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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Lahko ga premagas, a bitka se zacne

z zavedanjem tveganja in ustreznim
ravnanjem-ABCDE

Vsako leto 14. maja zaznamujemo evropski dan boja proti melanomu, ki
predstavlja najnevarnejso obliko koznega raka, ki vsako leto prizadene vec kot
petsto prebivalcev nase drzave. Ce je odkrit v zgodnji fazi, je skoraj stoodstotno
ozdravljiv, v poznejsih fazah pa je pogosto lahko tudi usoden. Zelo pomembno je,
da smo pozorni na spremembe na kozi, zlasti pa se moramo izogibati prekomerni
izpostavljenosti soncu. V rizicno skupino sodijo ljudje, ki se prekomerno izposta-
vljajo soncu, ljudje s svetlo kozo, s svetlimi, rdecimi ali svetlo rjavimi lasmi in z
modrimi, zelenimi ali sivimi ocmi. Ti ljudje so pogosto pegasti, sonce jih hitro
opece, njihova koza ponavadi ne porjavi. Iz statisticnih podatkov razberemo, da
za melanomom zbolijo najpogosteje odrasli v starostni skupini med 40 in 75 leti.
Spostovani bralke in bralci, ponovno vas Zelimo opomniti, da si zapomnite zapo-
redje ¢rk ABCDE za lazje in pravocasno odkrivanje ter samoprepoznavanje te
nevarne oblike koznega raka. A simetrija (angl. asymmetry), B nepravilni robovi
(angl. borders), C vecbarvni (angl. colour), D premer vec kot 6 mm (angl. dia-
meter), E spreminjanje oblike in barve (angl. evolution). Ce ste na nekaj zgornjih
navedb odgovorili pritrdilno, takoj obisCite izbranega zdravnika, ki vas bo napotil
na pregled k specialistu za kozne bolezni.

Tematiko meseca je nasa priznana specialistka na podrocju koznih bolezni
doc. dr. Liljana Mervic, dr. med., specialistka dermatovenerologije, posvetila ob-
Sirni razlagi o vrstah, pravocasnem odkrivanju, diagnostiki in zdravljenju kozne-
ga raka. Dr. Mervicova pravi, da se boj proti koznemu raku zacne v nasi glavi.
Lahko ga premagamo, a bitka se zacne z zavedanjem tveganja in z ustreznim
ravnanjem. To je tudi slogan letosnjega projekta za ozavescanje o koznem raku,
ki ga Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov maja letos Ze dvanajstic pripra-
vlja v sklopu evropske preventivne kampanje Euromelanoma. Posebnost letosnje
kampanje je Siritev izven meja Evrope na druge celine in usmerjenost predvsem v
spreminjanje nekaterih negativnih navad ljudi.

Za izredno zanimiv in poucen prispevek se ji v imenu uredniskega odbora lepo
zahvaljujem!

V pogovoru meseca je sodeloval priznani specialist, ki se Ze vrsto let uspesno
ukvarja z zdravljenjem bolezni secil, primarij mag. Igor Bizjak, dr. med., speci-
alist urolog, ki po dolgoletnih izkusnjah pravi, da s prostato naceloma ni velika
tezava, seveda pod pogojem, da se zdravljenje zacne pravocasno. Ce se pravi cas
oglasimo pri zdravniku, ko se pojavijo prve teZave, nam enostavno predpise ta-
blete - nekatere med njimi poznamo Ze dvajset, trideset let. Primarij glede zdra-
vljenja erektilne disfunkcije pravi: »Veste, najvec jih pripeljejo Zene. Kot Solarje
v osnovno 3olo. Do vrat pridejo z njimi in jih porinejo v ordinacijo. Se enkrat:
pomagati se da, na vsak nacin, in skoda, da ne bi poiskali pomoci.« Za zelo za-
nimiv prispevek, ki bo lahko v oporo, pomoc in razmislek slehernemu bralcu in
bralki, se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim uspesno
nadaljevanje zdravniskega poslanstva.

Spostovane bralke in bralci, ker v mesecu maju zaznamujemo tudi svetovni
dan mozganske kapi, bi vas rad spomnil, kako lahko hitro prepoznamo mozgan-
sko kap s pomocjo besede GROM. Verjetno boste rekli, no, spet neka nova kratica.
Ja, res je, vendar lahko resuje Zivljenja! Namrec pri mozganski kapi je prizadet
Govor, prisotna je delna ali popolna ohromelost ene Roke, na Obrazu opazimo
povesen ustni kot, Minuta - takojsen klic na 112.

Torej ABCDE in GROM, srecno.
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Prim. mag. Igor Bizjak, dr.med., spec. urolog
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Dr. Igor Bizjak, doktor medicine, specialist urolog, je zac¢el o studiju medicine razmisljati v gimnaziji.
Kot sam pravi, je bila najbrz eden od vzrokov, da je o tem razmisljal, bolezen oceta. O¢e mu je namre¢ umzl, ko
je bil Igor Bizjak Se zelo mlad: »Imel je tumor in je teZko dihal. Vsake toliko ¢asa ga je stisnilo in potem sva z
mamo ¢akala, kdaj bo prisel dezurni zdravnik.

Vito Avgustin

To so bile hude frustracije in takrat sem
si rekel: Ce bi bil pa jaz zdravnik, bi mu
lahko jaz pomagal.‘ Ja, zagotovo je tudi
to dozivljanje ocetove bolezni vplivalo na
mojo odloditev.«

Kakao je bilo s specializacijo?

Specializacija je bila ¢isto nakljucje. Ce-
lje. Dobil sem stipendijo celjske bolnisnice,
brez nje ne bi mogel na $tudij v Ljubljano.
V Celju sem dobil potem sluzbo, tam sem
delal kot stazist, kot specializant, celotno
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delovno dobo sem bil tam. Torej speciali-
zacija. Enkrat sva bila nekje skupaj z mojim
bodocim $efom, primarijem Zuntarjem, ki
me je vpradal: ,Ti, kam pa misli§ iti?* Od-
govoril sem, da ni prav veliko moznosti
na izbiro. Na interni je bilo vse zasedeno,
prostor je bil na okulistiki in nevrologiji ...
Ampak nimam pravega interesa za to, sem
takoj pripomnil. ,Pa pridi k nam,’ je pova-
bil, ,k nam na urologijo, tu je $e nekaj pro-
stih mest.‘ Potem sem $el k tedanjemu Sefu,
docentu Sustersicu, ki je bil znan kirurg,
potem pa je Sel na urologijo. ,Kar pridite k
nam, pridite,’ je rekel. Tu je malo interne in
malo kirurgije. Sami si bolezen zdiagnosti-

cirate in jo potem tudi sami zdravite. Kirur-
gu internistu namre¢ bolezen zdiagnostici-
rajo drugi, on pa jo zdravi. In mora verjeti,
da je res tako, mi pa si v resnici sami zdia-
gnosticiramo in potem operiramo. Pa sem
$el tja, na urologijo.

Je vse, kar je v zvezi z urologijo, Se ve-
dno tabu tema?

Ljudje se nikoli niso radi kaj dosti pogo-
varjali o teh temah. No, s¢asoma, prav po-
&asi se polozaj izboljsuje. Ce pa je govor o
erektilni disfunkciji, gre vsekakor za temo,
o kateri moski nocejo govoriti.
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Katere so sicer najpogostejse tezave, za-
radi katerih pridejo k vam?

Glavne tezave so z uriniranjem. To po-
meni teZave s prostato. Mi imamo genom,
da moski na stara leta tezko urinira. In vsak
moski ve, da je imel to tezavo tudi njegov
oce in tudi ded in se s tem nekako sprijazni.
Je pac tako, si recejo. Kljub vsemu so zdaj v
veliki ve¢ini Ze toliko ozaves$¢eni, da mnogi
vedo, da je no¢no uriniranje znak za alarm.
Seveda smo razli¢ni; eni pridejo prej, eni
pozneje. Ko sem pred desetletji zacel, so v
vecini pridli takrat, ko je bila voda Ze za-
prta. Ampak to je pomenilo, da je bilo ze
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vse skupaj prepozno, da se ni dalo kaj dosti
narediti.

Prostata. Je njena bolezen v resnici ne-
varna in nemogoca?

Veste, s prostato naceloma ni velika te-
Zava, seveda pod pogojem, da se jo zdravi
pravi &as. Zdaj so tu tablete. Ce se pravi ¢as
oglasimo pri zdravniku, ko se pojavijo prve
tezave, nam enostavno predpise tablete -
nekatere med temi tabletami poznamo Ze
dvajset, trideset let.

Kaj je potem z operacijo prostate?

Operacija prostate v tem primeru sploh
ni potrebna. Ker jih vedno ve¢ pride pra-
vocasno, je Stevilo operacij prostate izredno
padlo. Tablete. Je pa zato toliko ve¢ karci-
noma prostate. Ta je v porastu.

Zakaj?

Pojavi se zaradi neravnovesja v moskem
spolnem hormonu testosteronu. To pome-
ni, da ima nekdo tega hormona preve¢ ali
pa premalo.

Koliko je ravno prav?
To se pa razlikuje od ¢loveka do ¢loveka.

Na kaj moramo biti pozorni?

Glejte, ¢e ima vsak moski za samou-
mevno, da pelje avto vsakih nekaj let, ko je
nekoliko starejsi pa vsako leto na tehni¢ni
pregled, bi lahko $el po petdesetem letu k
svojemu zdravniku ali urologu. Ce je imel
kdo od bliznjih, torej oce ali brat, karcinom
prostate, pa bi veljalo iti na preventivni pre-
gled Ze takoj po Stiridesetem letu.

Je pregled zoprn?

Kje pa, povsem preprost. Gre za preverja-
nje stopnje PSA - to je antigen, ki se nahaja
v krvi in ga izlo¢a zgolj prostata. Povisan
PSA je najpogosteje znak za karcinom pro-
state, lahko pa je povi$an tudi pri vneti pro-
stati, pri kamnih v se¢evodu ali ledvicah.
Torej, moski, ne ¢akajte na tezave; vzemite
si ¢as in po petdesetem letu pojdite vsako
leto ali vsaj na vsaki dve leti na pregled
PSA. Konec koncev, ni re¢eno, da morate
k zdravniku ali urologu - lahko greste do
enega od laboratorijev, placate nekaj evrov
in vzeli vam bodo kri ter ugotovili vi$ino
PSA.

Kaj, ¢e ugotovijo, da je PSA povisan?

Povis$an PSA pomeni, da obstaja sum
raka prostate. Pri nekaterih je potreben $e
rektalni pregled oziroma pregled prostate.
Potem je na vrsti punkcija. Urolog vzame
10-12 punktatov iz prostate in to gre na
pregled. Ce se ne zadene sumljivega mesta,
se pacienta poklic¢e na kontrolo ¢ez $est me-
secev in ¢e je PSA $e vedno visok, ne sledi
nova punkcija, ampak gre pacient na ma-
gnetno resonanco.

Je punkcija boleca?

Ne, pacient prav ni¢ ne ¢uti. Mogoce je le
nekoliko neprijetna, ker nih¢e ni navajen,
da mu kdo $ari tam spodaj. Bolece pa ni.

Recimo, da odkrijejo karcinom prosta-
te. Kako poteka operacija?

Nekaj takega, kot ¢e bi zdravil angino.
Pacient dobi penicilin in je zdrav. Pri pra-
vocasno odkritem karcinomu prostate ve-
¢inoma sledi operativni poseg in si v ve¢ini
primerov ozdravljen. Cisto preprosto in
hitro ..
operacijo. Lahko se odlo¢i urolog za obse-
vanje od znotraj. Vendar vecina najpozneje
ez pol leta zeli operacijo, saj pravijo, da ne
marajo Ziveti z rakom, ta miselnost jih pre-
vec¢ bremeni. Vecino. Sicer pa je karcinom

. Ni pa vsak karcinom prostate za



prostate bolezen starej$ih, zato pravijo, da
je to bolezen, s katero umres, in ne, zaradi
katere umres. Pri starej$ih od 80 let jih ima
80 odstotkov karcinom prostate. Pa klini¢-
no sploh niso vedeli za to.

Kaksni so znaki, na katere moramo biti
pozorni?

Hm. Tu pa je problem, zato bom $e en-
krat poudaril: redno na preglede in bo v
redu. Ko se namre¢ pojavijo znaki, je ze
prepozno. Ko se pojavijo znaki, pomeni, da
je karcinom Ze $el prek kapsule. Prostata je
po slovensko obse¢nica. Njena funkcija je
dati glavni volumen ejakulatu. Ce pa kar-
cinom prebije kapsulo, stisne se¢no cev,
zacnejo se tezave z uriniranjem. In takrat je
prakti¢no ze skoraj prepozno.

Je e kaj, na kar je treba biti pozoren?

Na kri v urinu. Vsekakor. Lahko da je
urin bolj rdeckast, ker ste za kosilo jedli
rdeco peso, ¢e pa ni drugega vzroka, potem
je to takoj znak za alarm. Ne cakati, ¢e se
bo kri $e kdaj pojavila; ko prvi¢ zapazite kri
v urinu, je to takoj znak za alarm. Takoj je
treba k zdravniku. Kri v urinu namre¢ po-
navadi pomeni karcinom - ali mehurja ali
secevodov ali ledvice. Lahko je tudi zgolj
vnetje ali pa posledica kamna v se¢ilih, ven-
dar naj to ugotovi zdravnik. Takoj je treba
namre¢ k zdravniku.
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UROLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri urologu + PSA

Ultrazvocna diagnostika
10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Zopet k pregledu - je ta zoprn?

Ne, zdravnik bo najprej ugotavljal sedi-
ment urina, kar bo razvidno iz vzorca uri-
na. Tudi ta podatek lahko dobite za nekaj
evrov v katerem od laboratorijev, vendar
prav vsem polagam na srce, naj gredo k
zdravniku in naj ne ugotavljajo sami, kaj je
narobe.

Je Stevilo obolelih, ki obiskujejo urolo-
ge, v porastu?

Ja, je. Predvsem gre to na racun starosti,
saj se zivljenjska doba daljsa, vse to, o ce-
mer smo govorili, pa so v glavnem bolezni
starih ljudi.

Zdaj pa k Se bolj tabu temi, erektilni
disfunkciji.

Najprej moram poudariti najbolj bistve-
no: moski, ki imate tezave, ne ¢akajte, ker
se da pomagati.

Se v primeru erektilne disfunkcije Se
redkeje odlocijo za obisk pri zdravniku
ali urologu?

Veste, najve¢ jih pripeljejo Zene. Kot $o-
larje v osnovno $olo. Do vrat pridejo z nji-
mi in jih porinejo v ordinacijo. Se enkrat:
pomagati se da, na vsak nacin, in $koda, da
ne bi poiskali pomo¢i.

Kateri so najpogostejsi vzroki?

Vzroki so cigareti, alkohol ... Gre za na-
¢in Zivljenja; priporoca se telesno aktivnost,
zdravo prehrano, brez slabih navad. Teza-
ve se pojavljajo tudi pri mladih, recimo
pri sladkornih bolnikih. Vzroki pa so tudi
psiholoski, stres. Tako je: ¢e ima nekdo or-
ganske teZave, te nastopijo postopoma, pri
psiholoskih tezavah pa se zgodi v trenutku.
No, ponavadi je to dokaj enakomerno raz-
deljeno in je pa¢ nekaj organskih in nekaj
psiholoskih, stresnih tezav.

Na spletu je ogromno oglasov, ki oblju-
bljajo takojsnjo resitev.

Lepo prosim, samo tega ne. Tudi ¢e so
v tabletah prave sestavine in ne gre za go-
ljufijo, tega ne priporo¢am. Pravzaprav
odlo¢no odsvetujem. Vsak clovek je pac
drugacen. Je pa seveda neki drugi problem
— tudi ¢e pride do mene, v ordinacijo, in mu
predpiSem tablete, kam pa naj gre po via-
gro? Tablete, ki jih predpisem za erekcijo,
so namre¢ placljive. V. majhnem kraju je $e
posebno tezko iti po viagro v lekarno. Ce
naroci§ viagro po spletu, pride popolno-
ma neopazen paket in nihce ne ve, kaj je
v njem. Ampak - nihce tudi ne ve, ali vse-
buje tableta polovi¢ni ali dvojni odmerek.
Prav tako pacient ne ve, ali so morda zanj
te tablete skodljive, celo smrtno nevarne. V
kombinaciji z dolo¢enimi tabletami, ki jih
morda naro¢nik Ze jemlje, je namre¢ viagra
zelo $kodljiva.

Kaj je z govoricami, ki se Sirijo glede
mobilnih telefonov v hlacnem Zepu, o oz-
kih kavbojkah in podobno?

Ja, vpliva. Ne toliko na erekcijo kot na
$tevilo semencic, na plodnost.

Je kaj, na kar Zelite opozoriti kot uro-
log?

