi zozZitve Zilne svetline sprva zmanjsa,

¢e bolezen napreduje, pa se lahko popolnoma
ustavi. Periferna arterijska bolezen se najprej
pokaze s stiskajo¢o bolec¢ino v mecih oziroma
stegnu, ki se pojavi med hojo in popusti po
pocitku. Napredovanje bolezni lahko pretok
krvi zmanjs$a v tolik$ni meri, da bole¢ina ne
popusti niti med mirovanjem.

Ce slaba preskrba s kisikom in hranili traja
dalj ¢asa, pride do odmrtja tkiva in na nogi
nastane razjeda ali gangrena. Angiologija je
veja interne medicine, ki se ukvarja z dia-
gnostiko in zdravljenjem periferne arterijske
bolezni.

Naravno in klini¢no preizkuseno.

zdravnikom ali farmacevtom.

avogel.si - farmedica.si

Tezave s krénimi Zilami?

Zdravilo Venaforce zmanjsuje otekline in obcutek
tezkih, bolecih ter srbecih nog zaradi kr¢nih Zil.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite
prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z

Doktor 24
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Zilne bolezni

DVA PREGLEDA OZILJA
HKRATI

Fotopletizmografska preiskava venskega
ozilja nog in Merjenje glezenjskega indeksa
samo 20 €

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor svetuje

Pregled pri flebologu
je smiseln:

o ¢evam dalj casa otekajo noge,

o Ceimate predvsem zvecler oblu-
tek bolecih, oteklih, teZkih in
utrujenih nog,

o Cevmecih ponoci Cutite krce,

o Cevas srbi kozZa goleni.

Pregled pri angiologu je

smiseln:

o (e opazate stiskajoco bolecino
v mecih in/ali stegnu, ki se med
hojo stopnjuje, po pocitku pa
popusti,

o Ceimate bolecine v stopalu zZe
med mirovanjem.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24
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Zilne bolezni nog
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Periferna arterijska bolezen - PAB - je pogosta, zahrbtna in nevarna
bolezen, ki najveckrat prizadene arterije spodnjih udov. Vzrok zanjo
je napredovala ateroskleroza, ki prizadete arterije postopno vse bolj
zozuje in jih lahko nazadnje povsem zamasi.

mag. Vinko Boc, dr. med.,
specialist kardiologije in
vaskularne medicine ter interne
medicine, angioloska ambulanta
Klinike Doktor 24

Na zacetku bolnik sploh ne
ve, da ga pesti PAB

V zaletnih fazah bolezni je pretok krvi
skozi zozeno arterijo le blago okrnjen, zato
se bolniki ne zavedajo, da jih pesti PAB. Z
napredovanjem bolezni pa zoZena arterija ne
more ve¢ zadostiti potrebi tkiv po kisiku in
hranilih in razvije se stiskajo¢a ishemi¢na mi-
$i¢na bolecina, ki najveckrat prizadene misice
mec¢. Najprej se pojavi le ob ve¢jih naporih,
ko je potreba misic po kisiku povecana, in
po nekaj minutah pocitka popusti. S¢asoma
se lahko razdalja, ki jo bolnik prehodi brez
bolecin, vse bolj skrajsuje. Ko pritok krvi
ne zadosti niti potrebam mirujocega uda,
govorimo o kriti¢ni ishemiji uda, za katero
je znacilna bole¢ina v stopalu v mirovanju.
Kriti¢na ishemija uda lahko vodi v odmrtje
tkiva — gangreno.

Dejavniki tveganja za razvoj PAB so dejav-
niki tveganja za aterosklerozo: kajenje, debe-
lost, telesna neaktivnost, sladkorna bolezen,
povecdana vsebnost mascob v krvi, zvisan krv-
ni tlak, ledvi¢no popuscanje, druzinska obre-
menjenost in starost nad 65 let.

Nevarnost sr¢nega infarkta in
mozganske kapi

Ateroskleroza poleg arterij spodnjih okon-
¢in prizadene tudi druge arterije. Vecina bol-
nikov s PAB ima zozitve tudi na koronarnih
arterijah, ki prehranjujejo srce, ter na vratnih
in mozganskih arterijah, ki prehranjujejo
mozgane. Bolnike s PAB tako smrtno ogroza-
ta predvsem sr¢ni infarkt in mozganska kap.
Zgodnje odkritje PAB nam zato ne omogoci
le pravocasnega zdravljenja bolezni, temve¢
tudi oceno zdravja in pravocasen zacetek
zdravljenja drugih arterij v telesu.

V zacetnem obdobju PAB, ko bolnik $e ne
obcuti tezav, lahko bolezen prepoznamo z
merjenjem glezenjskega indeksa. Bolniku iz-
merimo krvni tlak na gleznju in na nadlahti
in izratunamo razmerje med njima. Glezenj-

L Narava je modra

Poskrbite
za svoje
srcein
ozilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.

razvitov
Sloveniji

v

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,

koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljuéne sestavine za vase srce in ozilje

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

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

Kardio3Aktiv®

@ Kombinacija treh klju¢nih sestavin za srce in
ozilje v samo eni kapsuli, podkrepljena z izbranimi
vitamini, ki ojacajo delovanje.

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ 0mega-3 najvisje kakovosti.

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

@ Majhne kapsule in enostavno jemanje.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

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

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE




NA KRATKO

Ucinkovito proti
pomanjkanju zeleza

Dr. Steinberger Eisenblut Plus je naravni
tonik z visokim odmerkom zeleza, ki prispeva
k zmanjsanju utrujenosti. Zelezo je v tem toni-
ku v obliki glukonata, ki ga telo lazje uporabi.
Ne povzroca prebavnih motenj in ne barva
sklenine. Primeren tudi za nosecnice in dojece
matere.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

N
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Zilne bolezni
10 % nizja cena
za pregled pri angiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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ski indeks, niZji od 0,9, potrdi PAB. Z napre-
dovanjem bolezni se vrednosti glezenjskega
indeksa nizajo, zato lahko z njegovim merje-
njem spremljamo potek bolezni.

Zdravljenje

Z zdravljenjem PAB skuSamo upocasniti
potek bolezni ter ohraniti funkcijo in tkivo
prizadetega uda, hkrati pa tudi zmanjsati ne-
varnost sr¢nega infarkta in mozganske kapi.
Izjemno pomembno je obvladovanje dejav-
nikov tveganja. Bolniki morajo poskrbeti za
redno telesno aktivnost in ustrezno telesno
tezo. Kadilci morajo opustiti kajenje. Bolniki
s sladkorno boleznijo morajo skrbeti za ustre-
zno prehrano, zdravnik jim po potrebi pred-
pise tudi zdravila. Bolniki z arterijsko hiper-
tenzijo morajo vzdrzevati vrednost krvnega
tlaka pod 140/80 mm Hg. Bolniki s poviSano
vsebnostjo mascob v krvi se morajo drzati
ustrezne diete in po potrebi jemati zdravila za
znizevanje krvnih mascob.

Poleg nastetih ukrepov pa vsem bolnikom
s PAB predpiSemo antiagregacijska zdravila,
ki zavirajo zlepljanje krvnih plo$¢ic (trom-
bocitov). S temi zdravili skusamo prepreciti
popolno zaporo zoZenih koronarnih arterij s
krvnim strdkom. Najpogosteje uporabljamo
acetilsalicilno kislino (aspirin).

Intervalni misicni trening

Ko bolezen napreduje in se med hojo poja-
vijo bolecine, poleg zgornjih ukrepov bolni-

kom predpiSemo intervalni mi$i¢ni trening.
Gre za aktivno hojo, ki jo bolnik izvaja vsaj
pol ure na dan, vsaj pet dni v tednu. Bolnik
hodi, dokler ne zacuti bole¢ine, pociva, do-
kler bole¢ina ne mine, in nato spet nadaljuje
hojo.

Trening spodbuja razvoj obvodnih arterij
(kolateral), ki premostijo mesto zoZitve; nove
arterije prevzamejo oskrbo tkiv in s¢asoma
lahko bolnik brez bolecin prehodi daljse raz-
dalje.

Na koncu ostaja operativni
poseg

Kadar pa se stanje kljub vsem ukrepom ne
izbolj$a in bole¢ina bolnika omejuje pri nje-
govem zivljenjskem slogu, se lahko odlo¢imo
za invazivni poseg na arterijah, s katerim ob-
novimo prekrvitev uda. V prizadeto arterijo
praviloma vstopimo skozi kozni vbod, na me-
sto zoZitve potisnemo baloncek, names$cen na
Zici, ga na mestu zoZitve napihnemo ter tako
zoZeno mesto razsirimo. Po potrebi vstavimo
tudi zilno opornico.

Bolnik lahko po takem posegu bolni$ni-
co zapusti Ze isti ali naslednji dan. Kadar so
spremembe na arterijah preobsezne, tak mi-
nimalno invazivni znotrajzilni poseg ne za-
dostuje in je potreben kirurski poseg. Z njim
lahko odstranimo obloge, ki masijo svetlino
arterije, ali pa zamasitev premostimo z bolni-
kovo veno ali umetno Zzilno protezo.

Doktor 24



Najvecja izbira kompresijskih nogavic

po najugodnejsih cenah

medi compression —domiselni in u¢inkoviti proizvodi medi compression je zas¢itna znamka, ki daje medi
proizvodom posebno mesto. Vec kot 60 let izkuSenj z nemskim oblikovanjem, raziskavami in proizvodnjo,
vam nudijo najvisjo kvaliteto oblacil. Zagotavljamo vam pravilno stopnjo medicinske kompresije.

medi compression je pojem kvalitete v medicini, Zivljenskem slogu in Sportnih aktivnostih.

Medicinske kompresijske nogavice
medi

modeli za Zenske in moske

nosecniske hla¢ne nogavice z izredno udobnim in raztegljivim
trebusnim delom

najsirsa izbira barv, modelov, velikosti, modnih dodatkov....
antibakterijsko pletivo brez neprijetnih vonjev

navoljov kompresijskih stopnjahod 1 do 4

cena dokolenk od 27,90 €

cena samostojeCih nogavic na pas za eno nogo od 32,38 €
cena samostojeCih nogavic od 44,90 €

cena hlacnih nogavicod 57,35 €

Circaid Juxta-—
kompresijska oblacila na jeZzke

Circaid Juxta je preprosta in ucinkovita resitev pri golenjih razjedah,

venskih obolenjih in limfedemu, Se posebno pri tistih, ki si tezko
oblacijo kompresijske nogavice ali pravilno povijajo noge.

sistem trakov na jeZke zagotavlja enostavno namestitev
krajsi Cas namestitve v primerjavi s povoji

zaradi enakomerne razporeditve kompresije odli€éno vpliva na
celjenjeran

preprosto namescanje preko obvezilnega materiala

ucinkovita resitev za zmanjSanje mocnega otekanja
pravilna optimalna delovna kompresija od stopnje 1 do 4
stopnjo kompresije namestite s pomocjo prirocnega kartoncka
oblacilo lahko nosite 24 ur dnevno

velikaizbira velikostiin razlicic

cena golenskega dela za eno nogo od 67,90 €

0d 18. 3. 2019 trgovino Mitral najdete na NOVI lokaciji: Njego$eva c. 6, Ljubljana / poleg Poliklinike UKC

V nasi trgovini lahko opravite tudi:
meritve za kompresijske nogavice in oblacila po meri
meritve venskega pretoka s pletizmografom

Na voljo v trgovini Mitral,
NjegoSeva cesta 6, 1000 Ljubljana

telefon: 059 042 516, www.mitral.si

Smo pogodbeni partner

&2

meritve za plosko pletena oblacila priteZavah z limfedemom in lipedemom
analizo stopal terizdelavo vloZkov po meri
meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijske nogavice in
ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor,
d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.



