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ZACNITE JIH LIZATI CIMPREJ!
HITRO SE BOSTE POCUTILI BOLJE!

ramedica.si.

S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam
skvarijo ¢revesno floro?
Se odpravljate na potovanje?

Odli¢na resitev je S-biotik Forte
s kar 20 milijardami koristnih mikro-
organizmov iz kar 7 razli¢nih skupin.

Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki
dodatno pospesijo razrast dobrih
mikrobov v Crevesju.

S-biotik Forte je zelo preprost za
uporabo, saj zadostuje samo

1 kapsula dnevno. Mikroorganizmi
so stabilni pri sobni temperaturi in
zelo odporni proti Zelodcni kislini in
zol¢nim solem.

Za samo 12,95 evra.

L

KAPSULA

na dan

zvamize 15 let

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

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Vsako leto oktobra zaznamujemo mesec ozaveséanja o raku dojk, ki
je Se vedno najpogostejsa oblika raka pri Zenskah. V Sloveniji za to bo-
leznijo vsako leto zboli skoraj 1300 zensk in priblizno 15 moskih, skoraj
400 Zensk in do 10 moskih zaradi te bolezni umre. Letos mednarodni
dan v ospredje roznatega oktobra postavlja skrb za svoje zdravje, kajti
stevilne mednarodne raziskave dokazujejo povezavo med zdravim naci-
nom Zzivljenja in manjsim tveganjem za razvoj raka dojk. Raziskovalci
prekomerni telesni tei in pomanjkanju telesne aktivnosti pripisujejo do
33 odstotkov vseh primerov raka dojk, s tem dokazujejo, da je zdrav
zivljenjski slog z rednim gibanjem, zdravo prehrano, opuscanjem razvad
in ohranjanjem normalne telesne teze pomemben dejavnik, na katerega
lahko vpliva vsak posameznik in je lahko kljucnega pomena za obvaro-
vanje pred razvojem rakave bolezni dojk. Drage bralke in bralci, skusajte
slediti navedenim ugotovitvam in si s tem zagotovite manjse tveganje za
razvoj raka ter s tem lepso in zdravo prihodnost. Hvala.

V pogovoru meseca je sodelovala priznana specialistka, ki se Ze vrsto
let poglobljeno ukvarja z zdravljenjem bolezni $¢itnice, dr. sc. Natasa
Bedernjak Bajuk, dr. med., specialistka interne medicine. V izjemno za-
nimivem prispevku razlaga, kako pomemben dejavnik je primeren vnos
joda v telo za preprecevanje razvoja bolezni $¢itnice. Tako pomanjkanje
joda kot njegov presezek lahko povzrocita bolezen $¢itnice, za nastanek
$¢itnicnih bolezni pa so pomembni tudi genetski dejavniki ter dejavniki
okolja, kot so okuzbe, nekatera zdravila, kajenje in nas odziv na stres.
Za zelo zanimiv in poucen prispevek se ji v imenu uredniskega odbora
lepo zahvaljujem in ji Zelim Se veliko nadaljnjih uspehov v zdravniski in
znanstveni karieri.

Temo meseca smo posvetili okuzbam dihal, ki so jeseni in pozimi po-
gostejse, saj velike temperaturne spremembe obremenjujejo nas imunski
sistem, ob tem pa se vec ¢asa zadrzujemo v zaprtih prostorih. V vdiha-
nem zraku je prisotnih ogromno mikroorganizmov, kot so virusi, bakte-
rije in glivice, ki z dihanjem lahko vstopijo v dihalne poti in povzrocajo
vnetja. Katera so najpogostejsa obolenja dihal, kako si pomagati, ce
zbolimo, in kdaj je treba obiskati zdravnika? Specialistkama druzinske
medicine dr. Mateji Ferjan Hvalc in dr. Katarini Dordevi¢ Plausteiner
se za poucen prispevek, ki bo lahko v tem ¢asu marsikomu koristil, lepo
zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, naj vas spomnim, da vsako leto 17. oktobra
zaznamujemo dan boja proti revs¢ini, ki se pri nekaterih zZal odraZa v
nezmoznosti zadovoljitve osnovnih potreb, kot so hrana, obleka, zatoci-
S¢e ... Osebno menim, da v tako razviti dezeli, v kateri Zivimo, ne bi smel
nihce biti reven, zato predlagam, da se ozremo po svoji bliznji okolici
in po svojih zmoZnostih pomagamo tistim, ki to res potrebujejo. Hvala.
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Nata$a Bedernjak Bajuk se je za studij me-
dicine odlo¢ila ze kot majhna deklica. V Pre-
kmurju so bili takrat le trije infektologi, kar je
pomenilo, da je bil njen oce vsak tretji dan de-
zuren. Z mamo sta §li zvecer do njega in mu
nesli vecerjo. Tako je bila od malega povezana
zbolni$nico. Sama je povedala: »Oce je bil ve-
lik entuziast, zelo rad je imel svoj poklic in je v
njem uzival. O tem, kaj bi bila, ko bom velika,
nismo govorili. Ko sem bila pred to odloci-
tvijo, sta me star$a poskusala prepricati, naj si
izberem drug poKklic, kjer mi bo lazje, ker je v
medicini veliko odrekanja. Menila sta, da je to
za zensko, ki ima druzZino, izjemno naporno.«

Kako je bilo s specializacijo

Studij medicine meje veselil, kon¢ala sem ga
v najkraj$em ¢asu. Nobenega izpita nisem po-
navljala. Vrnila sem se v Prekmurje in se odlo-
¢ila za specializacijo interne medicine. Imela
sem sreco, da so mi jo takoj odobrili. Ustvarila
sem si druzino in Ze v prvem letu rodila sina.

Po koncani specializaciji ste delali pred-
vsem z endokrinoloskimi bolniki - in kon-
cali podiplomski $tudij iz diabetologije.

Delo na internem oddelku v Murski Soboti
je bilo zelo pestro. Ko sem se vrnila s speci-
alizacije interne medicine, je bila najvecja
potreba po delu z endokrinoloskimi bolniki.
Vedino ¢asa sem posvetila delu s sladkornimi
bolniki, opravljala sem tudi ambulanto za bo-
lezni $¢itnice in endokrinolosko ambulanto.
Vpisala sem se na mednarodni podiplomski
$tudij diabetologije v Zagrebu in magistrirala
iz primerjave zdravljenja sladkornih bolnikov
med kreatinom in metforminom. V tem ¢asu
sem veliko dezurala. Pridobila sem naziv asi-
stentke interne medicine, kar je za Prekmurje
pomenilo veliko, saj so lahko Studenti Sestega
letnika medicine opravljali vaje v Bolni$nici
Murska Sobota. S tem so spoznali delovno
okolje in kolege. Se danes trije moji studentje
delajo kot specialisti na internem oddelku.

Najbrz ste se Ze takrat pogosteje srecevali
z boleznimi $¢itnice - kdaj ste se zaceli tem
obolenjem bolj posvecati?

Zame je bila odlocitev, da se preselim v
Ljubljano, zelo tezka. Zelo rada imam Prek-
murje in svoje nekdanje sodelavce, s kateri-
mi sem delala dvanajst let. Vedela sem, da
bom v Univerzitetnem klinicnem centru v
Ljubljani lahko delala na visji strokovni rav-
ni in s tem dala svojim bolnikom $e mnogo
ve¢ kot v Prekmurju. Preselila sem se leta
2002 in od takrat poglobljeno delam z bol-

Doktor 24

niki, ki imajo bolezen $¢itnice. Za odkriva-
nje in zdravljenje $¢itni¢nih bolezni je nujno
potrebno znanje interne medicine, dodatno
znanje endokrinologije in nuklearne medi-
cine, zato sem se dodatno izobrazevala in
opravila podiplomski $tudij nuklearne me-
dicine. Omogo¢ili so mi, da sem doktorirala.

Okoli $citnice se je napletlo toliko vsega
- povsem neopazna je, 0 njej se ne govori,
vplivala pa naj bi na skorajda vse - kaj je v
resnici §¢itnica?

S¢itnica je 7leza z notranjim izloca-
njem, ki lezi na vratu. Pripeta je na §Ci-
tasti hrustanec, zato se ob poziranju pre-
mika. Sestavljena je iz dveh reznjev, ki
shemati¢no spominjata na obliko metulja.

Na kaj vse vpliva $¢itnica?

S¢itnica izlo¢a hormona tiroksin (T4) in
trijodtironin (T3), ki po negativni povratni
zvezi vplivata na izlocanje tirotropina (TSH),
ki je hormon hipofize. Tiroksin in trijodtiro-
nin uravnavata presnovo v vseh celicah telesa,
uravnavata delovanje organov in s tem vsega
telesa.

Ko je izlo¢anje hormonov nepravilno, to
pomeni, da je lahko hormonov preve¢ ali
premalo. Kaj se zgodi takrat?

Ce je v krvi §¢itni¢nih hormonov prema-
lo, govorimo o hipotirozi, ¢e jih je preve¢, pa
o hipertirozi. Oba sindroma sta odvisna od
tega, kako hudo je pomanjkanje $¢itni¢nih
hormonov, in od starosti bolnika. Bolniki s
hipotirozo so utrujeni, zaspani, pozabljivi,
otekli, jih lahko zebe, narasca jim telesna teza.
Koza je suha, zadebeljena. Lasje so suhi in iz-
padajo. Sr¢ni utrip je pocasnejsi, tezje pridejo
do sape, pogosteje so zaprti, upocasnjeni in
bolj depresivni, imajo manj$o zmoznost kon-
centracije. Pri zenskah lahko pride do motenj
menstrualnega cikla.

Bolniki s hipertirozo so prav tako utrujeni,
nemirni, ¢utijo hitro bitje srca, lahko imajo
aritmijo, huj$ajo kljub normalnemu ali vecje-
mu apetitu. Pogosteje odvajajo blato. Koza je
topla, bolj se potijo. Lasje so tanki in izpada-
jo. Slabse zmorejo napor, bolijo jih misice. So
razdrazljivi, nespeci, tezko se skoncentrirajo.
Tudi tu so mozne motnje menstruacije.

Najbrz je tezava, ker pri taksnih simpto-
mih vsak pomisli na vse kaj drugega kot na
$¢itnico?

Vecina znakov je nespecifi¢nih in jih ima-
mo vsi preobremenjeni ljudje, zato je po-

membno, da se ob takih znakih dolo¢i TSH.
Ce vrednost odstopa od normalne, se posumi
na bolezen §¢itnice in se jo opredeli.

Koliksen del populacije se sooca s temi
teZavami?

Zal natan¢nega podatka ne morem na-
vesti, ocenjuje pa se, da ima avtoimunsko
bolezen &¢itnice 18 odstotkov populacije.

Je obolelost odvisna od starosti ali lahko
zbolijo tudi mladi?

Obolevnost za vsemi Scitnicnimi bole-
znimi raste s starostjo, obolevajo pa tudi
otroci in mladostniki. Pomembno je vedeti,
da v Sloveniji dolo¢imo raven TSH pri vseh
novorojenckih iz pete in s tem zagotovimo
pravocasno zdravljenje prirojene hipotiroze.

Je tezav s $¢itnico vedno vec?

V medicini se uporablja vse ve¢ slikovnih
preiskav, ki naklju¢no odkrijejo spremem-
be v $¢itnici, ki potem zahtevajo opredelitev
pri tirologu, to je pri specialistu za bolezni
$¢itnice. Vedno veckrat tudi izbrani zdrav-
niki posumijo na nepravilno delovanje $¢i-
tnice in dolodijo §¢itni¢ne hormone. Zal se
$e vedno dogaja, da se kri odvzame pred 9.
uro. Takrat je TSH fiziolosko mejno vi§ji in
pride do nepotrebne napotitve na pregled.

Kaj povzroca oziroma vpliva na nepravil-
no delovanje §¢itnice?

Izjemno pomemben je vnos joda v telo. Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organi-
zacije potrebuje odrasel 150 mcg dnevnega
vnosa joda, nosec¢nice in doje¢e matere pa
250 mcg. Najpomembnejsi vir joda v nasi
prehrani je jodirana sol. Tako pomanjkanje
joda kot njegov presezek lahko povzrodita
bolezen §¢itnice. Za nastanek $¢itni¢nih bo-
lezni so pomembni genetski dejavniki. Ce
se bolezni $¢itnice pojavljajo v druzini, ima-
mo vedjo moznost, da zbolimo tudi sami.
Ve¢ obolevamo zenske. Dejavniki okolja, ki
povzrocajo bolezen §¢itnice, so okuzbe, ne-
katera zdravila, kajenje in nas odziv na stres.

Torej - ugotovljeno je, da tezave morda
povzroc¢a nepravilno delovanje $citnice.
Kaksne so preiskave, s katerimi to potrdite?

Izjemno pomemben je celosten pristop.
Ob sumu na bolezen $¢itnice moramo na-
rediti skrben pregled posameznika. Treba se
je pogovoriti 0 pojavnosti bolezni v druzini,
o prehrani, jemanju zdravil, o nose¢nosti ali
poporodnem obdobju. Séitnico pogledamo
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in potipamo. Ob prvem pregledu moramo
opraviti ultrazvok $itnice. Ce ugotovimo
vozlice, vedje od enega centimetra, moramo
opraviti $e scintigrafijo in eventualno punkci-
jo §citnice. Ce sumimo, da povecana §¢itnica
ozi dihalno pot, opravimo $e rentgenogram
sapnika. Ob pregledu vedno opravimo labo-
ratorijske preiskave v obsegu, za katerega se
odlodi specialist. Zelo narobe je, ¢e kdo zdravi
le glede na laboratorijski ali ultrazvo¢ni izvid.

Potem se zacne zdravljenje. Kaj zajema?

Pri zdravljenju z zdravili Zelimo vedno
vzpostaviti evtiroticno stanje, kar pomeni
normalno raven $¢itni¢nih hormonov. Zdra-
vljenje hipotiroze hitro zaupamo izbranemu
zdravniku, ki nas konzultira ob potrebi po
spremembi odmerka zdravila. Zdravljenje
hipertiroze je zahtevno in povezano z ve¢
moznimi zapleti, zato ga vedno vodi specia-
list tirolog.

Kaj je golsa?

Golsa je izraz za povecano §¢itnico. Lahko
je povecana enakomerno ali vozli¢asto. Ta
izraz tudi uporabimo, ¢e §¢itnica ni poveca-
na, so pa znotraj nje vozli¢aste spremembe. Z
nara$¢anjem $tevila ultrazvo¢nih preiskav se
je povecalo Stevilo na novo odkritih vozlicev.
Po nekaterih raziskavah ima tako spremem-
bo v §¢itnici do 50 odstotkov ljudi, ki so jim
opravili ultrazvok. Gol$a raste naprej in lahko
tudi navzdol v prsni ko$. Dolznost tirologa
je, da vozlice opredeli, ali so hiperfunkcijski
ali hipofunkcijski. Hiperfunkcijseke vozlice,
ki povzrocajo hipertirozo, zdravimo z radi-
oaktivnim jodom. Hipofunkcijske, ve¢je od
enega centimetra, pa opredelimo tako, da
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AMBULANTA
ZA BOLEZNI SCITNICE

10 % nizja cena
za pregled

N

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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opravimo tankoigelno biopsijo. GolSe, ki ne
povzroca tezav in ni sumljiva za rakasto obo-
lenje, obic¢ajno ne zdravimo, jo le spremljamo.

Kdaj je potrebna operacija?

Operacija golse je potrebna, kadar citolo-
$ka analiza punktiranega vozli¢a postavi sum
na rakasto spremembo. Operacijo svetujemo
tudi, Ce je zoZen sapnik, kadar golsa raste, ka-
dar bolnika moti in pri zelo velikih golsah.

Ko torej sliSimo zdravnikovo oceno, da
gre za nepravilno delovanje $citnice - koli-
ko je moznosti, da se to pozdravi?

Bolnike s hipertirozo ozdravimo raz-
meroma hitro in trajno. Le malo hipo-
tiroz je prehodnih in jih zdravimo kraj-
§i Cas, vedina je trajnih in te zahtevajo

jemanje zdravila vsezivljenjsko. Moram pa
poudariti, da pravilno odmerjena zdravila
izredno dobro posnemajo fiziolosko stanje
in vecina ljudi kljub trajni terapiji nima teZav.

Kaj je z nepravilnim delovanjem $citnice
in nosecnostjo?

Med nosecnostjo pride v telesu nosecnice
do pomembnih sprememb. S¢itnica se po-
veca in izlo¢a ve¢ §c¢itni¢nih hormonov. V
nosecnosti je povecano izloc¢anje horijevega
gonadotropina, ki spodbuja delovanje nosec-
nic¢ine $¢itnice in lahko povzro¢i hipertirozo
v prvem trimesec¢ju. Ve¢ §¢itni¢nih hormo-
nov je vezanih na prenasalne beljakovine v
krvi. V zadnjem trimese¢ju se zniza kon-
centracija tiroksina. Ce Ze pred nosecnostjo
vemo, da je prisotna $¢itni¢na bolezen, so

Doktor 24



med nose¢nostjo potrebni pogoste kontrole
TSH in $¢itni¢nih hormonov ter prilagajanje
zdravljenja. Nosecnost je velika preizkusnja
za zdravo §¢itnico. Otrokova $¢itnica se v pr-
vem trimesecju nose¢nosti $ele razvija. Rast
in razvoj otroka sta zato v tem obdobju pov-
sem odvisna od materinih hormonov.