Vsekakor bi poudaril, da je pomembno
vsakodnevno pitje zadostne koli¢ine teko-
¢ine. Tu Steje vse, od juhe, ¢aja ... da je le
tekocine vsak dan dovolj. Vedeti je treba,
da odrasel ¢lovek vsak dan izlo¢i priblizno
en liter teko¢ine z govorom in prek znoj-
nic. Pitje zadostne koli¢ine tekocine vsak
dan je pomembno tudi za preprecevanje
nastajanja ledvi¢nih kamnov. Ti se pojavijo
kot posledica nac¢ina prehrane, presnove ...
Nekateri so pa¢ nagnjeni k tvorbi ledvi¢nih
kamnov in vedeti je treba, da ce jih je imel
nekdo enkrat, jih bo po vsej verjetnosti
imel $e drugic in potem tudi tretjic.

Najbolj uc¢inkovito za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,
kot ga Se ni bilo! U¢inkuje Ze po 24 urah.
Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in

izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z do-
danim vitaminom C. Vse tri sestavine delujejo povezano za najboljsi u¢inek.

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
info: tel. 0356 30022, 040 214 620.




TEMA MESECA

Melanom

Boj proti koznemu raku se zacne v tvoji glavi

Lahko ga premagas, a bitka se za¢ne z zavedanjem tveganja in ustreznim ravnanjem. To je slogan letoSnjega
projekta za ozaveScanje o koznem raku, ki ga ZdruZenje slovenskih dermatovenerologov maja letos ze
dvanajsti¢ pripravlja v sklopu evropske preventivne kampanje Euromelanoma. Posebnost letoSnje kampanje je
Siritev izven meja Evrope na druge celine in usmerjenost predvsem v spreminjanje nekaterih negativnih navad
ljudi. Prva med njimi je zanikanje in odlasanje z obiskom zdravnika ob pojavu sumljivega znamenja na kozi.
Druga je neodgovorno izpostavljanje soncu ob zavedanju, da je tako ravnanje skodljivo.

doc. dr. Liljana Mervic,

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

Kozni je najpogostejsi rak
pri belcih

To ni ena sama bolezen, pa¢ pa ve¢ razli¢-
nih vrst malignih koznih tumorjev. Eni so
pogosti, drugi redki, eni so bolj, drugi manj
nevarni. Njihova rast je nenadzorovana in ne-
omejena in lahko tudi zasevajo v druge orga-
ne in tkiva. Zaradi te lastnosti so potencialno
smrtni. V zadnjih desetletjih je kozni rak vse
pogostejsi in verjetno se bo enkrat do konca
zivljenja z njim srecal vsaj vsak peti prebivalec
Evrope in ZDA.

Tri najpogostejse
vrste koznega raka so
bazalnoceli¢ni karcinom,
ploscatocelic¢ni karcinom in
melanom

Prvi je dale¢ najpogostej$i in najmanj ne-
varen. Zadnji je med nastetimi najredkejsi, a
hkrati najnevarnejsi. Izvirajo iz razli¢nih ko-
znih celic, ki se maligno preobrazijo. Vzrokov
za tako preobrazbo je veliko in vseh niti ne
poznamo natan¢no. Dobro pa vemo, da je
najpomembnejsi dejavnik, ki privede do na-
stanka koznega raka, izpostavljanje ultravijo-
licnemu sevanju, ki je del son¢ne svetlobe. Z
nasimi Cutili ga ne zaznavamo, ima pa visoko
energijo in sposobnost nepopravljivo posko-
dovati genski material v nasih koznih celicah.
To je tudi edini dejavnik, na katerega lahko
vplivamo, se mu izognemo z odgovornim ob-
nasanjem.

Bazalnoceliéni karcinom

Predstavlja veliko ve¢ino (ve¢ kot 80 od-
stotkov) vseh koznih rakov. Rakasto se spre-
meni izvorna celica dla¢nega mesicka. Na
sre¢o izredno redko zaseva in je zato v vecini
primerov popolnoma ozdravljiv. Obi¢ajno se
pojavi na obrazu pri ljudeh, starejsih od 60
let, kot svetle¢a buncica biserne ali roznate
barve z raz$irjenimi krvnimi zilicami. S¢aso-
ma se pojavi ranica, ki se pocasi celi in se rada
ponavlja. Ce ga ne odstranimo dovolj zgodaj,
pocasi a vztrajno napreduje v veliko razjedo,
vra$ca v spodaj leze¢o misico in kost in v tej
fazi ga veliko tezje zdravimo. Bazalnoceli¢ni
karcinom se pojavlja tudi na trupu in udih,
lahko tudi pri mlajsih od 60 let.

Ploséatoceli¢ni karcinom

Nastane, ko se rakasto spremeni celica po-
vrhnjice zaradi poskodbe z ultravijoli¢nimi
Zarki. Za¢ne se v povrhnjih plasteh koze na
obrazu, uhljih, nepora$¢enem lasis¢u, hrbti-
$¢ih rok, najveckrat kot hrapava zadebelitev
koze, ki jo imenujemo aktini¢na keratoza.
Pocasi napreduje v na dotik obcutljivo rdec-
kasto buncico, ki se povecuje in tudi pri tej
obliki se ponavljajo ranice in krvavitve. Zna-
¢ilen je za starejSe, najveckrat se pojavi po 65
letu. Ce ga ne zdravimo, s¢asoma zaseva v
bliznje bezgavke in tudi v oddaljene organe,
zato je nevarnejsi od bazalnoceli¢nega karci-
noma.

Doktor 24



Tako se zacne uspesen delovni dan

Z okusnim, polnovrednim zajtrkom, Obenem pa z njim podpirate tudi delovna
pripravljenim iz lokalno pridelanih sestavin, mesta Stevilnih zaposlenih v kmetijstvu in
boste kos svojim delovnim izzivom. naSih mlekarnah.



Melanom

Melanom

Nastane z rakasto preobrazbo melanoci-
ta — koZne celice, ki tvori pigment melanin,
ki kozo §¢iti pred ultravijoliénimi Zzarki. Ta
za§¢ita zal ni popolna in prav ti Zarki so naj-
pomembnejsi krivec za nastanek melanoma.
Lahko vznikne v materinem znamenju, kjer
je melanocitov veliko, e pogosteje pa nastane
»na novo« — na mestu, kjer ni predhodnega
znamenja. Melanom je ponavadi temno pi-
gmentirana sprememba na kozi, ki spreminja
barvo, obliko in velikost — raste in se spremi-

Doktor 24
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DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri dermatologu

Slikanje koznih znamen;j z
dermatoskopom

10 % nizja cena

za poslikavo znamenj

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. junija 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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nja brez prestanka. Nezdravljen zaseva v be-
zgavke in oddaljene organe. Dokler je omejen
le na povrhnje plasti koze, je ozdravljiv, ko
pa se razsiri po telesu, je moznost ozdravi-
tve majhna. Melanom je krivec za ve¢ kot 80
odstotkov smrti, povezanih s koznim rakom.
Pojavi se lahko tudi pri mladih ljudeh Ze ob
koncu pubertete. Njegova pogostnost pri bel-
cih v zahodnem svetu narasc¢a najhitreje med
vsemi vrstami raka.

Zdravljenje koznega raka

Najpogostejsa in najucinkovitej$a metoda
je kirur$ko zdravljenje - operacija. To je zelo
preprost poseg, s katerim dosezemo ozdravi-
tev, ¢e smo le ukrepali pravocasno. Obstajajo
tudi druge metode, ki pridejo v postev pri
tankih povr$inskih oblikah bazalnoceli¢ne-
ga karcinoma in tudi pri nekaterih zacetnih

oblikah plo$¢atoceli¢nega karcinoma: zamr-
zovanje, lasersko zdravljenje, fotodinami¢no
zdravljenje in uporaba posebnih imunsko de-
lujocih zdravil v obliki krem. Obsevanje (ra-
diotererapija) pride v postev pri bolnikih, ki
operacije ne Zelijo ali za njo niso sposobni, ali
kot dopolnilno zdravljenje, kadar s kirurskim
zdravljenjem tumorja ne odstranimo v celoti.
Za razsirjene oblike koZnega raka, predvsem
melanoma, so danes poleg kemoterapije na
voljo tudi novejsa tar¢na zdravila in zdravila,
ki spodbujajo delovanje imunskega sistema.

Preprecevanje koznega raka

Najbolj$a strategija za preprecevanje na-
stanka koznega raka je odgovorno obnasanje
na soncu, ki ga je treba zaceti Ze v zgodnjem
otrotvu in nato nadaljevati vse Zivljenje. Med
10. in 16. uro je treba aktivno iskati senco in
takrat omejiti izpostavljanje soncu na naj-
manj$o mozno mero. Kozo je treba zascititi
z oblacditi in pokrivali, o¢i pa s kakovostnimi
son¢nimi ocali. Dodatno zas¢ito predstavljajo
kakovostne kreme za za§cito pred soncem z
visokim za$¢itnim faktorjem (vsaj 30), zasci-
titi nas morajo pred ultravijoli¢nimi zarki A
in tudi pred ultravijoli¢nimi zarki B.

Doktor svetu je

Za uspesen boj proti koznemu raku:

o semoramo najprej zavedati, da
ta obstaja, vedeti moramo, kako
je videti;

e moramo poznati svojo koZo in
znamenja, se redno samopre-
gledovati vsak mesec ali vsaj
enkrat na tri mesece, ker bomo
tako opazili morebitna sumljiva
znamenja;

o nesmemo odlasati z obiskom
zdravnika ob pojavu sumljivega
znamenja na koZi, ker zgodnje
prepoznavanje koznega raka
izboljsa moznost za ozdravitev,
zanikanje pa jo poslabsa;

o semoramo zavedati, da lahko
koznega raka preprecimo z od-
govornim obnasanjem na soncu
in da ukrepe za zascito koze
pred soncem tudi upostevamo in
izvajamo.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Atrijska fibrilacija

Ena najpogostejsih motenj srénega ritma pri odraslih, katere pojavnost
s starostjo narasca, je atrijska fibrilacija. V starosti 80 let prizadene Ze
deset odstotkov Jjudi. Ni razlik med spoloma in niti med rasami.

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Kaj se dogaja?

Normalno se srce za¢ne krciti zaradi elek-
tri¢nega signala, ki nastaja v srénih preddvo-
rih, ta se skr¢ita, signal pa se nato razsiri po
celotni sr¢ni misici, posledi¢no se ta kr¢i in
¢rpa kri. Signal nastaja v doloceni redni fre-
kvenci na dolocenih to¢kah v preddvorih.
Pri atrijski fibrilacija pa se sr¢na preddvora
(atrija) popolnoma nepravilno kréita, kar
ima za posledico nereden sréni utrip s spre-
minjajoco se, ve¢inoma povisano frekvenco.
Nastane zaradi nenormalnega nacina preva-
janja elektri¢nega impulza v zgornji polovici
srca (preddvorih), zaradi ¢esar krcenje zgor-
nje in spodnje polovice srca ni ve¢ usklajeno.
Preddvori utripajo v lastnem, mnogo prehi-
trem ritmu. Zaradi znacilnega trepetanja go-
vorimo o preddvornem migetanju ali AE. Ob
tem se ucinkovitost kréenja srca zmanjsa kar
za petino. Pojavijo se simptomi slab$e prekr-
vitve vitalnih organov (moZgani, srce, pljuca).
Prizadeti lahko obcutijo utrujenost, manjso
telesno zmogljivost, omotico, vrtoglavico ali

Doktor 24

se celo pojavita tezko dihanje in bole¢ina v
prsnem kosu.

Okoli 40 odstotkov bolnikov jasno obcuti
aritmijo kot nenaden nastop razbijanja oziro-
ma neenakomernega bitja srca (palpitacije).
Visja ko je frekvenca srca, manj ucinkovito
je kréenje srca in ve¢ simptomov ima bolnik.
Neredko pa se zgodi, da se bolnik nastopa
aritmije ne zaveda, saj je ob tem popolnoma
brez tezav. Bolezen v takih primerih odkri-
jemo naklju¢no. Kar se navadno zac¢ne kot
kratkotrajna (sekundna ali minutna) obdobja
nenormalnega utripa, se s ¢asom podalj$uje,
aritmija pa s¢asoma postane stalna in govori-
mo o kroni¢ni atrijski fibrilaciji.

Ali je nevarno?

Akutna atrijska fibrilacija tisti trenutek, ko
nastane, in ¢e ne traja dolgo, ne ogroza zivlje-
nja. Ce pa je kroni¢na ali zelo pogosta, dol-
gotrajno povisana frekvenca in neucinkovito
kréenje srca vodita v sréno popuscanje. Vrtin-
Cenje in zastajanje krvi v preddvorih povecata
nevarnost nastajanja strdkov. Kadar se strdek
odtrga, lahko po arterijah doseze in zamasi
zile pomembnih organov. Najpogosteje strd-
ki odletijo v mozgane. Nevarnost ishemi¢ne
mozganske kapi se ob AF kar petkrat poveca,
zato je treba ob ugotovitvi aritmije nemudo-
ma poiskati zdravnisko pomoc.

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

NEPTUNE KRILL OIL
7

ornginal”

Neptune krill oil (NKO)
100% Neptunovo krilovo olje

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

® vy celicah ucinkuje dvakrat hitreje
in se vsrka 2,5-krat bolje,

® Dbreztezkih kovin,
pesticidov, PCB ...,

® KAPSULE so
brez vonjain
spahovanja
po ribah,

® v nasprotju z
ribjim oljem
ne vsebuje
konzervansov.

Neptunovo krilovo olje
za otroke

Popolna

formulacija

esencialnih omega

kislin (NKO, gama
linolenska kislina

iz boragovega

olja) z dodanim
vitaminom D3,

za normalno rast

in razvoj kosti pri otrocih.

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

info tel. 0356 300 22 in 040 214 620




Dejavniki tveganja

Glavni dejavnik tveganja za atrijsko fibrila-
cijo je starost. Na ta dejavnik ni mo¢ vplivati,
zato je pomembno poznati $e druge razloge.
AF lahko povzrodijo strukturne nepravilno-
sti v samem misicju atrijev ter vsa stanja in
bolezni, ki povecujejo sréne preddvore (atri-
je). Posredni dejavniki tveganja so: povecan
krvni tlak (arterijska hipertenzija), sréno
popuscanje, ishemi¢na bolezen srca, okvare

sr¢nih zaklopk, plju¢ne bolezni (KOPB), ob-
struktivna spalna bolezen (apneja), sladkorna

bolezen, okuzba, prekomerno aktivna $¢itni-
ca, debelost, alkohol ...

Kako do diagnoze?

Diagnozo postavimo tako, da posnamemo
elektrokardiogram (EKG) med samo motnjo
ritma. Kadar so napadi aritmije kratki, a po-

OMRON M6 Comfort

Avtomatski merilnik krvnega tlaka s komfortno mansto
za sredniji in velik obseg nadlakti (22—42 cm) ter z
»Intelli Wrap« tehnologijo, ki omogocCa natancno

meritev kjerkoli na nadlakti.

*Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v
slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.o.0.

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
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gosti in moteci, pride v postev tudi 24-urno
spremljanje sr¢nega ritma (holter), ki ujame
morebitne nepravilnosti.

Dandanes imamo miniaturne brezzi¢ne
snemalnike sr¢nega ritma, ki jih lahko no-
simo na prsnem kosu tudi po ve¢ dni (med
spanjem, kopanjem in $portno aktivnostjo).
Naprava stalno belezi ritem, ki ga lahko kon-
troliramo in prek pametnega telefona posre-

aiaFf

Diafit trgovina Center - Maribor

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90,01 /23063 91
E: trgd@diafit.si

Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T: 01 /43190 40, M: 041 696 711
E: trg3@diafit.si

Ljubljanska 1a, 2000 Maribor
T: 02 /330 35 52, 02 / 330 35 50
M: 031 339 846, E: trg1 @diafit.si

Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T: 02 / 228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogki. | www.diafit.si



dujemo zdravniku. Ta ga od¢ita in bolnika usmeri v nadaljnjo obrav-
navo.

Ob potrditvi diagnoze bolnika napotimo na ultrazvo¢ni pregled
srca in laboratorijsko analizo krvi. Ceprav atrijska fibrilacija sama po
sebi ni smrtno nevarna motnja ritma, gre za resno obolenje, ki ob¢a-
sno zahteva tudi urgentno zdravljenje.

Zdravljenje

Zdravljenje atrijske fibrilacije ima ve¢ ciljev: zdravljenje osnovne
bolezni, vzpostavitev normalnega sr¢énega ritma ter preprecevanje na-
stajanja krvnih strdkov. Pomembno vlogo pri izbiri zdravljenja ima
trajanje simptomov. Kadar so ti prisotni manj kot 48 ur, so na voljo
zdravila (antiaritmiki) ali elektrokonverzija (kratek elektri¢ni sunek
sréne misice) za ponovno vzpostavitev normalnega sinusnega ritma.
Kadar konverzija (vrnitev normalnega ritma) ni uspesna, se osredo-
to¢imo le na kontrolo oziroma primerno znizanje sréne frekvence z
zdravili (beta-blokatorji, digoksinom in antagonisti kalcijevih ka-
nal¢kov). Kot receno pa je zelo pomembno preprecevanje nastajanja
krvnih strdkov in posledi¢no mozganske kapi. Ker z zdravili, ki pre-
precujejo strjevanje krvi, hkrati pove¢amo nevarnost za krvavitev, je
zdravljenje vedno prilagojeno posamezniku, zato so bolniki praviloma
vodeni v ambulanti za antikoagulacijsko zdravljenje.