TEMA MESECA
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Kroni¢na venska bolezen prizadene veliko ljudi. Ker vene nog ne uspejo ve¢ uc¢inkovito odvajati venske krvi
proti srcu, ta v njih zastaja ali tece celo v napacno smer, to je navzdol.

doc. dr. Liljana Mervic,

dr. med., specialistka
dermatovenerologije, dermatoloska
ambulanta Klinike Doktor 24

Doktor 24

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

Zilne bolezni
10 % nizja cena
za pregled pri flebologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Vene se trajno razsirijo in pojavijo se zna-
¢ilne tezave: otekanje, utrujene, tezke ali bo-
le¢e noge ter no¢ni kr¢i v mecih. Te tezave
se znacilno zmanjsajo po hoji ali dvigu nog,
gretje jih poslabsa, hlajenje pa omili.

Kr¢ne Zile - varice so razsirjene in zviju-
gane vene na nogah, ki v stoje¢em polozaju
mocno izstopijo, v lezetem polozaju pa so
manj opazne. Zaradi nedelujocih venskih za-
klopk v njih kri tece tudi navzdol, kar ime-
nujemo povratni tok oziroma refluks. Zelo
tanke modrikaste Zile imenujemo teleangiek-
tazije ali venektazije. Te ne povzrocajo hujsih
tezav, so pa lahko estetsko motece.

Otekanje nog - edem se pojavi, ko zaradi
zastoja venske kri v nogah v tkivo za¢ne uha-
jati tekocina. Najizrazitej$i je v predelu gle-
znjev in se stopnjuje ¢ez dan. Ponoc¢i zaradi
lezecega polozaja splahni.

Utrujene, tezke ali bolece noge so posledi-
ca otekline v podkoznem tkivu nog in vne-

tnega procesa, ki spremlja kroni¢no vensko
bolezen. Tako kot oteklina je tudi bole¢ina v
nogah najizrazitej$a zvecer in do jutra izzveni.
Popusti tudi ob hoji.

Noc¢ni kr¢i v mecih so pogost simptom
venske bolezni. Od tod izhaja izraz kr¢ne Zile.
Pojasnimo jih lahko s pomanjkanjem kisika
in kopic¢enjem odpadnih snovi, ki nastajajo
med presnovo in jih slabo delujo¢ venski sis-
tem ne uspe dovolj u¢inkovito odplavljati.

Srbe¢ izpu$éaj na golenih - hipostati¢ni
dermatitis je znak napredovale bolezni, ko
se zacnejo pojavljati spremembe na kozi. V
kozi nastane vnetje - majhne rdece buncice,
ki zelo srbijo.

Golenska razjeda predstavlja kon¢ni stadij
venske bolezni. Nastane, ko je oskrba tkiva
s kisikom in hranili tako slaba, da tkivo pro-
pade. To se najveckrat zgodi nad notranjim
gleznjem. Ker jo je tezko zaceliti, si je treba
prizadevati, da se ne razvije.

Doktor 24



Kako poteka diagnostika
kroni¢ne venske bolezni?

Ker bole¢ine v nogah lahko povzrocajo
tudi $tevilne druge bolezni, kot je na primer
slaba arterijska prekrvitev nog (periferna ar-
terijska bolezen), ortopedske tezave z ledveno
hrbtenico, kolki ali koleni in obolenje Zivcev
nog (periferna nevropatija), je zelo pomemb-
na pravilna diagnostika.

Med fleboloskim pregledom flebolog z
usmerjenimi vpra$anji poizve o tezavah in
moznih vzrokih za kroni¢no vensko bolezen.
Sledi klini¢ni pregled nog, pri katerem ugota-
vlja prisotnost kr¢nih zil, otekline in koznih
sprememb.

Orientacijsko z ro¢nim doplerskim ultraz-
vo¢nim aparatom oceni kompetentnost ven-
skih zaklopk v dimljah. Orientacijsko oceni
tudi ustreznost arterijske prekrvitve nog. Gle-
de na simptome in znake venske bolezni se
lahko odlo¢i za natanénej$o duplex (dvojno
barvno) ultrazvo¢no preiskavo ven nog.

Ta omogoc¢i natancen prikaz vseh ven nog,
njihovega poteka in tudi podrocij povratnega
toka krvi. Informacije, ki jih pridobi s to pre-
iskavo, so dragocene za izbiro najustreznejse-
ga nacina zdravljenja venske bolezni.

4

LAHKSTNO, brez

Obstaja ve¢ nacinov
zdravljenja kroni¢ne venske
bolezni

Osnovno je kompresijsko zdravljenje — po-
vijanje z elasticnimi povoji ali noSenje me-
dicinskih kompresijskih nogavic, ki stisnejo
(zozijo) prevec razdirjene vene, pospesijo cir-
kulacijo skozi njih in preprecujejo otekanje.
Venske tezave oblazijo tudi venoaktivna zdra-
vila - flavonoidi oziroma antioksidanti, ki se
jih jemlje v obliki tablet. Ti umirjajo vnetje v
venski steni. Manjse varice je mogoce odstra-
niti iz obtoka s sklerozantnim zdravljenjem —
vbrizganjem sklerozantnega sredstva v veno z
injekeijo. To povzroci zlepljenje venske stene.

bolecin in oteklih nog!

* —_—
—= SERVIER

www.holezni-ven.si
f Lahkotne noge

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

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

Velike kréne Zile se lahko odstrani s kirurskim
posegom. Danes se izvaja tudi endovenske ki-
rurske metode zdravljenja — laserska ali radi-
ofrekvené¢na zapora vene. Estetsko motece ve-
nektazije lahko odstranimo z zilnim laserjem
prek koze, vendar Sele potem, ko poskrbimo
za odstranitev ve¢jih varic.

Pri zdravljenju kroni¢ne venske bolezni je
koristen tudi zdrav Zivljenjski slog: skrbeti je
treba za primerno telesno tezo in redno tele-
sno vadbo. Izogibati se je treba dolgotrajne-
mu stanju ali sedenju, zlasti s prekrizanimi
nogami, kajenju in izpostavljenosti visokim
temperaturam.

Servier Pharma d.0.0,,tel: 0156348 11/ DTX02180KVB / KRAFTEWERK



Preventivna diagnostika Klinike Doktor 24

Kdaj je treba nujno na pregled?

Meritev glezenjskega indeksa

Kratek test

- Ste starejsi od 65 let?

« Redno kadite ali imate preveliko telesno tezo?

« Imate zvisan krvni tlak ali sladkorno bolezen?

« Jeimel aliima kdo od ozjih sorodnikov perifer-
no arterijsko bolezen?

+ Obcutite med hojo stiskajoco bolecino v me-
¢ih oziroma stegnih?

« Imate hladno in bolece stopalo?

Ce ste pritrdilno odgovorili vsaj na eno vprasa-
nje, obstaja moznost, da imate aterosklerozo in
periferno arterijsko bolezen. Priporo¢amo vam
preventivno merjenje glezenjskega indeksa.

Kaj je glezenjski indeks in kako

ga doloc¢imo

Glezenjski indeks je razmerje med vrednostjo
krvnega tlaka, izmerjenega nad gleznjem, in krv-
nega tlaka, izmerjenega na nadlakti.

Pred zacetkom meritev mora preiskovanec
vsaj 10 minut sede pocivati. Nato leZze na hrbet,
zdravstveni tehnik pa mu namesti mansete za
merjenje krvnega tlaka na nadlaket in nad oba
gleznja. Aparat samodejno napihne mansete in
nato iz njih postopoma spusca zrak, ob tem pa z
ultrazvo¢no sondo izmeri krvni tlak. Izizmerjenih
vrednosti krvnega tlaka aparat izracuna vrednost
gleZenjskega indeksa posebej za desno in levo
spodnjo okonc¢ino.

Meritev glezenjskega indeksa je neboleca, ne-
invazivna in povsem varna preiskava. Traja pribli-
zno 10-15 minut. Lahko jo poljubno ponavljamo.

Varujte svoje zdravje

Preventiva je klju¢nega pomena za ohranitev

Zil v dobrem stanju.

Ce se spradujete, v kaksnem stanju so VASE Zile, vas vabimo, da
opravite preventivni pregled in s tem preprecite napredovanje
morebitne bolezni oziroma drugih hudih zapletoy, ki lahko sledijo.

V mesecu evropskega dneva Zil, marcu, vas vabimo, da opravite
preventivni pregled MERITEV GLEZENJSKEGA INDEKSA,
mi pa vam bomo hkrati naredili e FOTOPLETIZMOGRAFSKO

PREISKAVO VEN NOG.

Tako boste takoj in ugodno opravili dve pomembni preiskavi.
Obe skupaj za samo 20 €. Ce se boste odlo¢ili za samo eno

preiskavo po vasi izbiri, pa boste placali 10 €.

Velja samo za tiste, ki boste narocilo oddali do 30. aprila 2019.

Narocite se na:tevilko 0820 08240

ali po elektronski posti narocanje@doktor24.si

Pri zdravi osebi je vrednost glezenjskega inde-
ksa med 1,0 in 1,4. Pri bolniku s periferno arterij-
sko boleznijo so vrednosti glezenjskega indeksa
zaradi bolezensko zoZenih arterij nizje od 0,9.
Hujsa ko je zoZitev arterij, niZja je vrednost gle-
zenjskega indeksa.

Preiskovanci z glezenjskim indeksom nad 0,8
ponavadi Se ne Cutijo tezav (bolezen je asimp-
tomatska), pri nizjih vrednostih pa se med hojo
ze lahko pojavljajo stiskajoce bolecine v mecih
oziroma stegnih. Pri glezenjskem indeksu 0,4 ali
manj je ponavadi bolecina v stopalu prisotna ze
v mirovanju. V primeru patoloskih vrednosti gle-
Zenjskega indeksa je potrebna nadaljnja obrav-
nava pri angiologu.

Fotopletizmografska preiskava
ven nog

Kratek test

« Imate krcne Zile?

+ Imate bolecine v nogah, ki so izrazitejse zve-
cer?