Kako se sprostite, kaj delate v prostem
Casu?

Prostega ¢asa imamo zdravniki razmero-
ma malo. Najve¢ ga posve¢am druzini. Moj
partner je umetnostni zgodovinar, kar koli
delava in kamor koli greva, to popestri s svo-
jim znanjem in tenkocutnostjo. Veliko ¢asa
posvecava vizualni umetnosti. Sin se je Zze
osamosvojil, je zdravnik in je predan derma-
tologiji. Cudovito je ziveti med zadovoljnimi

in delovnimi ljudmi. Velik del dopusta pre-
zivim v poletni hisi, ob kateri je velik vrt in
sadovnjak. Izredno rada kuham za druzino in
prijatelje.

Radi poslusate glasbo? Katero?
Poslusam raznovrstno glasbo: klasiko, rok
in dzez.

Kaj pa rekreacija?

Vecino casa kolesarim, avto uporabljam le
izjemoma. Rada hodim v niZje hribe. V ¢asu,
ko so dnevi krajsi, vlazni, prezivim vecere v
telovadnici. Jadrnica mi pomeni zlitje sonca,
vetra in morja. V¢asih sem se potapljala, sedaj
veliko plavam. Veselita me alpsko smucanje
in tek na smuc¢eh. Vedno me prevzame nara-
va. Vesela bi bila, ¢e bi dan imel ve¢ ur.
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Nel\gaj,uéinkoyitejée
““OMEGA-3

za odrasle in otroke

NEPTUNE KRILL OIL
“

original”

Neptune krill oil (NKO)
100 % cisto Neptunovo krilovo olje

e Unikaten vir mascobnih Kkislin
omega-3, fosfolipidov, holina in
antioksidantov, z odli¢no dostopnostjo v
celice zaradi vezave na fosfolipide,

o pridobljen s hladnim postopkom, zato
se vsa hranila ohranijo,

« vcelicah uéinkuje dvakrat hitrejein se vsrka
2,5-krat bolje,

e potrjeno primeren tudi za nosecnice in
dojece matere,

o breztezkih kovin, pesticidov, PCB,

» brez vonja in spahovanja po ribah,

e Vv nasprotju z ribjim oljem ne vsebuje
konzervansov.

o ekoloski in trajnostni ulov krila (rakcev)
v Cistih morjih ob Antarktiki.
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— Kjer znanost premaguje raka

Karla Rener, dr. med.,,
specialistka hematologije,
specialistka interne in
intenzivne medicine, Klini¢ni
oddelek za hematologijo,
UKC Ljubljana

Kroni¢na mieloi¢na levkemija (KML) je
bolezen, kjer je znanost v zadnjih letih do-
segla izjemen napredek. Po zaslugi tar¢nih
zdravil, ki so na voljo tudi v Sloveniji, je bo-
lezen za vecino bolnikov postala kroni¢na.
Prezivetje bolnikov s KML je ob sodobnih
moznostih zdravljenja prakti¢no enako prezi-
vetju enako starih zdravih ljudi. Za doseganje
tako ugodnega bolezenskega poteka pa je zelo
pomembno redno prejemanje terapije.

KML je rak krvi in kostnega mozga. V ce-
licah kostnega mozga pride do genetske na-
pake - zamenjave del¢kov dveh kromosomov.
Zato nastaja nova beljakovina, ki povzroci
nastanek rakave oziroma levkemicne celice.
Rakavo spremenjene bele krvnicke se za¢no
nenormalno razmnozZevati in ne opravljajo
naloge zdravih belih krvnick. Povecano $te-
vilo levkemi¢nih celic izrine zdrave celice v
kostnem mozgu. To vodi v razvoj bolezenskih
simptomov in znakov.

e utrujenost,

o bolecine v trebuhu, kosteh ali pod le-
vim rebrnim lokom (povecana vrani-
ca),

o obcutek napihnjenosti,

o zvi$ana telesna temperatura,

e nocno potenje,

o zadihanost,

o hujsanje.

Vecina bolnikov sprva nima tezav s simp-
tomi in znaki bolezni, zato nanjo posumi-
mo $ele na osnovi krvnih preiskav (te imajo
bolniki praviloma opravljene zaradi drugih

razlogov). Krvna slika pokaze nenormalno
zvecano §tevilo belih krvnick, zato so bolni-
ki napoteni k hematologu. Ta opravi dodatne
preiskave, klju¢na pa je najdba omenjene ge-
netske nepravilnosti. Za dodatno opredelitev
bolezni se opravi tudi preiskave kostnega mo-
zga.

Trenutno je v Sloveniji okoli 250 bolnikov
s KML, ki so obravnavani v vseh bolnisnicah,
Ijer delujejo hematologi: poleg UKC Lju-
bljana in Maribor $e v Celju, Murski Soboti,
Slovenj Gradcu, Izoli, Sempetru in v Novem
mestu.

Pristop k zdravljenju je individualen: po-
leg opredelitve KML pri izbiri zdravljenja
upostevamo bolnikovo starost in pridruzene
bolezni ter cilje zdravljenja. Glavni cilj zdra-
vljenja KML je kar najhitreje zmanjsati Stevilo
levkemi¢nih celic v telesu na najnizjo mogoco
raven.

Pred letom 2001 za kroni¢no mieloi¢no
levkemijo ni bilo na voljo uéinkovitih zdra-
vil in bolezen je praviloma napredovala. V
treh do petih letih po pojavu bolezni je umrl
vedji delez bolnikov. Edini ucinkoviti na¢in
zdravljenja je bila presaditev kostnega mozga
(danes krvotvornih mati¢nih celic), vendar ta
moznost zdravljenja ni bila primerna za vse

bolnike.

Napredek medicine je omogoc¢il zdravljenje
s tar¢nimi zdravili in po zaslugi teh je bole-
zen postala kroni¢na. Tar¢na zdravila zavirajo
delovanje beljakovine (tirozinske kinaze, zato
se imenujejo zaviralci tirozinske kinaze), ki
povzroci nastanek bolezensko spremenjenih
belih krvnick, torej zmanj$ajo raven levke-
micnih celic v kostnem mozgu.

Uspeh zdravljenja KML je odvisen od izbi-
re ustreznega zdravila, v nadaljevanju pa zelo
od sodelovanja bolnika. Redno prejemanje
zdravil je klju¢no pri doseganju ugodnega po-
teka zdravljenja. Ze deset odstotkov opusce-
nih odmerkov zdravil lahko pomeni bistveno
slabsi izid zdravljenja. Ker imajo tar¢na zdra-

vila tudi razli¢ne sopojave, te skrbno spre-
mljamo in po potrebi spreminjamo zdravlje-
nje, da je za bolnika ¢im manj obremenjujoce
in vendarle uspes$no.

Danes presaditev krvotvornih mati¢nih
celic opravimo izjemoma, pri bolnikih s
specifi¢nimi lastnostmi KML, ki ni odzivna
na zdravljenje s tar¢nimi zdravili. Bolniki
morajo biti za presaditev telesno in psihi¢no
sposobni, saj je tovrstno zdravljenje izjemno
zahtevno.

V Sloveniji smo Zal Ze zabelezili neugo-
den potek bolezni pri bolnikih, ki so odklo-
nili zdravljenje ali ga samovoljno opustili. V
takem primeru bolezen napreduje v akutno
levkemijo, ki je mnogo bolj agresivna in zah-
teva intenzivno zdravljenje s kemoterapijo
ter presaditev krvotvornih mati¢nih celic. Za
bolnike je lahko usodna.

Vcasih je tezava, da se bolniki ob ugo-
dnem poteku zdravljenja pocutijo »zdravi«
in ocenijo, da bi lahko zdravljenje zmanjsali
ali opustili. Marsikdo se tezko sprijazni z vsa-
kodnevnim prejemanjem zdravil leta in dese-
tletja. Moznost prekinitve zdravljenja je sicer
mozna pri bolnikih, kjer je po ve¢ letih zdra-
vljenja bolezen zelo dobro pod nadzorom.
Vendar mora biti prekinitev zdravljenja spre-
jeta ob dobrem razumevanju narave bolezni
in ob ves ¢as prisotnem nadzoru hematologa.
Zdravljenje ponovno uvedemo, ¢e bolezen po
prekinitvi napreduje. Pri nekaterih bolnikih
je prekinitev zdravljenja uspe$na in ne po-
trebujejo ve¢ zdravil, vseeno pa potrebujejo
redno spremljanje bolezni. Bolezen namrec
lahko napreduje kadar koli po prekinitvi
zdravljenja (po raziskavah predvsem v pol
leta po prekinitvi).

Pomembno je, da bolniki poznajo KML
in cilje zdravljenja - tako zares v polni meri
izkoristijo dobrobiti sodobnih nac¢inov zdra-
vljenja. Pri tem je klju¢en zaupanja poln od-
nos z le¢e¢im hematologom in sprotno rese-
vanje tezav, dilem in skrbi, ki nastopijo med
zdravljenjem.
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

TEMA MESECA

roorganizmov, kot so virusi, bakterije in glivice, ki z dihanjem lahko vstopijo v dihalne poti in povzroc¢ajo vnetja.
Katera so najpogostejSa obolenja dihal, kako si pomagati, ¢e zbolimo, in kdaj je treba obiskati zdravnika?

Prehlad

Prehlad povzrocajo virusi. Nalezemo se od
okuZene osebe, ponavadi z dotikom okuZene
povrsine (tipkovnica, zvonec, pribor, telefon,
roke ...), nato pa se dotaknemo svojega nosu
ali ust. Virusi se prenasajo tudi kaplji¢no, ko
okuzena oseba v nasi blizini kiha ali kaglja.

Simptomi prehlada so bolecine pri pozira-
nju, kihanje, zamasen nos, solzne o¢i, obilica
sluzi, ki zateka iz nosu v zrelo.

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

Najmocnejsa krepitev
imunskega sistema

BEST
PRODUCT
2017

Najboljsi izdelek
leta 2017

TUDI PRI KRITICNI OSLABELOSTI

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

Bioaktivne sestavine iz vseh razvojnih faz
(spore, micelij plod) za moc¢no podporo

.....

Najvisjavsebnostaktivnih u¢inkovin (polisaharidi
in betaglukani).
zvami ze 15 let

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

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Oktober, 2019



$i nosno sluznico in jo naredi bolj dovzetno
za viruse. Vedja verjetnost, da bomo zboleli
za prehladom, je, ¢e smo zelo utrujeni, v ¢u-
stveni stiski ali pa imamo alergije z nosnimi
simptomi.

Vecina prehladov traja od 7 do 10 dni.
Ce trajajo tezave dalj Casa, je treba obiskati
zdravnika. V¢asih privede prehlad do bak-
terijske okuzbe pljuc, sinusov ali uses. V tem
primeru je potrebno zdravljenje z antibioti-
kom, ki deluje proti bakterijam, neuc¢inkovit
pa je proti virusom.

Zdravila za zdravljenje prehlada ni, obsta-
jajo pa Stevilni nacini, ki olajsajo simptome
bolezni. Pomembni so pocitek, pitje toplih
napitkov in tekoc¢ine na splo$no, cis¢enje
nosu, uporaba nosnih prsil, grgranje tople
slane vode, uporaba dodatnega vzglavnika
pri zamasenem nosu med spanjem.

Akutno vnetje zrela

Najveckrat ga povzrocajo virusi, za peti-
no pa so odgovorne bakterije, najpogosteje
streptokoki.

Pri virusnem vnetju je bole¢emu zrelu obi-
¢ajno pridruzen $e kaselj, pri bakterijskem pa
najdemo povecane in bolece vratne bezgavke,
gnojne ¢epke ali obloge na pove¢anih man-
dljih, odsoten je kaselj. V obeh primerih je
lahko prisotna povisana telesna temperatura.

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

PULMOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri pulmologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Pri razlikovanju med virusnim in bakte-
rijskim vnetjem si zdravnik poleg laborato-
rijskih preiskav krvi lahko pomaga s hitrim
streptokoknim testom za dokaz streptoko-
knega antigena iz brisa zrela. Za test se upora-
bi bris zadnje strani Zrela, ki se opravi z dolgo
pali¢ico z bombazno glavico, kuznino pa se
nanese na posebno testno plos¢ico in od¢ita
po nekaj minutah. Pozitiven test pomeni, da
je vnetje povzrodila posebna bakterija — strep-
tokok.

Virusna vnetja zdravimo simptomatsko,
bakterijsko vnetje je treba zdraviti z antibio-
tikom deset dni.

Vnetje obnosnih votlin ali
sinusitis

Pogost zaplet prehladnih obolenj je vnetje
obnosnih votlin ali sinusitis. Zanj so znacilni
zamasen nos, bolec¢ine v predelu sinusov, izce-
dek iz nosu, povi$ana telesna temperatura. V
vecini primerov gre za virusno okuzbo, ki se
jo zdravi simptomatsko. V primeru bakterij-
skega vnetja (zeleno-rumen izcedek iz nosu,
mocnejsi glavoboli v predelu sinusov ...) pa
je potrebno zdravljenje z antibiotiki.

Cripa

Influenca ali gripa je izjemno nalezljiva
respiratorna bolezen, ki jo povzrocajo virusi
influence A ali B. Najpogosteje se pojavi po-
zimi, virus pa telo napade s Sirjenjem prek
zgornjega oziroma spodnjega respiratorne-
ga sistema. Inkubacijska doba (obdobje od
okuzbe do pojava simptomov) je obicajno
1-4 dni, v povpre&ju 2. Clovek z gripo je ku-
zen za druge, Se preden zboli in med samo
boleznijo. Vecina zdravih odraslih lahko dru-

ge okuzi ze dan pred pojavom simptomov in
5-7 dni po zacetku bolezni. Majhni otroci in
ljudje z oslabljenim imunskim sistemom pa
so kuzni $e dalj casa.

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in so
izraziti. Znacilni so visoka vrocina, huj$e bo-
le¢ine v misicah in sklepih, bole¢ina okoli o¢i,
izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj, bole-
¢ine pri poziranju in izcedek iz nosu, izguba
teka, izérpanost. Odrasli z gripo ponavadi ne
bruhajo in nimajo driske, pri otrocih pa se
lahko pojavi oboje.

Ko zbolimo za gripo, je zdravljenje simp-
tomatsko. To pomeni pocitek, uzivanje za-
dostnih koli¢in teko¢ine in izogibanje stiku z
drugimi ljudmi. Pri hujsi obliki bolezni oziro-
ma pridruzenih kroni¢nih boleznih se bolni-
kom lahko predpise protivirusno zdravilo, ki
pa ga je treba zaleti jemati znotraj 48 ur po
zadetku simptomov in skrajsa potek bolezni.

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

Utinkovita zascita pred gripo je cepljenje,
ki ga je treba opraviti vsako leto. Priporocljivo
je za vsakogar, $e posebno pa za starejSe od
65 let, bolnike s kroni¢nimi boleznimi srca,
plju¢ in ledvic, diabetike, osebe z oslabljenim
imunskim sistemom ter otroke, stare od $est
mesecev do dve leti.

Pljucnica

Pri plju¢nici se vhamejo plju¢ni mesicki, ki
kri oskrbujejo s kisikom. Prvi znaki bolezni
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se lahko pokazejo ze v nekaj urah po okuzbi. Pov¥reddjejgm réaditid
mikroorganizmi, kot so bakterije, virusi, glive invparaeiti, pnpwsebkih
primerih pa jo lahko povzrodijo tudi vdihavanjeotekodpornilh hypaoi
(ponavadi iz Zelodca) ali kemi¢ni agensi. LahkoajetiblagikelinZixdienje
ogroZajoca, plju¢nica je pogosto tudi kon¢na bokeheavljenjez diriginoi
hudimi kroni¢nimi boleznimi. Najpogostejsi povzattijelj eirpgbelbmio
$ni¢ne plju¢nice je bakterija pnevmokok. pomembno prepre-
Cevanje okuzb, pred-
Znacilni so splo$no slabo pocutje, povisana tehsnastenepdjerjmm
mrzlica, kadelj z izmeckom ali brez, obcutek tezkegadipnaymphspeie-
no dihanje in sréni utrip, zmanj$ana telesna zmogljivost. Pri starejsih
od 65. let so lahko ti znaki manj izraziti, lahko postanejo le zmedeni
ali odsotni, le polovica jih ima povi$ano telesno temperaturo. Pogosto
pride tudi do vnetja rebrne mrene, kar se kaze kot izrazita bole¢ina
prizadetega predela ob dihanju in kaslju.

Zdravnika je treba nujno obiskati, ¢e so prisotni bole¢ine v prsih,
tezave pri dihanju, vztrajajoca vrocina, kaselj z gnojnim izmeckom.
Zdravnik postavi diagnozo na osnovi anamneze, telesnega pregleda
in laboratorijskih preiskav krvi. Kadar je treba, se opravi tudi rent-
gensko slikanje plju¢ (zlasti, ¢e se po treh dneh jemanja antibiotikov
zdravstveno stanje ne izboljsa).