Staro in uveljavljeno zdravilo za zmanj$anje strjevanja krvi je varfa-
rin (Marevan). Ob uporabi tega so potrebne redne in natan¢ne kon-
trole, saj lahko premalo ali preve¢ zdravila povzroci resna tveganja. Na
voljo so tudi novejsa antikoagulantna zdravila (NOAK), ki ne zahte-
vajo kontrol in so prav tako varna in uc¢inkovita v prepre¢evanju mo-
zganske kapi. Pri mlaj$ih oziroma zdravih posameznikih z normalno
sréno misico in primerno velikostjo preddvorov pa pride v postev tudi
katetrska radiofrekvenc¢na ablacija. Z njo uni¢imo del atrijskega tkiva,
ki je kriv za neredno bitje srca, in ohranimo normalen ritem srca brez
dodatnih zdravil.

Kaj lahko storimo sami?

Bolezni ni mogoce povsem prepreciti, z odgovornim vedenjem lah-
ko le zmanj$amo tveganje. Eden takih nacinov je dober nadzor povi-
$anega krvnega tlaka, ki na dolgi rok $kodi sr¢ni misici. Izogibajte se
prekomernemu uZivanju kave, kajenju, alkoholu in drogam, saj lahko
sproZijo motnje ritma. Za srce boste najbolje poskrbeli z redno telesno
aktivnostjo, srcu prijazno dieto, kot je sredozemska, z vzdrzevanjem
primerne telesne teZe in z zavestnim zmanj$evanjem stresa oziroma z
rednim spro$¢anjem. Vsem starej$im od 65 let svetujemo tudi redne
obdobne kontrole krvnega tlaka in pulza v razli¢nih obdobjih dneva,
$e posebno ob pojavu nejasnega slabega pocutja. Ce zaznate nenor-
malnosti, pa se ¢im prej posvetujete z zdravnikom.

Doktor 24
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Vrhunska
cistost
Omega-

@ ZA SRCE
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850 mg omega-3 v eni kapsuli
poseben proces proizvodnje-izjemna cistost ribjega olja

Esencialni mascobni kislini EPK (eikozapentaenojska kislina) in
DHK (dokozaheksaenojska kislina) imata vlogo pri delovanju
srca (koristni ucinek dosezemo z dnevnim vnosom vsaj 250
mg EPK in DHK), DHK pa tudi pri delovanju mozganov in
ohranjanju vida (z dnevnim vnosom 250 mg). Dnevni vnos
EPK in DHK naj ne presega 5 g.

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

www.grandevita.si



IS CIICRZ11 SRV ATICE

Kroni¢na venska bolezen (KVB), pogosteje prepoznana pod imenom kréne Zile (varice), je pogost razlog za
obisk pri zdravniku. Gre za nenalezljivo bolezen odrasle populacije, ki je nemalokrat spregledana, obsega pa
raznovrstne klini¢ne slike, od drobnih razvejanih kapilar do pojava razjede v predelu goleni.

Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Zgodnje odkrivanje in zdravljenje sta kljuc-
nega pomena, saj le tako lahko preprec¢imo
napredovanje bolezni.

Znotraj zilnega sistema v splo$nem lo¢imo
arterijski in venski sistem. Po arterijah se pre-
taka s kisikom obogatena kri, ki se nato »iz-
tro$ena« vraca po venskem sistemu proti srcu.
Med seboj se razlikujeta po debelini Zilne ste-
ne in zmogljivosti, a sta neprestano povezana.

V tokratnem prispevku bomo obravnavali
venski sistem in z njim povezane tezave. De-
limo ga na povrhnji in globoki. Ko govorimo

o kroni¢ni venski bolezni ali insuficienci,
obravnavamo povrhnje vene.

VenskKki pritisk je odvisen
od nasega polozaja

Pritisk v venah je odvisen od poloZaja te-
lesa. V lezecem poloZaju je zelo nizek, saj se
vene izpraznijo. Poveca se med stanjem, med
gibanjem pa se ponovno zniza zaradi delova-
nja misi¢nih ¢rpalk (misice goleni in stopal).

Venske zaklopke

Znotraj ven so venske zaklopke, ki skrbijo
za enosmeren tok krvi proti srcu, torej pre-
precujejo retrogradni tok krvi nazaj refluks.

Pri kroni¢ni venski bolezni gre za moten
odtok venske krvi iz spodnjih okoncin. Vzro-

kov za nastanek motenega odtoka je vec.
Znano je, da je najpogostejsi prirojena $ib-
kost venske stene. Vene se razsirijo ob nor-
malnem tlaku, sekundarno se okvarijo tudi
zaklopke in kri v venah zastaja. Ob tem se
pridruzi $e kaskada vnetnih procesov v pre-
delu Zilne stene.

Bolniki pridejo po nasvet
in pomo¢ ob nastanku
naslednjih pojavov:

«  otekanje nog,

o bolece noge,
o obcutek tezkih in napetih nog,

K L1 N1 K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

Naravno in klini¢no preizkuseno.

zdravnikom ali farmacevtom.

avogel.si - farmedica.si

Tezave s krénimi zZilami?

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

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natan¢no preberite
prilozeno navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
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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. junija 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24



e noc¢nikrdi,
e pojav varikozno spremenjenih povrh-
njih ven (razli¢nih velikosti).

Ko bolezen napreduje, se poleg bolecin in
otekanja pojavijo $e rjavkasta zabarvanost
ali vnetje koze okoli gleznjev in na spodnjih
predelih goleni. Velikokrat je pridruzen srbez
koze. Ce se posamezne varice vnamejo, se v
njih lahko pojavijo boleci strdki, kar imenu-
jemo tromboflebitis. Pri napredovali obliki
bolezni se na goleni lahko pojavijo razjede ali
rane, govorimo o venski golenji razjedi. Kro-
ni¢ne razjede opazamo tudi v sklopu $tevilnih
drugih obolenj (metaboli¢ne, nevroloske, he-
matoloske, genetske bolezni ...).

Prav tako so vzroki za otekanje in bole¢ine
spodnjih okon¢in $tevilni: sr¢no popuséanje,
limfedem, zdravila za zniZanje krvnega tlaka,
bolezni ledvic, rakava obolenja, bolezni §¢i-
tnice, slabsa pokretnost zaradi degenerativ-
nih obrab hrbtenice, nose¢nost ...

Kroni¢na venska bolezen se pogosteje po-
javlja pri tistih, ki imajo znano bolezen v dru-
Zini, pri nose¢nicah in pri tistih, ki opravljajo
pretezno stojece delo.

medi — svet kompresije

Globoka venska tromboza
(GVT)

Bolezni povr$inskih ven moramo lo¢iti od
bolezni globokih ven. Globoka venska trom-
boza (GVT) je bolezen globokih ven. Zanjo
je znacilen nastanek krvnega strdka, ki pov-
zro¢i delno ali popolno zaporo v veni. Kaze
se z nenadnim pojavom bolecine v golenih in
otekanjem okoncine.

Ob sumu na globoko vensko trombozo je
pomembno, da pacient opravi UZ-preiskavo
spodnjih okon¢in za opredelitev stanja ter
prejme navodila glede nadaljnjih ukrepov in
terapije.

Razli¢ne oblike zdravljenja

Po opravljenem klinicnem pregledu (sto-
je, leze, z rotnim CW dopplerjem) pacientu
predstavimo najprimernej$o obliko zdravlje-
nja, ki je odvisna od stopnje izrazenosti bole-
zni in pacientovih subjektivnih tezav. Pozna-
mo razli¢ne oblike zdravljenja: kompresijsko,
kirur§ko (obstajajo razli¢ni tipi operativnih
posegov), s sklerozacijskimi postopki, farma-
kologko (venoaktivna zdravila, ki preprecu-
jejo vnetje v venski steni in povecujejo tonus
kapilar).

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

Ponujamo vam najsirso izbiro medicinskih
kompresijskih nogavic v Sloveniji!

Trgovina Mitral odslej na novi lokaciji NjegoSeva
cesta 6,1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC)

telefon: 059 042 516, www.mitral.si

Smo pogodbeni
partner

2¢92S

Najveckrat svetovana je kompresijska tera-
pija, ki pomeni redno nos$njo kompresijskih
nogavic oziroma namestitev povojev, stopnjo
kompresije dolo¢i zdravnik. Ce je KVB pri-
druzena periferna arterijska okluzivna bo-
lezen (PAOB), je kompresija prilagojena ali
kontraindicirana.

Kako si lahko pomagamo
sami

Na pojav staranja, dedno nagnjenost in
spol ne moremo vplivati, lahko pa poskrbimo
za zdrav Zivljenjski slog. Sem spadajo pestra
in zdrava prehrana, ustrezna telesna teza in
¢im ve¢ gibanja. Bolnikom, ki imajo otece-
ne in bolede spodnje okoncine, svetujemo
izogibanje vrocini, savnam, neposrednemu
soncu ali gretju nog. Obutev naj bo ¢im bolj
udobna in zra¢na. Tudi nekateri $porti oziro-
ma aktivnosti v prostem ¢asu lahko poslab-
$ajo oziroma $kodujejo bolezni. Odsvetujemo
dvigovanje bremen, tenis, zelo toplo vodo v
zdraviliscih ...

Priporocljivo je plavanje v hladnejsih vo-
dah in pocitek s privzdignjenimi nogami vec-
krat na dan.

duomed®
Odlicna kakovost za prijazno ceno

Kakovostne, trpezne, cenovno ugodne
medicinske kompresijske nogavice.

Na voljo v kompresijskih stopnjah 1in 2.

Cena dokolenk:

27,90 €

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

Cena samostojeCih nogavic:
44,90 €

Cena hla¢nih nogavic:
57,35 €

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



SLUSNI APARATI

Vpliv hrupa na sluh

Kaj pa govorite tako tiho? Ni¢ ne slisim ...

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

Poleg vedno glasnejsega Zivljenjskega oko-
lja so Stevilni izpostavljeni intenzivnim zvo-
kom tudi v sluzbi. OnesnazZevanje s hrupom
je vsesplo$no in obremenjujoce. Po oceni Sve-
tovne zdravstvene organizacije se z ob¢utno
izgubo sluha sooca kar 466 milijonov svetov-
ne populacije. Kako obvarovati nasa usesa?

Delovanje usesa

Nase uho je razdeljeno na zunanje, srednje
in notranje uho. Zunanje uho »lovi« zvoc¢ne
signale, ki nato potujejo po sluhovodu do bob-
nica. Tresljaji bobnica, ki jih povzroci zvok, se
v srednjem uSesu po treh ko$cicah srednjega
usesa (kladivca, nakovalca in stremenca) pre-
nesejo v notranje uho. To je sestavljeno iz polza
in kos¢enih lokov. Iz polza vodi prek slusnega
Zivca v mozgane ve¢ kot 30.000 ziv¢énih vlaken,
ki mozganom prenasajo informacije. Iz mozga-
nov potujejo povratne informacije nazaj v uho
po vzporednih vlaknih. Ko$¢eni loki imajo po-
membno vlogo pri ohranjanju ravnotezja. Sluh

BOLJE SLISATI. BOLJE ZIVETI.

Neurothova

torej nastane zaradi usklajenega delovanja zu-
nanjega, srednjega in notranjega usesa, Zivénega
sistema ter mozganov.

Kaj je hrup?

Zvok je tisto, kar slisimo. Hrup pa je vsak
zvok, ki vzbuja nemir, moti ¢loveka pri delu in
$koduje njegovemu zdravju ali pocutju. Ob raz-
licnih priloznostih lahko obcutimo in se odzi-
vamo na enak zvok popolnoma razli¢no. Doje-
manje zvoka je torej odvisno tudi od trenutnega
razpoloZenja posameznika. Hrup je nevaren za
sluh, $e zlasti, ¢e mu je oseba dolgo in pogosto
izpostavljena. Vsako zvi$anje na glasovni lestvi-
ci za 10 decibelov (db) je za nasa usesa 10-krat
vedji hrup. Pri jakosti okoli 120 db pa naj bi zvok
povzrocal bole¢ino.

Do poskodb sluha najverjetneje ne bo prislo
pri stalni izpostavljenosti hrupu, ki ne presega
ravni hrupa in krajsi izpostavljenosti, na primer
75 db do 8 ur na dan. Ce pa smo vsak dan 8 ur
izpostavljeni hrupu 85 db, pa nam Ze grozi ver-
jetnost okvare sluha.

Nekaj primerov ravni hrupa v decibelih (db):

o 0db - komaj slisno s ¢loveskim usesom

o 50db - obi¢ajno dogajanje doma

«  65db - pogovor

mi pomaga, da

spet dobro slisim

Neuroth: 14 poslovalnic po vsej Sloveniji!

Brezplacen telefon: 080 5076

Pogodbeni dobavitelj za sluSne aparate ZZZS

WWW.NEUROTH.COM

Sampion Formule-¥

Mika Hakkinen za Neuroth
#thatsbetterhearing

Osvojite vstopnice za dirko F1 na Spielbergringu & spoznajte Miko:
Sodelujte zdaj na www.neuroth.com/mika

SVETOVANJE

ZASCITA SLUHA

o 80 db - promet v mestu, stroji na ro¢ni
pogon, orodje

. 120 db - sirena re$ilnega avtomobila,
pnevmatski vrtalni stroj, letalo pri pri-
stajanju

o 140 db - letalo pri vzletanju, rokovski
koncert, pirotehni¢ni izdelek.

Vpliva na zdravje

Hrup, ki nas obkroza, ima lahko veliko nega-
tivnih uc¢inkov na nase zdravje. Povzroca lahko
okvare sluha, motnje spanja, zmanj$uje uc¢inko-
vitost pri delu ali ucenju, povzro¢a motnje pri
komunikaciji, vznemirjenost, vpliva na delova-
nje sr¢no-zilnega sistema in na socialno vedenje.

Hrup lahko povzro¢i nepopravljivo okvaro
sluha, poleg tega pa je eden klju¢nih vzrokov za
stres.

Med obc¢utljive skupine sodijo starejsi ljudje,
kroni¢ni bolniki, slepi in slabovidni, ljudje z
okvaro sluha, obcutljivi ljudje in tisti z dusev-
nimi motnjami, nosecnice, majhni otroci in
dojencki.

Hrup na delovhem mestu
Izpostavljenost hrupu na delovnem mestu

povzroca okvaro sluha, z delom povezan stres,

vecje tveganje za nezgode pri delu. Je resna gro-

Najnovejsi
slusni aparati

NEUROTH



znja za zdravje delavcev in eden najpogostejsih
dejavnikov tveganja pri delu.

Pravilnik o varovanju delavcev pred tveganji
zaradi izpostavljenosti hrupu pri delu dolo¢a, da
je $kodljiv hrup tisti, pri katerem dnevna ali te-
denska izpostavljenost presega 85 db.

Ceprav med dejavnosti, v katerih so pogosto
prisotne visoke ravni hrupa, obi¢ajno uvr§¢amo
zlasti podrocja rudarstva, gradbenistva, kovin-
skopredelovalne industrije, pa mednje sodijo
tudi kmetijstvo, gozdarstvo, izobrazevanje (vrt-
ci, Sole), gostinstvo ...

Hrup, ki so mu izpostavljeni zaposleni v do-
lo¢enih poklicih:

o vzgojiteljica v vrtcu - jok in kri¢anje

otrok presegata 85 db;

. voznik tovornjaka — ve¢ kot 85 db;

«  dirigent orkestra — vec¢ kot 90 db;

«  natakar v diskoteki, no¢nem klubu - ve¢

kot 100 db;

. mizarska delavnica, stroji — ve¢ kot 100

db;

o motorna verizna Zaga — 110 db;

o pnevmatsko kladivo - 130 db.

So slusalke sluhu skodljive?

Dalj$a izpostavljenost zvoku nad 85 db pov-
zroca postopno okvaro sluha. Vsakodnevno po-
slusanje glasbe prek slusalk zelo negativno vpli-
va na same slusne celice, saj lahko Ze po nekaj
letih privede do trajne okvare sluha.

Doktor 24

Mladi s poslusanjem zelo glasne glasbe po
slugalkah vedno bolj izgubljajo sluh, kar je izje-
mno zaskrbljujoce. Na najvi§jo glasnost nasta-
vljena prenosna naprava za poslusanje glasbe
prek slusalk doseze zvok kar 100 db.

Da do poslabsanja sluha ne bi priglo, je naj-
bolje, da zvok v slugalkah vedno nastavite na
razumno raven glasnosti. Priporocljivo je, da
pri uporabi slusalk jakost zvoka naravnate do-
volj nizko, da lahko slisite zvoke okoli sebe. Ce
je vasa naprava za poslusanje glasbe v avtomo-
bilu ali stanovanju naravnana tako glasno, da
je moten obicajen pogovor, je to morda znak,
da je tudi dovolj glasna za poskodovanje vase-
ga sluha. Z dve- do triurno izpostavljenostjo 90
db lahko poskodujete sluh. Zato so v hrupnem
okolju priporodljivi usesni ¢epki ali drugi pripo-
mocki za za$cito sluha.