- Sovase noge zvecer utrujene in tezke?

» Vam noge otekajo in je oteklina izrazitejsa zve-
cer?

+ Jeimel ali ima kdo v vasi ozZji druzini kréne Zile
ali golenjo razjedo?

Ce ste pritrdilno odgovorili vsaj na eno vprasa-
nje, obstaja moznost, da imate kroni¢no vensko
bolezen. Priporo¢amo vam preventivno fotople-
tizmografsko preiskavo ven nog, ki izmeri delo-
vanje venskih zaklopk in ucinkovitost misi¢ne
¢rpalke goleni.

Kako poteka fotopletizmograf-
ska preiskava ven nog

Preiskovancu, ki sedi, deset centimetrov nad
notranjima gleznjema zdravstveni tehnik name-
sti senzorja, ki zaznavata spremembe barve koze.
Preiskovanec mirno sedi eno minuto, nato pa s
petami na tleh desetkrat dvigne stopali in s tem
aktivira misi¢no ¢rpalko nog - s tem oponasa gi-
banje nog med hojo. Po koncani aktivnosti eno
minuto mirno sedi.

Kot posledica misi¢ne aktivnosti se venski tlak
niza in Zile se praznijo, kar povzroca vecjo pro-
sojnost koze, po koncani misi¢ni aktivnosti pa se
vene prek arterijskega sistema ponovno napolni-
jo. Aparat ves ¢as meri spremembe prekrvljeno-
sti koze in jih prikaze v obliki fotopletizmografske
krivulje. Celoten potek merjenja je elektronsko
nadzorovan in voden, preiskava je neinvazivna,
neboleca, enostavna in hitra. Traja priblizno de-
set minut.

Pri kronicni venski bolezni se zaradi nedelujo-
¢ih venskih zaklopk in povratnega toka krvi Zilje
koze in podkozja napolni hitreje kot pri zdravih
in normalno delujocih venah nog. Ce je ¢as pol-
nitve drobnega Zilja koze in podkoZja daljsi od 25
sekund, je venski sistem nog zdrav. Cas polnitve,
ki je krajsi od 20 sekund, je patoloski. S preiskavo
ugotavljamo tudi ucinkovitost misicne crpalke,
to je koliksen delez krvi uspe preiskovanec s kr-
¢enjem misic goleni iztisniti v 10 sekundah. Prei-
skava je orientacijske narave, vendar pomaga pri
diagnostiki bolecin in otekanja nog. V primeru
patoloskega izvida je potreben pregled pri der-
matologu flebologu.

Doktor 24

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

ZILNE BOLEZNI

- Dve preiskavi oZilja hkrati

skupaj samo 20 €

Fotopletizmografska preiskava venskega
ozilja nog in Merjenje glezenjskega indeksa

Pregled pri specialistu

10 % niZja cena za pregled pri flebologu
10 % nizja cena za pregled pri angiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si

www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili

do 30. aprila 2019 in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.




oktor 24
Doktor 24

A SI STENTCA Hisni zdravnik Narocanje in informacije

Pomladjje tuinnasa akcijase vednotraja

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 brezpla¢no obdobje

: E“tro- _ februar, marecin 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:
(oznacite zeleno)

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+

nNA
SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ DOktOI. L=

ASISTENCA

NN

Pristopam SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni . o .
k programu ; I:l Zelim, dfl rrlu lftoslje:(g |zklfucno e-raun
- i na gorniji elektronski naslov.
Doktor 24 SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni gornj
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete

poloznice na naslednji nacin: (oznatite zeleno)

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(oznacite zeleno) M zosE .MRinCTpreiskava |:| mesecno |:| polletno D letno

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

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

Al
DOktOl‘ @m Uporabnik

(lastnoro¢ni podpis)
AsiSTENC A

Druzinski ¢lan

(lastnoroc¢ni podpis)



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 povecCani uporabi glasilk

Na voljo so v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

isla

www.farmedica.si

A2ile) 1iinge) Einitqe)
w!f!g!”q nasidd' SJ_LB

Hripavost je sprememba glasu, ki lahko nastopi nenadoma ali
postopoma. Pri otrocih in mladostnikih je pogostejsa kot med
odraslimi. S staranjem se pogostnost hripavosti znova povecuje.

Doc. dr. Maja Sereg Bahar,
dr. med.,,
specialist otorinolaringolog

Med otroki so pogosteje hripavi decki,
med odraslimi pa Zenske. Pa ne zato, ker bi
bile bolj zgovorne, pa¢ pa Zenske glasilke pri
tvorbi glasu nihajo z vijo frekvenco kot mo-
$ke. Zato imajo zenske vi§ji glas, ob tem pa so
glasilke bolj obremenjene in nagnjene k po-
$kodbam. Poleg tega se med spoloma nekoli-
ko razlikuje tudi sestava glasilke; moske vse-
bujejo vec hialuronske kisline, ki glasilke $¢iti.
opisujejo
glas, izgubo glasu, utrudljivost pri glasovni
obremenitvi, zadihan in tih glas, piskajo¢ in

Hripavi bolniki spremenjen

stisnjen glas, glas se jim lomi, zmanj$an je
razpon glasu, bolniki navajajo odkasljevanje
in bolec¢ine pri govoru, praskanje in obcutek
tujka v grlu.

Bolnik, ki je hripav ve¢ kot tri tedne, ob tem
pa nima jasnih znakov akutne okuzbe dihal,
naj obisc¢e otorinolaringologa, ki bo ugotovil
vzrok za hripavost.

Vzroki za hripavost so razli¢ni. Organ-
ski so tisti, ki jih na glasilkah jasno vidimo.
To so lahko vozli¢i ali »zulji« na glasilkah, ki
nastanejo zaradi prevelike in nepravilne rabe
glasu. Polip na glasilki je posledica zlorabe in

poskodbe glasilke. Oteklina glasilk najpogo-
steje nastane kot posledica kajenja, slednje
pa je tudi najpomembnejsi vzrok za nastanek
raka grla. Organsko spremembo na glasilkah
predstavlja tudi vnetje, ki je lahko akutno, kot
posledica okuzbe z bakterijami in virusi, ali
pa kroni¢no, ki je posledica kajenja, izposta-
vljenosti neugodnim mikroklimatskim raz-
meram, alergije in Zelod¢nega refluksa. Med
organske vzroke pri§tevamo $e poskodbe grla
in razli¢ne Zivéno misi¢ne bolezni.

Kadar pri pregledu ni videti spremembe
na glasilkah, bolnik pa je hripav, govorimo o
funkcionalni hripavosti. Glasilki sta na videz
zdravi, a ne delujeta primerno, sta preve¢ na-
peti, zato glas ni ¢ist. Funkcionalna hripavost
je navadno posledica velike rabe glasu in gla-
sovne zlorabe, pomembno vlogo pri nastanku
tovrstnih glasovnih tezav pa ima tudi psihi¢-
na obremenitev bolnika.

Na kakovost glasu vplivajo $tevilni dejavni-
ki iz okolja ter razli¢ne bolezni.

Eden pomembnejsih dejavnikov je glasov-
na obremenitev na delovnem mestu in v pro-
stem ¢asu. Pomembno je vzdrzevati ravnotez-
je med glasovno obremenitvijo in glasovnimi
zmogljivostmi. Kadar se to ravnoteZje porusi,
nastopijo tezave. Glasovne zmogljivosti se pri
ljudeh razlikujejo, nekdo zmore bistveno ve¢
obremenitve kot drugi.

Pri nekaterih poklicih so glasovne obreme-
nitve zelo velike, to so denimo ucitelji, vzgo-
jitelji, telefonisti, pevci in igralci, duhovniki,
logopedi, prodajalci in vsi tisti, ki delajo v veli-



kem hrupu, ob tem pa morajo $e dosti govoriti,
ali pa tisti, ki veliko komunicirajo s starej$o in
naglusno populacijo in morajo zato govoriti
zelo glasno. Ljudje, ki opravljajo te poklice, so
zelo nagnjeni k nastanku glasovnih tezav, zato
je pomembno, da v poklic vstopajo z zdravimi
glasilkami. Ce imajo Ze pred nastopom poklica
glasovne teZave, to napoveduje nevse¢nosti pri
opravljanju poklica.

Pregled pri otorinolaringologu je priporo-
¢ljiv za vse, ki se odlocajo za poklice z veliko
glasovno obremenitvijo.

Na delovnem mestu in tudi doma na glas
skodljivo vplivajo neugodni mikroklimatski
pogoji, temperaturne spremembe, kemijsko,
mehansko ali alergijsko drazenje. Zelo po-
membni so tudi akusti¢ni pogoji, v katerih iz-
vajamo glasovno obremenitev. Delo v bazenu
ali telovadnici, kjer sta hrup in moc¢an odmev,
moc¢no dodatno obremeni govorca.

Ponavljajoca se vnetja zgornjih in spodnjih
dihal, prehladi, bronhitisi, poslabsanja astme
in plju¢nice so dejavniki, ki mo¢no vplivajo
na glas. Bolnik se mora pri govoru naprezati,
ob tem se glasilki preve¢ napenjata in glas je
slab. Ce bolnik med prehladom ne uposteva
navodil o glasovnem pocitku, se kaj lahko
zgodi, da prehlad mine, hripavost pa ostane
kot posledica naprezanja glasilk.

Doktor svetuje

Bolnika, ki je hripav vec kot tri tedne in nima
jasnih znakov okuzbe dihal, naj pregleda otori-
nolaringolog, da ugotovi vzrok hripavosti.

Pregled grla/glasilk pri otorinolaringologu je
priporocljiv za vse, ki se odlocajo za poklice z
veliko glasovno obremenitvijo (pevec, igralec,
ucitelj, vzgojitelj ...).

Kajenje je najpomembnejsi dejavnik pri na-
stanku raka grla. Zgodnji znak je hripavost.

Glasovna higiena:

« Pijte dovolj vode.

Izogibajte se kajenju.

Izogibajte se hrupnemu okolju.

Glasovno obremenitev prilagodite svojim
zmoznostim.

Ne zlorabljajte glasu.

Bodite telesno aktivni.

Ce ste prehlajeni, se glasovno ne naprezajte.
Upostevajte preventivne ukrepe proti vraca-
nju Zelodcne vsebine v Zrelo in grlo.
Hripavost zahteva glasovni pocitek.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Skodljive razvade, kot so kajenje in uZiva-
nje moc¢nih alkoholnih pija¢, skodujejo slu-
znici grla, dihal in prebavil. Sluznica glasilk
se spremeni in izgubi svoje biomehanske la-
stnosti, obstaja tudi velika nevarnost razvoja
rakave bolezni glasilk.

Alergija, Zelod¢ni refluks, hormonske mo-
tnje (tezave s §¢itnico, menopavzalne motnje
...), tezave z vratno hrbtenico in razli¢na
zdravila, ki jih bolnik jemlje (prsila za astmo
...) vplivajo na kakovost glasu.