Zdravljenje je odvisno od povzrocitelja. Pri bakterijski plju¢nici so
nujni jemanje antibiotika, zdravila za nizanje povisane telesne tempe-
rature, ustrezna hidracija in pocitek. Zdravila proti virusni plju¢nici
ni, zdravljenje je simptomatsko (pocitek, hidracija, nizanje vrocine).
Antibiotiki ne pripomorejo k hitrejsi ozdravitvi virusnih okuzb!

BetaCold

za odpornost celotne druzine

Doktor svetuje

Kdayj je v primeru okuzbe dihal nujno obiskati zdravnika?

Pri otezenem dihanju in poZiranju;

pri bolecinah v prsih;

pri vec kot 3 dni zvisani telesni temperaturi;

pri kaslju, ki traja vec kot 7 dni, in hujsih bole¢inah v
grlu, ki trajajo vec kot 3 dni;

pri izrazitem produktivnem kaslju;

pri glavobolu in bolecinah v predelu obnosnih votlin;
Ce traja prehlad vec kot 7 dni;

pri bolecinah v usesih.

Preprecevanje obolenj dihal:

Najboljsa preventiva je redno umivanje rok! Kar 80 od-
stotkov nalezljivih bolezni se prenasa z dotikom. Enostav-
no trenje, do katerega pride med umivanjem rok s toplo
vodo in milom, nato spiranje rok in susenje odstranijo
vecino potencialno nevarnih mikrobov.

Od osebe, ki kiha ali kaslja, se oddaljite vsaj za en meter.
Uporabljajte papirnate robcke, ki jih takoj po uporabi
zavrzite.

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

Uzivajte prehrano, bogato s sadjem in zelenjavo.

Veliko se gibajte na sveZem zraku.

Zdravniska linija 24/7 - 012345000
www.doktor24.si

napitek in tablete ZA ODRASLE IN MLADOSTNIKE od 12. leta starosti

okusne mehke pastile ZA OTROKE od 2. leta starosti

BetaCold® izdelke se priporoca za:

« krepitev imunskega sistema « mocnejSo odpornost ob prvih znakih teZav « podpiranje imunskega sistema, ko so tezave Ze tu.
BetaCold® izdelki so brez sladkorja in umetnih sladil. Ne vsebujejo glutena, laktoze, umetnih barvil ali arom.

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.




Katarina

Plausteiner Dordevic,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Zaradi mraza zbolimo? Napacno. Mraz je v
dobi virusov na$ prijatelj, saj ga virusi ne ma-
rajo prevec. Jasno pa je, da se moramo obledi,
ne sme nas zebsti, saj v tem primeru postane-
mo zaradi dolocenih fizioloskih sprememb v
organizmu bolj dovzetni za napad virusov in
tudi bakterij. Ce nas zebe, se Zile v sluznicah
namre¢ skréijo (s tem telo poskrbi za toplo
jedro, periferija Zal potegne ta kratko), s tem
se zmanj$a dotok krvi in tako je v prvi bojni
liniji prisotnih manj belih krvnick, ki nas na
razne nacine branijo pred invazijo.

Ne glede na nizke zunanje temperature je
treba bivalne prostore veckrat na dan prezra-
¢iti, da se zamenja zrak, v katerem lahko po-
zimi mrgoli virusov, $e posebno tistih, ki jih
kihnemo in izkasljamo v zrak.

In smo ze pri osebni higieni. Umivanje rok
je temelj preprecevanja prenosa okuzb. Vec-
krat na dan, s toplo vodo in milom. Kihamo v
rokav ali v papirnati robcek, prav tako soclo-
veku prijazno in virusom neprijazno se obna-
$amo ob kaslju.
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Prehlad mine. Stara modrost pravi, da brez
zdravil v enem tednu, z zdravili v sedmih
dneh. Nekako tako je tudi res. Dodala bi le,
da ¢e moc¢no kasljamo in nam tece iz nosu, je
smiselno poseci po zdraviluy, ki laj$a simpto-
me in obenem zmanjsuje nevarnost, da bomo
okuzili ljudi v svoji okolici.

Lahko prehlad »izznojimo« iz telesa? Ne,
ne moremo. Lahko pa s telesnim naporom,
ki se ga lotimo, misle¢, da »bomo Ze pokazali
tem hudi¢eme, naredimo sami sebi ve¢ skode
kot koristi. Med boleznijo oziroma prehla-
dom nase telo potrebuje pocitek. Ce ste sicer
navajeni na redno, intenzivno telesno vadbo,
pa vam blaga, nizko intenzivna aktivnost med
prebolevanjem ne bo naredila velike $kode.
Kot za vse ostalo tudi tukaj velja — poslusajte
svoje telo.

Enako velja za savnanje in knajpanje - pri-
merno in dobrodejno je le za zdravo telo. Ko
smo bolni, si s tem lahko $kodujemo (in seve-
da v javnih savnah okuzimo $e druge ...)

Vse nasteto je pomembno, saj je med pre-
bolevanjem prehlada na$ imunski sistem na
udaru, ima veliko dela in moramo mu poma-
gati. Ce mu ne bomo omogo¢ili, da se bori
(in premaga napadalce), se zna zgoditi, da bo
tako oslabljen, da bomo hitreje tar¢a novih vi-
rusov — in bomo vstopili v za¢aran krog, ¢e ne
bomo spremenili svojega nacina prebolevanja
prehladov.

Kaj pa vrocina? Moramo Ze pri 37,2 vzeti
zdravilo za zniZevanje? Nikakor ne. Vrocina
je zdrava obrambna reakcija telesa na okuzbe.
Ce prekmalu posezemo po zdravilih, ki zni-
Zujejo vrocino, bomo telesu vzeli moznost, da
bi se bolezni postavilo v bran z lastnimi mo-
¢mi. Vrocino znizujemo, ko je visja od 38 ali
celo 38,5 °C.

NajpomembnejSe, kar si moramo zapo-
mniti je: pocitek, tekocina, higiena in ¢as. In
bo minilo. Ce simptomi ne minejo ali se vsaj
ne za¢nejo izbolj$evati v nekaj dneh ali ¢e vro-
¢ina po treh dneh $e vedno vztraja nad 38 °C,
pa je treba obiskati zdravnika.
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VITAMIN A 10.000 IE, 100 kapsul

Vlogo ima pri presnovi zeleza, ohranjanju vida, delovanju imunskega sistema in specializaciji celic. Prispeva tudi k
ohranjanju zdrave koze in sluznic.

B KOMPLEKS, 100 tablet

Posamezni vitamini skupine B prispevajo k delovanju zivénega sistema (tiamin, B6), zmanjSevanju utrujenosti in
iz&rpanosti (riboflavin, folat), delovanju imunskega sistema (folat, B12) in k ohranjanju zdravih las (biotin), koze ter
sluznic (riboflavin, biotin, niacin).

VITAMIN C, 1000 mg, 100 tablet

Vlogo ima pri delovanju imunskega sistema, nastajanju kolagena za normalno delovanje Zil, kosti, hrustanca, dlesni,
koze in zob ter povecluje absorbcijo Zeleza.

VITAMIN D-3, 25 pg oz. 1000 IE, 180 mehkih kapsul
Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija, ohranjanju zdravih kosti in zob, delovanju imunskega sistema in misic
ter ima vlogo pri delitvi celic.

VITAMIN E, 400 IE, 50 mehkih kapsul
100 % naraven vitamin E, mesani tokoferoli. Vitamin E ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

*NOW FOODS opravi kar 19.000 analiz in testov mesecno na vhodnih
surovinah, sestavinah in tudi konc¢nih produktih, ki jih testira na razlicne
necistoCe, tezke kovine, pesticide ter polnila.

|zberite naravne izdelke, ki so varni, u¢inkoviti in ustrezajo strogim standardom kakovosti.

Vec kot 90 razli¢nih izdelkov NOW na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na ((. 080 80 12)
www.hisa-zdravja.si. Za vec¢ informacij o izdelkih pokli¢ite na brezpla¢no telefonsko Stevilko:




Ste pripravili
SVOj seznam
zelja?

Zasluzite si vec.
Tudi aktivno upokojitev.

Cas studija in sluzbe bo minil.
Dolge delovnike bo zamenjalo
izobilje prostega casa, skrb

za druzino se bo obcutno
zmanjsala, krediti bodo
odplacani, otroci bodo zakljucili
svoje izobrazevanje in odsli na
svoje.

V zadnji tretjini Zivljenja lahko koncno
ponovno postavite v ospredje svoje Ze-
lje!

“Ponovno postavite
v ospredje svoje
zelje!”

Poznani vrhunski kuharski mojster, ki

je veliko deloval tudi v politiki in druzbi
je veckrat rekel, da bi si v casu pokoja

triglavskladi

Zasluzite si vec.

zelel uresniciti dve pomembni Zelji:
rad bi se naucil peci odlicno pecivo in
razumeti Wagnerjevo glasbo.

Kaj boste poceli vi, ko boste imeli na
voljo obilico prostega ¢casa? Ce ste ze
naredili prve korake za svojo financno
varnost in poleg pokojnine racunate
tudi na druge oblike varcevanja in ple-

“Cas je, da zapravite
svoje prihranke.”

menitenja svojega premozenja, potem
bo takrat koncno prisel cas, da lahko
zapravite svoje prihranke!

Varcevalni nacrt, ki ga boste ustvari-
li v ¢asu aktivne delovne dobe, vam
bo omogocil, da si ze z majhnim me-
secnim odrekanjem priskrbite po-
membna sredstva za prihodnost.

1 Pojdite na sanjsko
@ potovanje

Svet je vsako leto manjsi in bolj dostopen. Za-
kaj pa si ne bi koncno ogledali piramide, preiz-
kusili najboljso tajsko hrano in zaplavali v vseh
oceanih sveta.

2 Preizkusite nove
e konjicke

Pravijo, da si najbolj srecni upokojenci omislijo
tri do Stiri hobije. Premislite kaj zanima vas in
si dovolite prejemati znanje.

3.

Sedaj vam casa zmanjkuje, ampak v pokoju
lahko ponovno prebirajte in spremljajte casni-
ke in novice in tako ohranite vaso razgleda-
nost. Obenem pa si lahko ponovno dovolite
biti ustvarjalni. Pisite in risite, tudi ce nihce
nikoli ne bo videl vase stvaritve.

Berite
in pisite

Bodite

4 @ fiziéno aktivni

Fizicna aktivnost in skupne aktivnosti so
odlicno zdravilo za osamljenost, ki nas zapira
med domace zidove. Vsak dan zapustite svoj
dom in odidite vsaj na sprehod, ce Ze ne pohod,
kolesarski izlet, tek ali uro joge.

5 Spoznajte
® zanimive ljudi

Ljudje smo srecni, ce cas prezivljamo v social-
nem okolju. Obiscite centre namenjene izo-
braZevanju in dejavnostim za starejse in spoz-
najte nove ljudi, s katerimi lahko delite svoje
konjicke in zanimanja.

6 Otrokom postavite
@ nujne meje

Predvsem sedaj, ko imajo svoje domove. Doka-
zano je, da so upokojenci, katerih otroci bivajo
vec kot 10 kilometrov stran srecnejsi od tistih,
ki imajo otroke blizje. Lahko ste veliko vec kot
zgolj prirocne varuske.

(CED

triglavskladi.si



Srce tehta vec kot 280 gramov in je miSica, ki vsak dan precrpa
priblizno 9000 litrov krvi in opravi 100.000 udarcev. Vase srce dela brez

premora - vsako sekundo, vsako minuto, vsako uro, vsak dan ...

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

druzinske medicine

Bistvenih razlik pri obremenitvi srca med
spoloma ni. Moski so morda zaradi svoje na-
rave in dela, ki ga opravljajo, ter druga¢nih
$portnih dejavnosti bolj izpostavljeni nena-
dnim kratkim in ve¢jim telesnim obremeni-
tvam kot Zenske. Zenske pa imajo neverjetno
sposobnost, da med nose¢nostjo povecajo
delo srca za kar 50 odstotkov, med porodom
pa $e za ve¢. Zanimivo je, da so dokazali, da je

Doktor 24

hipertrofija (odebelitev) sréne misice pri ena-
kih telesnih obremenitvah pri moskih ve¢ja.

Simptomi bolezni srca so pri moskih in
zenskah povsem enaki. Bolezni srca se kazejo
kot tezka sapa, sprva pri naporu, pozneje lah-
ko tudi v mirovanju. Znacilen simptom slabe
prekrvitve sr¢ne misice je bole¢ina za prsnico
(angina pektoris). Nekatere bolezni se kazejo
tudi z nenadnimi kratkotrajnimi omoticami
ali nezavestmi. Nenadna sr¢na smrt je po-
sledica motnje srénega ritma. Pri zenskah se
opaza, da so na simptome bolezni srca neko-
liko manj pozorne. Zaradi tega lahko pride do
zapoznele obravnave, ko je bolezen Ze razvita.

Uzivajte v zdravi
energiji in dobrem
delovanju srca

Quinol10 je aktivna oblika
koencima Q10 (ubikinol).

Okrepljen je z vitaminom B1 za
normalno delovanje srca, B3 za
zmanjsanje utrujenosti in izCrpanosti
ter normalno energijsko presnovo in
cinkom za zascito celic in normalno
plodnost ter reprodukcijo.

Lovo

Vrhunska .
kakovost Q10 Natur'a'l\lledma
Kaneka zvami ze 15 let

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

03/56 30 022, 040/214 620.




Pogostnost bolezni srca se s starostjo
spreminja. V otroskem obdobju so naj-
pogostejse prirojene sr¢ne napake. V od-
raslem obdobju se sprva pojavljajo vnetja
sr¢ne miSice in osrénika (miokarditisi in
perikarditisi), druge bolezni sréne misi-
ce (kardiomiopatije) in bakterijsko vnetje
srénih zaklopk (endokarditisi). Z leti pa
narasca Stevilo bolnikov z ateroskleroti¢-
no boleznijo koronarnih arterij (ishemi¢na
bolezen srca), ki se kaze kot angina pektoris
ali sréni infarkt, ve¢ pa je tudi bolnikov s
posledicami povecanega krvnega tlaka na
srcu (hipertenzivna sréna bolezen). S staro-
stjo narasca tudi Stevilo bolnikov z zoZitvi-
jo aortne zaklopke. Motnje sr¢nega ritma
se pojavljajo v vseh Zivljenjskih obdobjih
in pri vseh boleznih srca. Brez ustreznega
zdravljenja vse bolezni na srcu vodijo v sr¢-
no popuscanje.

»Starost srca« je izracunana starost kardi-
ovaskularnega sistema osebe, ki temelji na
njegovem profilu dejavnikov tveganja. Vase
srce je lahko starejSe od vas - in to ni dobro.
Tveganja vkljucujejo visok krvni tlak, kajenje
cigaret, sladkorno bolezen in indeks telesne
mase kot kazalec debelosti. Koncept starosti
za srce je bil ustvarjen, da bi u¢inkoviteje spo-
rocil tveganje, da oseba umre zaradi srénega
napada ali mozganske kapi, in da pokaze, kaj
je mogoce storiti, da bi to tveganje zmanjsali.

Raziskovalci so uporabili podatke o dejav-
nikih tveganja, zbrane iz vsake drzave ZDA,
in podatke iz Framinghamove studije o srcu,
in ugotovili, da ima skoraj 69 milijonov odra-
slih med 30. in 74. letom srce starejse od nji-
hove dejanske starosti. To je priblizno Stevilo
ljudi, ki Zivijo v 130 najve¢jih amerigkih me-
stih skupaj. Na splosno je povpre¢na starost
srca za odrasle mosgke osem let vi$ja od njiho-
ve kronoloske starosti — v primerjavi s petimi
leti pri Zenskah.

Ceprav starost srca presega kronologko sta-
rost za vse rase in etni¢ne skupine, je najvisja
pri afriSko-amerigkih moskih in Zenskah (v
povprecju enajst let vec za oba spola).

Med moskimi in Zenskami v ZDA se pre-
komerna starost srca povecuje s starostjo, raz-
lika med starostjo srca in kronolosko starostjo
pa je manj$a pri bolj izobrazenih in tistih z
vi§jimi dohodki v gospodinjstvu.

16
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O svoji starosti srca in kako jo zmanjsati,
se lahko nauc¢imo. To vkljucuje opuscanje
kajenja in nizanje krvnega tlaka z uZivanjem
zdrave prehrane in ustreznim zdravljenjem.
Drzavni in lokalni zdravstveni oddelki lahko
pomagajo spodbujati k bolj zdravim Zivljenj-
skim prostorom, kot so obmod¢ja brez tobaka,
k boljsim dostopom do zdrave prehrane in k
varnim sprehajalnim potem.

Zensko srce

Zenska, ki zivi zdravo, je pred angino pek-
toris, sr¢nim infarktom, mozgansko kapjo ter
drugimi boleznimi srca in ozilja v svoji rodni
dobi nekoliko »zadcitena«. Zascito ji zagota-
vljajo ucinki spolnih hormonov estrogena
in progesterona. Estrogen namre¢ ugodno
vpliva na krvne Zile in srce, saj upocasnjuje
nastajanje ateroskleroze ter zmanjsuje koli-
¢ino slabega holesterola in povecuje koli¢ino
dobrega. Po menopavzi pa se zas¢itni u¢inek
estrogena zmanjSuje in naravne za$cite po 65.
letu ni ve¢. Zenske, ki kadijo, ki se premalo
gibljejo, ki so pretezke in imajo v krvi prevec
sladkorja, pa se tudi v mlajsih letih ne morejo
zanasati na to hormonsko zas¢ito. Nezdrav Zi-
vljenjski slog precej poveca tveganje za razvoj
sr¢no-zilnih bolezni, ki jih povzroca atero-
skleroza, pogosta posledica pa so tudi pove-
¢ane vrednosti holesterola in mascob v krvi.