Kako zascititi sluh?

Najbolj$i nacin za zmanjSanje tveganja po-
$kodbe sluha je preprecitev ali zmanjsanje sto-
pnje hrupa pri izvoru, vendar to ni vedno mo-
goce. Na voljo so razli¢ne za$¢ite za sluh (usesni
¢epki, glusniki), ki zmanjsajo koli¢ino hrupa na
raven, ki sluha ne poskoduje.

Kdaj je treba ukrepati?
Vsakomur se zgodi, da kdaj pa kdaj morda
ne slisi dobro, a pozorni moramo biti, ¢e se nam

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

to dogaja pogosto. Zdravnika je vredno obiska-
ti, ¢e sogovornika slisite slab$e na javnih mestih
ali kadar je v ozadju hrup, na primer v trgovini.
Pozornost je treba svojim u$esom nameniti, ¢e
morate druge vedno znova prositi, naj ponovijo,
kaj so rekli, oziroma se morate stalno priblizevati
govorcu, da jasno slisite njegove besede. Nena-
zadnje je signal, da morda vas$ sluh ni najboljsi,
kadar povecujete glasnost radia ali televizije,
drugim pa je to neprijetno glasno.

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0.
Resljeva cesta 32, Ljubljana

T: 01/234 57 00
www.widex.si

Preizkusite
novi pametni
slusni aparat
WIDEX EVOKE

Ljubljana, Celje, Koper, Kranj,
Maribor, Murska Sobota, Novo mesto,
Ravne na Koroskem, Sempeter pri Gorici,
Sempeter v Savinjski dolini
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prim. Risto Angelski, dr. med.,
specialist interne medicine,
specialist kardiologije

in vaskularne medicine

Namen preventivnih pregledov je odkri-
vanje zacetnih, ocem skritih obolenj, ki jih
posameznik sam ne opazi oziroma mu e ne
povzrocajo vedjih tezav. Prav v zacetni fazi
bolezni pa se da narediti najvec za prepreci-
tev obolenja. Specialisti¢ni preventivni pre-
gledi so namenjeni predvsem poslovnezem
in posameznikom, ki vedo, kdaj je ¢as, da
preverijo svoje zdravstveno stanje. Posebej
izpostavljeni so vodilni delavci in delavci z
veliko mero odgovornosti, ki so pod vsa-
kodnevnimi psihi¢nimi obremenitvami in
stresom.

Ljudje danes ve¢inoma nimajo casa, da bi
posamezne preventivne preglede opravljali
ve¢ dni, zato je mogoce managerski oziroma
raz$irjeni preventivni pregled opraviti v enem
ali v najve¢ dveh dneh. Ponavadi se prvi dan
opravi vecino preiskav, drugi, ne nujno nasle-
dnji dan pa se opravi endoskopske preiskave
(gastroskopija, kolonoskopija).

Celovit pregled
zdravstvenega stanja

Razli¢ni programi so sestavljeni tako, da
omogocajo ¢im bolj celovit pregled zdravstve-
nega stanja s poudarkom na natan¢ni opre-
delitvi dejavnikov tveganja za razvoj bolezni,
posebno srca in ozilja. Novost v programu
managerskih pregledov je magnetna reso-
nanca glave, s katero na zelo zanesljiv nacin
izklju¢ujemo morebitne zacetke bolezenskih
sprememb. Vsak program lahko dopolnimo
z dodatnimi preiskavami, ki jih svetujemo ob
analizi rezultatov pregleda, lahko pa jih opra-
vimo tudi na Zeljo preiskovanca.

Na managerskih pregledih pogosto ugota-
vljamo spremembe, ki trenutno ne povzro-
¢ajo nobenih tezav, pravimo, da so asimp-
tomati¢ne. Vendar je njihova pravocasna
ugotovitev pomembna za ustrezno in pra-
vocasno ukrepanje glede diagnostike in te-
rapije. Vsi udeleZenci ustreznega programa
preventivnih pregledov dobijo spricevalo o
delazmoznosti na osnovi pregleda specialista
za medicino dela.
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Managerski pregledi pogosto
resujejo zivljenja

Pravocasna ugotovitev motnje v prekrvitvi
sréne misice, ki je posledica zozitve katere od
sr¢nih 7il, je izjemnega pomena. Taka zoZitev
lahko dolgo ¢asa ne povzroca tezav, predvsem
ne bolecin v prsnem kosu, kar imenujemo an-
gina pektoris. Z obremenitvenim testiranjem
se EKG lahko tako spremeni, da na osnovi
tega lahko z veliko verjetnostjo posumimo
na ze pomembno zoZitev ene od srénih Zil.
Taksno osebo posljemo na invazivno diagno-
stiko srénega ozilja — koronarografijo zaradi
raz$iritve zoZene Zile in pravoclasne vstavitve
opornice (stent).

Pogosto ugotovimo spremembe, ki zahte-
vajo takoj$nje ukrepanje: tumorozne spre-
membe na trebu$nih organih, dojkah, po-
lipozne spremembe v Crevesju, gomolje ali
noduse v §¢itnici, maligne spremembe na
kozi, pomembno zoZzene vratne arterije, po-
veCane tumorske markerje v krvi (zlasti tu-
morski marker prostate - PSA).

Neredko ugotavljamo povisan krvni tlak,
ki zahteva takoj$njo terapijo, zlasti, ¢e med
pregledom dokazemo, da so zaradi tega Ze
prisotne spremembe na organih, ki jih povi-
$an tlak prizadene: arterije, mozgani, srce,
ledvice. Opredelimo tudj, ali je dosedanja te-
rapija povisanega tlaka ustrezna.

Veckrat ugotovimo sladkorno bolezen, za
katero udelezenec pregleda sploh ne ve in ki
zahteva takoj$njo terapijo.

Stevilni imajo povecane maséobe v krvi.
Svetujemo, kdaj je treba ta stanja zdraviti. Ce
$0 na notranji ovojnici vratnih arterij in ar-

terij spodnjih okon¢in vidne ateroskleroti¢ne
spremembe z oblogami, je po smernicah tre-
ba znizati holesterol pod 4 in LDL-holesterol
pod 2, kar ze zahteva ustrezno terapijo in ne
samo diete.

Na osnovi vseh pregledov lahko opredeli-
mo, kaksno je tveganje za razvoj bolezni srca
in ozilja v naslednjih desetih letih. Opredeli-
mo, ali je tveganje majhno, blago, zmerno, ve-
liko ali zelo veliko. Opredelimo, kako zmanj-
$amo tveganje z bolj$o regulacijo krvnega
tlaka, pove¢anih mascob v krvi in z odpravo
kajenja.

Med pregledom opredelimo, kako je po-
memben povec¢an obseg pasu za razvoj bole-
zni srca in ozilja. Analiza telesne mase pove,
kaksen je odstotek mascobe v telesu in ali je
povecana mascoba med trebusnimi organi.
Mascobne celice na tem mestu delujejo kot
samostojni organ, ki neposredno vpliva na
razvoj bolezni srca in ozilja.

Komu priporocamo razsirjene
preventivne preglede

Managerski pregled je v bistvu razirjen
preventivni pregled in je namenjen vsem, ki
jih zanima $irsi vpogled v trenutno zdravstve-
no stanje. Priporo¢amo ga predvsem osebam,
ki so na delovnem mestu podvrzene velikemu
stresu, ki je v sodobnem svetu vsakodnevno
prisoten. Njegov vpliv se direktno prepleta s
procesom razvoja bolezni srca in ozilja. Ce
ugotovimo pomembne dejavnike tveganja,
priporo¢amo tak pregled enkrat na leto. Ve-
deti moramo, da dejavniki tveganja delujejo
pocasi, ponavadi se jim ne mudi vse do tre-
nutka, ko so Ze vidne pomembne spremembe
s tezavami.

Doktor 24



Razli¢ni programi za
posamezna podrocja

V specialisti¢nih ambulantah Klinike Dok-
tor 24 v Ljubljani opravljamo preglede razli¢-
nih obsegov, prilagojene tudi starosti in spolu.
Pregledi se stalno dopolnjujejo in razsirjajo,
da se osnovni namen preventive $e bolj na-
tan¢no opredeli. Ponujamo tudi manj obse-
zne, vendar $e vedno strokovno utemeljene
preglede, lahko jih tudi prilagodimo speci-
fi¢nim zahtevam posameznika ali podjetja, ki
nacrtuje vecje Stevilo takih pregledov.

Vse preglede, razen endoskopskih preiskav
prebavil, opravimo v okviru enega dne. Z vsa-
kim udelezencem se pogovorimo ter izvide
natan¢no in razumljivo razlozimo, damo na-
potke za naprej ali se dogovorimo in organizi-
ramo dodatne diagnosti¢ne postopke. Izvide
shranimo tudi na elektronske medije, da jih
ob naslednjem pregledu lahko primerjamo.

Pravocasno izberite med

razlicnimi paketi preventivnih
pregledov

i

Preventivni pregledi
za managerje

o Manager Osnovni — osebni pristop in
moznost dodatnih preiskav

o Manager Osnovni + Magnetna reso-
nanca glave + izklju¢evanje pomemb-
nih bolezenskih sprememb v central-
nem Zivénem sistemu

o Manager Obsezni - odkrivanje dejav-
nikov tveganja in opredelitev zacetnih
sprememb, ki $e ne povzrocajo tezav
in niso klini¢no izrazene

o Manager Obsezni + Magnetna reso-
nanca glave + izklju¢evanje pomemb-
nih bolezenskih sprememb v central-
nem Zivénem sistemu

Preventivni pregledi,
usmerjeni v posamezno
podrocije:

o preventivni pregled glave z magnetno

resonanco

o preventivni pregled koznih znamenj

o  preventivni kardioloski pregled

o preventivni gastroenteroloski pregled

o preventivni pregled plju¢

dedunyingeiny
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Doktor 24

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

PREVENTIVNI
PREGLEDI

5 % nizja cenaza
Preventivne preglede
za managerje

in

Preventivne preglede,
usmerjene na posamezno
podrocje

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. junija 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Moderne tehnologije v fizioterapiji

Eva Ursej,
prof. §p. vzg., dipl. fiziot.,
strok. sod.

Tudi na podrocje fizioterapije je tehnolo-
$ki razvoj prinesel novosti, nove vrste apa-
ratov in pripomockov, ki so tehni¢no bolj
dovrseni in delujejo z ve¢jo mocjo ter in-
tenziteto. Katere so »moderne« tehnologije
in za kaj se uporabljajo?

Udarni globinski valovi
(ESWT - extracorporeal
shock wave therapy)

Zvo¢ni val visoke energije ob prenosu na
boleée, poskodovano mesto povzroéi nasta-
janje nove mreze Zil, pospe$uje krvni pre-
tok, reabsorpcijo kalcinatov, regeneracijo in
celjenje poskodovanega tkiva ter posledi¢no
zmanj$a bolecino. Najviji tlak je kar 1000-
krat vedji kot pri klasi¢nem ultrazvoku.

UPORABA:

o tendinopatije (ahilarna, patelarna),
plantarni fascitis, lateralni in medialni
epikondilitis, spondilitis

«  kalcinacije, petni trn, psevdoartroze

o kroni¢ne bole¢ine miofascialnih pro-
zilnih toc¢k, sindrom karpalnega ka-
nala

«  slabo zaceljene, zabrazgotinjene natr-
gane misice

UCINKTI:

«  manjsa bolecina,

«  boljsa mikrocirkulacija,
«  Dboljsa regeneracija,

o  misi¢na relaksacija,

o dekalcifikacija,

o vedja gibljivost v sklepu

Visokoenergijski laser

(HIL - high intensity laser)
Nova generacija tehnologije, ki ima do 50-

krat ve¢jo mo¢ kot »hladni laser«, omogoca

globlje prodiranje laserskega Zarka (do 12

cm). Spodbuja naravne procese celjenja tki-

va, zavira prevajanje bole¢inskih informacij
po ziv¢nih vlaknih, pospesuje mikrocirkula-
cijo, regeneracijo, celjenje tkiva in zmanjsuje
edem.

UPORABA:

Akutna stanja: zvin gleznja, poskodbe mi-
$ic, kit, ligamentov (natrganje, strganje), po-
$kodbe rotatorne mansete

Kroni¢na stanja: cervikobrahialni sin-
drom, utesnitveni sindrom, burzitis, artritis,
tendinopatije

UCINKI:

o zmanjsanje edema,

«  zmanjsanje bolecine,
o boljse celjenje tkiv

Tar¢na radiofrekvencna
terapija (Tr-T - targeted
radiofrequency therapy,
terapija TECAR)

Terapija TECAR oziroma Tr-T s ciljanim
radiofrekven¢nim tokom deluje na tkivo,
kjer lahko povzro¢i pregrevanje, relaksaci-
jo in regeneracijo tkiva ali samo pospesuje
in spodbuja vnetne procese ter vpliva na
zmanj$anje bole¢ine. Uporablja se jo lahko
skupaj z manualno terapijo, pasivnim giba-
njem oziroma misi¢no aktivacijo.

Doktor 24

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

FIZIOTERAPLJA
10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

UPORABA:

Akutne poskodbe: zvini, poskodbe misic,
kit ligamentov, mi$i¢ni spazem, hipertonus

Kroni¢ne poskodbe: kroni¢na bole¢ina v
krizu, burzitis, kroni¢no bole¢i »trigger points«

UCINKI:

o misi¢na relaksacija,
o manj$a bolecina,

o boljsa regeneracija,

o hitrej$e celjenje tkiv

Superindukcijski sistem
(SIS - super inductive system)

Elektromagnetno polje visoke intenzitete
povzro¢i  depolarizacijo  zivéno-misi¢nega
tkiva ter s tem mi$i¢no aktivacijo. Z upora-
bo razli¢nih frekven¢nih obmocij dosezemo
zmanjsanje bolecine, boljSo mobilnost sklepa,
pospesujemo celjenje zlomov, zmanjSujemo
spasti¢nost in krepimo misice.

UPORABA:

o ZmanjSevanje spasticnosti (stanje po
kapi, paraplegija, tetraplegija, nevro-
-mi$i¢na obolenja)

o Izbolj$anje moci dihalnih misic, misic
medeni¢nega dna, odpravljanje in-
kontinence

o Pospesevanje celjenja zlomov, prepre-
¢evanje misi¢ne atrofije

o Povecanje gibljivosti v sklepih (prsni
del hrbtenice, utesnitveni sindrom ra-
menskega sklepa ...)

UCINKI:

o zmanjsanje bolecine,

«  Dboljsa gibljivost,

hitrejse celjenje zlomov,

o zmanjSanje midicne spasticnosti in
preprecevanje mi$i¢ne atrofije

Rezultati

Kljub razvoju lahko uporaba modernih,
visokoenergijskih tehnologij samo v kombi-
naciji z manualno terapijo, pasivnimi in ak-
tivnimi vajami prinese maksimalne rezultate.
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Hitro do zdravnika specialista

— napotnica pa ni potrebnal!

Brez ¢akanija - ob pristopu lahko takoj koristite storitev, ki ste jo sami
izbrali, izbrani pregled pa boste opravili hitro, praviloma v nekaj dneh.
Brez napotnice - obisk osebnega zdravnika ni potreben.

Brez omejitev - v sistem Doktor 24 Asistenca lahko pristopite vsi,
brez starostnih in zdravstvenih omejitev, ne glede na predhodna obolenja
ali kronicna stanja.

Brez doplacil - vse storitve so Ze vklju¢ene v mese¢no placilo.

Vsak dan, 24 ur - zdravnik na telefonu ali na vasem domu.

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

n www.facebook.com/doktor24si

PRISTOPNA IZJAVA

Hidni zdravnik

www.doktor24.si

0820 08240

Narocanje in informacije

podai™?

50

Zakaj bi cakali, stopite iz vrste

Podarimo 50 € vsem, ki boste novo pogodbo sklenili s spodnjo
»Pristopno izjavo«in nam jo poslali najkasneje do 30. junija 2019.
*velja za vse pakete, razen Zdravniska linija 24 ur. Ob sklenitvi nove pogodbe 50 €
unowvcite kot popust pri placilu obveznosti za storitve Doktor 24 Asistence.
Nagrajujemo pa tudi zveste uporabnike storitev
Doktor 24 Asistence.

Poklicite 0820 08240 ali pisite na asistenca@doktor24.si in
spomnili vas bomo, kako lahko takoj prihranite najmanj
100 € oziroma najvec 300 € vsako leto.

*velja za izbiro paketov Plus+.

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.

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

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

Ime in priimek
Naslov
Postain kraj
EMSO

Telefon
e-posta

Izbiram paket:
(oznatite Zeleno)

/ Pristopam

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+

HN|nn

k programu . .
Doktor 24 SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:
(ne velja za paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur)

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+

B zose I MRin CT preiskava

Osebni podatki uporabnika Osebni podatki odraslega druzinskega clana

Ime in priimek
Naslov

Posta in kraj
EMSO

Telefon
e-posta

Dokitor 24

ASISTENTCA

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni

Zelim, da mi posljete izklju¢no e-racun
na gorniji elektronski naslov.

Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete
poloznice na naslednji nacin: (oznatite zeleno)

|:| meseno |:| polletno |:| letno

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

PZA, d.o.o.

Direktor Vito Vidmar, dr. med. v

0 Al
D()kt()r Lﬂu Uporabnik

AS\STENCA

,dne

(lastnoro¢ni podpis)

Druzinski ¢lan

(lastnoro¢ni podpis)



Zelite
biserni
nasmeh

oktorja Trampusa pacienti in
Dstomatoloéki kolegi poznajo kot

pobudnika novih usmeritev, teh-
nologij in znanstveno utemeljene stro-
kovnosti v klini¢ni praksi, zaradi cesar je
njegova ordinacija postala izredno pri-
ljubljena tudi zunaj hrvaskih meja. Zaradi
izjemnega poudarka na kakovosti in iska-
nju individualnih terapevtskih resitev za
vsakega posameznika posebej ordinacija
Ortoimplant Dental SPA slovi po tem, da
jo pacienti zapuscajo iziemno zadovoljni.

Najsodobnejsi nacini nadomes¢anija izgubljenih zob

Na Hrvaskem najsodobnej$a metoda vstavljanja zobnih vsadkov v brezzobo celjust
All-on-4, pri kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo Celjustnico, ter metoda
Zygoma Allon-4, s katero se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku nadgradnje
kosti v zgornji Celjustnici z namestitvijo vsadkov v li¢nico, sta prepoznavna aduta
zagrebske ordinacije Ortoimplant Dental SPA in Zdenka Trampusa, dr. dent. med,,
castnega ¢lana stomatoloskih in implantoloskih zdruzenj.

Dr. Trampus rad poudari: »Nasa izvrstnost
temelji predvsem na tem, da pri nas ni
nezadovoljnih pacientov in slabo opra-
vljenega dela. Pacientov ne dojemamo
kot Stevilke, temve¢ se jim poskusamo
stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi
najboligo mozno storitev in udobje. Ce
je nasa stranka nepokretna, jo bomo po
potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo.
Ortoimplant Dental SPA ne podpira mno-
Zitnega zobozdravniskega turizma. Na$
pristop je topel, cloveski, sréen — taksen,
kakrsen naj bi bil odnos med zdravnikom
in pacientom.«

Dodatna prednost Ortoimplant Dental
SPA so storitve spa centra, ki omilijo
bolecino ter zmanjsajo oteklino in ne-
prijeten obclutek po stomatoloskem
posegu, pacientu pa omogocajo, da se
lahko domov vrne sproscen.

Metoda Zygoma All-on-4

»Najnovejsa resitev po metodi Zygo-
ma All-on-4 je namenjena pacientom
s popolno izgubo kosti v zgornji ce-
ljustnici, zaradi katere vstavitev zob-

nega vsadka v Celjust ni mogoca brez
dolgotrajnega postopka nadgradnje
Celjustnice. Za mnoge je bila doslej
edina resitev klasi¢na fiksna proteza.
Pri tej metodi pa v kost zgornje celju-
stnice ali neposredno v li¢nico vstavijo
od enega do Stiri zobne vsadke. To je
revolucionarno spremenilo moznosti,
ki jih je doslej ponujala stomatologija, «
pravi dr. Trampus.

»Zigomaticni zobni vsadki kar najbolj
zmanjsajo kirursko travmo in zagota-
vjajo hitro celjenje po posegu, poleg
tega pa je mogoca racunalnisko vo-
dena vstavitev, ki zagotavlja skoraj
stoodstotno uspesnost.

Ti vsadki omogocajo, da lahko tudi
pri popolnoma uniceni zgornji ce-
ljustnici vstavimo zobni vsadek v le
nekaj urah od trenutka, ko pacient



Ponovna vzpostavitev funkcionalnosti in estetskega videza

Na zacetku leta 2015 sem v reviji Zdrav-
je prebral ¢lanek o ordinaciji Ortoim-
plant 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 najnapre-
dnejsSi metodi obljubljal tudi poseg in
vse postopke brez bolecin ter resitev
v dveh mescih in pol, pri cemer je za-
gotavljal zobe Ze v dnevu posega, tj.
operacije in vsaditve implantatov. Me-
todo sem takoj sprejel, Se vedno pa je
bila potrebna odlocitev. Temeljito sem

proucil fotografijo dr. Zdenka Trampu-
Sa in ugotovil, da mi njegova podoba
vliva zaupanje; kar pa so reference le
Se potrdile.

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

»Novi zobni vsadki nam omogocajo, da lahko
tudi v primeru unicene zgornje celjusti vstavimo
vsadke in s tem osebi, ki je Ze izgubila vsakrSno
upanje, v le nekaj urah od trenutka, ko sede na
zobozdravniski stol, zagotovimo fiksne zobe,«
je izjemne rezultate svojega dela predstavil
ugledni stomatolog dr. Zdenko Trampus.

sede na zobozdravniski stol,« po-
jasnjuje Zdenko Trampus, dr. dent.
med. Dr. Trampus$ je eden redkih
vrhunskih strokovnjakov, ki meto-
do Zygoma All-on-4 izvaja v vsako-
dnevni praksi in je s fiksnim prote-
ti¢nim delom do zob pomagal Ze na
stotine pacientom. Poleg tega, da
je med prvimi stomatologi, ki na Hr-
vaskem izvajajo zahtevno tehniko
vstavljanja zobnih vsadkov Zygo-
ma, je oblikoval tudi novi integrirani
koncept zdravljenja DENTAL SPA,
edinstven za ta del Evrope.

Podrobnejse informacije:

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

juho inriZoto z gobami.

Bilo je, kot so mi obljubili, brez bolecin,
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 taksni, kot sem
jih imel neko¢, predvsem pa so videti
naravni. Tako jih tudi obcutim.

Teodor Lorencic, prof. fil. in soc.

in vrnitev pacienta k vsakodnevnim
dejavnostim.

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
najsodobnejsim tera-

pevtskim konceptom.

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

O ZDENKU TRAMPUSU

Dr. Zdenko Trampu$, doktor
dentalne medicine, je diplomi-
ral na Stomatoloski fakulteti
Univerze v Zagrebu, leta 2008
pa je na kalifornijski univerzi v
Los Angelesu opravil Se doda-
tno izobrazevanje o implantolo-
giji. Leta 1993 je odprl zasebno
zobozdravstveno  ordinacijo,
leta 2006 pa zdravstveno usta-
novo s petimi ordinacijami, zo-
botehniskim laboratorijem in 19

zaposlenimi. Ob nenehnem izpopolnjevanju svojega klini¢cnega znanja
in ves¢in je med drugim uspesno zakljucil izobraZzevanje o implantolo-
Skem zdravljenju s tehniko »all-on-4« v portugalskem klinicnem centru
Malo v Lizboni, magistrski Studij estetske rehabilitacije na institutu ACE
v Italiji ter magistrski Studij na Akademiji za piezokirurgijo v Italiji.

Je avtor novega in edinstvenega pogleda na stomatologijo, tako ime-
novanega integriranega koncepta Dental Spa, ki je edinstven v tem
delu Evrope in ki brez bolecin na udoben ter sproscen nacin ob ustre-
zni pooperativni oskrbi zagotavlja hitrejSe okrevanje, celjenje in vrnitev
posameznika k vsakodnevnim opravilom.

entova anatomija dovoljuje, tehnika
vstavljanja Flapless omogoca izvedbo
posega brez rezov, oteklin ali bolecin.
Med dveurnim posegom pacientu
vstavijo prototip zacasnega zoba,
tega pa v dveh mesecih nadomestijo
s trajno zobno resitvijo. Rezultat je
fiksna proteza, ki se po videzu ne raz-
likuje od naravnih zob. Ortoimplant
Dental SPA storitve namrec izvaja po
standardu TITAN/GRADIA »GC« ter
tako zagotavlja najvisjo kakovost in
estetsko popolnost, ki ju je z drugimi
materiali tezko dosedi.

Ortoimplant

DENTAL SPA

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¢cnega dokazano
tudi psiholoski vpliv. Ta vpliv lahko vidimo v kakovosti Zivljenja, v tem, kako se prehranjujemo, okusamo, se
socializiramo in v splosnem uZivamo Zivljenje. Vabljeni!

I Ortoimplant Dental Spa, llica 283, 10 000 Zagreb , T: +385 (0)1 37 03 498, E-naslov: info@ortoimplant.hr, www.ortoimplant.hr



Prenajedanje

Razbremenimo telo

Po praznovanju, ko telo obremenimo s tezko hrano, to potrebuje razbremenitev v prehrani in gibanje,
ki sta korak k hitrejsi presnovi in o¢iScenju.

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

druzinske medicine

Kot vsako leto nam prazniki in pikniki po-
leg lepih trenutkov ter uzitkov v hrani in pijaci
prinasajo tudi manj prijetne posledice. Zaradi
prevelike koli¢ine zauzite hrane, sladkorja in
alkohola prihaja do razli¢nih tezav, denimo s
prebavo, Zelodcem, koZo oziroma tenom in
sklepi. Telo je treba povrniti v njegovo vsako-
dnevno rutino in harmonijo.

Ciséenje ali detoksikacija

Cis¢enje ali detoksikacija sta besedi, ki ima-
ta enak pomen - oznacujeta proces odstra-
njevanja toksinov in drugih $kodljivih snovi
iz telesa. Predvsem je poudarek na uéinkovi-
tem odstranjevanju toksinov iz jeter, ledvic,
plju¢ in limfe. Gre tudi za proces odstranje-
vanja $kodljivih snovi iz krvi. Detoksikacija
je povsem normalen proces v telesu, pri ka-
terem se odstranjuje ali nevtralizira skodljive
snovi skozi debelo ¢revo, jetra, ledvice, pljuca
in limfne Zleze ter kozZo.

Doktor 24

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

Gastroenteroloska
ambulanta
10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

10 % nizja cena

ultrazvok trebusne votline, srca,
mehkih tkiv ...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. junija 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Kaj je razlika med oc¢iscenjem
in postom

Fiziolosko gledano pomeni post neke vrste
nezadostno prehrano, stradanje, sploh ce gre
za post samo z vodo. Za organizem to pome-
ni, da mora tista hranila, ki jih v ¢asu posta
nima, nekako nadomestiti, kar je za presnovo
lahko zelo naporno. Zato post nikakor ni pre-
¢i$¢evanje organizma, pac pa je za telo stres.

Dokler smo mladi in zdravi, telo post raz-
meroma dobro prenese, v starej$em ali v obo-
lelem organizmu pa je post dodatno breme,
ki lahko privede do popolnega porusenja
ravnovesja v telesu. Zelo ogrozen bolnik, ki
mu denimo kaksna vrsta raka pocasi razkraja
presnovne mehanizme v telesu, bo z nezado-
stnim vnosom energije in hranil zacel pospe-
$eno propadati. V organizmu se bo kopicila
voda, izgubljal bo proteinske strukture in ta-
kega bolnika ne moremo ve¢ zdraviti.

Ciscenje z zelenjavnimi juhami, zeli$¢nimi
¢aji in sadnimi napitki je manj stresno za telo,
vendar se posvetujte s svojim zdravnikom, ali
je to za vase telo varno.

Kdaj potrebujete ocis¢enje
oziroma razstrupljanje?

« Ko se pocutite utrujeno,

o ko vam primanjkuje koncentracije in
energije,

o ko ste nenehno zaspani,

» ko vas pogosto boli glava,

o ko imate tezave s prebavo ali koZo,

« ko pogosto obolevate za gripo ali viru-
snimi obolenji.

Vse navedeno so znaki, da je telo obreme-
njeno in ga je treba odistiti $kodljivih snovi.

Ciscenje telesa ima tevilne pozitivne uéin-
ke na zdravje:

o krepi imunski sistem;

«  izboljsa cirkulacijo krvi;

o izboljsa delovanje jeter in ledvic;

o ureja hormonsko ravnovesje;

»  ureja prebavo;

o pozitivno vpliva na mentalno zdravje,

zmanj$uje obcutke tesnobe, ki so po-
sledica stresa.

S ¢is¢enjem lahko za¢nete kadar koli oziro-
ma takrat, ko Cutite, da je to potrebno in vase
zdravstveno stanje to dopuscéa (posvetujte se
z zdravnikom). Cis¢enje je priporocljivo po
praznikih, med katerimi pogosto poveca-
mo vnos hrane, sladkorja in alkohola. Poleg
tega se priporoca Cis¢enje spomladi, da telo
razbremenimo tezke mastne zimske hrane
in se pripravimo na vnos sezonske zelenjave
in sadja, ki bosta telo nahranila z vitamini in
minerali.

Nevarnosti prec¢iscevalnih
diet in postov

Vse, kar preberemo v revijah in na interne-
tu, NI strokovno utemeljeno in zdravo. Pripo-
ro¢ila glede tako imenovanega ¢i¢enja telesa
ne upostevajo individualnih posebnosti posa-
meznikovega organizma, njegovih genetskih
znacilnosti, metabolizma in bioloske starosti.
Se najmanj pozornosti posvecajo zdravilom,

ki jih Jjudje jemljejo, in boleznim, ki jih imajo.

Posti in precisc¢evalne diete so na splo$no
nevarni za sladkorne bolnike, ker jemljejo
zdravila za zniZevanje sladkorja, pa tudi za
ledvi¢ne bolnike, ker imajo zdravila, ki spre-
minjajo raven elektrolitov v telesu. Prav tako
so lahko nevarni za sr¢ne bolnike, ki so ob¢u-
tljivi na spremembe ravni elektrolitov in obre-
menitev s tekoc¢ino. Vsi bolniki, ki jemljejo
zdravila za zniZevanje krvnega tlaka in za od-
vajanje vode iz telesa, imajo prav tako moten
metabolizem elektrolitov. Zato se pri uzivanju
diuretikov (grenka sol) izpostavljajo tveganju,
da v organizmu nastopi pomanjkanje kalija,
natrija, magnezija, kar je za telo zelo nevarno
in lahko povzro¢a motnje srénega ritma ali
odrevenelost v udih.

Sok grenivke je lahko nevaren, ker pospe-
$uje jetrne encime in spremeni metabolizem
in koncentracijo ve¢ zdravil ter tako spremeni
njihov vpliv na telo. Predvsem lahko vpliva na
zdravila, ki delujejo na strjevanje krvi, in na
zdravila, ki znizujejo holesterol v krvi.

Klistiranje ima ucinek, da se izprazni zadnji
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del ¢revesja in da ob tem oseba cuti razbre-
menitev — spro$¢enost. Pomaga pri hudem
zaprtju, ker se potem lazje ponovno vzposta-
vi refleks odvajanja. Vendar se, e je uporaba
pretirana, prav ta refleks lahko izni¢i, zato to
ni metoda stalne uporabe in prec¢is¢evanja.

Kaj lahko naredimo,
da ocistimo svoje telo?

V prehrano vklju¢imo ¢im ve¢ sadja in ze-

lenjave;

o pripravimo si lahke obroke;

«  neizpus¢amo obrokov oziroma ne do-
volimo, da bi stradali ali bili la¢ni (ker
bomo drugace ob naslednjem obroku
pojedli ve¢ hrane kot sicer);

e izjemno pomemben je vnos tekocine -
na dan je priporocljivo popiti priblizno
dva litra tekocine (voda, nesladkani na-
ravni ¢aji, naravni sokovi, juhe... );

o uzivajte ¢im bolj sveze sadje in zele-
njavo.

Precisc¢evalna hrana

Med sadjem je poleg limone $e jabolko,
ki naj bi odvajalo strupe in odve¢no vodo iz
ledvic, njegove kisline pa naj bi krepile jetra
ter vezale nase svinec in Zivo srebro. Brusnice
vsebujejo flavonoide, ki odstranjujejo skodlji-
ve bakterije iz ledvic in mehurja. Olja pSenic-
nih kal¢kov in rastlinska olja z visoko vseb-
nostjo masc¢obnih kislin omega 3, omega 6 in
omega 9, kot so laneno olje, olj¢no olje, olje iz
avokada, sezamovo olje in orehovo olje, naj bi
pomagala ledvicam izlo¢iti odve¢no vodo ter
podpirala imunski in endokrini sistem.

Od zelenjave so tu brokoli, zelje in brsti¢ni
ohrovt, ki vsebujejo veliko glutationa, anti-
oksidanta, ki naj bi pomagal jetrom izlocati
strupe. Brsti¢ni ohrovt vsebuje tudi veliko
cisteina in metionina, ki unicita predrakave
celice v debelem ¢revesju. Articoka, avokado
in rdeca pesa spodbujajo nastajanje Zol¢a in
sodelujejo pri obnavljanju jeter, rdeca pesa pa
spodbuja tudi delovanje jeter in ledvic.

Rdeca pesa naj bi povecala sprejem Kkisi-
ka v celice in je zato eno najboljsih cistil za
kri. Med za¢imbami naj bi petersilj, rozma-
rin in kurkuma spodbujali nastajanje Zolca
ter krepili jetra in ledvice. Regrat pa odpravlja
tezave z zol¢nikom, odstranjuje Zol¢ne kamne
in zaradi kalija deluje odvajalno.