Zelo pomemben vpliv na kakovost glasu
imajo tudi psihogeni dejavniki. Dolocene
osebnostne znacilnosti pogojujejo nastanek
hripavosti. Reakcija na stres, strah, zaskrblje-
nost, depresija in zaviranje izraZanja Custev
povecujejo napetost grinih misic in pojav gla-
sovnih tezav.

Pri zdravljenju hripavega bolnika sodelujejo
otorinolaringolog foniater, klini¢ni logoped in
Kklini¢ni psiholog.

Odpraviti skusamo neugodne dejavnike, ki
so privedli h glasovnim tezavam. Nekatere lah-
ko zdravimo z zdravili (okuzbe, alergija, vraca-
nje zelod¢ne kisline ...), bolnike spodbujamo
k opustitvi kajenja in zdravemu Zivljenjskemu
slogu. Pri nekaterih bolnikih pride v postev ki-
rursko zdravljenje: operacija vozlicev, polipov
ali otekline glasilk.

Doktor 24

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

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Pomembno vlogo pri zdravljenju glasovnih
motenj ima klini¢ni logoped, ki bolnika sezna-
ni s pravili o glasovni higieni, izvaja glasovno
terapijo, skusa izboljsati drzo telesa bolnika ter
koordinacijo med dihanjem, tvorbo glasu in
govorom, zmanj$ati glasovni napor in popra-
viti izreko. Bolnik se mora nauciti pravilne teh-
nike tvorbe glasu - vokalne tehnike, problem
pa je prenos naucenega v vsakdanje Zivljenje,
kar zahteva veliko vztrajnosti in redno vadbo.

Pogosto so prisotni psihogeni dejavniki za
nastanek hripavosti, zato pri zdravljenju sode-
luje tudi klini¢ni psiholog. Izvaja psiholosko
svetovanje, razli¢ne oblike sprostitvenih tehnik
in psihoterapije, vedenjsko kognitivno terapijo
ter druge vrste psiholoske obravnave bolnika.

lgazym pastile za grlo
s prijetnim okusom
limone ali peperminta.

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

Naravne pastile za grlo
z imunskimi dejavniki

NARAVNO in UCINKOVITO. Dobrodosla novost iz Danske, kjer jih v ¢asu
prehladnih obolenj mnozi¢no lizejo Ze 35 let. Pastile za grlo Igazym
vsebujejo aktivna protitelesa iz kolostruma in encim lizocim, so brez
umetnih sladil. Primerne so za odrasle, otroke in nosecnice.

ZACNITE JIH LIZATI fIMPRvEJ!
HITRO SE BOSTE POCUTILI BOLJE!

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

NOVOST

V SLOVENUI
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Zelite
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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 usmeritey, tehno-
logij in znanstveno utemeljene strokovno-
sti v klinini 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 zgorniji 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 zdruZzeni.

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. Na$
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 sproscen.

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

»Zigomati¢ni zobni vsadki kar najbolj
zmanjsajo kirursko 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 unieni 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 zakljucil
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 posameznika 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 vsakr$no

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 odlocitev. Temelji-

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

Podrobnejse informacije:

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 zalasnimi 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

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 taksnim
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 ob&utim.

Teodor Lorenci¢, prof. fil. in soc.

vrnitev pacienta k vsakodnevnim dejav-
nostim.

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

nalnisko in v skladu z
najsodobnej$im  tera-

pevtskim konceptom.

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

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
socializiramo in v splo§nem uzivamo Zivljenje. Vabljeni!

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 doseci.

Ortoimplant

DENTAL SPA

I Ortoimplant Dental Spa, Ilica 283, 10 0oo Zagreb , T: +385 (0)1 37 03 498, E-naslov: info@ortoimplant.hr, www.ortoimplant.hr
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Resveratrol je naravna spojina iz druzine
polifenolov. Najdemo jo v grozdju, rde¢em
vinu, jagodi¢ju in arasidih, najkakovostnej-
$i naravni vir resveratrola pa predstavlja
korenina japonskega dresnika. Pozornost
svetovne strokovne javnosti je spojina pri-
dobila z razkritiem tako imenovanega fran-
coskega paradoksa, saj sredozemski narodi
kljub uZivanju precej mastne hrane zaradi
socasnega vnosa rdeCega vina bistveno
manj podlegajo sréno-zilnim boleznim.

Resveratrol spada med fitoaleksine, saj
se v rastlinah tvori kot odziv na patogeno
infekcijo ali na druge vrste stresa. Posledi¢-
no spojina predstavlja enega najmocnejsih
naravnih antioksidantov, ki ucinkovito lovi
zdravju Skodljive proste radikale, so¢asno
pa zaradi znatne anticiklooksigenazne ak-
tivnosti deluje Se protivnetno.

Nadalje resveratrol dokazano inhibira
agregacijo trombocitov ter tako preprecuje
nastanek krvnih strdkov, kar varuje na$ sr¢-
no-zilni sistem. Dodatno spojina uravnava
metabolno aktivnost, preprecuje debelost
in z njo povezan razvoj sladkorne bolezni.
Se ve¢, resveratrol izkazuje znaten anti-
karcinogeni potencial, saj zavira iniciacijo,
promocijo in progres pri koznem in krvnem
raku, pri rakih prostate, debelega crevesa,
dojke, Zelodca in Zrela.

Zaradi svojih antiproliferativnih, antiangi-
ogenih in antimetastatskih lastnosti namre¢
zmanjsuje tumorsko breme in celo odlozi

20

zacCetek tumorogeneze. Nenazadnje pa
resveratrol modulira tudi telomerazno ak-
tivnost in tako zavira procese staranja, zato
ga v poljudni literaturi radi poimenujejo kar
vrelec ve¢ne mladosti.

Za razliko od umetnih antioksidantov ni
pri zauzitju vecjih kolic¢in resveratrola za-
znati nikakrsnih stranskih ucinkov oziroma
toksi¢nosti. Posledi¢no se spojino brez za-
drzkov uporablja za 3tevilne terapevtske,
kozmeti¢ne in nutracevti¢ne namene.

Eno redkih slabosti resveratrola pa pred-
stavlja njegova nizka biodostopnost, ki jo
reSujemo s pomodjo uZivanja resveratrol-
nih prehranskih dodatkov - preferen¢no v
obliki fitokompleksa, kar vodi do nastanka
zdravju ugodnih sinergisti¢nih ucinkov z
drugimi iz rastline izoliranimi polifenoli. V
taki obliki je torej resveratrol ¢loveskemu
telesu najbolj na razpolago in lahko posle-
di¢no v najvecdji meri razvije predstavljene
pozitivhe zdravstvene ucinke.

Na Fakulteti za kemijo in kemijsko teh-
nologijo Univerze v Mariboru smo uspesno
izvedli raziskovalni projekt po kreativni poti
do znanja Resveratrol: Ekstrakcijske meto-
de, antioksidativno delovanje in antikarci-
nogeni ucinki.

V njem smo znanstvenemu testu podvr-
gli razsirjeno ljudsko mnenje, da so za nase
zdravje blagodejne zgolj naravne spojine,
zauzite v obliki sadja oziroma zelenjave, in

ne tiste v obliki prehranskih dopolnil. V Slo-
veniji najbolj priljubljeno resveratrolno pre-
hransko dopolnilo, ki je na voljo v lekarnah,
smo tako primerjali s poznanimi naravnimi
viri resveratrola: borovnicami, granatnimi
jabolki, figami in jagodami godzi.

Da bi test naredili $e strozji, smo uporabili
liofilizirane oblike sadnih virov ter se tako
znebili vode, ki predstavlja kar 85 odstotkov
teze sadja. Vseeno smo pri prehranskem
dopolnilu z resveratrolom dolocili totalno
vsebnost blagodejnih polifenolov pri 52,2
odstotka, noben liofilizirani sadni vir pa ni
dosegel niti 40-odstotne vsebnosti totalnih
fenolov.

S testom DPPH smo nadalje izmerili an-
tioksidativno  ucinkovitost prehranskega
dopolnila. Ugotovili smo, da bi za podoben
antioksidativni ucinek, kot ga ponuja ena
sama tableta prehranskega dopolnila resve-
ratrola, ¢lovek moral vsak dan zauziti kar do-
ber liter najucinkovitejsega naravnega vira
antioksidantov - jagod godzi. Nenazadnje
pa se je s pomocjo racunalniskih simulacij
resveratrol izkazal za eno najobetavnejsih
naravnih spojin, ki bi lahko preprecila nasta-
nek in razvoj rakavih obolenj.

prof. dr. Urban Bren, prodekan Fakultete za kemijo
in kemijsko tehnologijo Univerze v Mariboru

Doktor 24



V lekarnah in
specializiranih
trgovinah.

Resveratrol pripomore k

zdravemu sréno-zilnemu sistemu.

* Po izboru bralk in bralcev 2013 - revija Lepa&Zdrava * 2014 - www.zurnal24.si « 2015 - revija Avenija * 2016 - revije Adria Medie



Dermatitisi

Besedo dermatitis ste zagotovo Ze sliSali. Bodisi med vsakdanjim klepetom z znancem, v ¢akalnici ali med
prebiranjem literature. Vsakdo med nami je skoraj zagotovo kdaj v Zivljenju opazil pordelo ZariS¢e na koZi,

Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Gre za vnetje na kozi, ki se kaZe z razli¢nimi ko-
znimi spremembami. Te se med seboj razlikujejo
po obliki, velikosti in intenziteti rdec¢e obarvanosti.
Sprozajo jih razli¢ni agensi oziroma mehanizmi,
kar posledi¢no vodi do nastanka pestrih klini¢nih
slik. Videz sprememb je v prvi vrsti odvisen od sto-
pnje vnetja in ¢asa nastanka.

Poznamo ve¢ vrst dermatitisov, kot so denimo
seboroicni, atopijski, asteatoti¢ni, kontaktni alergij-
ski, kontaktni iritativni, dishidroti¢ni, hipostazi¢ni
in Stevilni drugi.

V prispevku bomo izpostavili tiste, ki se poja-
vljajo pogosteje, in tiste, ki so bolj znacilni za zim-
sko obdobje.

Hladnej$i dnevi nas$i kozi prinasajo dodatne
obremenitve. To je obdobje, ko si nasa koza zasluzi
posebno pozornost glede nege, saj smo nenehno
izpostavljeni menjavi temperatur v okolju, suhe-
mu ogrevanemu zraku, vetrovnim dnem. Gre za
zunanje okolis¢ine, ki hitro porusijo naso kozno
pregrado oziroma bariero in posledi¢no sprozijo
pojav zaris¢ suhe, pordele, razpokane koze. V tem
primeru govorimo o asteatoticnem dermatitisu ali

posamic¢no ali v skupini.

zimskem ekcemu, ki ga lahko hitro pozdravimo z
ustrezno nego in ustreznim zdravljenjem.