Pri zenskah obstaja vecja verjetnost, da
bodo dozivele stres, kot pri moskih. Strokov-
njaki so dokazali, da je skoraj 50 odstotkov
zensk izpostavljenih stresu, pri moskih je ta
delez samo 4-10 odstotkov. Dobra novica je,
da zenske obicajno veliko naredijo za obvla-
dovanje stresa - zaupajo se prijateljem in dru-
zinskim ¢lanom, skrbijo za zdravo uravno-
tezeno prehrano, redno telovadijo in se bolj
izogibajo alkoholu.

Kaksna je obravnava zenske,
ki ima znano bolezen srca in
Zanosi?

Zenskam z boleznijo srca je treba sveto-
vati glede tveganja za poslab$anje bolezni na
srcu Ze veliko pred predvideno nose¢nostjo.
Pomemben je nasvet glede kontracepcije in
morebitnega dedovanja bolezni. Pred predvi-
deno nosec¢nostjo s klini¢nim pregledom in z
dodatnimi preiskavami srca opredelimo tve-
ganje. Glede na stopnjo okvare srca se odloci-
mo za pogostnost kontrolnih pregledov med
nosec¢nostjo. Odlo¢imo se tudi glede razbre-
menitev med nose¢nostjo. Porodni¢ar mora

L Naravaje modra

Poskrbite
za svoje
srcein
oZilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.

razvito v
Sloveniji

v

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,

koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljucne sestavine za vas$e srce in ozilje

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

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

Kardio3Aktiv®

@ Kombinacija treh kljucnih sestavin za srce in
ozilie v samo eni kapsuli, podkrepljena z izbranimi
vitamini, ki ojacajo delovanje.

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ Omega-3 najvisje kakovosti.

¥ Studija o uginkovitosti Abigenola izvedena s &lani
Drustva za zdravje srca in ozilja.

@ Majhne kapsule in enostavno jemanje.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

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

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE




biti obves¢en o bolnic¢ini bolezni in tveganju.
Porod je nacrtovan skupaj s kardiologom, po-
rodnicarjem in anesteziologom. Po porodu
bolnice kardiologi spremljajo $e $est mesecev.

Izraz $portno srce oznacuje skupek prila-
goditev, do katerih privede dolgotrajna inten-
zivna telesna vadba. Te prilagoditve omogo-
¢ajo zadovoljitev povecanih potreb po kisiku
med velikimi telesnimi napori. Za razvoj ta-
kénih prilagoditev naj bi bilo dovolj ze $tiri
ure intenzivne vadbe na teden.

Da se srca $portnikov razlikujejo od src
nesportnikov, je znano Ze ve¢ kot stoletje. Po-
drocje je postalo $e posebno aktualno zaradi
ve¢ zelo odmevnih nenadnih sr¢nih smrti
mladih vrhunskih $portnikov. Nenadne sr¢-
ne smrti so pri mladih $portnikih ve¢inoma
posledica neprepoznanih podedovanih ali
prirojenih sr¢nih bolezni, najpogosteje gre
za razlicne oblike bolezni sr¢ne misice, kar-
diomiopatije, ki jih iS¢emo s preventivnimi
pregledi. Prilagoditvene spremembe lahko
vcasih posnemajo zgodnje spremembe pri
kardiomiopatijah, zato je poznavanje spre-
memb pri $portnem srcu klju¢nega pomena
za pravilno razlikovanje med fizioloskimi
prilagoditvami in sr¢no-Zilnimi boleznimi. S
tem se izognemo nepotrebnim diskvalifika-
cijam Sportnikov zaradi napacne postavitve
diagnoze sr¢no-zilne bolezni, obenem pa ne
zamenjamo zacetnih patoloskih sprememb
za fizioloske, kar bi bilo za $portnika lahko
usodno, ¢e nadaljuje tekmovalni $port.

Doktor 24

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

KARDIOLOSKA AMBULANTA

sve

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu, ultrazvok srca in
obremenitveno testiranje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Med dinami¢no vadbo (kot je na primer
tek na dolge proge) pride do znatnega pora-
sta sr¢ne frekvence in utripnega volumna srca
(volumna, ki ga srce iztisne v enem utripu),
tako srce pre¢rpa velik volumen krvi (tudi do
7-krat vedji kot v mirovanju). Upor v perifer-
nem zilju pade (predvsem na racun razsiritve

zil v delujoc¢ih miSicah), porast krvnega tlaka
je zmeren. Obremenitev srca med tovrstnimi
obremenitvami je predvsem volumska.

Med staticno vadbo (na primer dvigova-
nje utezi) je porast sr¢ne frekvence bistveno
manjsi, porast krvnega tlaka pa zelo izrazit,
tudi do 345/245 mmHg. Obremenitev srca je
tako predvsem tla¢na.

Vec¢ina S$portnih panog sicer vkljucuje
kombinacijo dinami¢ne in staticne vadbe in
je nacin prilagoditve srca odvisen od razmer-
jamed obema.

Doktor 24



Med najpomembnejsimi dejavniki so spol (prilagoditve so pri mo-
skih bolj izrazite kot pri zenskah), starost (pri odraslih §portnikih so
bolj izrazite kot pri adolescentih), barva koze (pri temnopoltih so bolj
izrazite kot pri drugih), velikost (pri ve¢jih $portnikih so bolj izrazite
kot pri manjsih), genetski dejavniki in, kot je bilo Ze navedeno, vrsta
$portne panoge. Velikost in debelina sten levega prekata se najbolj po-
vecata pri vrhunskih veslacih, teka¢ih na smuceh, kolesarjih in plaval-
cih, sledijo tekaci na dolge proge, nogometasi in teniski igralci.

V povpredju so prilagoditve tako najizrazitejSe pri visokih temno-
poltih $portnikih, ki se ukvarjajo z vzdrzljivostnimi Sporti.

Spremembe, ki jih na srcu povzroci dolgotrajno intenzivno ukvarja-

nje s $portom, veljajo za fizioloske in benigne, vendar pa izsledki raz-

iskav kazejo, da so pri majhnem delezu predvsem vzdrzljivostnih

$portnikov lahko povezane tudi z nekaterimi sréno-zilnimi

zapleti. Tako je pogostnost atrijske fibrilacije pri vzdr-

zljivostnih $portnikih srednjih let 5-krat vecja kot

pri ne$portnikih primerljive starosti (pri starej-

$ih $portnikih se pogostnost v primerjavi z

ne$portniki zmanjsa, ker imajo v povpre-

¢ju nizji krvni tlak in manj koronarne

bolezni, ki predstavljata najpomemb-

nejsa dejavnika tveganja za atrijsko

fibrilacijo). Ze dalj ¢asa je znano, da

imajo $portniki vec¢ prekatnih motenj

ritma, ki so vedinoma nenevarne,

vendar pa se lahko pri redkih ul-

travzdrZljivostnih $portnikih, ki ima-

jo najverjetneje Se doloc¢eno genetsko

nagnjenost, pojavijo tudi nevarne

prekatne motnje ritma. Vzdrzljivostni

$portniki imajo (predvsem v starosti)

nekoliko ve¢ prevodnih motenj, ki zah-

tevajo vstavitev srénega spodbujevalnika.

Poleg tega so pri veteranskih ultravzdrzlji-

vostnih $portnikih z magnetnoresona¢nim

slikanjem odkrili ve¢ vezivnega tkiva (fibroze) v

sréni misici, katerega pomen $e ni povsem jasen, a bi

lahko predstavljalo izvor motenj ritma, z ra¢unalniskim

tomografskim slikanjem pa tudi ve¢ kalciniranih oblog na srénih
zilah kot pri primerjalnih skupinah ne$portnikov.

Redna telesna vadba ima mnogotere koristi za zdravje sréno-zilne-
ga sistema in tudi zdravje nasploh. Spremembe, ki jih dolgotrajna in-
tenzivna vadba povzrodi na srcu, so morfoloske, elektri¢ne in funkcij-
ske in sluzijo zadovoljevanju povecanih potreb po kisiku med vadbo.

Priporocljivo je, da obi$¢emo svojega izbranega zdravnika enkrat na
leto, ¢e imamo kroni¢na obolenja. Zdravi ljudje pa naj opravijo pre-
ventivni pregled vsaj na pet let. Zdravnik opravi nekatere preglede in
se glede na tezave odloci za poglobljene preiskave tudi glede na tvega-
nje za sr¢no-Zilna obolenja.

@
GRANDEVITA®

Kraljevska

kombinacija
Omega-31nQI0

@ ZA SRCE
ZA ZMANJSANJE
UTRUJENOSTI

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

MGO0219:01

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

www.grandevita.si
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A SISTENTC CA Hidni zdravnik Narocanje in informacije

Novi paketi prinasajo tudi polovicne cene

Zdravstvene storitve
tocno po vasi meri

Ob uvajanju novih paketov zdravstvenih storitev
bodo pol leta cene za vse pakete pol nizje.*

*Velja za nove pogodbe, sklenjene do 31. decembra 2019, za vse pakete (razen e.), niZje cene veljajo do 31.3.2020.

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

P R I S To P N A I Z J AVA Vec informadij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si
Uporabnik storitve - nosilec pogodbe Uporabnik storitve - dodatni

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO

Telefon Telefon
e-posta e-posta

Zelim, da mi posljete izkljuéno e-racun

Izbiram paket: 2 :
na gorniji elektronski naslov.

(oznacite zeleno)

MPristopam

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+ I:I

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+ .
Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloznice na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

k programu B . )
S SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINLJO - Osnovni [] mesecno [ ] polletno [ ] letno
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur

HN|E|n

Izbranemu zacethemu dodajam paket: : :
(oznatite 7eleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINLJA 24 ur) Mzose M MRinCTpreiskava [l FIZIOTERAPUA

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 splo3nih pogojev.
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Direktor Vito Vidmar, dr. med. v ,dne
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Poskrbite za svoje zdravje z naso pomogjo.
Ob uvajanju novih paketov zdravstvenih storitev veljajo za vse nove pogod-
be, sklenjene do 31. decembra 2019, promocijske, znizane cene za polovico,
do 31.3.2020 - za samostojne in dodatne pakete (razen paketa e).

Pri nas ne potrebujete napotnice in s tem predhodnega obiska osebnega
zdravnika, da bi lahko hitro prisli do specialista. Na tak nacin lahko preprecite
oziroma zmanjsate moznost, da bi resneje zboleli, saj se za preglede odlocate
povsem po svoji zelji in presoji, lahko tudi samo iz preventivnih razlogov.

Samo v Doktor 24 Asistenci

Ze zizbiro kateregakoli paketa Doktor 24 Asistence imate vklju¢eno 24-urno
zdravnisko linijo, kar pomeni, da vam je zdravnik za svetovanje o vseh zdravs-
tvenih tezavah na voljo vsak dan ves dan.

Pristop h kateremukoli paketu nasih storitev je brez omejitev, ne glede na sta-
rost in zdravstveno stanje, z veljavnostjo takoj, brez karence, kar pomeni, da
lahko zacnete storitve uporabljati takoj, v trenutku pristopa.

Obisk zdravnika na vaSem domu 24 ur pomeni, da vas bo glede na izbiro pa-
keta zdravnik kadarkoli pregledal na vaSem domu, po potrebi takoj opremil z
zdravili, opravil dodatno $e EKG ali osnovni laboratorij.

Storitve po vasi meri

S sklepanjem pogodbe in glede na izbiro ustreznega paketa pridobite pravi-

co do naslednijih storitev:

a) 24 urnasveti zdravnika po telefonu,

b) 24 ur zdravnik za obiske na domu

) Specialisticni ambulantni pregledi (preventivni in ostali) s podrocij: ab-
dominalne kirurgije, angiologije, bolezni dojk, bolezni oZilja, derma-
tologije, endokrinologije, flebologije, gastroenterologije, ginekologije,
kardiologije, nevrologije, oftalmologije, ortopedije, otorinolaringologije,
plasticne in rekonstruktivne kirurgije, psihiatrije, pulmologije, tirologije,
urologije.

d) Diagnosti¢ni postopki: avdiometrija, elektrokardiografija, gastroskopija,
kolonoskopija, mamografija, merjenje kostne gostote, obremenitveno
testiranje, rektoskopija, spirometrija, ultrazvok arterijskega perifernega

Doktor 24

ASISTENCA

Mi ponujamo, vi izberete.
Poklicite in vprasajte, kar vas $e zanima. Ali preprosto izpolnite

Pristopno izjavo in jo posljite na nas naslov.

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

Doktor 24

A SISTENU CA

Hisni zdravnik

www.doktor24.si
asistenca@doktor24.si

0820 08240

Narocanje in informacije

ozilja, ultrazvok dojk, mehkih tkiv, rodil, ultrazvok secil, sklepov, srca,
Scitnice, ultrazvok trebuha (jetra, trebusna slinavka, ledvica, mehur, pros-
tata...), ultrazvok vratnih Zil ...

Radioloska diagnostika

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

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

g) Preiskava z magnetno resonanco (MR), preiskava zmagnetno resonanco
s kontrastom (MRA)

h) Slikanje z racunalnisko tomografijo (CT), slikanje z racunalnisko tomo-
grafijo s kontrastom (CTA)

i) Preventivni pregledi: klini¢ni pregled, osnovne laboratorijske analize krvi

j)  Nenujni reSevalni prevozi

NOVO!

k) Fizioterapija: manualna terapija, kinezioterapija, kranio-sakralna terapija,
limfna drenaZa, presoterapija, ESWT — udarni globinski valovi, TECAR —
tarcna radiofrekvencna terapija, elektroterapija, ultrazvok, kinesio tape.

Paketi po nizki ceni, a z veliko vrednostjo
Izberite med samostojnimi paketi:
a) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINUJO in 24 ur

OBISK Plus+ 2975  1487€
b) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINIJO Plus+ 2675€  1337€
¢) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINUJO in 24 ur

OBISK - Osnovni _18#5€ 937€
d) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINIJO - Oshovni _l275€ 6,37€
e) ZDRAVNISKALINUA24ur 5€

Osnovno izbiro (razen paketa e)) lahko dopolnite z dodatnimi paketi (do 30.
junija.2018 po polovi¢ni ceni):

f) ZOBJE S€ 3€
g) MRin CT preiskava &€ 3€
NOVO!

h) FIZIOTERAPLJA &€ 3€

Spremljajte nas

Berite revijo Doktor 24, sledite nam na facebooku Doktor24, da boste
pravocasno obvesceni o novostih ter tudi o ugodnostih in akcijah, ki gredo
pri nas vedno z roko v roki znovostmi.

ﬂ www.facebook.com/doktor24si/
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rivoscite si spet
iserni nasme
rez proteze

VSEZIVLJENJSKO JAMSTVO*

*Stranko po posegu naroc¢imo na brezplac¢ne kontrolne preglede; jamstvo velja,
e se jih redno udelezuje.

Zdenko Trampus, dr. dent. med.

Ste brez zob? Vas daje parodontoza?
Imate v Celjusti premalo kosti?

ZAKAJ IZBRATI METODO ZYGOMA ALL-ON-4

1. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj 100-odstotno uspesnost - ni
potrebe po vstavljanju umetne kosti ali dvigu sinusa.

2. Z zigomati¢nimi vsadki je kirurski poseg kar najmanijsi, cas celjenja po
operaciji pa je hiter.

3. Hitro se boste lahko spet posvetili svojim normalnim vsakodnevnim
aktivnostim.

4. Nase stranke ta poseg prenasajo izjemno dobro, saj je vstavljanje popol-
noma nebolece in zelo hitro.

5. Poseg lahko izvedemo tudi pri osebah s sladkorno boleznijo, osteoporozo
ali drugimi boleznimi, pri katerih nadomes¢anje kosti ni izvedljivo.

6. Skrb za ustno higieno ostane povsem enaka kot pri naravnih zobeh.
7.Vasi novi zobje bodo videti popolnoma naravni!

8. Metoda je namenjena osebam s popolno izgubo kosti v zgornji €eljustnici.

NIMATE PREVOZA?

ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED
z vso diagnostiko ter brezpla¢nim

ORTOIMPLANT
DENTAL SPA VAS

ZAKAJ IZBRATI METODO ALL-ON-4

1. All-on-4 je metoda, primerna za osebe z zelo visokimi zahtevami.

2. Vstavljanje vsadka All-on-4 traja le nekaj ur — svetovna tehnoloska
uspesnica vam omogoca, da se od svoje proteze za vedno poslovite v
samo dveh urah.

3. Takoj po prvem posegu dobite zacasno protezo, medtem ko so zobje,
izdelani po meri, pripravljeni na vsaditev v dveh mesecih.

4. Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi po puljenju zoba: ob tem ni
nobene skode za organizem, poseg pa je za vas povsem varen.