Pri vseh zivilih je seveda pomembna zmer-
nost, ne smemo pozabiti niti na raznolikost v
prehrani.
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Razbremenitev duha

Zal se pogosto dogaja, da si vzamemo cas
za vse obveznosti in vsakodnevne naloge, le
zase ne. A prej ali slej pride trenutek, ko se
zavemo, da bomo morali storiti tudi kaj na
tem podrodju.

Da potrebujemo cas zase, nas velikokrat
opozorijo tezave, kot so razdrazljivost, tezave
s koncentracijo, tezave s prebavo in spanjem,
glavobol, bole¢ine v krizu in ramenih, utru-
jenost ... Vzrok velikokrat ni le preobreme-
njenost z obveznostmi in skrbmi, pa¢ pa tudi
nasicenost telesa z necisto¢ami, ki jih vsako-
dnevno vnasamo s prehrano, dihanjem in
nego. Ce zacetne tezave presli§imo, se lahko
razvijejo resnejse bolezni. Zato odlasanje za-
res ni pametno.

Umik v sproscujoce okolje,
kjer pozabimo na vsakdanje
obveznosti

Obcutka neprestane utrujenosti nikakor ne
smemo prezreti, saj si bomo s tem nakopali
dolgoro¢ne zdravstvene tezave. Ko za¢utimo
izérpanost, je ¢as, da razbremenimo telo. In
to ne le s pocitkom, temve¢ tudi z odklopom
od vsakodnevnih skrbi in s ¢i$¢enjem odvec-
nih snovi: toksinov in mas¢ob. V vsakdanjem
okolju je to tezko, saj nas bo veliko stvari spo-
mnilo, da imamo tak$ne ali druga¢ne obve-
znosti. Izberite si kraj, kjer ste lahko v naravi
aktivni, in se sprostite. S $portnimi aktivnost-
mi se pospesi metabolizem in spodbudi po-
tenje, s tem pa se okrepi izloc¢anje toksinov in
topljenje mascob. Duha pa si boste spocili s
pogledom na lepo naravo.

NA KRATKO

Novost v Sloveniji

Naravne pastile za grlo

z imunskimi dejavniki

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

Zacnite jih lizati ¢im prej!
Hitro se boste pocutili bolje!

Pastile za grlo z okusom limone ali peperminta
Igazym so Ze na voljo v lekarnah in specializira-
nih prodajalnah.

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

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bole¢ine v [/ (A

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, nosecnice in
dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.

SI-EK0-002
Kmetijstvo v ne-EU

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

25



SPAR SLOVENIJA d.o.0. Ljubljana, Letaliska cesta 26, www.spar.si

Velika izbira BIO izdelkov in
pripravljene hrane visoke kakovosti,
prijetne nakupovalne izkusnje ter
ustrezZljivost in prijaznost nasega
osebja so vrednote, zaradi katerih
je Spar za vecino slovenskih kupcev
prva izbira. Hvala vam, ker ste nas
uvrstili med znamke, ki jim najbolj
zupate. Se naprej bomo delali vse,
da boste pri nas nakupovali

z nasmehom na obrazu.

LAUPANJE

Vir: Mediana, vseslovenska spletna raziskava 2019.
Vec na www.spar.si

s PAR[Y]




Boledine v kolenih

Ne grem na kolena ...

Ker ne morem. Pred leti sem si v nesreci hudo poskodovala obe koleni, po uspesnih operacijah
in rehabilitacijah tega sicer nihce ne opazi (z izjemo Supermana, ki ima rentgenski vid, ampak se

Katarina

Plausteiner Dordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Salo na stran. Koleno je pomemben sklep,
ki lahko povzro¢a hude tezave. Tvorijo ga
stegnenica, golenica in pogacica. Kako de-
luje? Pri krcenju Stiriglave stegenske misice
se sila prek vezivnega tkiva (kite) prenese na
pogacico, od tam pa na sprednji del golenice,
ki ga s pogacico prav tako povezuje vezivno
tkivo. Posledica je iztegnitev kolena. Skréenje
kolena poteka podobno, le da delujejo druge
misice na zadnji strani stegna.

Ko zac¢ne boleti

Bolecina kolenskega sklepa v predelu poga-
¢ice ali pod njo je ponavadi posledica poskodb
kolena in prevelikih obremenitev ali $ibkosti
sil ob pogacici. Zaradi tovrstnih bole¢in naj-
pogosteje trpijo mladi, e posebno $portniki,
ki se ukvarjajo s tekom, smucanjem, kolesar-
jenjem, nogometom ... Prevelike in ponavlja-
joce se obremenitve kolena lahko povzrocijo
vnetje kit in njihovih ovojnic. Bole¢ina se po-
javlja v sprednjem predelu kolena, predvsem
pri hoji po stopnicah ali pobodju.

Bolecina v kolenu se pojavi tudi pri manjsih
poskodbah kit in vezi, kot sta nateg oziroma
zvin. Zelo huda bolecina in nestabilnost ko-
lenskega sklepa pa sta znaka pretrganih ko-
lenskih vezi ali poskodbe sklepnega hrustan-
ca (meniskus). Bole¢ino prav tako povzrocijo
predhodne poskodbe kolena, ploska stopala
ali prevelika telesna teza.

Degenerativne spremembe, ki
niso nujno starostne

Med gibanjem kolena pogacica ves ¢as drsi
v plitvi vdolbini stegnenice, zato je nujno op-
timalno prileganje. Ce pogacica ni pravilno

names$cena v svojem lezi$¢u, med gibanjem
kolena pritiska na stegnenico in med njima

malokdaj srecava).

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

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

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

Koristne lastnosti kurkumina v
KurkuFitu:

« za izboljSano gibljivost sklepov,

« za podporo precis¢evanju telesa,

«za zdrava jetrain Zolc,

« 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’




leze¢i hrustanec. Posledica je obraba pogacice
in hrustanca, kar izzove bole¢ino, posledi¢no
pa se razvije artroza ali osteoartritis kolenske-
ga sklepa, ki je pogosto kroni¢no revmatsko
obolenje, predvsem pri starejsih. Za to obo-
lenje je znacilna obraba sklepnega hrustanca
med stegnenico in golenico. Hrustanec izgubi
enovitost, za¢ne se drobiti, s¢asoma se stanj-
$a ali povsem izgine. Temu sledita povecana
tvorba kosti in nastanek kostnih izrastkov.
Pojavijo se bolec¢ina v kolenu pri obremeni-
tvah, okorelost kolena zjutraj in po mirovanju
ter zmanjsana gibljivost. Do teh sprememb
hrustanca pa lahko pride tudi po poskodbah
kolena, ko je bil hrustanec Ze v osnovi posko-
dovan. Artroza se razvije bistveno hitreje.

Kaj lahko sami storimo proti
boleéini v kolenu?

Ce je bolecina v kolenu posledica preveli-
kih in ponavljajocih se obremenitev, jo lahko
uspe$no odpravimo z ukrepi samopomodi.
S kolenom moramo mirovati in izogibati se
moramo dejavnostim, ki stanje poslabsajo.
Prvi dan na prizadeto mesto vsako uro za 15
minut polozimo leden obkladek. Postopek
ponavljamo ve¢ ur. Naslednje dni dajemo ob-
kladke vsaj $tirikrat na dan. Da se izognemo

ozeblinam, ledu ne smemo poloZiti neposre-
dno na kozo, ampak ga zavijemo v kos tka-
nine. Koleno oskrbimo tudi s kompresijsko
obvezo. Za dodaten protibole¢inski in pro-
tivnetni ucinek jemljemo zdravila za laj$anje
boleéin po poskodbah misic in sklepov, ki so
v lekarni na voljo brez recepta. Med spanjem
ali po¢itkom koleno podpremo z blazino. Ker
je debelost poleg staranja najpomembnejsi
pridobljeni dejavnik tveganja, lahko zmanj-
$anje telesne teze mocno olajsa bolezenske
simptome, izboljsa gibljivost sklepov in ugo-
dno vpliva na splo$no pocutje. Pomembna
je seveda tudi telesna vadba, s katero bolnik
okrepi obsklepne misice ter poveca ¢vrstost
sklepa in njegovo gibljivost.

Kdaj morate k zdravniku?

Kadar kolena ne morete obremeniti, ¢e vas
zelo boli tudi v mirovanju, ¢e je sklep defor-
miran, ¢e imate poleg bolecine $e povisano
telesno temperaturo in je sklep otekel in topel
na otip, ¢e je koleno mocno oteklo ali ¢e se
pojavijo spremembe na kozi ob kolenu in pod
njim. Seveda tudi po vsaki svezi poskodbi in
e se stanje po nekaj dneh samopomoci ne
izboljsa.
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MAGNETNA RESONANCA
in SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena

za MRinRTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Zdravnik vas bo pregledal ter glede na te-
Zave in svoje ugotovitve usmeril v najprimer-
nejso diagnostiko ali terapijo. Za opredelitev
tezav v kolenu je zelo uporabna preiskava
MR, ki zelo dobro in natan¢no pokaze stanje
v sklepu. Omejitev so kakrsni koli vsadki v te-
lesu, saj morate pred preiskavo predloZiti cer-
tifikat, ki izkazuje, da v mo¢nem magnetnem
polju ne bodo delali tezav. Sicer je preiskava
lahko tudi zelo nevarna!

medi — ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih

proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovost izdelave, sodobni materiali, ki dihajo in odvajajo
vlago od kozZe, inovativne reSitve, razlicne opornice glede na
vrsto bolezni ali poSkodbe in do potrosnika prijazna cena so
prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

Genumedi®

Trgovina Mitral odslej na novi lokaciji NjegoSeva cesta 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC)
telefon: 059 042 516, www.mitral.si

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

medi protect.Co

Smo pogodbeni partner

&2

Genumedi® pro

medi protect.4 evo

Stabimed®

medi M4s

Kolenske opornice medi so na voljo tudi
v poslovalnicah Sanolabor, d. d., lekarni
URI Soca in drugih specializiranih trgovinah.




GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Tekaci, kolesarji, pohodniki
Naj zmagoslavja
ne pokvari bolec¢ina
Ste se udelezili teka trojk ali pohoda okoli Ljubljane?
Izrekamo vam cCestitke za vztrajnost in za uspesno preckanje ciljne Crte.

Velika verjetnost je, da vas po tako intenzivni obremenitvi Se danes boli
vsaka miSica v telesu.

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

Za vas smo pripravili nekaj nasvetov, kako
pospesiti regeneracijo in obenem prepreiti
nastanek poskodb in bole¢in. Nenazadnje se
sezona aktivnosti $ele dobro razcveta in pred
nami so $e kolesarski maraton v Metliki, kole-
sarski maraton ¢eSenj, slovita Franja in $tevil-
ni pohodi ter tekaske prireditve. Opremljeni
s pravim znanjem boste vsakega od izzivov
premagali z najlep$imi spomini.

Ali veste, kaj narediti takoj
po tekmi?

Prvi dragocen nasvet: oblecite se v suha
obladila. In drugi, prav tako pomemben: do-
volite miSicam, da se ohladijo pocasi. Na ta
nacin bo sréni utrip pocasi padel in zmanj-

$ali boste moznost nastanka sr¢nih aritmij.
Z nadaljevanjem umirjenega gibanja boste
omogocili vedji pretok krvi skozi miSice,
kar pripomore k hitrejSemu odstranjevanju
mlec¢ne kisline in nadomes$¢anju hranilnih
snovi. Hodite vsaj 15 minut. Po umiritvi sr¢-
nega utripa opravite vaje za raztegovanje, saj
bodo misice po tekmi tako manj zakrcene.
Nadomestite potrebno energijo in tekocino,
ki ste jo izgubili. Ceprav ste med $portnim
udejstvovanjem stalno pili, boste na koncu
v negativnem balansu teko¢in, zato prvih 15
minut namenite izkljuéno pitju. Ce so izo-
toni¢ne raztopine primernejSe med tekmo,
lahko s hipertoni¢nimi (po tekmi) $e hitreje
nadomestite elektrolitski primanjkljaj. Ce pi-
jete ¢isto vodo, zauzijte poleg $e lahko preba-
vljivo hrano, denimo banano ali prasek ozi-
roma gel z ogljikovimi hidrati. V 30 minutah
po tekmi zauzijte lahko prebavljive ogljikove
hidrate. Rezerve glikogena pocasi zapolnite
tako, da v naslednjih petih urah zauzijete ve¢
manjsih obrokov, sestavljenih iz ogljikovih
hidratov in priblizno ene tretjine proteinov. S
sadjem nadomestite $e antioksidante. Doma
si privoscite kopel ali tusiranje s hladnejso
vodo, ki bo zmanjsala vnetje misic.

V dneh po obremenitvi telesa
je treba delati z glavo

Zavedati se je treba, da so kolesarjenje,
hoja ali tek na dolge razdalje stres za telo. V
$tudijah maratoncev so na primer dokazali,
da po prete¢enem maratonu misice utrpijo
veliko obremenitev in $kodo. V tkivih so po
takem naporu jasno vidni znaki vnetja in celo
odmrtja misic. Okrevanje, potrebno za vzpo-
stavitev normalnega stanja, traja v povpredju
14 dni. Prvih 7-10 dni lahko belezimo v krvi
poviSane miSi¢ne encime oziroma markerje
misi¢ne poskodbe (kreatin kinaza in mio-
globin), zato svetujemo, da ta ¢as pocivate.
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7 gor5Ko arnixo

Atrogel®
ucinkovito odpravlja
bolecine v misicah in
sklepih,

otekline pri zvinih, nategih,
poskodbah,

modrice,

revmatske bolecine.

SUSICLS,

Uporaba: gel nanesemo na bole¢e mesto
in nezno vtremo, da se vpije.

Zdravilo Atrogel je na voljo v lekarnah in specializiranih

prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite prilozeno
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte

z zdravnikom ali s farmacevtom.

www.avogel.si, www.farmedica.si



Postrezite preverjeno kKaKovost
slovensKega porekIa.

Vse perutninsko meso z znakom »izbrana ka-
kovost - Slovenija« je pridelano in predelano
v Sloveniji. Pis¢anci, ki so vklju¢eni v shemo
»izbrana kakovost«, so v Sloveniji izvaljeni,
vzrejni, zaklani in predelani. Puranje meso,

30

oznaceno z enakim znakom, pa je pridobljeno
od Zivali, ki so bile v Sloveniji vzrejene, zaklane
in predelane pod strogimi pogoji za »izbrano
kakovost«. To zagotavljajo redne, stroge in ne-
odvisne kontrole, ki jim lahko zaupate.
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agovnih znamk je skupina druzb GSK.

Privos¢ite si izmeni¢ne hladno-tople kopeli,
ki stimulirajo prekrvitev. Najmanj tri dni se
ne lotite $portnih aktivnosti, ki vkljucujejo
tek. V prvem tednu so primerne lahke aktiv-
nosti, sprehod ali plavanje v topli vodi, ki bo
sprostilo utrujene misice. Telovadba v vodi je
primerna za vse faze okrevanja, saj razbreme-
ni sklepe, ogreje misice, izboljsa limfno dre-
nazo in poveca pretok krvi skozi misice ter
tako izboljsa regeneracijo. Naj vas ne zanese.
Drzite se v obmocju 50-60 odstotkov svojega
maksimalnega srénega utripa. Pred ponovni-
mi treningi teka ali kolesarjenja priporo¢amo
krepitev misic telesa z meSanimi vadbami v
fitnesu (cross trening, vaje za misice trupa ali
lazja vadba z utezmi). Zelo koristen je lahko
obisk maserja ali fizioterapevta.

Nebodijihtreba, za katere se
najde resitev
Pravilna priprava, primerna obutev in pra-

vilna tehnika zmanj$ajo nevarnost poskodb.
Nekaj tezav je kljub vsemu skoraj neizbeznih.

Kaj lahko storite sami?

ZULJI IN ODRGNINE: Bole¢a mesta umi-
jete z vodo in milom ter pokrijete. Nosite
udobno obutev.

Voltaren

Veselje do gibanj /
UOKTOr 24

BOLECINE V MISICAH: Navadno je
bolecina, e ste se dobro pripravili, takoj po
tekmi $e znosna. Preseneti vas lahko zapo-
znela misi¢na bolecina, ki se pojavi drugi ali
tretji dan po tekmi. Ta je posledica mi$i¢nih
mikroposkodb. Pocivajte, dokler ne popusti
(nekaj dni do enega tedna), z rahlo dvignje-
nimi nogami. Bolece predele hladite veckrat
na dan po 10 minut s hladno krpo ali gelnato
blazinico. Nezno masirajte bolece predele.
Uporabite masazne valje ali se napotite k po-
klicnemu maserju. Uporabljajte lokalne anal-
geti¢ne kreme oziroma mazila. Bole¢ predel
lahko povijete z elasti¢nim povojem. V pri-
meru hujsih bolec¢in vzemite analgetik (para-
cetamol, nesteroidni analgetik) po posvetu z
izbranim zdravnikom.

MISICNI KRCI: To je pogost problem, ki je
posledica preutrujenosti misic. Pijte, zauZijete
lahko $e magnezijeve in kalcijeve preparate.
Najve¢ koristi boste imeli od raztezanja in
masaze. Ceprav so kréi boleci, niso nevarni in
bodo minili spontano.