V hladnejsih dnevih, ki se kar vrstijo v letosnjem
marcu, pogosteje prihajajo v ambulanto pacienti z
izbruhom ali poslabsanjem atopijskega dermati-
tisa. Gre za bolezen, ki se kaZe na razli¢nih delih
telesa v razli¢nih starostnih obdobjih, drugace pri
dojenc¢ku, mladostniku in odrasli osebi. Znacilna
s0 neostro omejena vnetna zaris¢a na kozi, ki so ob
pojavu videti kot rdec¢ina z mehurcki in rosenjem,
pozneje se pojavijo lus¢enje in kraste. Tak$na koza
je bolj dovzetna za $tevilne bakterijske, virusne
in glivicne okuzbe. V vseh starostnih obdobjih je
znacilno mocno izrazeno srbenje. Diagnozo po-
stavimo na podlagi pogovora in klini¢nih znakov
(glavnih in pomoznih).

Seboroi¢ni dermatitis se lahko pojavi Ze v prvih
tednih Zivljenja ali pozneje v ¢asu pubertete oziro-
ma med 20. in 50. letom starosti. Pogostejsi je pri
moskih. Pri dojenckih praviloma spontano izzveni
do 6. meseca. Znacilna so rdeckasta zari$c¢a, pokri-
ta z rumenkastimi luskami, spremembe praviloma
ne srbijo. Pri odraslih ima bolezen kronicen potek
s prehodnimi obdobji poslabsanja in izboljsanja.
Znacilna so rdeckasta vnetna Zzari$¢a na obrazu,
ob nosnih gubah, nad in med obrvmi, na lasis¢u,
spredaj na trupu. Pri zdravljenju moramo biti
predvsem vztrajni in potrpezljivi.

Po stiku koze z drazeco snovjo, kjer nastane vne-
tje na mestu stika, govorimo o iritativnem kontak-
tnem dermatitisu. Vnetna Zari$¢a so ostro omejena
od zdrave koze, pridruzeni so rde¢ina, mehurcki,

ucinkovitost!

Neguje koZo pri
dermatitisu in ekcemu.

BLUE CAP® KREMA,
509

Formula zasnovana za
vlaZenje suhe in hrapave koze.
Proti problemom s kozo.

Vrhunski izdelki, ki res delujejo!

BLUE CAP® za NEGO
PROBLEMATICNE KOZE IN LASISCA

Blue Cap® je kozmetika za nego koze z molekularno aktivirano
ucinkovino: cinkov pirition (Zync Pyrithione), ki povecuje

psoriazi,

PREDNOSTI: lzdelki Blue Cap® so brez kortikosteroidov in
citostatikov. Nudijo odli¢no vlazenje in vpojnost.

Na voljo tudi Blue Cap® sampon in Blue Cap® prsilo.

Zahtevaijte brezplacen vzorec. Za vec informacij poklicite brezplacno telefonsko Stevilko: (( ©080 80 12

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

seboreji, atopijskemu

BLUE CAP® GEL ZA
TUSIRANJE IN KOPEL,

400 ml

Za vsakodnevno nego in higieno
koze. Meh¢a in gladi suho hrapavo
kozo. Primerno tudi za nego
obcutljive koze.
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DERMATOLOSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled pri dermatologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

mehurji ali celo odmrla plast koze. Vnetje se umiri,
ko prekinemo stik z draze¢o snovjo, stopnja vnetja je
odvisna od toksi¢nosti snovi, ki je vnetje povzrocila.

Poleg iritativinega poznamo alergijski kontaktni
dermatitis, ki poteka z neostro omejenimi ekce-
matoidnimi spremembami na mestu stika koze z
doloceno snovjo. Ob prvem stiku je oseba brez te-
zav. Ob ponovnem stiku se pri preobcutljivi osebi
razvije vnetje z zamikom ve¢ ur do ve¢ dni. Sno-
vi, ki najpogosteje povzrocajo kontaktni alergijski
dermatitis, so nikelj, krom, disave v negovalnih
pripravkih in Stevilne druge.

Numularni ekcematoidni dermatitis se pojavi
tako pri mlajsih kot odraslih osebah kot okrogla
vnetna Zari$¢a, predvsem po zgornjih in spodnjih
okonc¢inah. So izredno srbeca, posuta z mehurcki
ali krastami. Lahko se pojavi po preboleli okuzbi,
pogosto pa vzroka ne moremo ugotoviti.

Hipostazi¢ni dermatitis se pojavi pri osebah,
kjer kroni¢no vensko popuscanje traja dalj ¢asa.

Razlikujemo razli¢ne faze vnetja od rdecine prek
otekline vse do luskaste, zadebeljene koze. Prisotne
so lahko hiperpigmentirane spremembe in bela za-
ris¢a brazgotinskega videza. Potreben je natancen
pregled za opredelitev stopnje bolezni.

Klini¢ni obrazi dermatitisov so $tevilni in iz-
redno pestri. Velikokrat so kroni¢ne narave in se
ponavljajo. Pravilno postavljena diagnoza, ustre-
zna izbira zdravljenja in upostevanje navodil gle-
de nege koze so klju¢nega pomena pri zmanj$anju
$tevila izbruhov in hitrejSemu izbolj$anju vnetnega
stanja.



Spomladanska utrujenost - jo Cutite tudi vi?

Oh, kako sem kar naprej zmatran

Letosnja zima je bila blaga. Kljub temu nas vecina v tem letnem ¢asu obcuti neki notranji nemir
in obcutek utrujenosti. Dovolj imamo zaprtih prostorov in posedanja doma. V trenutku bi vse to zamenjali
za svez zrak in tople son¢ne zarke na obrazu.

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

Dalj$i dnevi ponujajo dodatno uro dnevne
svetlobe, ki jo lahko izkoristimo za vadbo ozi-
roma zase. Vsekakor ni¢ ne sporoca novega
zacetka bolje kot svetlo zelena barva trave in
Zivahne barve spomladanskih cvetlic.

Kaj je spomladanska
utrujenost?

Gre za sezonsko razpolozenjsko motnjo, ki
je posledica vegetativne reakcije nasega telesa
na spremembe v naravi. Znacilni simptomi
so nihanja razpoloZenja, zaspanost, glavobo-
li, omotica, vedja Zelja po ogljikovih hidratih,
nenasiten tek in pridobivanje telesne teze. Po-
gosto se kaze kot depresivna epizoda v zim-
skih mesecih. Prve simptome lahko opazimo
ze novembra, ko je vse manj naravne son¢ne
svetlobe. Ponavadi so tezave najbolj izrazite
januarja in februarja ter kon¢no izzvenijo do
konca pomladi. Krivec za vse je mati narava.
Nase telo je namre¢ usklajeno s ciklom nara-
ve. Psihi¢no in fizi¢no se odzivamo na dolZi-
no dneva, koli¢ino toplote, vlaznost in tlak v
okolju. Prilagoditev se ne zgodi ¢ez no¢. Za
to je potreben cas. Vedja ko so nihanja tem-
perature, vecje breme obcutijo obcutljivejsi in
pozneje tezave izzvenijo.

Razlogi za utrujenost

Genetika

Nekatere $tudije so pokazale, da so za to
motnjo dovzetnej$e Zenske med 30. in 40.
letom, ¢eprav lahko prizadene vsakogar. Ob-
¢utljivejsi so posamezniki z druzinsko zgodo-
vino sezonske motnje razpolozenja oziroma z
depresijo. Simptome ponavadi teZje prenasa-
jo predvsem starejsi in tisti z velikimi nihanji
krvnega tlaka.

Spanec
Narava vsak dan za nekaj minut prestavi
¢as soncnega vzhoda in zahoda. Nasa notra-

Ste preobremenjeni in izérpani?
Vam primanjkuje energije?

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

Izberite SENSORIL in delovali
boste kot Svicarska ura.

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

Pozitivno vpliva na energijo in vitalnost.

POLNI ENERGIJE VES DAN

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in

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

PREMALO
/ELEZA?
UTRUJENOST?

Ne Povzro¢a

Prebavnih tezay

L4

Eisenblut je zelis¢ni
tonik z visoko
vsebnostjo zeleza

- Vsebuje Se vitamine
C,B1,B2,B6in B12.

« Primeren je tudi za
nosecnice in dojece
matere.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

www.farmedica.si

nja bioloska ura na Zalost ni tako fleksibilna.
Vsi imamo svoje rutine in navade, ki po-
membno vplivajo na na$ cikel spanja. Kakr-
$na koli sprememba hitro porusi ravnovesje.
Ste kdaj poskusili nadoknaditi ve¢dnevno po-
nocevanje z odhodom v posteljo dve uri prej
kot obic¢ajno? Verjetno vam ni uspelo. Zakaj?
Ker telo ne more tvoriti »zalog spanja« in ker
svoj bioritem prestavljate pocasneje, kot to
lahko stori narava.

Svetloba

Nenaden dvig temperatur okolja spodbudi
nade telo k ohlajevanju. Zile se razsirijo in nas
metabolizem se pospesi. Pri veéini se to od-
razi z nizjim krvnim tlakom, ki ga ¢utijo kot
utrujenost in omotico ob vstajanju. Pocutje
pogosto opisejo s prispodobo ozete cunje. K
slabemu pocutju veliko doprinesejo Se hor-
moni. Kadar nase telo ne dobi dovolj dnev-
ne svetlobe, se zmanj$a spro$¢anje hormona
sreCe — serotonina. Telo tvori ve¢ melatonina
(spalni hormon) in posledici sta padec meta-
bolizma ter slab$e razpolozenje.

Dnevna svetloba prek mreznice stimulira
Zlezo v mozganih (¢esariko), ki zavre izlo¢anje
spalnega hormona (melatonina). Posledi¢no
smo manj utrujeni in bolj budni. Hkrati se
v kozi tvori ve¢ vitamina D, ki krepi imunski
sistem in kosti ter preprecuje depresijo. Zato
je najbolje, kar lahko storite zase, da ¢im ve¢
c¢asa preZivite zunaj.

Dopolnilna izbira je svetlobna terapija ozi-
roma kopel. Gre za obsevanje s svetlobo, po-
dobno dnevni, vendar brez $kodljivega UV-
-sevanja. Ker njen spekter vsebuje infrardeco
svetlobo, deluje nekoliko globlje pod kozo ter
tako izbolj$a prekrvitev tkiv in ublazi bole-
¢ine. Svetlobno terapijo se poleg zdravljenja
sezonske motnje razpolozenja uporablja tudi
za zdravljenje depresij, motenj ritma spanja,
za spodbujanje regeneracije in krepitev imun-
skega sistema. Trajanje terapije se postopno
podaljsuje od nekaj minut do ene ure na dan.