5. Z enkratnim operativnim posegom boste dobili zobe, enake pravim, in
boste nemoteno uzivali v hrani Ze takoj po operaciji.

6. Skrb za ustno higieno ostane enaka kot pri naravnih zobeh.

7. Poseg lahko izvedemo tudi pri osebah s sladkorno boleznijo, osteoporozo
ali drugimi boleznimi, pri katerih nadomes¢anje kosti ni izvedljivo.

Ortoimplant

DENTAL SPA

www.ortoimplant.hr

Poklicite
00385/1 3703 498

prevozom k nam in nazaj domov!

OBDARUJE.

Poklicite na 00385/1 3703 498.

in se narocite.



ORTOIMPLANT DENTAL SPA
LAHKO SPOZNATE NA

50. SEJMU NARAVA-ZDRAVIJE

23.-26. OKTOBER
Hala A (kupola) na
Gospodarskem razstaviscu v Ljubljani

NA STOJNICI BOSTE SPOZNALI
STROKOVNO EKIPO ORTOIMPLANT DENTAL SPA
IN DR. ZDENKA TRAMPUSA.

Dogovorili se boste lahko tudi za termine brezplacnih prevozov
k nam in nazaj domov v tednu po sejmu.

Ortoimplant

www.ortoimplant.hr



Limfedem

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

Kri krozi po telesu po zilah. 1z srca gre prek
arterij vse do kapilar, kjer doseze tkiva in or-
gane, ter se od tam po venah vrne nazaj v srce.
Kri je sestavljena iz krvnih celic in plazme
(medceli¢ne tekocine). Del teh celic in teko-
¢ine, ki iz kapilar uide v medceli¢ni prostor,
se kasneje po limfnih vodih povrne nazaj v
krvozilni sistem.

Motnje v delovanju limfnega sistema pov-
zro¢ijo nabiranje limfne tekocine v tkivu.
Zastajanje tekocine se kaze kot otekanje, ki
najpogosteje prizadene en ud (redko oba), ob-
¢asno lahko tudi pripadajo¢ del trupa. Zaradi
zadrZevanja tekoc¢ine (bogate z beljakovina-
mi) v tkivu se za¢ne formirati fibrozno tkivo.
To ovira dovod kisika in hranljivih snovi v tki-
vo, kar zmanj$a moznost celjenja ran. Tkivo
zabrazgotini. V tem stadiju postane limfedem
neozdravljiv.

Primarni (prirojeni) limfedem nastane
zaradi prirojenih nepravilnosti na limfnem
sistemu. Vzrok je lahko zmanjsano Stevilo
limfnih Zil, slabo delovanje ali celo odsotnost
limfnih Zil v dolo¢enem predelu telesa. Lahko
se pojavi v katerem koli zivljenjskem obdobju.
Primarni edem je kar osemkrat pogostejsi pri
zenskah.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
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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. novembra 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Sekundarni (pridobljeni) limfedem nasta-
ne kot posledica poskodb ali infekcij limfnega
sistema. Najpogosteje gre za posledico zdra-
vljenja raka (odstranitev bezgavk, obsevanj
- radioterapije, napredovanje onkoloske bo-
lezni). Pojavi se ponavadi nekaj mesecev (ali
celo let) po poskodbi. Pogostost sekundarnih
oblik limfedema nara$¢a predvsem zaradi
operacij raka dojke.

Prizadeti sprva zazna napetost v prizade-
tem predelu telesa, ki se s¢asoma pokaze kot
oteklina. Z napredovanjem otekanja se pocasi
zmanj$a gibljivost uda. Pojavi se obcutek teze
v udu, lahko tudi odrevenelost, blaga bole-
¢ina, mravljincenje in peko¢ obcutek. Edem
pozneje postane vedno bolj ¢vrst. Zaradi po-
vecevanja obsega tkiva postane koza ob¢utlji-
va in dovzetna za spremembe. Pocasi atrofira,
izginejo dlake in pojavita se ¢ezmerna po-
rozenelost koze (hiperkeratoza) ter hiperpi-
gmentacija (temnejSe obarvanje). Takrat je
tkivo ponavadi Ze popolnoma nevtisljivo. Be-
ljakovinsko bogata teko¢ina v medceli¢nini je
hkrati idealno gojisce za bakterije, ki povzro-
¢ajo okuzbe (Sen, celulitis, limfangitis ...).

Limfedem je napredujoce obolenje. Zara-
di povezanosti limfnega in venskega sistema
ima nenormalno delovanje enega vpliv na
drugega. MozZen zaplet so globoke venske
tromboze in zmanjs$an venski pretok. Limfe-
dem ni ozdravljiv.

Temelji na pregledu in natan¢ni anamnezi.
Izklju¢ujemo druge mozne diagnoze oziroma
stanja, kot so patoloska debelost, lipedem,
sréna obolenja, ledvi¢na obolenja, presnov-
ne motnje, okuzbe in vensko popuscanje.
Limfedem se obi¢ajno razvija pocasi. Kadar
je potek nenaden, je treba najprej izkljuciti
prisotnost globoke venske tromboze, recidiv
raka ali prisotnost okuzbe. Za potrditev dia-
gnoze pogosto opravimo ultrazvok tkiv (UZ)
oziroma doppler UZ (za oceno pretokov), ra-
¢unalnisko tomografijo (CT) in magnetno re-
sonanco (MRI). Za diagnosticiranje primar-
nega limfedema nam sluzi limfoscintigrafija
(vbrizganje radioaktivnega tehnecija). Ker je
moznosti manj invazivnih preiskav vec, se le
$e poredko odlo¢imo za limfangiografijo, s
katero prikazemo mezgovnice in bezgavke na

rentgenskem posnetku po vbrizganju kontra-
stnega sredstva.

Cilj je upocasnitev oziroma preprecitev na-
predovanja limfedema. Zdravljenje je treba
zaceti zgodaj in je vseZivljenjsko.

Limfedem se poslabsa ob visjih temperatu-
rah zraka, ob prekomerni fizi¢ni obremenitvi
ali dolgotrajni telesni neaktivnosti. Pove¢ano
otekanje bolniki opaZajo predvsem proti kon-
cu dneva. Za omilitev in odpravo simptomov
se svetuje ustrezno vadbo, dvig okoncine nad
raven srca, nezno glajenje prizadetega uda
od prstov proti trupu in kompresijo s povo-
ji ali kompresijskimi oblacili. Kompresijske
obleke je treba menjati redno (3x na leto), saj
izgubijo svojo elasti¢nost in s tem funkcijo.
Standardno zacetno zdravljenje je uporaba sis-
temov kratkoelasti¢nih povojev ali samospri-
jemljivih povojev z dobro kompresijo (20-60
mmHg). Od fizikalnih terapij sta najucinko-
vitej§i pnevmomasaza in strokovno dobro
izvedena manualna limfna drenaza. Strojna
limfna drenaza je nekoliko manj intenzivna in
ni prilagojena posamezniku ter je zato manj
ucinkovita. Po vsaki masazi je nujna namesti-
tev nelepljivih kratkoelasti¢nih povojev. Bolni-
kom svetujemo, naj vzdrzujejo primerno tele-
sno tezo ter se izogibajo dolgotrajnemu stanju
in sedenju. Zdravila (kot so diuretiki) in diete
ne izbolj$ajo limfedema. Odrekanje proteinski
hrani lahko povzro¢i celo vec skode kot koristi.
Pri napredovalih oblikah limfedema pride v
postev operativno zdravljenje, kjer se odstrani
spremenjeno fibrozno tkivo.

Posebno pozornost je treba nameniti kozi.
Ta naj bo ¢ista in dobro hidrirana. Po umiva-
nju temeljito osuSena. Odsvetujemo noSenje
tesnih oblek ali nakita. Kozo je pri delu treba
za§(ititi z rokavicami in ustreznimi Cevlji. Za-
varujte se pred piki komarjev in drugih zuzelk,
saj ze manjsa ranica zadostuje za zacetek okuz-
be. Ob poskodbi rano temeljito umijte z vodo
in milom ter se posvetujte z izbranim zdravni-
kom glede potrebe po antibioti¢ni zas¢iti. Ker
bolezen pomeni za bolnika veliko psihi¢no in
fizi¢no breme, svetujemo psiholosko podporo
(skupine za samopomo¢) in ob zapletih (ozi-
roma po potrebi) pomoc¢ specialista (psihiater,
angiolog, dermatolog, kirurg, fizioterapevt ...).



Najsirsa ponudba izdelkov za pomo¢
pri zdravljenju limfedema

Limfedem je kroniéna bolezen, ki jo lahko uspe$no zdravimo. Prej ko zaénemo z zdravljenjem,
boljuspes$no je.Za kompresijsko terapijo uporabljamo (plosko pletena) kompresijska oblacila

ali posebna toga kompresijska oblaéila najezke. Limfno drenaZo lahko izvajamo roéno

alis pomodjo razliénih strojnih sistemov za sekvenéno limfno drenaZo.

mediven®

Medicinska kompresijska plosko

alikroZno pletena obladila nudijo

izjemno udobje prinoSenju.

® Za kompresijska oblacilavedno
opravimo meritve

® Najvecja stabilnost kompresije skozi
ves danin kakovost, ki zagotavlja
odpornost proti obrabi

@ Pestraizbira barvterrazlicnih
materialov

® Mocno pletenje, kidihain odvaja
vlago od koZe

® Izdelkiso primeren za pranje
v pralnem stroju in suSenje
vsusilnem stroju

Navoljov medicinskih

kompresijskih stopnjah1,2,3in4.

Il

Sistemi Bio Compression ponujajo odli¢no resitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi
otekanje okon€in. Izdelani so za u€inkovito terapijo v klinikah ali vudobju
vaSega doma. Enostavno oblacenje in slacenje kompresijske manSetevam
omogocajo hitroin u€inkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression

potrebam vase kompresijske terapije.

Kako sistem deluje?

@ Stiriali osem komorne mansete se polnijo preko érpalke, ki zagotavlja
sekvencne cikle napihovanjainizpusta kompresiranega zrakas
predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov okoncine v smeri
proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite ¢rpalke (pri digitalni
Crpalkije moZnost nastavitve odStevanja ¢asa).

® Kompresijske mansete so na voljo v razli¢nih velikostih in razli¢icah za roke
in noge, ki zagotavljajo najboljSo ucinkovitost in udobje pri uporabi sistema.

circaid® juxta®
kompresijska oblacila na jeZke

So preprosta in u€inkovita resitev
prilimfedemuin venskih obolenjih,

Se posebno pri tistih, ki si teZko oblacijo

klasi¢na kompresijska oblacila.

® Sistem trakov na jezke zagotavlja
enostavno namestitev

® Enakomerna, ploskovna razporeditev
kompresije

® Ucinkovita reSitev za zmanjSanje
mocnega otekanja

@ Stopnjo kompresije namestite s
pomocjo prironega kartoncka

® Oblacilo lahko nosite 24 urdnevno

® Velika izbira velikostiin razlicic

MoZnost nastavitve medicinske

kompresijske stopnjeod1do 4.

Trgovino Mitral se nahaja na NOVI lokaciji: NjegoSeva cesta 6, 1000 Ljubljana / poleg Poliklinike UKC

V nasi trgovini lahko opravite tudi:
® meritve za kompresijske nogavice
® meritve venskega pretoka s pletizmografom

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

telefon: 059 042 516, www.mitral.si

® analizo stopal terizdelavo vloZkov po meri

Smo pogodbeni partner

(e IS

® meritve za plosko pletena oblacila priteZavah z limfedemom in lipedemom

® meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijska oblacila in

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



Faefoealoss

Studije kaZejo, da ve¢ kot polovica delovno
aktivnih Jjudi izgoreva, deset odstotkov pa jih
kaZe znake resne izgorelosti. Stresni nacin zi-
vljenja povzroca skrajne pritiske na ljudi vse
do tocke, ko se pocutijo iz¢rpane, prazne in
neucinkovite.

Dokitor 24

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

PSIHIATRICNA AMBULANTA

10 % nizja cena
za posvet pri psihiatru

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2019
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Vzroki izgorelosti so lahko povezani s sluz-
bo, na¢inom zivljenja, osebnostnimi lastnost-
mi posameznikov, pozabiti pa ne smemo niti
telesnih vzrokov.

Morebitni vzroki lahko ti¢ijo v obcutkih
stalne preobremenjenosti, podcenjenosti, ne-
zadovoljstvu z delovnimi pogoji, ¢asovnem
pritisku ali konfliktnih odnosih z ljudmi v
okolici.

Pri samem izgorevanju je odlocilna oseb-
nostna struktura ljudi, saj v enako stresnih
okolis¢inah pri nekaterih pride do izgorelosti,
pri drugih pac ne. Perfekcionisti, pesimisti in
ljudje, ki hocejo vedno vse postoriti sami, so
najbolj ogrozeni. Tvegana sta tudi izjemna
predanost delu z zanemarjanjem lastnih po-
treb ter stalna zaskrbljenost za bliznje, finan¢-
no stanje in podobno.

Med telesnimi vzroki izgorelosti so tezave
s §¢itnico, slabokrvnost, kroni¢na vnetja, mo-
tnje spanja in pomanjkanje esencialnih hranil
(vitaminov in mineralov).

Proces izgorevanja lahko vse do izgorelosti
oziroma adrenalnega zloma poteka zelo dol-
go, tudi vec¢ desetletij, in poteka po stopnjah.

Na zacetku so prisotni pomanjkanje po-
trpeZljivosti, stalna razdrazljivost, nestr-
pnost ... Lahko pride do motenj spanja ali
prebave, utrujenost praviloma zanikamo, se
pa tezko prilagajamo spremembam. Ves cas
razmiljamo o sluzbi, vse bolj smo utrujeni,
obenem pa vedno bolj delamo.

Sc¢asoma se ob preutrujenosti in obéutkih
ujetosti pojavijo Se odpor do dela, zapiranje
vase in zelja po umiku iz okolice. Prisotne so
teZave s spominom, koncentracijo, pomanj-
kanje motivacije, pogosti Custveni izbruhi.
Reakcija ¢loveka v tej fazi je zal najveckrat Se
vedje poglabljanje v delo. Redko oziroma ni-
koli se pravzaprav ne ustavimo, odpocijemo.
Moc¢no je povi$ana raven stresnega hormona,
povisana sta krvni sladkor in krvni tlak, pri-
sotne so motnje v spolnosti, nespe¢nost.
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V tretji fazi pa se delovna sposobnost moc-
no zmanjsa, prisotni so ob¢utki sramu, besa,
strahovi, tesnoba. Pojavljajo se lahko glavo-
boli, nespecnost, zelja po izolaciji. Clovek
niha med obsesivnim delom in iz¢rpanim
mirovanjem. To vodi v adrenalno izgorelost s
potenciranjem vseh simptomov. Ce se ni¢ ne
spremeni, vse skupaj v nekaj mesecih privede
do adrenalnega zloma - popolnega fizi¢ne-
ga in psihi¢nega zloma. Oseba prespi vecino
dneva, nima koncentracije, tezko ohranja bu-
dnost, ima mo¢no omejen kratkoro¢ni spo-
min, je popolnoma brez energije, vsak napor
je odvec.

o izrazito pomanjkanje fizi¢ne energije;

o  (ustvenaizérpanost (nestrpnost, niha-
nje razpolozenja, ob¢utki nerazloZljive
Zalosti ...);

o oslabljen imunski sistem in nagnje-
nost k okuzbam;

o  zapiranje vase, umik iz okolice;

«  vedno bolj pesimisti¢en pogled na Zi-
vljenje, izguba motivacije;

o obcutki nemoci, poraza, ujetosti, osa-
mljenosti, dvom o sebi;

»  neucinkovitost na delovnem mestu in
vedno pogostejse odsotnosti z dela;

«  pogosti glavoboli, bole¢ine v misicah;

o  spremembe teka in spalnih navad;

o zloraba alkohola, hrane, drog;

«  upocasnjenost, opuscanje obveznosti.

Ko pri sebi prepoznamo znake, ki opozar-
jajo na izgorevanje, ali pa smo celo Ze presegli
kriti¢no mejo in je izgorelost Ze prisotna, se
moramo nujno ustaviti in nekaj spremeniti.
Takrat se ¢lovek pocuti zelo nemocnega, a
ima v bistvu precej ve¢ nadzora nad situacijo,
kot si sam predstavlja. Zivljenje si lahko po-
novno uravnotezimo z naslednjimi pozitivni-
mi koraki:

DruzZenje z nam dragimi ljudmi je protiutez
stresu. Zaupati in odpreti se je treba doma-
¢im ali prijateljem, saj je iskren pogovor naj-
hitrej$i nacin za pomiritev in sprostitev stresa.
Poglobite odnose z najblizjimi, kot so partner,
otroci, prijatelji. Poskusite se tudi ve¢ druziti s
sodelavci. Med odmorom se raje kot svojemu
pametnemu telefonu posvetite kolegu ali pa si
obcasno organizirajte druzenje tudi po sluzbi.

Doktor 24

Izogibajte se negativho naravnanim lju-
dem.