BOLECINE V SKLEPIH: V primeru oteklin
ali nezmoznosti hoje obiscite izbranega zdrav-
nika takoj. Ob preobremenitvah sklepov, $e
posebno ze degenerativno spremenjenih, sta
pogosta sklepni izliv in vnetje okoliskih meh-
kih tkiv. Pri pacientih, ki imajo putiko (protin),
lahko zaradi dehidracije pride do zagona bole-

zni. Cetudi niste padli in se jasno poskodovali,
se v primeru bole¢in v stopalih ob hoji obrnite
na zdravnika. Véasih je potreben rentgenski
pregled bolecih predelov, saj so po tako hudih
obremenitvah mozni stresni zlomi kosti (pe-
tnice, stopalnic) tudi pri sicer povsem zdravih
ljudeh. Uporabite lokalna mazila s hladilnim
u¢inkom in protivnetnim delovanjem ter
blazje analgetike (paracetamol ali nesteroidni
antirevmatiki) po posvetu z zdravnikom. Ce
tovrstna protibolecinska terapija ne zadostuje,
obis¢ite zdravnika.

Ste morda zaceli smrkati in
kasljati? Vemo, zakaj!

Pretirana obremenitev lahko pusti posledi-
ce tudi na imunskem sistemu. Povi$ana raven
kortizola in zmanj$ana imunska obramba
pogosto pomenita, da udelezenci napornih
rekreativnih izzivov oblezijo v postelji zaradi
virusne ali bakterijske okuzbe. To lahko pre-
precite s pravilnim nadomes$¢anjem hranil,
vitaminov, mineralov in predvsem z zado-
stnim pocitkom. Vsako dodatno naprezanje
je lahko kaplja ¢ez rob. Ne bodite presenece-
ni, ¢e boste potrebovali veliko ve¢ spanca. V
¢asu, ko vi spite, se lahko telo v celoti posveti
le okrevanju. Veselite se dosezkov in vsaj za
kratek ¢as samo pocivajte na lovorikah!

@

DO 12-URNO LAJSANJE

BOLECIN V SKLEPIH

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

31



Farmacevt
svetuje

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

=20 M

Pisarniske tezave

Spostovani, veliko ur preZivim v pisarni, sede za ra-
Cunalnikom. Opazam, da me boli desno zapestje, vse
pogosteje zjutraj tudi hrbtenica v kriZu. Razmisljam o
sedenju na Zogi, prebiram o ergonomski opremi pisarn,
kaj mi svetujete (poleg rednih vaj in raztegovanja med
premori, na katere Zal kaj hitro pozabim), da se teZave
ne bi stopnjevale? Petra (35)

Vec studij je potrdilo povezavo med ¢asom, ki ga pre-
sedimo, in jakostjo bole¢in v kriznem delu hrbta. Bole-
¢ina nastane zaradi razli¢nih vzrokov, kot so zmanj$ana
moc¢ kriznih misic hrbta, otrdelost kriznega dela hrbte-
nice in povisan pritisk v diskih hrbtenice. Dolgotrajno
sedenje je povezano tudi z drugimi Skodljivimi uc¢inki
na zdravje, saj se zaradi manj$e porabe energije poveca
tveganje za nastanek metabolnega sindroma, ki se kaze
kot povi$an krvni tlak in holesterol, povi$ana glukoza v
krvi ter povecanje telesne teze. Studije so prav tako po-
kazale povezavo med nenaravno drzo rok pri uporabi
miske in tipkovnice z bole¢ino v zapestju.

S pravilnim sedenjem lahko razbremenimo hrbteni-
co in tako prepre¢imo bolecine. Spodnji del hrbta naj
bo med sedenjem vedno podprt, saj bo to zmanjsalo
obremenitev hrbtenice in s tem bole¢ine. Stopala naj
bodo ves ¢as na tleh, saj prekrizane noge onemogoca-
jo pravilen polozaj hrbta in zmanj$ajo prekrvljenost
ven na nogah. Zapestja in podlahtnica naj bodo vedno
vzporedni s tlemi. Studije niso pokazale pozitivnega
ucinka ob uporabi Zoge za sedenje na bolecine v hrb-
tenici, poleg tega ima Zoga tudi druge omejitve; ni na-
stavljiva po visini in ni stabilna. Ob nepravilni postaviti

zaslona se oci bolj obremenjujejo, kar nas lahko sili v
nepravilno drzo. Zgornji rob zaslona naj bo v visini o¢i,
sam zaslon pa naj bo oddaljen 50-100 centimetrov in
pod kotom 10-20 stopinj. Roke naj pocivajo na podlagi
in naj ne bodo upognjene v zapestju. Nepravilno drzo
rok lahko pomagajo odpraviti tudi ergonomi¢ne miske
in tipkovnice.

Razli¢ne vaje za razgibavanje, utrjevanje misic in sta-
bilizacijo telesa pomagajo lajsati in prepreciti bole¢ine
v hrbtenici. Poleg tega redna telesna aktivnost iznici
negativne posledice sedenja. V splosnem se svetuje 150
minut zmerne ali 75 minut intenzivne telesne aktivno-
sti na teden za ohranjanje zdravja in 300 minut zmerne
ali 150 minut intenzivne telesne aktivnosti na teden za
dodatne pozitivne uc¢inke na zdravje. Ob tem je treba
dva dni na teden izvajati vaje za poveCanje misi¢ne
mase. Prav tako je pomembno redno razgibanje med
sedenjem, saj Ze dvominutna lazja telesna aktivnost, de-
nimo hoja vsakih 30-60 minut, pomaga odpraviti ne-
gativne posledice sedenja. U¢inkovite pri preprecevanju
in lajSanju bolecine so tudi vaje za razgibavanje zapestij.

V primeru bole¢in si lahko pomagate z zdravili brez
recepta. Mazila in geli na rastlinski podlagi izboljsajo
prekrvitev in imajo hladilen ucinek, kar pomaga olajsa-
ti bole¢ine. Nesteroidna protivnetna zdravila, na primer
diklofenak, ibuprofen in naproksen, zmanjsujejo vnetje
in delujejo protibolecinsko. Ibuprofen in naproksen sta
dostopna v obliki tablet, medtem ko je gel z diklofe-
nakom namenjen lokalni uporabi. Omenjena zdravila
lahko uporabljamo za samozdravljenje 7-14 dni. Ce se
v tem asu stanje ne izboljsa, vam svetujemo, da se obr-
nete na osebnega zdravnika.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite
vprasanja, na katera vam bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja
Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo

po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Zdravljenje zamasenega nosu z radiofrekvenco

Ales Groselj, dr. med.,
specialist otorinolaringolog

Vsakdo pozna neprijetnosti, povezane z
zama$enostjo nosu, saj je to najpogostejsi
in za $tevilne najbolj nadlezen spremljeva-
lec prehlada. Ceprav je zamasen nos lah-
ko opisati, ga je precej tezje pozdraviti, Se
posebej, kadar tezave trajajo dalj casa in
nezmoznost dihanja skozi nos postane kro-
nicna.

Kroni¢no zamasen nos moc¢no vpliva na
vsakodnevno kakovost Zivljenja, saj vodi v
dihanje skozi usta, kar povzroca obcutek su-
hega zrela, drazenja v Zrelu, lahko se pojavijo
glavoboli, poslabsanje sluha, voha in okusa.
Zamasen nos dodatno prispeva k smréanju in
sindromu motnje dihanja v spanju. Dodatno
se lahko poslabsajo tudi druge bolezni, kot sta
astma in rinosinusitis.

Najpogostejsi vzrok
zamasenosti

Ceprav imajo nekateri bolniki lahko ana-
tomske nepravilnosti, kakr$na je na primer
ukrivljen nosni pretin, je najpogostejsi vzrok
kroni¢no polnega nosu nabreklost spodnjih
nosnih $koljk - majhnih $koljki podobnih
struktur, ki vsebujejo tanko kost, pokrito s
sluznico in podsluzni¢nim tkivom. Nosne
$koljke so prepletene s krvnimi Zilami, ki se
hitro napolnijo s krvjo, zato nosna sluznica
nabrekne. Nosne skoljke segajo v nosni ho-
dnik in sodelujejo pri ogrevanju, vlaZenju in
¢is¢enju vdihanega zraka, preden ta doseze
plju¢a. Kroni¢no drazenje tega mehkega in
oziljenega tkiva, ki obdaja tanko kost nosnih
$koljk, povzro¢i nabrekanje teh struktur in
zaprtost nosu, kar obcutimo kot zamasen
nos. Vzrok za kroni¢no zamasen nos je sene-
ni nahod, lahko je posledica drazenja nosne
sluznice zaradi cigaretnega dima ali drazlji-
vih snovi iz okolja, hormonskih dejavnikov,
stranski ucinek nekaterih zdravil ali spre-
memb v oZiv¢enju nosne sluznice. Vzrok za-
masenega nosu so lahko tudi nosni polipi ali
redkeje tumorji v nosu. Predvsem kadar za-
masenost nosu traja dalj ¢asa, mora bolnika
pregledati otorinolaringolog.

Zdravljenje

Zdravljenje z zdravili je razsirjeno in uspe-
$no, predvsem pri povecanju nosnih $koljk

zaradi alergijskega drazenja. V primerih, ko
zdravila ne pomagajo, je treba nosne skoljke
zmanj$ati kirursko, z odstranitvijo dela no-
sne sluznice v predelu nosnih skoljk. Vendar
pri tovrstnem kirur$kem zdravljenju pogosto
pride do krvavitev, krast in brazgotinjenja, ki
lahko povzro¢i tudi zmanj$anje funkcije no-
sne sluznice.

Zelo uspesna nekirurska
metoda

Zdravljenje zama$enega nosu z radiofre-
kvenco je novejsa nekirurska metoda, ki ima
malo stranskih uc¢inkov in socasno dober
odgovor na zdravljenje. Radiofrekvenca upo-
rablja elektri¢ni tok visoke frekvence za nad-
zorovano segrevanje tkiva in je kot metoda
zdravljenja razsirjena na Stevilnih podrogjih
medicine. Poseg v nosu se obi¢ajno opravi
ambulantno v lokalni anesteziji. Zdravnik
pod nosno sluznico vstavi posebne tanke ele-
ktrode, prek katerih dovede energijo, ki pov-
zrodi skréenje podsluzni¢nega tkiva.

Pri tovrstnem posegu se nosne sluznice
ne poskoduje kot pri klasi¢nih kirurskih po-
segih, zato ohrani svojo funkcijo ogrevanja,
vlaZenja in ¢iSCenja vdihanega zraka. Bolnik
lahko opravlja svoje vsakodnevne aktivnosti
takoj po posegu, kon¢ni rezultat je viden v ne-
kaj tednih. Poseg seveda ne odpravi vzroka,
ki je pripeljal do nabreklosti nosne sluznice,
vendar lahko obcutno zmanj$a potrebo po
zdravilih, denimo pri alergijskem rinitisu,

predvsem pa odpravi moteCo zama$enost
nosu.

Ceprav je zdravljenje zamasenega nosu z
radiofrekvenco uéinkovita metoda, je pred-
hodno potreben natancen otorinolaringo-
loski pregled, usmerjen v iskanje vzroka za-
masenega nosu in s tem tudi v izbiro tistih
bolnikov, pri katerih bo tovrstno zdravljenje
najuspesnejse.

Shematski prikaz
radiofrekvencne tehnike za
izboljsanje dihanja skozi nos

Uvajanje elektrode pod sluznico nosne
skoljke

Dovajanje toplote na omejeno podrocje

okoli elektrode povzroci skréenje tkiva pod
sluznico. Sluznica ni toplotno poskodovana in
bolnik ne ¢uti bole¢ine med posegom.

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 - ze 17 let ucinkovit pri alergijah

Klinicno potrjeno

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

Ocesne alergije so pogoste, prizadenejo do 20 odstotkov ljudi. TeZave zaradi alergij pestijo ¢edalje ve¢ ljudi.
Alergija je nenormalen, prekomeren odziv imunskega sistema na neko snov (alergen), ki sicer ni Skodljiva in
pri vecini ljudi ne sprozi odziva. Alergeni so lahko zdravila, kozmeti¢ni pripravki, hrana, prsice ter razli¢ne

Maja Krapez,
dr. med., spec.
oftalmologije

Od tega, kdaj se pojavljajo, je odvisen tudi
¢as pojavljanja alergij. Sezonske alergije so
najpogostejse spomladi, ob cvetenju trav in
dreves. Alergije na prah in prsice so prisotne
skozi vse leto, opazamo pa, da imajo pacienti
vecje teZave v jeseni.

Alergijski konjunktivitis je alergijsko vnetje
ocesne veznice.

34

vrste pelodov trav in dreves.

Sezonski alergijski
konjunktivitis

Je zelo pogost in nastane kot posledica
prekomerne reakcije na dolocene alergene
v zraku (spore plesni, pelode trav in dreves,
perje ...). Povezan je z dolo¢enim ¢asom ali
prostorom, reakcija nastane v nekaj minutah
po izpostavitvi antigenu. O¢i so rdece, srbijo,
se solzijo, veke so otekle, lahko je prisoten
mukozen izcedek. Obicajno sta prizadeti obe
ocesi.

Najpomembnejsa je
preventiva

V procesu zdravljenja je najpomembnejsa
preventiva, to je izogibanje ponovnega stika
z alergenom. Ob alergiji na pelode trav ali
dreves se ob njihovem cvetenju ne smemo
zadrZevati na prostem. Ce to ne gre in smo v

naravi, nosimo pokrivala s Sirokimi krajci in
za§citna ocala, ki bodo zmanjsala moznost
morebitnega stika z alergenom. Zapirajmo
okna. Tezave si lahko lajsamo z umetnimi
solzami, ki izperejo alergen iz ocesa. Oteklino
vek ublazimo s hladnimi obkladki. O¢i si ne
smemo mencati, ker se ob tem sprosca $e ve¢
histamina, kar simptome poslabsa.

Ce so tezave hujse, sta potrebna pregled pri
specialistu oftalmologu in predpis ustreznih
zdravil. Zdravljenje je lahko lokalno (speci-
ficna protialergijska in protivnetna zdravila
v obliki ocesnih kapljic), ob resnejsih tezavah
pa se odloc¢imo za sistemsko zdravljenje.

Vernalni keratokonjunktivitis

To je bolezen, ki prizadene otroke in mlaj-
$e odrasle. Pogosteje se pojavlja pri moskem

Doktor 24



spolu. Obicajno se za¢ne okrog petega leta
in izzveni v puberteti, redko vztraja po 25.
letu. V velikem odstotku so pacienti atopi-
ki, 75 odstotkov prizadetih ima tudi ekcem
ali astmo. Bolezen je pogostej$a v dolo¢enih
druzinah. Tudi ta oblika se najpogosteje po-
javlja spomladi in poleti, lahko pa tudi skozi
vse leto.

Oci so srbece, prisotna sta mocno solzenje
in gost mukus, obc¢utek tujka v o¢eh, moteca
je svetloba. Potrebno je zdravljenje pri specia-
listu oftalmologu.

Atopicni keratokonjunktivitis

Redkejsa oblika alergije pa je atopi¢ni kera-
tokonjunktivitis, ponavadi so prizadeti mla-

Doktor 24

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

di moski, ki imajo tudi atopi¢ni dermatitis.
Bolezen ima lahko resne zaplete, prizadeta
je lahko tudi rozenica. Nezdravljen atopi¢ni
keratokonjunktivitis lahko vodi v brazgo-
tinjenje roZenice in okvaro vida. Pojavnost
bolezni ni povezana z letnim ¢asom, pojavlja
se skozi vse leto. Simptomi atopi¢nega kera-
tokonjunktivitisa so hudo srbenje in peko¢
obcutek v oceh, te so rdece, prisoten je obilen
gost izcedek, zjutraj so veke lahko zlepljene.

Potrebno je zdravljenje pri specialistu
oftalmologu.

Papilarni konjunktivitis

Ta je pogostejsi pri nosilcih kontaktnih le¢
kot posledica imunoloska reakcije na tujek.
Pogosteje imajo tezave atopiki. Pojavi se lah-
ko mesece ali leta po zacetku uporabe kon-
taktnih le¢. O¢i srbijo, ve¢ je izcedka, svetloba
je moteca, lece se slabo prenasa, vid je lahko
zamegljen.

Potrebno je zdravljenje pri specialistu oftal-
mologu.

NA KRATKO

Ucinkovito proti
pomanjkanju zeleza

Eisenblut Plus Dr. Steinberger je naravni to-
nik z visokim odmerkom Zzeleza, ki prispeva k
zmanjsanju utrujenosti. Zelezo je v tem toniku
v obliki glukonata, ki ga telo laZje uporabi. Ne
povzro€a prebavnih motenj in ne barva skle-
nine. Primeren je tudi za nosecnice in dojece
matere. Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

Doktor svetu je

Za dobro obvladovanje alergij so
pomembni razumevanje bolezni,
sodelovanje pacienta in zdravnika
ter vkljucenost specialistov z razli¢nih
podrocij.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

ALERGOLOSKO TESTIRANJE
10 % nizja cena
za teste alergije

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

Doktor 24

hialuronske kisline

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Zelo suhe, pekoce in utrujene o¢i?