Telesna aktivnost

Gibanje je nujno, vendar ne pretiravajte s
skrajnimi napori. Ce ste bili ¢ez zimo neaktiv-
ni, za zacetek izberite lazje in raznolike vadbe.
Cilj naj bo predvsem redna fizi¢na aktivnost
(3—-4-krat na teden). Dovolite svojemu tele-
su, da se prebudi iz zimskega spanja. Savna
z izmeni¢nimi hladnimi tusi bo stabilizirala
nihanja v krvnem tlaku in vas naredila manj
dovzetne za spremembe zunaj. Okrepil se bo
tudi va$ imunski sitem. Njen blagodejni uci-
nek lahko traja vse do enega tedna.

Hrana

Priporocljive so jedi, ki izbolj$ajo razpolo-
zenje. Ce ste se odlo¢ili za spomladansko die-
to, izpuscanje ogljikovih hidratov ni najboljsa
ideja. Vasi mozZgani potrebujejo glukozo za
delovanje in dobro pocutje. Pametna izbira
so zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom za
enakomerno spro§¢anje energije in podalj$an
obcutek sitosti. Ravno hrana, ki je bogata z
ogljikovimi hidrati, povzro¢i spro$canje se-
rotonina, ki vam ga v tem ¢asu primanjkuje.
Polnozrnati kruh ali ohlajen kuhan krompir
bosta odli¢no odganjala muhavo razpoloze-
nje.

V casu prehoda v pomlad potrebujemo
obilico vitaminov in mineralov. Napolnite
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zaloge mikroelementov tako, da izbirate med sezonskim sadjem in ze-
lenjavo. Uzivajte ve¢ obrokov lahke hrane, ki ne napenja. Pomanjkanje
zeleza je najpogostejsi vzrok za slabokrvnost in utrujenost. Njegov do-
ber vir so vse vrste temnega mesa, jetra, perutnina, $koljke in ribe. Na
vrh seznama sodijo $e zelena zelenjava ($pinaca, blitva, ohrovt, ruko-
la), stro¢nice (fizol, grah), bu¢na semena, $parglji, zito, paradiznikov
sok ... Tudi suho sadje, kot so rozine, marelice, datlji, slive, jagode,
borovnice, ribez, brusnice, aronija, hruske, banane in ¢e$nje, so dober
vir Zeleza. Njegova absorpcija je boljsa, ¢e ga zauzijete s hranili, ki vse-
bujejo vec vitamina C.

Kadar je le mogoce, svojo hrano zacinite. Kapsaicin v pekoc¢i hrani
stimulira laZzno zaznavanje bole¢ine v nasih mozZganih, zato se dvigne
nivo endorfinov — hormonov za blazitev stresa in bole¢ine. V krznih
trenutkih oziroma napadih lakote posezite po banani, avokadu, da-
tljih, figah in oreskih.

Pijaca:

Ne pozabite na zadostno koli¢ino tekocine, najprimernej$a med
vsemi je $e vedno voda. Primerna hidracija pripomore k dobremu po-
¢utju. Izogibajte se kavi, saj povzroci nihanja v razpolozenju in deluje
kot diuretik. Bolj$i nadomestek so zelenjavni smutiji ali juhe.

Kaj storiti, ce tezave ne izzvenijo?

V primeru dolgotrajne utrujenosti svetujemo obisk zdravnika. Tre-
ba je izkljuciti bolezni (slabokrvnost, tezave s §¢itnico ...) in oceniti,
ali se je slabo razpolozenje prevesilo v depresijo. Takrat so simptomi
tako izraziti, da kvarijo kakovost Zivljenja. Ponavadi je potrebno zdra-
vljenje z zdravili oziroma s psihoterapijo.

Izkoristimo dejstvo, da bo poleg lepSega vremena tudi visja raven
spolnih hormonov in hormonov srece razlog, da bomo bolj dovzetni
za druzenje in ljubezen. Narava nas klice.

Prebudimo se!
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GRANDEVITA®

Kraljevska

kombinacija
Omega-31nQI0

MGO0219:01

ZA ZMANJSANJE
UTRUJENOSTI

Esencialni mascobni kislini EPK (eikozapentaenojska kislina) in
DHK (dokozaheksaenojska kislina) imata vlogo pri delovanju
srca (koristni uc¢inek doseZzemo z dnevnim vnosom vsaj 250
mg EPK in DHK). Dnevni vnos EPK in DHK naj ne presega
5 g. Vitamin B12, vitamin C in folna kislina prispevajo k
zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti. Cink in folna kislina
imata vlogo pri delovanju imunskega sistema.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano. Pomembno se je drzati smernic zdravega nacina Zivljenja.

www.grandevita.si




Farmacevt
svetuje

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

POSKRBI ZA

Pozdravljeni!

Pred kratkim sem bral, da po telovadbi nastanejo prosti radi-
kali, ki povzrocajo oksidacijski stres in posledicno poskodbe v
telesu. Sam veliko treniram, predvsem zadnje case zahajam
v fitnes in na stadion, kjer delam aerobne vaje. Sem skepti-
Cen glede prehranskih dopolnil in tudi drugace se trudim, da
bi jedel ¢cim manj predelano hrano. Kljub vsemu pa se véasih
pocutim precej slabo, sem brez energije in tako je tudi trening
slabse kakovosti. Zanima me, ali antioksidanti res pomagajo
in izboljSajo ucinkovitost treninga in ali lahko $kodujejo ter
katere izdelke svetujete.

Igor

Zmerna do intenzivna telesna dejavnost ima pozitivne
ucinke na nade zdravje, saj dokazano preprecuje razvoj kro-
ni¢nih nenalezljivih bolezni, kot so povisan krvni tlak, slad-
korna bolezen tipa 2, osteoporoza in alzheimerjeva demenca.
Poleg tega ima ta pomemben vpliv na nade pocutje in s tem
povezano kakovost Zivljenja. Svetovna zdravstvena organi-
zacija (SZO) svetuje 150 minut zmerne telesne dejavnosti ali
75 minut intenzivne dejavnosti na teden za ohranitev zdravja
in dvakrat tedensko vaje za povecanje misi¢ne mase. Po SZO
ima 300 minut zmerne oziroma 150 minut intenzivne telesne
dejavnosti na teden dodaten pozitiven ucinek na zdravje. Do-
datnih pozitivnih u¢inkov na zdravje pa ob daljsi telesni dejav-
nosti od priporocene niso zaznali.

Ob telesni dejavnosti nastajajo tudi radikali, ki najpogoste-
je poskodujejo telesu lastne beljakovine in lipide. Oksidativni
stres, ki ga povzrocajo radikali, je odgovoren za hitrejse sta-
ranje ter nastanek kroni¢nih in degenerativnih bolezni, kot
so artritis, avtoimunske, sr¢no-zilne in nevroloske bolezni.
Na drugi strani pa imajo radikali tudi pomembno vlogo pri
delovanju imunskega sistema, uravnavanju delovanja encimov
in metabolizma. Skodljive u¢inke radikalov preprecujejo anti-
oksidanti. Ti so lahko telesu lastni oziroma endogeni ali zuna-

nji, ki jih vnesemo s prehrano. V telesu imajo antioksidativno
delovanje encimi, denimo katalaza in superoksid dismutaza ter
nekatere telesu lastne spojine, denimo glutation, ubikinon in
lipoi¢na kislina. S prehrano pa vnasamo vitamine A, C in E,
betakaroten, ubikinon ter polifenole.

Ob povecani telesni dejavnosti se nase telo prilagodi in tako
se v priblizno enem mesecu poveca aktivnost antioksidativ-
nih encimov ter nastajanje lastnih antioksidantov. Z vnosom
antioksidantov s prehrano lahko pove¢amo antioskidativni
ucinek, kar je priporocljivo sploh v zacetnem obdobju telesne
dejavnosti. Ob tem svetujemo zmernost, saj lahko previsoki
odmerki antioksidantov preprecijo ali okrnijo aktivacijo na-
Sega lastnega sistema, nekateri pa lahko v ve¢jih odmerkih
delujejo prooksidativno in tako naredijo dodatno skodo. Ve¢
$tudij je pokazalo, da previsoki odmerki antioksidantov izni-
&ijo pozitivne ucinke telesne dejavnosti, medtem ko zmerni
odmerki pripomorejo k hitrej$i regeneraciji in prepre¢evanju
oksidativnega stresa.

Rekreativnim $portnikom svetujemo predvsem uposteva-
nje navodil SZO pri izvajanju $portne dejavnosti ter zdravo
prehrano z veliko svezega sadja in zelenjave. V zimskem ¢asu,
ko teh primanjkuje, pa si lahko pomagamo $e prehranskimi
dopolnili, ki vsebujejo vitamine C, E ali polifenole. Evropska
agencija za varnost hrane (EFSA) je vitaminu C pripisala zdra-
vstveno trditev, da ima vlogo pri delovanju imunskega sistema
med intenzivno telesno dejavnostjo in po njej, vitaminoma C
in E pa, da imata vlogo pri zai(iti celic pred oksidativnim stre-
som. Svetujemo njuno uZivanje v zmernih odmerkih, skladno
s priporo¢ili Nacionalnega instituta za varno zdravje (NIJZ), ki
priporo¢a vnos 13-15 mg vitamina E za odrasle moske in 12
mg za odrasle zenske ter 100 mg vitamina C za odrasle osebe.
EFSA sicer ni odobrila zdravstvene trditve za resveratrol, ven-
dar $tudije kazejo, da ima ugoden vpliv na zdravje, dokler se ga
uporablja v zmernih odmerkih, denimo do 150 mg na dan po
priporo¢ilih EFSA.

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.

DOBRO POCUTJE,
POSKRBI ZASE.

Koencim Q10 50 mg - Prehransko dopolnilo s koencimom Q10 v obliki kapsul.

Koencim Q10 30 mg z antioksidanti - Prehransko dopolnilo s koencimom
Q10, vitaminoma C in E ter selenom v obliki kapsul. Vitamina C in E ter selen
imajo vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom. Vitamin C in selen
imata vlogo pri delovanju imunskega sistema, vitamin C pa prispeva tudi k

zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti.

b
A(,»‘NSKE"’ L (ol
s % \ ¥
g : LET
! &
@ & ZDRAVJA

) W
. ) 5 . ANE L juBV
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

€™ LEKARNA LIUBLIANA

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



Kako vzdrzevati zdravo ¢revesno floro?

Zdrava Crevesna flora ima pozitiven vpliv na nase dobro pocutje,
izboljSanje delovanja imunskega sistema in je tako prva obrambna
¢rta pred razli¢nimi bakterijami in virusi.

Kako jo okrepiti in vzdrZzevati?

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

Crevesno floro lahko porusijo stres, zastru-
pitev s hrano, staranje, zdravila (antibiotiki,
zdravila za zmanjSanje izlo¢anja Zelod¢ne ki-
sline), nekateri vzdrzljivostni $porti. Takrat je
treba v prehrano dodati primerne probioti¢-
ne in prebioti¢ne dodatke, ki krepijo narav-
no odpornost, zmanj$ajo pogostost okuzb in
uravnavajo delovanje prebavnih procesov.