Spremenite svoj odnos do sluzbe. Osredo-
tocite se na tisto, kar vam je pri vasem delu
véec, saj vam to lahko povrne smisel in ob¢u-
tek nadzora. Ce svoje delo sovrazite, poiséite
zado$cenje na drugih podrogjih (druzZina, ko-
njicki, prijatelji ...). Ce ste Ze mo¢no izérpani,
potem si morate oddahniti od sluzbe. Vzemi-
te dopust, bolniski stalez, da se za nekaj ¢asa
umaknete iz situacije. Napolnite si baterije, se
spocijte in o vsem temeljito razmislite.

Vsak dan si vzemite ¢as zase in se popolno-
ma odklopite od moderne tehnologije. Odlo-
zite ra¢unalnik, ugasnite telefon in prenehajte
preverjati elektronsko posto. Negujte svojo
ustvarjalnost, poskusajte nove stvari, obnovi-
te konjicke.

Uporabljajte tehnike spro$canja, kot so
joga, meditacija, globoko dihanje. Zelo po-
membno je, da si vsak dan zagotovite dovolj
spanja.

Redna telesna vadba je bistvena, vsaj pol
ure na dan. Prehranjujte se zdravo, jejte hra-
no, bogato z mas¢obnimi kislinami omega 3
(losos, sardine, skuSe, in¢uni, laneno seme,
orehi, morske alge ...). Omejite vnos sladkor-
ja, kofeina, izogibajte se kajenju, prekomerne-
mu uzivanju alkohola.

NA KRATKO

Prva izbira za sklepe!
KURKUFIT!

Za gibljive in mladostne
sklepe.

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

Vec kot 20 znanstvenih Studij potrjuje ucinkovi-
tost KurkuFita, zato mu lahko zaupate. Koristne
lastnosti kurkumina v KurkuFitu: za izboljsano
gibljivost sklepov, za podporo precis¢evanju te-
lesa, za zdrava jetra in zol¢, prispeva k normalni
prebavi, podpira delovanje mozganov, varuje
telo pred prostimi radikali.

Zaupajo mu tudi vrhunski nogometasi.

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

tel: 0356 30 022, 040 214 620.

delovanju zZivénega sistema ...
Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in

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

Zvamize 15 let

Potrtost, pobitost, ¢rn brezup ...

SaffraMed vam razsvetli pogled!

ZAFRAN pomaga ohranjati pozitivno razpolozenje,
KURKUMA podpira mentalno ravnovesje.
VITAMINA B6 in B12 prispevata k normalnemu
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Nespecnost je nezmoZznost zaspati, vztraja-
ti v spanju ali se prebuditi brez obc¢utka ob-
novljenosti in osveZenosti. Za nespec¢nostjo
pogosteje trpijo Zenske ter starostniki, kot
najpogostej$a motnja spanja naj bi na leto
prizadela 10-30 odstotkov odraslih.

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

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

Nekatere bolezni same povzro¢ajo nespec-
nost, spet druge povzrocijo nelagodje, ki lah-
ko moti spanje. Nespe¢nost povzrocajo razne
alergije, gastrointestinalne tezave (refluks ...),
hipertiroza, astma, artritis, nevroloske mo-
tnje (parkinsonova bolezen, sindrom nemir-
nih nog), kroni¢na bolecina, bolecine v krizu.
Povzrocajo jo lahko tudi nekatera zdravila (za
zdravljenje prehlada, nosnih alergij, visokega
krvnega tlaka, bolezni §¢itnice, astme, depre-
sije, kontracepcijske tablete).

Tudi depresija in anksioznost lahko pov-
zroCata nespecnost, verjetnost hujse nespec-
nosti je precej vija pri mo¢no depresivnih
osebah. Sama nespecnost pa seveda lahko
tudi sprozi ali poslabsa depresijo. Tudi stre-
sne situacije, kot so finan¢ne tezave, tezave v

- ste ¢ez dan mirnejsi

avogel.si - farmedica.si

Imate tezave s spanjem?

Z naravno mocjo kapljic Dormeasan
- [aZje zaspite in spite globlje

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natanéno preberite prilozeno
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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sluzbi, druzinski spori, pomembne zivljenjske
prelomnice, mo¢no vplivajo na kakovost spa-
nja.

Neustrezne vedenjske in spalne navade

lahko precej motijo spanje:

o vecerno delo doma pred spanjem (ni
ustreznega pocitka, svetloba racunal-
niskega zaslona lahko povzroca preve-
liko budnost mozganov);

o  kratki popoldanski dremezi lahko
povzrocajo teZave pri vecernem uspa-
vanju;

o izmensko delo vpliva na telesno uro,
zlasti, ¢e skusamo spanec nadomestiti
podnevi in ¢e se urnik spreminja iz-
menicno;

o spanje do poznega dopoldneva prav
tako vpliva na telesno uro in lahko
moti vecerno uspavanje.

Dolo¢ena hrana in pijaca, pa tudi vzor-
ci prehranjevanja, lahko povzrocajo motnje
spanja:

o Alkohol deluje uspavalno (sedativno).

Lahko pomaga pri samem uspavanju,
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vendar pa lahko moti spanec kasneje
v teku nodi.

o Kofein je stimulans, ki lahko v preveli-
kih koli¢inah povzroca nespecnost. V
na$em telesu ostane do osem ur, zato
so ucinki dolgotrajnejsi.

o Nikotin prav tako deluje stimulirajoce
in lahko povzroca nespe¢nost.

o Obilni obroki pred spanjem prav tako
motijo spanec. Povzrocajo nelagodje
in onemogocajo telesu, da se umiri in
sprosti. Pikantna hrana lahko povzro-
¢izgago in s tem nespecnost.

o Odrasla oseba potrebuje 7-9 ur spanja
na dan za normalno delovanje.

o Pogosta prebujanja, teZave pri uspava-
nju, zgodnje jutranje zbujanje vodijo v
utrujenost podnevi in dnevno zaspa-
nost.

o Huj$a nespecnost se lahko kaze z gla-
vobolom, utrujenostjo, bole¢inami v
miSicah, razdraZljivostjo, motnjami
koncentracije, pa tudi s tezavami pri
dihanju. V tem primeru je treba obi-
skati zdravnika.

Najprej je treba seveda najti vzrok nespec-
nosti. Torej Ce je prisotna dusevna ali telesna
motnja, je najprej treba obravnavati pred-
vsem to.

Bistvo zdravljenja je zagotovitev ustrezne
kakovosti in normalnega ritma spanja. Po-

Doktor 24

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

NEVROLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

znamo nefarmakoloske ukrepe (skrb za

zdrave spalne navade, za higieno spanja, ko-

gnitivna vedenjska terapija) in zdravljenje z

zdravili. Uporablja se uspavala in pomirje-

vala, a le kratkotrajno, saj vecina teh zdravil

v primeru daljSega jemanja povzroca hujso

odvisnost. Zavedati se je treba, da zdravila

ne odpravijo osnovnega vzroka nespecno-

sti, temve¢ zdravijo le simptomatsko.

V blazjih primerih lahko pomagajo tudi

pripravki, ki jih kupimo v lekarni brez re-

cepta.

Dolotite si urnik spanja ter se vsak
dan prebujajte in hodite spat ob is-
tem Casu.

Spat ne hodite la¢ni ali prevec siti, ne
uZivajte preve¢ tekocine pred spa-
njem.

Odsvetuje se popoldanske dremeze.
Predvsem pred spanjem ne uzivajte
kofeina (¢aji, kava, pijace z vsebno-
stjo kofeina), alkohola, nikotina.
Postelja naj bo namenjena le spanju,
v njej ne glejte televizije, se ne ucite,
ne delajte.

Zvecer si privoscite spro§¢ujoce ak-
tivnosti (poslusanje umirjene glasbe,
kopel, branje knjige, razne tehnike
spro§¢anja ...).

Spat pojdite Sele, ko ste zaspani. Spa-
ti je treba dovolj, vendar ne prevec.
Ko ste spociti, vstanite.

Priporo¢a se redno telesno aktiv-
nost, vendar ne zvecer pred spanjem.
Zelo pomembna sta kakovostna
vzmetnica in vzglavnik.
Temperatura v spalnici mora biti
ustrezna. Strokovnjaki priporocajo
okoli 18 stopinj, nikakor pa ne sme
biti vi$ja od 22 stopinj. Zelo pomem-
ben je tudi svez zrak, zato spalni
prostor pred spanjem vedno dobro
prezracimo.

Izogibajte se hrupu in svetlobi v
spalnici.

Ce ne zaspite v prvih 30 minutah,
vstanite in se zamotite s ¢im spro-
$¢ujocim, dokler ne postanete res za-
spani. Sele nato se vrnite v posteljo.

Noctiben

doksilaminijev hidrogensukcinat

Izjemen dan se zaCne
Z izjemnim spancem.

Odpravite nespecnost in
zacnite dan spociti.

Noctiben Mea®
doksilaminijev hidrogensukcinat, filmsko obloZene tablete, 15 mg

Kaj je zdravilo Noctiben Mea in za kaj ga uporabljamo Jemanje tega zdravila se priporoca
pri obcasni nespecnosti pri odraslih. Ce se znaki vase bolezni poslabsajo ali ne izboljsajo v 5 dneh,
se posvetujte z zdravnikom. Kaj morate vedeti, preden boste vzeli zdravilo Noctiben Mea
Ne jemljite tega zdravila, ce ste alergicni na doksilamin, antihistaminike ali katerokoli sestavino
tega zdravila, ce ste imeli v preteklosti akutni glavkom (zvisan ocesni tlak), ce ste moski in imate
tezave z odvajanjem vode (zaradi tezav s prostato ali drugih tezav), ce ste mlajsi od 18 let. Pred
zacetkom jemanja zdravila se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Pri starejsih je treba
zdravilo uporabljati previdno zaradi tveganja za poslabsanje kognitivnih sposobnosti, zaspanost,
pocasne odzive in/ali omotico, ki lahko poveca tveganje za padce. Tako kot pri drugih uspavalih in
pomirjevalih bo tudi pri jemanju tega zdravila verjetno prislo do poslabsanja sindroma spalne apneje.
Med zdravljenjem ni priporoéljivo pitje alkohola. Ce imate dolgotrajno jetrno ali ledvicno bolezen, se
posvetujte z zdravnikom, da bo lahko prilagodil odmerek. Zdravilo vsebuje laktozo. Ce ne prenasate
nekaterih sladkorjev, se pred jemanjem tega zdravila posvetujte z zdravnikom. Otroci in mladostniki,
mlajsi od 18 let, zdravila ne smejo jemati. Da bi se izognili morebitnim interakcijam med razlicnimi
zdravili, morate o kakrsnemkoli drugem zdravljenju obvestiti svojega zdravnika ali farmacevta.
(e ste nosedi ali dojite, ce menite, da bi lahko bili noseci, ali ce nacrtujete zanositev, se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom, preden vzamete to zdravilo. Med nosecnostjo lahko to zdravilo
jemljete samo, ce vam je tako svetoval zdravnik. Jemanje med dojenjem ni priporodjivo. Zavedati se
morate, da sta z jemanjem tega zdravila povezani zaspanost podnevi in zmanjsana pozornost. Med
upravljanjem vozil in strojev ni priporodljivo socasno jemanje drugih sedativnih zdravil, natrijevega
oksibata ter seveda pitje alkohola ali jemanje zdravil, ki vsebujejo alkohol. Pri nezadostnem trajanju
spanja je tveganije za pojav zmanjsane pozomosti Se povecano. Kako jemati zdravilo Noctiben
Mea Priporoceni odmerek je % tablete do 1 tableta na dan, po potrebi se lahko poveca na 2 tableti
na dan. Pri starejsih in bolnikih z ledvicno ali jetrno okvaro se priporoca najmanjsi odmerek. Tableta
se lahko deli na enaka odmerka. Pogoltnite jo z nekaj vode. Dnevni odmerek vzemite zvecer, 15 do
30 minut pred spanjem. Zdravljenje traja od 2 do 5 dni. Brez posveta z zdravnikom lahko
zdravilo jemljete najve¢ 5 dni. Ce ste vzeli vedji odmerek zdravila, kot bi smeli, se takoj
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Ce ste pozabili vzeti prejnji odmerek, ne vzemite
dvojnega. Naslednji odmerek vzemite ob obicajnem ¢asu. MoZni neZeleni ucinki Zaspanost
podnevi, zaprtje, zastoj urina, suha usta, zmedenost, rabdomioliza, povecane vrednosti
kreatin fosfokinaze v krvi, motnje vida, palpitacije srca, sedacija, kognitivne in psihomotoricne
motnje. lzgled zdravila Noctiben Mea in vsebina pakiranja Filmsko oblozene tablete
s0 bledo vijolicasto sive do vijolicasto sive, ovalne, izbocene, z razdelilno zarezo na eni strani.
Idravilo je na voljo v Skatlici z 10 tabletami v pretisnem omotu. Nacin izdajanja zdravila
Zdravilo se brez recepta izdaja v lekarnah. Imetnik dovoljenja za promet z zdra
Krka, d. d., Novo mesto, Smarjeska cesta 6, 8501 Novo mesto, Slovenija. Datum zadnje revizije
navodila 17.5.2019.

Pred zacetkom jemanja zdravila natancno preberite navodilo, ker vsebuje za vas pomembne
podatke. Pri jemanju tega zdravila natantno upostevajte napotke v tem navodilu ali
navodila zdravnika ali farmacevta. Ce opazite katerikoli nezeleni ucinek, se posvetujte
2 zdravnikom, farmacevtom ali drugim zdravstvenim delavcem. O domnevnem nezelenem
ucinku lahko porocate tudi neposredno nacionalnemu centru za farmakovigilanco,
na nacin, kot je objavljeno na spletni strani www.jazmp.si.

www.noctibenmea.si
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Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom.



GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Maraton
- tik pred zdajci

Za tiste, ki jih Se nekaj dni lo¢i do maratona, smo pripravili nasvete glede opreme, prehrane,
regeneracije in nenazadnje psihi¢ne priprave na dan tekme. Ceprav dr#i, da vas bodo noge
prinesle na cilj, bo vseeno glava tista, ki vas bo gnala naprej. Zato smo za konec povzeli Se
nekaj motivacijskih nasvetov, da vas opremimo z vsem, kar boste potrebovali.




Zlato pravilo vseh maratonov je, da ne pre-
izkusate ni¢ novega. To velja tako za $portno
opremo kot za hrano in pijaco.

Obrestuje se nalozba v dobre cevlje. Ti naj
bodo primerni za vase stopalo, tezo in nacin
teka. Ko boste nasli pravi par, si kupite $e ene-
ga. Tako jih boste lahko primerno prezracili
in manj obrabili. Vmesni vlozek naj vsebuje
peno ali gel za blazenje udarcev in bolj$o pod-
poro. Profil ¢evlja naj bo iz ve¢ plasti gume
z visoko vsebnostjo ogljika. Globlji profil bo
omogocil boljsi oprijem na mokri in spolzki
podlagi.

Sportna obleka naj bo udobna in
funkcionalna. Izberite material, ki odvaja
vlago od koze in se hitro susi (poliester,
najlon ...), saj se ob obilnem potenju ali
nenadnem nalivu dezja obnese bolje. Obleke
s kompresijo poskrbijo za tesno prileganje,
medtem ko dodatno raztegljiv material na
delih, ki se najbolj upogibajo (kolena, kolki,
komolci), poskrbi za dodatno udobje. Mre-
Zast vzorec pod pazduhami, na straneh in na
hrbtu poskrbi za hitro ohlajevanje. Ob slabi
vidljivosti so nasiti odsevniki prava resitev.
Oblecite se vecplastno in ne prevroce. Dober
nedréek z moé¢no podporo je za Zenske enako
pomemben kot ustrezna obutev.

Nosite sinteti¢ne nogavice, ki sproti odva-
jajo vlago. Dobra izbira so kompresijske $por-
tne nogavice z vpletenimi elasti¢nimi vlakni,
ki stiskajo stopalo, glezenj in golen, nudijo
blago oporo in hkrati izbolj$ajo prekrvitev
s stimulacijo pretoka krvi proti srcu. Tako
bodo vase noge lazje in manj utrujene. Ma-
terial naj dobro odvaja vlago, saj boste tako
preprecili ozebline v mrazu in zmanjsali ver-
jetnost glivicnih okuzb. Dvoplastne nogavice
zmanj$ajo trenje med stopalom in ¢evljem ter
s tem zmanj$ajo verjetnost nastanka Zuljev in
odrgnin.

Sportna zapestna ura je nepogresljiv del
opreme. Ze enostavni modeli imajo lahko ve&
funkcij. Poleg belezenja frekvence srca, $tetja
korakov, porabe kalorij, merjenja povprecne
dolzine in hitrosti imajo novej$i modeli
vgrajen $e sprejemnik signala GPS. Tako lah-
ko vse pridobljene informacije prenesete v
ra¢unalnik in izdelate svoj dnevnik treningov,
s katerim sledite napredku in izboljSujete re-
zultate. Pasovi za pijaco sicer motijo pri teku,
vendar so na dolgih progah nujni. Ne pozabi-
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te na kape, ocala in rezervno obleko, v katero
se boste preobleki po tekmi.