@ Voglove kapljice za o¢i s smetliko in vec

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

@ Primerne za uporabnike kontaktnih le¢

Br,
ez konzervansw

avogel.si
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Klopni meningoencefalitis (KME)
Ko ti nekaj majhnega povzroci velike tezave

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

Klopi pri nas prenasajo tri vrste bolezni:
klopni meningoencefalitis, lajmsko borelio-
zo in humano granulocitno anaplazmozo. Z
enim samim ugrizom lahko klop prenese na-
enkrat ve¢ povzrociteljev bolezni. Edina bo-
lezen, pred katero se lahko vnaprej zas(itite s
cepljenjem, je klopni meningoencefalitis.

Klopi zivijo v Sloveniji prakti¢no povsod. Zi-
vijo namre¢ v gozdni podrasti, grmovju in travi,
ve¢inoma do 600 m nadmorske visine. Najdemo
jih tudi visje (vse do 1600 m nadmorske vidine).
Kadar so zime mile in pomladi vlazne, se pove-
¢a njihova moznosti preZivetja in ostanejo tudi
dalj ¢asa aktivni. Nevarnost okuzb z boleznimi,
ki jih prenasajo klopi, tako traja vse od februarja
do novembra.

Klopi imajo posebne zleze z izvodilom ob
ustih, ki izlo¢ajo slino. V njej so encimi in sno-
vi, ki zavirajo strjevanje krvi, ter blag anestetik.
Zato ugriz klopa ne boli in ga lahko zgresite.
Najpogosteje se klopi pritrdijo na lasi$ce, usesa,
pregibe komol¢nega in kolenskega sklepa, dlani
in stopala.

KLOPNI MENINGOENCEFALITIS je vnetje
mozganov in mozganskih ovojnic, ki ga povzro-
¢a virus iz druzine Flaviviridae. Najpogostejsi
prenasalec virusa je klop Ixodes ricinus. Po in-
cidenci KME smo na tretjem mestu med evrop-
skimi drzavami. Pri nas je klopni meningoence-
falitis endemicen (bolezen je stalno prisotna in

S Forthom
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znacilna za to podrocje). Nosilci virusa so lahko
klopi v vseh stadijih razvoja, od larve do odrasle
licinke. Ljudje se lahko okuzimo tudi uzivanjem
mleka okuzene zivali, pri laboratorijskem delu
ali s transfuzijo okuzene krvi.

Simptomi in znaki

Obicajno klopni meningoencefalitis poteka
v dveh stopnjah. Teden ali dva po ugrizu klopa
se pojavijo gripi podobni znaki: slabo pocutje,
utrujenost, bole¢ine v misicah, glavobol in pre-
bavne motnje. Sledi prost interval (od nekaj
dni do treh tednov), ko je bolnik povsem brez
tezav. Nato nastopi druga faza, ki ima tri oblike
glede na prizadetost ziv¢evja. Za vnetje mozgan-
skih ovojnic (meningitis) so znacilni glavobol,
vro¢ina, slabost, bruhanje in otrdelost vratu.
Prizadetega pogosto moti svetloba. Ob hkratni
prizadetosti moZganskega tkiva (encephalitis) se
pojavijo tresenje (najveckrat prstov, glave in jezi-
ka), tezave z misljenjem, motenje zavesti ali celo
koma. Vnetje hrbtenjace (mielitis) se najveckrat
pokaZe z ohromitvami udov oziroma dihalnih
misic. Vse posledice so lahko trajne ali izzvenijo
$ele po ve¢ mesecih. Smrtnost je 1-2-odstotna.

Zdravljenje

Ob pravilni odstranitvi klopa in v primeru,
da se ne pojavijo nobeni bolezenski znaki, obisk
pri zdravniku ni potreben. Priblizno dve tretji-
ni okuzb potekata brez simptomov ali z blagimi
simptomi. Ne glede na potek bolezni in stopnjo
prizadetosti je zdravljenje le simptomatsko ozi-
roma podporno (zniZevanje temperature, hidra-
cija, podpora dihanja, fizioterapija ...). Preboleli

lekarn.
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KME pogosto pusca kroni¢ne posledice, kot so
glavobol, depresija, vrtoglavice, motnje razpo-
lozenja in sluha, ohromelost, misi¢ne atrofije
in zmanj$ana sposobnost koncentracije. Vse to
lahko mo¢no zmanjsa kakovost Zivljenja in de-
lovno sposobnost.

Cepljenje proti klopnemu
meningoencefalitisu

V Sloveniji je cepljenje namenjeno vsem ose-
bam, starej$im od enega leta, ki se gibljejo ali
Zivijo v endemi¢nem podrocju. Obvezno je za
tiste, ki so okuzbi z virusom izpostavljeni pri
svojem delu. Najve¢ primerov KME pri nas
belezimo v obmod¢jih osrednje Slovenije, Go-
renjske, Stajerske in Koroske. Zadnja leta jih vse
ve¢ ugotavljajo tudi drugod. U¢inkovito zascito
prinese cepljenje s tremi odmerki. Prva dva od-
merka si ponavadi sledita z 1-3-mese¢nim raz-
mikom, tretji sledi po priblizno 6-12 mesecih.
Cepljenje je priporocljivo zaceti ze v zimskih
mesecih, da bo zas¢ita v najvedji sezoni (pole-
ti) popolna. Za zamudnike obstaja hitra shema
cepljenja, kjer v razmiku dveh tednov prejmejo
prva dva odmerka, s ¢imer doseZejo ze skoraj
90-odstotno zascito. Pozivitveno cepljenje je
potrebno prvi¢ po treh in nato po petih letih.
Stranski u¢inki cepljenja so redki in prehodni.
Na mestu cepljenja sta mozni lokalna rdec¢ina in
oteklina ter prehodno slabse pocutje in vrocina.
Vse tezave minejo v enem dnevu. Cepljenja ne
priporo¢amo med nose¢nostjo in dojenjem.
Odsvetujemo ga osebam z akutno vrocinsko
boleznijo, alergijo na jaj¢ne beljakovine in ti-
stim s predhodno alergi¢no reakcijo na cepivo.
Posebno pozornost namenimo za$¢iti otrok, saj
je gibanje v naravi del normalnega in zdravega
odraicanja. Ze kratkotrajno zadrzevanje zunaj
in bivanje na prostem (pohodniki, vrtnarji,
$portniki ...) predstavlja ve¢jo moznost okuzbe.

Zascitite domace ljubljencke

Klopi so nevarni tudi za nase domace lju-
bljencke. Na trzis¢u obstajajo ampule, ki se
nana$ajo na kozo mese¢no. Nekatere ubijejo
ze prisesane klope, druge delujejo hkrati tudi
preventivno, saj klope odganjajo. Izdelki na bazi
zeli$¢, so postali premalo udinkoviti. Dodatno
za§¢ito nudijo posebne ovratnice, kozni polivi
in $amponi. O najprimernejsi zasciti za vaSega
$tirinozca se posvetujte z veterinarjem. Po vsa-
kem sprehodu temeljito preglejte zlasti mehke
predele, kjer je dlak manj. Prisesanega klopa ne
mazite z alkoholom ali oljem, temve¢ ga odstra-
nite s pinceto tako, da ga primete ¢im blizje kozi
in potegnete navzgor. Prepricajte se, da ste od-
stranili glavico klopa. Zival $e nekaj dni po tem
opazujte. V primeru vro¢ine, bole¢in (Sepanja)
in utrujenosti ga odpeljite k veterinarju.



Vegetarijanci in vegani

Pomislite na pomanjkanje vitamina B,

Ljudje smo vedno bolj ozavesceni glede ucinkov poseganja v okolje in naSega sobivanja z drugimi Zivimi bitji.
V Zelji po manj skodljivem nacinu Zivljenja se je oblikovala druga¢na miselnost o prehrani in nac¢inu Zivljenja.
Vodilni moto tistim, ki se odlocijo za vegetarijanski ali veganski nacin Zivljenja, je izogibanje povzro¢anju
trpljenja Zivalim. Povod za tovrstno odlocitev je lahko tudi verski, okoljski, ekonomski ali zdravstveni.

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

Kaj je skupno vegetarijancem
in veganom

Vegetarijanci in vegani v svoji prehrani iz-
kljucujejo Zivalsko meso v celoti ali z manj-
$imi izjemami. Pri nekaterih oblikah vegeta-
rijanstva je dovoljeno uZivanje rib, jajc, medu
in mle¢nih izdelkov, medtem ko se vegani v
celoti izogibajo vsem Zivalskim izdelkom.

Kako lahko prehrana vpliva
na zdravje

Ljudje smo vsejedci. Nasi zobje, prebavila in
potrebe telesa so prilagojeni meSani prehrani.
To pomeni, da tovrstni nacin prehranjevanja
ne privede do pomanjkanja hranil, mineralov
ali vitaminov. Pravzaprav je dandanes veckrat
problem v preobilju kot v pomanjkanju. Ve-
¢ina ljudi zauzije kalori¢no prebogato hrano,
prevelik delez mesa in Zzivalskih izdelkov ter
z vitamini, minerali in vlakninami prerev-
na zivila. Z dietami lahko omilimo $kodljive
posledice nepravilne prehrane, vendar je naj-
boljsi nasvet za zdravje zmernost v koli¢ini in
razko$je v pestrosti izbire.

Prednosti vegetarijanske in
veganske prehrane

Studije kaZejo, da imajo vegetarijanci in ve-
gani zmanj$ano tveganje za vecino kroni¢nih
bolezni, ki pestijo ljudi v razvitem svetu, kot
so denimo ateroskleroza, povisan krvni tlak,
hiperlipidemija, sladkorna bolezen in sréno-
-zilne bolezni. Neredko so vegetarijanci in
vegani vitkej$i od drugih. Manj mastna pre-
hrana, ki vsebuje veliko vlaknin, pus¢a daljsi
obcutek sitosti in uredi prebavo. Zmanjsa-
nje zdravstvenih tezav in nizjo smrtnost pri
tej populaciji bi verjetno morali pripisati ne
le prehrani, temve¢ tudi nadinu Zivljenja in
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Za vedno ohranite najlepse
trenutke v vasem spominu.

VITA B12

za spomin

Samo
1 pastila
dnevno!

v’ prislabokrvnosti

¥’ Zmanjsuje utrujenost
¥’ primerno za vegane

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

. . WUitahalane
. Lo ] www.vitabalans.si  WILWAIAIID

|V lekarnah in specializiranih trgovinah. IZDELANO NA FINSKEM, Tok-04-560-97.90.
v



druzbenemu statusu. Vecina jih je bolj ozave-
$¢enih glede pomembnosti redne telesne ak-
tivnosti, uzivanja ekolosko pridelane hrane,
vzdrzevanja primerne telesne teZe ter izogi-
banja alkoholu, tobaku in drugim razvadam.
Nizjo pojavnost raka na debelem ¢revesju
in pljuc¢ih pripisujemo njihovemu zdravemu
nacinu Zivljenja ter prehrani, bogati z vlakni-
nam in fitokemikalijami (antioksidanti), ki
jih najdemo v sadju in zelenjavi. Med vegani
in vegetarijanci opazamo tudi manj tezav z
zol¢nimi in ledvi¢nimi kamni. Zol¢nih ka-
mnov je manj zaradi niZje telesne teze in manj
mastne hrane. Manj pojava ledvi¢nih kamnov
pa pripisujemo temu, da ti nastanejo hitreje v
kislem urinu in ob prehrani, bogati s purini,
ki jih je najve¢ ravno v mesu in drobovini.

Slabosti vegetarijanske in ve-
ganske prehrane: premajhen

vnos vitamina B12

Zaradi omejene izbire Zivil je priporoclji-
vo, da so vegetarijanci in vegani pozorni, da
zagotovijo telesu vse potrebne snovi. Tovr-
stna prehrana povzro¢i namre¢ pomanjkanje
vitamina B12 (kobalamina) pri vecini vege-
tarijancev in kar pri 80 odstotkih veganov.
Vitamin B12 je izredno pomemben pri tvorbi
rdecih krvnih celic, sintezi DNA, sodeluje v
$tevilnih celi¢nih reakcijah, pri presnovi hra-
nil in je nujno potreben za normalno delova-
nje ziv¢nih celic. Rastline ne sintetizirajo vi-
tamina B12. Sintetizirajo ga skoraj izklju¢no
bakterije v ¢revesni flori zivali in ljudi. Nase
zaloge vitamina so odvisne predvsem od vno-

sa s prehrano. Ker je absorpcija kompleksna,
se iz hrane v povpredju absorbira le polovica
zauzite koli¢ine. Glavni vir vitamina B12 so
meso, jetra, ribe, mleko in jajca. V sledovih
lahko vitamin B12 najdemo tudi v rastlin-
skih zivilih, ki so bila podvrzena bakterijski
fermentaciji. Vsakodnevno ga potrebujemo
priblizno 2,5-3 pg. V ¢asu odras¢anja, nosec-
nosti in dojenja so potrebe po vitaminu B12
povecane. Po $tudijah sode¢ uzivanje alg in
fermentirane prehrane ne zadosti dnevnim
potrebam po vitaminu B12. Vegetarijancem
ter zlasti veganom priporo¢amo nadomesca-
nje vitamina B12 z zivili, ki so obogatena z
njim, ali z rednim vnosom prehranskih do-
polnil.

Simptomi in znaki pomanjkan-
ja vitamina B12

Ena resnih posledic pomanjkanja vitamina
B12 je slabokrvnost (megaloblastna anemija).

Prijeten
okus mandlja

in ¢esnje.

22100 dni.

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

ALY i utrujeni in izérpani?

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

Vitamin B12 metilkobalamin,
1000 pg, 100 zvecljivih tablet

Metilkobalamin je aktivna oblika vitamina
B12. V obliki Zvecljivih tablet zagotavlja
visoko stopnjo absorpcije.

Vitamin B12 prispeva k:

 delovanju zivénega sistema,

* zmanjs$anju utrujenosti in izErpanosti,

* ter ima vlogo pri delovanju imunskega sistema
in nastajanju rdecih krvnick.

Vegetarijanska/veganska formula.

Vec kot 90 razli¢nih izdelkov NOW je na voljo lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in ( ° 080 80 12
na www.hisa-zdravja.si. Za ve¢ informacij o izdelkih pokli¢ite na brezplacno telefonsko stevilko:
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V blazji obliki se kaze kot splo$na utrujenost,
oslabelost, misi¢na $ibkost in pomanjkanje
energije. V hujsi obliki se pojavijo omedle-
vice, tezko dihanje in padci. Pogosto tezave
spremljajo prebavne motnje, kot so driska,
zaprtje, slabost, izguba teka in vnetje jezika.
Poleg anemije se pojavijo Se nevroloske te-
Zave, ki so zaradi propada mielinskih ovojnic
in Ziv¢nih celic lahko tudi nepopravljive. Sem
sodijo motnje obcutkov (parestezije), kot so
odrevenelost, mravljincenje, $¢emenje in pe-
ko¢ obcutek ter tezave z ravnoteZjem in koor-
dinacijo (ataksija), motnje vida, nezanesljiva/
nenormalna hoja, tresenje (tremor), izguba
spomina, zmedenost/dezorientiranost, raz-
drazljivost, psihoza, depresija, pozabljivost ali
celo demenca.

Zdravljenje

Med ogrozene skupine za pomanjkanje
vitamina B12 sodijo poleg vegetarijancev
in veganov vsi starejsi, alkoholiki, socialno
ogrozeni ter tisti z rakavimi, ¢revesnimi in Ze-
lod¢nimi obolenji. Absorpcijo vitamina lahko
motijo tudi doloc¢ena zdravila (za sladkorno
bolezen, proti Zelod¢ni kislini ...), zato je ob
tezavah smiselno nadomesc¢anje. Ogrozeni
lahko nadzor laboratorijskih vrednosti opra-
vijo pri izbranem zdravniku. Ker je vitamin
B12 vodotopen, je skrb glede predoziranja
odve¢. V primeru prekomernega vnosa se
ga viSek enostavno izlo¢i z urinom. Jemanje
peroralnih oblik vitamina (tablete ali prsi-
la) je smiselno pri tistih, ki imajo dokazano
pomanjkanje. Ce tovrstno nadomes¢anje ni
uspesno (zaradi motene absorpcije ...), lah-
ko vitamin B12 injiciramo v misico. Vegeta-
rijancem in veganom svetujemo, da si poleg
zadostne koli¢ine vitamina B12 zagotovijo
primeren vnos proteinov (predvsem esencial-
nih aminokislin), mas¢obnih kislin omega 3,
zeleza, kalcija, cinka in vitamina D.
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Kar je dobro, je dohro za vse

Bogata in raznolika flora nasih travnikov, na S kupovanjem hrane slovenskega porekla
kateri pretezno temelji naSa govedoreja, je pomagamo ohranjati delovna mesta ter
eden od razlogov za odli¢no kakovost lokalno skrbimo za uravnotezen razvoj podezelja.

pridelanega mesa.
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