Probiotiki so dobre bakterije, ki so bodisi
enake bodisi zelo podobne tistim, ki so Ze
prisotne v nasem telesu. Najdemo jih pred-
vsem v mle¢nih izdelkih, njihovo uZzivanje pa
je varno v koli¢inah, v katerih jih ponavadi
najdemo v hrani.

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

Prisotni so v probioti¢nih jogurtih, sirih,
kefirju, fermentiranem mleku, kislem zelju.
Najpogosteje prisotne koristne bakterije v
probioti¢nih mle¢nih izdelkih so mle¢no-ki-
slinske bakterije iz rodu laktobacilov, bifido-
bakterij, streptokokov in enterokokov. Vendar
je treba vedeti, da niso vsi probiotiki enaki in
da nimajo vsi enakih u¢inkov v nasem telesu.
Na trzi$¢u je tudi veliko razli¢nih prehran-
skih dopolnil v obliki kapsul, praskov, tablet,
ki vsebujejo probioti¢ne kulture. Zato je tre-
ba poznavati delovanje probiotikov, ustrezne

Doktor 24

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

Izjemnega pomena je tevilo bakterij v Zivi-
lu. Mora biti ¢im vedje, saj vse bakterije nika-
kor ne prezivijo zahtevne poti do ¢revesja, Se
posebno zaradi Zelod¢ne kisline. Na jogurtih
je pogosto zapisano Stevilo zivih bakterij, ki
so jih med proizvodnjo dodali v Zivilo, seveda
pa se s ¢asom to $tevilo zmanj$uje.

Izbira pravilnega tipa in koli¢ine probioti-
ka naj bi imela tevilne blagodejne ucinke, in
sicer krepitev imunskega sistema, pomo¢ pri
uravnavanju telesne teze, preprecevanje zapr-
tja, povecanje absorpcije mineralov, prepre-
Cevanje potovalne ali z antibiotiki povzrocene
driske, zmanj$evanje rasti patogenih bakterij
(E. Coli, Clostridium difficile), zmanj$evanje
vaginalnih okuzb, laj$anje tezav pri sindromu
preobcutljivega crevesja, vnetnih crevesnih
bolezni in pri ljudeh z laktozno intoleranco.

NA KRATKO

Uc¢inkovita pomoc¢ za
uravnavanje sladkorja v krvi

Je vas sladkor v krvi povisan? Se spopadate z
nihaniji sladkorja v krvi? Imate po jedi neusta-
vljivo Zeljo po sladkem?

GLUKORIL vam lahko pomaga! Sestavlja ga
pet ucinkovin, ki se medsebojno dopolnjujejo.
Rastlinski izvlecki cimeta, banabe in gurmar-
ja, ki podpirajo presnovo sladkorja v krvi, ter
biotin in krom, ki prispeva k vzdrzevanju nor-
malne ravni sladkorja v krvi.

GLUKORIL se priporoc¢a vsem, ki imajo povi-
$an sladkor v krvi, tudi diabetikom ob zdravi-
lih. Vsebnost ucinkovin je primerna za vsako-
dnevno in dolgotrajno jemanje.

Na voljo je v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.naturamedica.si.
Tel. 03/563 00 22, 040 214 620.

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine 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.
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Kako delujejo probiotiki

Za pozitiven ucinek probiotikov morajo
biti te bakterije odporne proti Zelod¢ni kislini
in encimom, v ¢im ve¢jem §tevilu morajo pri-
speti na cilj, torej v debelo ¢revo, in prezZiveti.
Ne smejo biti toksi¢ne, ne smejo tvoriti stru-
pov oziroma toksinov in sposobne morajo
biti rasti v anaerobnem okolju. Vse te lastno-
sti imajo mle¢nokislinske bakterije, ki pov-
zro¢ajo mle¢nokislinsko vrenje. Gre za proces
razgradnje ogljikovih hidratov ob odsotnosti
kisika. Sladkorje pretvarjajo v mle¢no kislino
in tako z nizanjem pH v ¢revesju onemogo-
Cajo rast patogenih bakterij. Najbolj proucena
seva med laktobakterijami sta Lactobacillus
acidophilus in L. bulgaricus, med bifidobak-
terijami pa Bifidobacterium bifidum.

Da bi probioti¢na dopolnila lahko nado-

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

Kako varni so probiotiki

Probiotiki so varni v koli¢inah, v kakr$nih so
ponavadi prisotni v hrani. Ve¢ina zdravih od-
raslih lahko varno vklju¢i hrano ali prehranske
dodatke, ki vsebujejo probiotike, v svojo pre-
hrano. Pri nekaterih lahko pride do pojava fla-
tulence (vetrov), ki pa ponavadi izzveni v nekaj
dneh.

Seveda lahko prihaja tudi do interakcij z
drugimi zdravili. Pri zdravljenju z antibiotiki
probiotikov ne smemo jemati isto¢asno, tem-
ve¢ z vsaj dvournim zamikom. Antibiotiki

\
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obstojnost.

¢ 10 razli¢nih probioti¢nih sevov.

« 25 milijard probioti¢nih bakterij.

* Dodan prebiotik FOS (fruktooligosaharidi).
¢ Sevi odporni na Zelod¢no kislino.

Vegetarijanska/veganska formula.

Kljué¢ do urejene prebave
Probiotic-10™, 5o kapsul

NOW:® Foods v svojih laboratorijih karakterizira bakterijske
seve (doloci DNK) in s tem zagotovi njihovo varnost ter

Institut za raziskave in razvoj kakovosti
(IRRK) je septembra 2018 potrdil skladnost
izdelka Probiotic-10™, ki ustreza
zahtevanim kriterijem:

¢ Znan proizvajalec surovin in izdelovalec

koncnega izdelka,

« certificirano zagotavljanje kakovosti
proizvodnje,

¢ znani probioticni sevi (potrjeni z ustrezno
dokumentacijo).

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

namre¢ unic¢ujejo bakterije in bi ob so¢asnem
zauzitju probiotika unicili tudi dobre bakterije.

Moramo pa se zavedati, da gre za Zive bak-
terije, zato je treba z nadaljnjimi raziskavami
izkljuciti morebitno patogenost, varnost upo-
rabe pri otrocih, imunsko oslabljenih bolnikih
in pri starejsih. Problem bi lahko bila tudi pri-
sotnost nekaterih bakterij, ki so lahko nevarne.
Taksni so na primer nekateri sevi enterokokov,
ki so lahko patogeni in lahko povzrocajo tudi
odpornost proti antibiotikom. V posebnih pri-
merih, na primer pri kriti¢no bolnih, so probi-
otiki lahko skodljivi.

Prebiotiki pomagajo
probiotikom

Prebiotiki so hranila za zdravo Crevesno
floro in se jih lahko uporablja v kombinaciji
s probiotiki, saj slednjim pomagajo z zago-
tavljanjem dodatnih hranil. Pospesujejo rast
koristnih mikroorganizmov, vecajo aktivnost
ze prisotnih koristnih bakterij in jim tako
pomagajo pri vzpostavitvi ravnovesja s Cre-
vesnimi bakterijami, ki povzrocajo razli¢ne
prebavne tezave (driske ...). Ne vplivajo le na
koristne bakterije, temve¢ tudi na probiotike. S
probiotiki v telo vnasamo koristne mikrobe, s
prebiotiki pa jim dodamo ustrezna hranila, da
imajo probiotiki in naravna ¢revesna flora naj-
ugodnej$e ucinke. Najpogosteje so prebiotiki
narejeni na osnovi fruktoznih oligosaharidov,
ki imajo vpliv na povec¢ano absorpcijo kalcija v
Crevesju, vedje Stevilo koristnih bifidobakterij
in hitrejSe delovanje prebavnega trakta.

Doktor 24
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

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

ULTRAZVOCNA DIAGNOSTIKA
10 % nizja cena
za ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Alergija ali le suhe oci?

Solzne in srbece o€i, zamasen nos...

Najprej osnove. Kaj je alergija? O njej govorimo, kadar se imunski sistem pretirano odzove na
sicer neskodljive snovi, ki jih imenujemo alergeni.

Katarina

Plausteiner Dordevic,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

V organizem jih lahko vnesemo skozi di-
hala ali usta, lahko pridejo v stik s kozo ali
o¢mi, lahko pa so vneseni neposredno v krv-
ni obtok ob pikih Zuzelk ali infuzijah zdravil.
Alergijo lahko sprozi veliko razli¢nih snovi.
Inhalacijske alergene vdihnemo in povzroca-
jo tezave z dihali, zaradi odlaganja na o¢esno
sluznico lahko povzrocijo tudi vnetje o¢i.

SezonskKi in celoletni alergeni

Sezonski inhalacijski alergeni se v zraku
pojavljajo le v ¢asu cvetenja vetrocvetk — to
so pelodi dreves, trav in plevelov. Celoletni
alergeni so prisotni vse leto, med najpogostej-
$imi so hi$na prsica, izlocki domacih Zivali na
dlaki in perju ter plesni. Prehranske alergene
vnesemo v organizem z zauZitjem skozi pre-
bavila. Med najpogostejsimi so mleko, jajca,
arasidi, Zita, soja, oreski, ribe, raki in meh-
kuzci.

Alergijske reakcije so lahko omejene na po-
samezne organe, to je na kozo, sluznice, odi,
dihala in prebavila, ali pa se pojavljajo na ve¢
organih hkrati. Najhujsa burna oblika alergi-
je, ki prizadene vse telo, je Zivljenje ogroza-
joca anafilakti¢na reakcija. Med najpogostej-
$imi alergijskimi boleznimi so seneni nahod
oziroma alergijski rinitis, atopijski dermatitis
in alergijska astma.

Prehlad ali alergija ali morda
le suhe 0¢i?

Najbolj razsirjena vrsta alergije oziroma re-
akcije imunskega sistema je tako imenovani
seneni nahod ali alergijski rinokonjunktivitis.
Povzrocajo ga pelodi vetrocvetk, ki cvetijo od
februarja pa tja do pozne jeseni.

Pri preob¢utljivih ljudeh povzrocijo alergij-
sko vnetje v ocesni sluznici in sluznici zgor-
njih dihal, ki se izrazi kot solzenje in srbece
odi, srbenje nosu, kihanje, voden izcedek iz

nosu in zamasen nos. V¢asih so simptomi
alergijskega rinokonjunktivitisa podobni na-
vadnemu prehladu, vendar ta ne traja ve¢ kot
teden dni, srbez ni tako izrazit, pogosto ga
spremlja tudi slabo pocutje.