Vecer pred tekmo in za zajtrk pojejte eno-
staven obrok iz ogljikovih hidratov (banane,
kruh, testenine ...). Napolnili boste zaloge
glikogena in misice ne bodo trpele zaradi po-
manjkanja energije. Ce boste dobro hidrirani,
se bo telo uspesno hladilo z znojenjem. Pijte
pred tekmo, med njo in po njej. Najbolje kar v
planiranih ¢asovnih intervalih. Pri pripravah
na maraton poleg vode vkljucite izotoni¢ne
napitke, da nadomestite izgubljene elektro-
lite. Za zacetek zadostuje, ¢e pocasi popijete
0,5-1 liter vode dobro uro pred tekom. Zelo-
dec se v tem ¢asu sprazni, tako da voda ne bo
poskakovala v njem. Uzivanje kofeina lahko
sicer izbolj$a rezultat intenzivnega treninga,
vendar ga na dan tekme ne priporo¢amo,
saj pozene peristaltiko in deluje diureti¢no.
Alkohol prav tako prispeva k dehidraciji,
poleg tega znizuje raven testosterona in
upocasni regeneracijo. Primeren nacin na-
domescanja energije so energijske ploscice in
geli, saj so lahko prebavljivi.

o Imejte svojo mantro. To naj bo pozi-
tivna kratka misel, ki vas opogumlja.
Denimo: »Jaz to zmorem!«

o Na list papirja si zapisite, zakaj ste
se zeleli udeleziti maratona, in listek
vtaknite v Zep. Ce bo treba, ga boste

lahko prebrali, ko nastopi trenutek
krize.

o Belezite svoje teke in analizirajte rezul-
tate. Samo tako boste jasno videli na-
predek in to vas bo gnalo napre;.

o Pripravite si seznam svojih najljub-
$ih pesmi. Studije so pokazale, da ob
dobri stimulaciji z glasbo zmoremo
kar 15 odstotkov vec.

o Tecite s prijateljem, ki ima podoben
tempo. Spodbujala bosta drug druge-
ga in se lazje zamotila. Zberite pod-
poro znancey, ki vas bo spremljala vso

Glukozamin &
Hondroitin z MSM

90 kapsul

Revolucionarna trojna formula za
sinergicno delovanje.

* Glukozamin je sestavina
sklepne tekocine.

* Hondroitin je sestavni
del vezivnih tkiv.

* MSM-metilsulfonilmetan
je oblika naravnega
zvepla.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. Za vec informacij:

(@)
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pot ali le na dolo¢enih toc¢kah. Napa-
jajte se z energijo navijacev!

V mislih bodite tukaj in zdaj! Ne raz-
misljajte o tem, koliko kilometrov vas
$e Caka. Koncentrirajte se nase in na
kilometer, ki ga ravnokar premagu-
jete. Progo boste tako razdelili na ve¢
krajsih in lazje dosegljivih ciljev.

Naj ura ne bo va$ sovraznik. Bodite
fleksibilni in realni v svojih prica-
kovanjih. Tudi ¢e pritecete na cilj za-
dnji, ste pretekli maraton!

Lo¢ite misli od bole¢ine. Zaposlite
mozgane s pravilnim dihanjem ali ig-
rajte lazje miselne igre (Stejte tekace v
koloni, sestevajte $tevilke registrskih
tablic, opazujte naravo ...).
Vizualizirajte si cilj in se poigrajte
z idejo, kaksno objavo boste pripeli
na svoj druzbeni profil, ko vam bo
uspelo.

Po tekmi se nagradite! Z masazo, ve-
¢erjo ali enostavno z najljubso preg-
reho. Ce ste se doslej denimo odre-
kali cokoladi, alkoholu ali recimo
hamburgerju, si to lahko tokrat mirno
privoscite. Veasih Ze ta misel zados-
tuje, da pridete na cilj.

Po konc¢anem maratonu nadaljujte poca-
sno hojo. Sréni utrip bo tako postopno pa-
del, kar zmanj$a nevarnost nastanka aritmij.
Tudi misicam na tak na¢in omogocite, da se
ohladijo in odstranijo nabrano mle¢no kisli-
no. Raztegnite se, da preprecite misi¢ne krée.
Nadomestite porabljeno energijo in tekoc¢ino.
Obroku po tekmi, ki bo vseboval enostavne
ogljikove hidrate, dodajte beljakovine za rege-
neracijo misic.

Maraton predstavlja veliko obremenitev
za telo. Telo po intenzivnih naporih preplavi
stresni hormon (kortizol), poveca se izlo¢anje
citokinov in beljakovin akutnega vnetja. To
zmanj$a obrambo imunskega sistema. Kar
vsak Cetrti udelezenec maratona po koncu
tekme zboli za prehladom. Priporo¢amo vam,
da zadnji teden ali dva uZivate ve¢je koli¢ine
vitamina C in si po prestanem maratonu vza-
mete ¢as za pocitek. Zagotovite si kakovosten
in dovolj dolg spanec. Med spanjem se izlo¢a
rastni hormon, ki regenerira misice in popra-
vi mikroposkodbe, ki ste jih pridelali. Veliko
antioksidantov je v soku sadja in zelenjave
(rdece pese, ¢rnega ribeza ...). Priprava smu-
tijev je dobrodosla. Zalozite si omarico s hla-
dilnimi blazinicami in geli. Pocivajte, dvignite

Doktor 24

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

MAGNETNA RESONANCA
in SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
zaMRinRTG

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

noge v zrak in masirajte misice. Ob bole¢inah
silahko pomagate s protibolec¢inskimi zdravi-
1i, ki jih dobite v lekarni ali na recept izbrane-
ga zdravnika.

Za konec $e misel, ki povzame vse dobro-
namerne nasvete. Dejstvo je, da nekega dne
tega ne boste ve¢ zmogli. Vendar danes ni ta
dan!

Naj vase zdravje
nima meja!l

Merkur Brez meja: Zavarovanje

za primer nastanka raka z
zdravljenjem v priznanih evropskih
zdravstvenih ustanovah.

Danes za vas jutri.

www.merkur-zav.si/brez-meja
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S pravo prehrano proti poviSanemu sladkorju v krvi

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

druzinske medicine

Prej$nji mesec smo objavili pismo nage-
ga bralca, ki je zapisal, da ima 48 let in da so
na preventivnem zdravni$kem pregledu te-
sti pokazali, da ima rahlo povi$an sladkor v
krvi oziroma moteno toleranco za glukozo.
Zdravnik mu je povedal, da je korak od di-
abetesa. Drzal se je priporocene diete in upa,
da se bodo izvidi izbolj$ali. Pogosto pa ima
obcutke vol¢je lakote, po obrokih, ki temeljijo
na ogljikovih hidratih, pa se pocuti utrujeno
in zaspano.

Objavili smo kratek odgovor s seznamom
zelo priporocljive hrane. Tokrat objavljamo:

pogosto: krompir, riz, testenine, mle-
ko, jogurt, polmastni sir, pusto meso,
ribe;

poredko: bel kruh, keksi za diabetike,
sladko sadje, sadni sok iz sveZzega sad-
ja, pusti izdelki iz mesa, jaj¢ni rume-
njak, drobovina.

hrana z veliko ma$¢obami: ocvrte
jedi, maslo, svinjska mast, margarina,
mastno meso, majoneza, masleni ro-
gljicki, kremni siri, hrenovke, salame,
klobase, industrijsko pripravljene jedi,
ocvrt krompir, ¢ips, industrijsko izde-
lane kremne juhe;

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!
Unikatna formulacija z dokazanim
u¢inkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki
cimeta, banabe in Gymnema
sylvestre podpirajo presnovo sladkorja.

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

Krom prispeva k vzdrzevanju
normalne ravni sladkorja v krvi,
biotin pa k spros¢anju energije pri
presnovi.

GLUKORIL je primeren zavse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

NaturaMedica

zvamizZe 15 let

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si
Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620




NA KRATKO

Novo zdravilo proti obc¢asni
nespecnosti

Krka, d.d., tovarna zdravil iz Novega mesta,
je pred kratkim predstavila novo zdravilo za
odrasle, ki se spopadajo z ob¢asno nespec¢no-
stjo. Noctiben Mea® je v lekarni na voljo brez
recepta in ima Stevilne dobre lastnosti — ucin-
kuje hitro, ze po prvem odmerku, deluje vso
noc ter izboljsa kakovost spanca in naslednje-
ga dne. Zdravilo je treba vzeti 15-30 minut
pred spanjem in ne sredi noci ali proti jutru
oziroma podnevi. Po jemanju zdravila je treba
spanju nameniti dovolj ¢asa. Samozdravljenje
je omejeno na 2-5 dni. Starejsim in bolnikom
z ledvic¢no ali jetrno okvaro se priporoca naj-
manjsi odmerek. Kombinacija z alkoholom ni
priporocljiva. Zaradi zmanjsane pozornosti je
lahko voznja ali uporaba strojev nevarna. Vec¢ o
novem zdravilu brez recepta in o tezavah z ne-
specnostjo si lahko preberete na spletni strani
www.noctibenmea.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred
uporabo zdravila natan¢no preberite navodila.
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

o zivila z veliko sladkorja: marmelada,
med, sadni sirupi, kompoti, sadni iz-
delki iz konzerv, pudingi, brezalko-
holne sladkane pijace (kokakola ...),
likerji;

o zivila z veliko mas¢ob in sladkorja:
torte, sladoled, ¢okolada.

Ué¢inkovine za pomo¢ pri
zdravljenju sladkorne bolezni

Mav Y

Na trzi$¢u so $tevilni pripravki komple-
mentarne medicine, pri katerih gre predvsem
za ustno izroc¢ilo o u¢inkovitosti dolocenega
dela rastline. Podrobneje poglejmo ucinkovi-
ne nekaterih najbolj znanih.

CIMET: Poznamo ucinkovine cveta in
lubja, pri zdravljenju sladkorne bolezni tipa
2 se uporablja kitajski cimet (cinnamamon
aromatica). Uporablja se tudi za blazenje pre-
bavnih tezav, kot sestavina pijac, jedi, sladic,
zvecilnih gumijev. U¢inkovina je najverjetne-
je hidroksikalkon, ki naj bi okrepil u¢inek in-
zulina. Priporo¢en odmerek znasa pol Zlicke
cimeta na dan, kar se lahko doda kosmicem,
v napitke in druge jedi.

KROM: Eden od kemi¢nih elementov v
sledovih. Kot heksavalentna oblika je karci-
nogen, kot trivalentna oblika pa je netoksi¢en
in ga najdemo v $tevilnih prehranskih sesta-
vinah - brokoli, kosmi¢i, rumenjak, meso,
ore$cki, sir, vino in doloceno jagodicevije.
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Pomanjkanje kroma je poznano pri ljudeh
na totalni parenteralni prehrani, slabo prehra-
njenih in tudi tistih, ki jedo veliko sladkorja
ali imajo visoke vrednosti krvnega sladkorja.
Ni dokazov, da bi pomanjkanje kroma sprozi-
lo sladkorno bolezen, vendar so jo sprozili pri
zivalih s pomanjkanjem kroma.

Krom so uporabljali kot sredstvo za niZanje
telesne teze in stabilizacijo krvnega sladkorja
ter mas$cob. Na dan naj bi moski zauzili 35 in
zenske 25 mikrogramov kroma. Vendar znan-
stvene institucije niso potrdile, koliko kroma
naj bi zauzili na dan, znana ni niti tista meja,
ki jo telo Se sprejme brez resnih zapletov.

CESEN: Sodi v druzino lilij in je pomemb-
na zac¢imba v kuhinji ze ve¢ tisocletij. Ucin-
kovino dobimo v stroku ¢esna. Uporabljali
so ga za zdravljenje povisanega krvnega tla-
ka, povisanih mascob, kot bakteriostatik in v
prevenciji raka. Uc¢inkovina je aliin, ki se ob
drobljenju ¢esna pretvori v alicin, deloma se
to dogaja tudi v Zelodcu.

Raziskave so se osredotocale predvsem na
holesterol, ve¢ jih je dokazalo, da redno uzi-
vanje Cesna zniza holesterol za priblizno 0,5
mmol/l, preucevali so tudi blag ucinek na
krvni tlak, medtem ko padca krvnega slad-
korja niso dokazali.

Raven sladkorja v krvi lahko
merimo. O sladkorni bolezni
govorimo tedaj, ko se vrednost
krvnega sladkorja na tesce
zvisa na 7,0 mmol/L ali vec ozi-
roma po obroku na 11,1 mmol/L
ali vec. Vrednosti krvnega slad-
korja na tesce 6,1-6,9 mmol/L

oziroma dve uri po OGTT
(obremenilni test za glukozo)
1,8-11,0 mmol/L kaZejo na
preddiabetes, zacetne motnje v
toleranci za glukozo, ki so po-
navadi predstopnja sladkorne
bolezni tipa 2.




DVOKRPI GINKO (GINKGO BILO-
BA): Drevo, ki je poznano ze 200 milijonov
let, je lahko visoko tudi 38 metrov in ve¢ ter
ima znacilno oblikovane liste. Poznamo mo-
ko in Zensko rastlino, mosko drevo po 20
letih rasti spomladi zacveti, odraslo Zensko
drevo pa ima plodove. Drevo lahko Zivi tudi
1000 let.

Ginko se uporablja pri dementnih stanjih,
impotenci, vrtoglavici in Sumenju v usesih
(tinitus), visinski bolezni ter astmi, upora-
bljali so ga tudi pri glavkomu in retinalni de-
generaciji, pri sladkorni bolezni pa so preuce-
vali njegov ucinek pri retinopatiji in motnjah
perifernega Zzilnega obtoka. Preucujejo tudi
ucinek na inzulinsko rezistenco.

KOENCIM Q10: Poznan je tudi pod ime-
nom ubikinon, saj ga najdemo prakti¢no v
vseh celicah nasega telesa, najvec pa v mozga-
nih, srcu, jetrih, ledvicah in trebusni slinavki.
Je topen v mas¢obah in podoben vitaminu.

Dobimo ga s hrano - v perutnini, govedi-
ni in brokoliju. S starostjo ga je v telesu manj,
$e posebno ob kroni¢nih obolenjih, kot so
kardiomiopatije, parkinsonova bolezen, rak,
povisan krvni tlak ... Uporabljalo se ga je kot

mepex

pomozno zdravilo pri zdravljenju prav teh
bolezni, zbira pa se podatke o njegovem ucin-
ku pri sladkorni bolezni.

MAGNEZIJ: Eden najmocnejsih kationov
v telesu, uporablja se ga kot antacid v $tevilnih
stanjih, kot so zaprtost, preeklampsija (nosec-
niSka toksikoza), misi¢ni kréi v nosecnosti,
razliéna kardiovaskularna obolenja, kot so
aritmije in poviSan krvni tlak, pri migren-
skem glavobolu in sladkorni bolezni.

Magnezij najdemo v zeleni listnati zelenja-
vi, semenih, oresckih, mesu, kavi in temni
¢okoladi.

Dokazano je, da ima vec kot 25 odstotkov
ljudi s sladkorno boleznijo tipa 2 hipomagne-
zemijo in ob tem dejstvu $tevilni opozarjajo,
da nadomes¢anje magnezija lahko pomaga
pri urejanju sladkorja.

Danes je prav pri ljudeh s sladkorno bole-
znijo znano, da vsaj 1,5-krat pogosteje pose-
gajo po teh metodah oziroma uéinkovinah
kot drugi kroni¢ni bolniki, zal pa le v 40
odstotkih primerov seznanijo svojega zdrav-
nika, kaj $e uporabljajo za zdravljenje svoje

geléee royale

ZZ/VMM,

ZA PODPORO IMUNSKEMU
SISTEMU IN DOBREMU POCUTJU.

www.medex.si
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bolezni poleg inzulina ali peroralnih diabeti-
kov. Morda je namen te vsebine odvrniti strah
posameznika, da bi zdravnika seznanil, kako
zeli izboljsati svojo presnovno urejenost, in
se z njim pogovoril o tveganjih in pozitivnih
ucinkih. Vsekakor je bolje jesti raznoliko in
vnasati u¢inkovine po naravni poti.
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Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Pozdravljeni!

Stara sem 53 let. Moja koza je suha in raz-
pokana, zdi se mi, da je zaradi tega videti
tudi postarana. KozZa je obcutljiva praktic-
no v vsakem letnem casu: najbolj poleti,
ko je zelo vroce in se mi na obrazu naredi-
jo majhni rdeci suhi madezi, ter pozimi, v
Casu kurilne sezone, ki mi kozo ocitno Se
dodatno izsusi. Jem veliko sadja in zelenja-
ve in se drzim nasveta, naj pijem dva litra
vode na dan. Prosim za predlog glede nege
obcutljive koze predvsem v ¢asu kurilne se-
zone, ki zdaj prihaja.

S spostovanjem,
Mojca iz Celja

Spostovani!