Ce tezave trajajo dalj, je verjetneje, da gre
za alergijo. Kaj pa, e se solzijo samo oc¢i? Po-
leg moznosti, da gre za alergijo, je treba po-
misliti tudi na suho oko. Nekako se ne slisi
logi¢no, kajne? Dejansko je tako, da gre lah-
ko ob srbecih oceh, ki se lahko tudi solzijo,
pravzaprav za suho oko. Pregled, ki diagnozo
potrdi, opravi oftalmolog in predpise potreb-
ne kapljice, najveckrat pa si lahko z umetnimi
solzami pomagamo tudi sami.

Kako potrdimo, da gre za
seneni nahod?

Zdravniki ze na podlagi opisa tezav pomi-
slimo na seneni nahod. Diagnozo potrdimo
s testiranjem. S koznim vbodnim testiranjem
v kozo vnesemo majhne koli¢ine potencial-
nih alergenov in opazujemo, ali bo prislo do
alergijske reakcije na mestu vboda. Lahko
pa prisotnost alergijskih protiteles IgE doka-
zujemo kar v krvi preiskovanca. Na ta nacin
odkrijemo, za katere alergene je oseba preob-
¢utljiva. Da lahko diagnozo senenega nahoda

Doktor 24
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Ocesna ambulanta
10 % nizja cena

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

potrdimo, se mora rezultat testiranja ujemati
s klini¢no sliko in ¢asom cvetenja.

Kako (si) lahko pomagamo?

Izogibanje alergenom je prvi ukrep pri
zdravljenju alergij. Ze februarja in marca
cvetita jel$a in leska. Marca in aprila cvetijo

Ustavite pomladne ALERGIJE

NASALEZE PREPRECUJE
ALERGIJSKI NAHOD

100% naravno prsilo za nos (aroma mint ali jagoda)

— Ob redni uporabi ustavi kihanje in izcedek iz
nosu, varuje pred srbec¢imi in pekocimi o¢mi.

— Hitro in uc¢inkovito preprecuje alergijski nahod.
— Popolnoma varen, brez stranskih ucinkov.
— Za odrasle, otroke, nosecnice in dojeCe matere.

Nasaleze - Zze 17 let ucinkovit pri alergijah

Klini¢no potrjeno

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si
tel. 0356 30022, 040 214620




topol, vrba, brest. Breza cveti aprila in maja,
trave maja in junija. Poleti in jeseni cvetijo
zeli in pleveli. Med najvecjo dnevno koncen-
tracijo peloda, na katerega ste preobcutljivi,
ostanite raje v zaprtem prostoru.

O koncentraciji pelodov v zraku redno ob-
ve$cata meteoroloska sluzba in Nacionalni
institut za javno zdravje. Ob lepem suhem
vremenu zaprite vrata in okna. Stanovanje
zracdite zgodaj zjutraj, ker je zvecer v zraku ve¢
peloda. Sprehod si privoscite med dezjem ali
tik po njem. Po sprehodu in $portni aktivno-
sti zamenjajte oblacila in se stusirajte. Perila
ne susite na prostem. O¢i pred pelodom vsaj
delno zaicitite s sonénimi ocali. Ce imate zelo
veliko tezav, razmislite o zamenjavi okolja v
Casu najizrazitejSega cvetenja.

Ker se cvetnemu prahu tezko popolnoma
izognemo, moramo ob izrazitejsih tezavah
poseci po zdravilih. Ta bolezni ne ozdravijo,
pac pa le lajsajo tezave. Najpogosteje upora-
bljamo antihistaminike v obliki tablet, ki za-
virajo u¢inke histamina - snovi, ki se sprosc¢a
pri alergijskem vnetju in povzroca nastanek
simptomov senenega nahoda.

V Sloveniji imamo na voljo ve¢ razli¢nih
antihistaminikov, nekatere lahko v lekarni
kupimo tudi brez recepta. Delujejo hitro, ze v
priblizno pol ure, in ne povzrocajo resnejsih
nezelenih u¢inkov. Jemati jih je treba ves ¢as
cvetenja rastline, na katero smo alergi¢ni, $e
bolje pa jih je zaceti jemati Ze dva tedna pred
predvidenim cvetenjem. Zdravnik lahko
predpise tudi protialergijske kapljice za o¢i in

hialuronske kisline

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Zelo suhe, pekoce in utrujene o€i?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

@ Primerne za uporabnike kontaktnih lec

Br
ez ko"’e’VansOV

avogel.si

protivnetna kortikosteroidna zdravila v obliki
nosnih prsil.

Zelo koristno je tudi spiranje nosne sluzni-
ce s fiziolosko raztopino, ki zmanjsa koli¢ino

peloda na sluznici. Ce so tezave zelo dolgo-
trajne in nadlezne in zdravila niso u¢inkovi-
ta, pride v postev imunoterapija, ki jo izvaja
specialist alergolog.

Pregled
ARTERIJSKEGA OZILJA

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

Meritev arterijskega oZilja je
diagnosti¢na, nekomplicirana,
neinvazivna in nebolec¢a metoda.
Meritev je kratka, ne boli in ni
nevarna.

CENA PREGLEDA:

37,50 EUR
Redna cena: 75 EUR/osebo

PREVENTIVNA
AKCIJA

Ali ste ogrozeni tudi vi? Preverite ¢imprej!
Druga oseba v zaporednem terminu
GRATIS!

NAROCANJE IN REZERVACIJA TERMINA:
040 289 800 ali info@zavodzdravje.si

ORDINACLJE: LJUBLJANA, MARIBOR, IZOLA

Certificirani ULTRAZVOCNI
pregled za OSTEOPOROZO

Osteoporoza prizadene
vsako 3. Zensko in vsakega
5. moskega po 50. letu.

Stanje vase kostne gostote
izmerimo brez nevarnega sevanja!

CENA PREGLEDA:

50,00 EUR
Redna cena: 75 EUR/osebo

zavoo | M

Zavod Zdravje,
Zaloska c. 149, Ljubljana,
www.zavodzdravje.si
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine
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Kurkuma izvira iz tropskih gozdov jugovzhodne Azije.
Je za¢imba, ki daje kariju rumeno barvo, in je tesna sorodnica ingverja.

Njena glavna aktivna sestavina je kurku-
min, ki ima mo¢no protivnetno delovanje in
je mocan antioksidant. Nevtralizira proste ra-
dikale, obenem pa spodbudi delovanje telesu
lastnih antioksidativnih encimov. Zato kur-
kuma deluje protibakterijsko in protivirusno.

Treba pa je vedeti, da je zaradi slabe absorp-
cije kurkumina iz ¢revesja v krvni obtok kur-
kumo priporocljivo uzivati z mletim ¢rnim po-
prom. Ta vsebuje piperin, naravno sestavino,
ki absorpcijo kurkume moc¢no izboljsa.

Vsebnost kurkumina v kurkumi ni visoka
(okoli triodstotna), zato je za doseganje pol-
nega ucinka treba poseci po pripravkih, ki
vsebujejo njegove zadostne kolic¢ine. Ker je
topen v mascobah, ga je priporocljivo zauziti
med obrokom, bogatim z mas¢obami.

Kurkumin vi$a raven dolocenega rastnega
hormona, delujoc¢ega v mozganih, kar spod-
budi nastanek novih nevronov. To je zelo
pomembno v boju proti razlicnim degenera-
tivnim procesom v mozganih (alzheimerjeva
bolezen ...).

Kurkuma povzroca $tevilne spremembe na
molekularni ravni, s ¢imer deluje v boju proti
rakavim celicam, u¢inkovita je tudi proti sr¢-
no-zilnim boleznim. Lahko izbolj$a simpto-
me revmatoidnega artritisa ter depresije, zelo
popularna je tudi kot uc¢inkovina proti stara-
nju.

nosecnosti ali pri tezavah s strjevanjem krvi,
prav tako se odsvetuje uzivanje ve¢jih koli¢in

Pri uporabi kurkume je nujna previdnost v pred operativnimi posegi. Priporo¢en dnevni
odmerek je okoli en gram kurkume tja do §ti-

rih gramov pri hujsih tezavah.

Vasa PRVA izbira za sklepe!
KURKUFIT ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

KurkufFit je oblika vezanega kurkumina (iz
kurkume), ki se 29-krat bolje vsrka (absorbira)
v celice, kjer uc¢inkuje. Je popolnoma varen za
dolgotrajno jemanje.

Vec kot 20 znanstvenih studij potrjuje
ucinkovitost KurkuFita, zato mu lahko zaupate.

Koristne lastnosti kurkumina
KurkuFitu:

« za izboljSano gibljivost sklepov,

« za podporo precis¢evanju telesa,

»zazdrava jetrain Zol¢,

« prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

KurkufFit, da bodo vasi sklepi FIT

Da bodo vasa kolena kot nova.

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si,
03 563 00 22,040 214 620

NaturaMedica’




O NAGLUSNOSTI JE

POTREBNO SPREGOVORITI

STARSEM BODIMO V OPORO

Ste med tistimi, ki morajo veckrat ponavljati svoja
vprasanja, ko se pogovarjate s starsi? Kot otrok
svojih starSev se lahko obrnete stran in zamizite.
Lahko pa se postavite starSem naproti ter o njihovi
naglusnosti spregovorite z njimi in jim pomagate.

KAKO
DOBRO
SLISITE

Marsikdo se naglusnosti niti ne zaveda ali o njej ne

Zeli govoriti, ker se priznanja naglusnosti sramuje. Kdaj ste
nazadnje
Vabljeni v najblizji AUDIO BM slusni center, kjer preverili
vam in vasim najdrazjim brezplacno izmerimo sluh sluh?
in svetujemo. Poklicite nas za rezervacijo termina. Sploh
kdaj?

Strah pred slusnimi aparati je nepotreben. Danes
namrec€ slusni aparati niso ve¢ predpotopne
priprave, temve¢€ izpopolnjeni in zelo diskretni
racunalniki, katerih nosenje ni nikakrsen napor.
Zagotavljamo odli€no izbiro, tudi brez doplacil.

VEC INFORMACIJ www.audiobm.si

BREZ M'BM -*
NAPOT \ IVC E SLUSNI CENTRI i g
BREZP LACNO 13 X v Sloveniji

PREVERITE SLUH a

IN IZKORISTITE LJUBLJANA BTC Letaliskac.5 059 044 055

LJUBLJANA VIC Thilisijska ul. 59 059 044 971

[
Novo mesto,

UGODNOSTI MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056

CELJE Ljubljanska c. 5 B 059 044 053

NOVO MESTO  Ljubljanskac.22 059 044 058

TRBOVLJE Rudarskac.2 A 059 044 057

BREZICE Kajuhova ul. 1 059 044 059

Za slusne aparate smo pogodbeni dobavitelj KOPER Pristani§ka ul.3 059 044 054
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije. KRANJ Likozarjevaul. 1 059 044 954
Sprejemamo narocilnice iz vseh ORL ambulant. M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
Ali veste, da je prosta izbira dobavitelja slusnih SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
aparatov vasa pravica? Obiscite nas, osebno VELENJE Cankarjevac.1A 059 044 973

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