Cas, ki prihaja, prinasa poleg prehladov
in drugih virusnih obolenj tudi razli¢ne
spremembe na kozi. V ¢asu kurilnih sezon
je zra¢na vlaga zaradi centralnega ogrevanja
in mraza nizja, zato se koza hitreje izsusi. Po
razli¢nih delih na telesu tako nastanejo Zzari-
$¢a suhe koze, ki imajo sprva le lus¢e¢ videz
oziroma videz razpokanega porcelana. V
hujsih primerih se pojavijo vneta, pordela
zari$¢a. V izogib oziroma za zmanj$anje po-
javljanja tovrstnih sprememb je v prvi vrsti
najpomembnejsa pravilna nega. Sem spadajo
ustrezno izbrani izdelki za tusiranje in takoj-
$nji nanos indiferentnega mazila. Za tusiranje
svetujemo sinteticna mila oziroma sindete,
ki dodatno ne susijo koze, odsvetujemo pa

obicajna tekoc¢a mila. TuSiranje naj ne traja
dalj kot 5-10 minut, izogibati se je treba vroci
vodi, ki dodatno drazi kozo. Po tusiranju koze
ne drgnemo, ampak jo le nezno obrisemo in
nanesemo ustrezen negovalni pripravek, ki
vsebuje tako mascobo kot vodo. Priporodljivi
so izdelki z dodatkom uree, ki dodatno veze
vodo in s tem kozo dobro navlazi. Tovrstni iz-
delki naj ne vsebujejo dodatnih disav oziroma
barvil. V zimskih mesecih lahko nanos pono-
vimo dva- ali celo veckrat na dan, predvsem
na mestih, ki so izpostavljena mrazu. Z na-
$tetimi ukrepi bomo tako izboljsali barierno
funkcijo koze, s tem pa posledi¢no zmanjsali
oziroma se izognili neprijetnemu lus¢enju in
vnetju na kozi.

Zelim vse dobro!

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

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

Excipial KIDS linija je namenjena negi nezne in ob&utljive otroske koZe.

@ medical intertrade

Uvoznik za Slovenijo: Medical Intertrade d.o.o. Brodisce 12 1236 Trzin

Urea in lipidi v Excipial U

lipolosjonih omogocata:

+ intenzivno in dolgotrajno
vlaZenje suhe in srbece koze

+ obcutek olajsanja na kozi in
zmanj$an obcutek srbenja

+ nego suhe, hrapave in srbece
koZe pri nevrodermitisu,
diabetesu, ihtiozi in luskavici

oo GALDERMA

Visi izdelki so dermatolosko preizkuseni, hipoalergeni, brez detergentov in barvil. Brez dodanih parfumov. Na voljo v vseh lekarnah.
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Pomemben del zdravja in ravnovesja v organizmu je redno odvajanje
blata. V¢asih pa ne gre tako, kot bi moralo iti.

Vsakdo je ze kdaj obcutil neprijetne teza-
ve, ko ni mogel normalno, po pogostnosti ali
po konsistenci, odvajati blata. Ljudje se med
seboj razlikujemo v frekvenci odvajanja blata,
zato ni splo$nega pravila, kaj je normalno in
kaj predstavlja tezavo. Vsak zase najbolje ve in
cuti ... Zaprtje ne pomeni, da blata ne odvaja-
mo vsak dan, razen seveda v primeru, ko sicer
hodimo na strani$¢e denimo vsako jutro po
drugi kavi, nato pa se kar naenkrat zgodi, da
nam tudi tretja kava tretji dan ne pomaga ...

Pri zaprtju gre lahko dobesedno za zaprtje,
kar pomeni, da blata dalj ¢asa, lahko nekaj
dni, sploh ne odvajamo. Lahko gre za mu¢no
in v¢asih bolece odvajanje majhnih koli¢in
zelo trdega blata, pa Ceprav je to vsakodnev-
no, sploh ¢e ga spremljajo napenjanje in ob-
C¢utki nepopolne izpraznitve.

Kaj vpliva na hitrost prebave in ¢revesne pe-
ristaltike, gibanja ¢revesja? Na prvem mestu
je hrana, zato je pomembno, da vsakodnevno
zauzijemo zadostno koli¢ino ¢istih netopnih
vlaknin. Na drugem mestu je zagotovo vnos
tekocine v telo. Nekateri potrebujejo vec te-
kocine, drugi manj, odvisno je tudi od nase
telesne aktivnosti in zunanjih temperatur. Ob
hrani je je na dan priporocljivo spiti $e vsaj
liter in pol - to seveda velja za ljudi, ki nimajo
bolezni, ki zahtevajo koli¢inske omejitve vno-
sa teko¢in (denimo sréno popuscanje). Na
hitrost nasega iztrebljanja mo¢no vpliva tudi
gibanje.

Lahko je sprememba ritma in nacina zivlje-
nja. Na primer na potovanjih smo obicajno
prisiljeni spremeniti ustaljeni ritem in nacin
prehranjevanja. Zato je treba poskrbeti za pri-
merno prehrano in ne pozabimo na gibanje!
Ce ne gre drugace, si lahko pomagamo tudi s
pripravki proti zaprtju, ki jih dobimo v lekar-
ni brez recepta.

Pozorni bodimo tudi pri jemanju zdravil.
Nekatera vplivajo na slabse gibanje Creves-
ja (peristaltiko) ter dodatno zviSujejo tonus
notranje misice zapiralke in motijo odvajanje
blata. Pri obcutljivih osebah lahko nekatera
prehranska dopolnila povzrocajo krée ali dri-
ske, saj delujejo na dolocene receptorje, ki so
prisotni v sluznici ¢revesja. Pomembno je, da
posamezniki, ki hkrati jemljejo vec vrst zdra-
vil, preverijo navodila, v katerih so opisani
morebitni stranski u¢inki. Pred jemanjem do-
lo¢enega zdravila in po njem je priporocljivo
tudi spremljanje vseh pojavov v telesu, saj so
lahko reakcije zelo individualne. Previdnost
pa velja tudi pri prehranskih dopolnilih.

Tudi uZivanje alkohola in kave ter napitkov,
ki vsebujejo kofein, lahko povzroci blago de-
hidracijo in posledi¢no izsusitev blata. Tukaj
se ponuja pomislek glede tiste druge jutranje
kave ... Razlog za »delovanje« je bolj v ritmu
in zauzitju tekocine, ki poZene prebavno cev,
kot v sami popiti kavi (lahko bi bil tudi ¢aj ali
voda).

Zaprtje lahko povzrocijo tudi bolezni - de-
nimo moteno delovanje §¢itnice (ko ta delu-
je premalo) in depresija. Tudi po trebusnih
operacijah, ko je prisotna bole¢ina v predelu
trebuha oziroma zadnjika, se lahko posledi¢-
no pojavi zaprtje, ker zaradi bole¢in in nepri-
jetnih ob¢utkov blato zadrzujemo, to postane
trdo in vstopimo v zacaran krog. Zato je treba
po takih posegih, pa tudi po porodu, temelji-
to skrbeti za odvajanje mehkega blata, ki ne
bo bolece.

Pri majhnih otrocih je treba posebno paziti
na redno in mehko odvajanje blata, saj lah-

ucinkovito in urejeno prebavo.

SI-EK0-002

zvami ze 15 let Kmetijstvov ne-EU

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bole¢ine v [ (004
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

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

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

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Oktober, 2019

37



ko ze enkratna izku$nja bolecega odvajanja
trdega blata povzroci zadrzevanje, kar lahko
vodi v resne tezave. Ce ima va3 otrok tezave,
se lahko posvetujete s pediatrom, gastroen-
terologi pa sicer svetujejo uporabo sredstev
za mehcanje blata (v obliki praskov ali do-
polnil brez sladkorja), ki s pravilno uporabo
in odmerjanjem odre$ijo otroka bolecin in
travmatskih izkuSenj. Potrebno pa je seveda
pitje zadostnih koli¢in tekocin, po moznosti
kar vode ali ¢aja.

Najpogostejsi poziv, refleks k odvajanju,
nase telo odda takrat, ko pride blato v dan-
ko pred notranjo misico zapiralko in se ste-
ne danke razsirijo. Ta poziv lahko zavestno
zadrzimo, saj je misica pod na$im zavestnim
nadzorom. Vendar ¢utimo potrebo po odva-
janju ...

Ce pa se stena danke preve¢ razsiri, postane
neob¢utljiva in ne dobimo ve¢ poziva k odva-
janju. To se pogosto zgodi pri starejsih ljudeh,
pri katerih je elasti¢nost tkiva zmanj$ana, mi-
$ice medeni¢nega dna oslabljene, pogoste pa
so tudi okvare hrbtenice. Kadar obcutljivost
stene danke oslabi in ne dobimo ve¢ poziva,
ne moremo ve¢ iztrebljati ali pa celo nimamo
modi iztrebljanja.

Ce blata ne odvajate, kot ste navajeni, re-
cimo da ste prej hodili na blato redno vsako

jutro, nato pa dva ali tri dni ne, je potrebna
pozornost. Najprej je smiselno preveriti in
prilagoditi vnos tekocine, kakovost prehrane,
iti vsaj dva kroga okrog hise. Dodajte kaksen
kozarec ali dva znane mineralne vode z ma-
gnezijem, pocakajte $e kaksen dan. Ce $e ne
gre, se lahko posvetujete s farmacevtom v
lekarni ali pa z osebnim zdravnikom glede
uporabe odvajal.

Ce z vsemi opisanimi koraki zaprtja ne od-
pravimo, je potreben specialisti¢ni pregled
pri zdravniku, ki opravi dolo¢ene preiskave.
Predvsem se pregled pri gastroenterologu
priporoc¢a po 50. letu, saj v tem starostnem
obdobju naras¢a malignom ¢revesja. Speciali-
sti priporocajo, da se k zdravniku odpravimo
tudi takrat, ko se nacin odvajanja spremeni
brez jasnega vzroka in se po treh tednih ne
uredi. Prav tako takrat, ko se pojavijo alarmni
znaki, na primer hujsanje, kri na blatu ali se
izmenjujeta driska in zaprtje.

S kolonoskopijo se pregleda celotno ¢revo
in izklju¢i vnetje, polipe, rak debelega ¢reves-
ja ter zozitve. Pri sumu na motnje sfinktra je
treba bolnika napotiti k proktologu, ki lahko
po pregledu pacienta napoti $e na dodatne
preiskave (anorektalno manometrijo). Z en-
doskopskim ultrazvokom se lahko dokaze
poskodbe misic medeni¢nega dna, zlasti pri
zenskah po porodih. Po presoji proktologa je
mozna tudi kirurska terapija. V veliki meri
pomaga »feedback $ola odvajanja«, v kateri

R

obstojnost.

ALY Kljué do urejene prebave
PrObiOtiC'1oTM, 50 kapsul

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

« 10 razli¢nih bakterijskih sevov.

« 25 milijard Crevesju koristnih bakterij.

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

Vegetarijanska/veganska formula.

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

¢ Znan proizvajalec surovin in izdelovalec

koncnega izdelka,

« certificirano zagotavljanje kakovosti
proizvodnje,

* znani bakterijski sevi (potrjeni z ustrezno
dokumentacijo).

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

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravija.si. ( PY 080 80 12
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezpla¢no telefonsko stevilko:

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

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

se s spremljanjem aktivnosti miSice medenic-
nega dna nau¢imo pravilne uporabe misic za
iztrebljanje.

DaljSega jemanja odvajalnih sredstev pri
zaprtju ne priporocamo, ker lahko povzro-
¢ajo driske, posledi¢no pa se ¢revo refleksno
odzove z zaprtjem. Ustvari se zacaran krog
in zato moramo c¢edalje pogosteje posegati
po odvajalih. Kirurgi proktologi, ki se veliko
ukvarjajo z boleznimi anusa, pogosto svetu-
jejo (samo)klistiranje, predvsem pri skrajnih,
trdovratnih in dolgotrajnih zaprtjih, ¢e oseba
ne odvaja ve¢ kot teden dni ali ima zaradi za-
prtja bolecine. Pri tem previdnost ni odvec,
saj je lahko vzrok za zaprtje v zozitvah ali za-
rastlinah po predhodnih operacijah v trebu-
hu, kar se lahko vidi pri kolonoskopiji.

Pri dolgotrajnem zaprtju je priporocljivo
redno pitje mineralne vode z magnezijem, kot
mehcalo blata se lahko uporablja tudi razli¢-
ne sirupe (laktuloza) ali praske. Priporo¢amo
tudi glicerinske svecke, s katerimi se zmehca
zasu$eno blato (¢ep). Na trgu so dostopne
tudi svecke, ki v kratkem ¢asu spodbudijo pe-
ristaltiko in tako privedejo do odvajanja blata.

Tudi pri zaprtju velja - najve¢ boste naredili
sami!

w
-]
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Farmacevt
svetuje

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

Pozdravljeni!

Ze dolgo ¢asa berem o konoplji in njenih ucinkih in
me zanima, ali te stvari drZijo oziroma tocno za kate-
re namene se lahko uporablja konoplja. Zanima me,
kateri pripravki in zdravila iz konoplje so dostopni v
lekarnah. Ali je za vse potreben recept?

Hvala! Masa

Canabis sativa oziroma konoplja je zdravilna in in-
dustrijska rastlina, ki jo ¢lovestvo uporablja v razli¢ne
namene Ze skoraj 5000 let. V dvajsetih letih prej$njega
stoletja je bila zaradi psihogenih ucinkov tetrahidro-
kanabinola (THC) uvr$cena na seznam prepovedanih
drog, kar je upocasnilo raziskave o konoplji. Danes
lahko kupimo razli¢ne izdelke iz konoplje, kot so ¢aji,
semena, olja, kreme, Samponi in prehranska dopolnila.
Te izdelke se sme izdelovati iz konoplje, v kateri vseb-
nost THC ne presega 0,2 odstotka v suhi snovi rastline.

Poznamo ve¢ podvrst konoplje, od katerih sta naj-
pomembnejsi navadna ali industrijska konoplja in in-
dijska konoplja. Med njima obstajajo nekatere razlike,
denimo rastlina navadne konoplje je visja, manj razve-
jana in ima oZje liste, sicer sta si podvrsti podobni, obe
se v dolocenih pogojih lahko uporablja v zdravstvene
namene in vsebujeta tako THC kot tudi kanabidiol
(CBD). Raziskave so pokazale, da poleg THC in CBD
konoplja vsebuje ve¢ kot 60 razli¢nih kanabinoidov ter
da je THC najverjetneje edini kanabinoid s psihoge-
nim uc¢inkom. S CBD je narejenih najve¢ raziskav in
velja za najbolj pogost kanabinoid v konoplji.

Na voljo so tudi zdravila, ki vsebujejo kanabinoide.

V lekarni je mogoce pripraviti magistralna zdravila, ki
vsebujejo dronabinol (sintezni THC), CBD ali kom-
binacijo obeh ucinkovin. U¢inkovine, ki so na voljo
za pripravo magistralnih zdravil, so sinteznega in na-
ravnega izvora in se jih pripravi v koncentraciji, ki jo
predpi$e zdravnik na beli recept, kar pomeni, da so v
celoti pladljiva. Ce vsebujejo THC, pa morajo biti pred-
pisana na posebnem zdravniskem receptu. Dronabinol
se uporablja pri odraslih za odpravljanje slabosti in
bruhanja, povezanega z rakom in kemoterapijo, izgube
apetita in kaheksije pri raku in aidsu, pri spasti¢nosti
in bole¢inah zaradi spasti¢nosti pri bolnikih z multiplo
sklerozo in poskodbami hrbtenjace, kroni¢ni nevro-
patski bole¢ini, tourettovem sindromu in anksioznosti
ter motnjah spanja. Kanabidiol se dodaja k drona-
binolu, ker zmanj$uje njegovo psihogeno delovanje,
samega pa se uporablja za zdravljenje nekaterih vrst
epilepsije. Tako kot vsa druga zdravila imajo tudi ka-
nabinoidi nezelene uc¢inke; dronabinol lahko povzroci
zmedenost, motnje gibanja, zaspanost, slabost ..., pri
kanabidiolu pa se lahko pojavijo motnje spanja, pre-
bavne motnje ...

Trenutno poteka vec studij, ki preiskujejo ucinko-
vitost kanabinoidov pri razli¢nih zdravstvenih tezavah.
Za navedene tezave obstaja dovolj klini¢nih dokazov
o ucinkovitosti in varnosti uporabe kanabinoidov, za
druge namene pa jih ne moremo svetovati, dokler
Studije ne dokazejo njihove ucinkovitosti. Za nekatere
tezave namre¢ Ze obstaja uc¢inkovita terapija in je v teh
primerih prva izbira, saj je vedno treba pretehtati kori-
sti in tveganja. V primeru vprasanj o svoji terapiji pa se
lahko oglasite v lekarni na pregledu uporabe zdravil.

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.

Deluje. Kot nekoc.

Ob visokem jubileju Lekarne Ljubljana so v Galenskem
laboratoriju ozivili nekatere stare recepture in jih posodobili
z novimi znanji. Ustvarili so posebno linijo izdelkov, ki
zdruzuije tradicijo in sodobnost - nekoc in danes.

Pri izboru receptur za GRENCICO, ELIKSIR in
TONIENO VINO smo upostevali tradicionalno poznavanje
ugodnega vpliva doloc¢enih zdravilnih rastlin.

Izdelano v Galenskem laboratoriju Lekarne Ljubljana.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Zvesta vaSemu zdraviu. Ze 70 let.

LEKARNA LJUBLJANA

Luka, podjetnik in ucitelj joge



PREVERITE SLUH SEDAJ

in prihranite 20% pri nabavi slusnih aparatov v letu 2020

OBISCITE NAJBLIZJI

. SLUSNI CENTRI TELEFON
Ce s tem oglasom LJUBLJANABTC Letaliska cesta 5 059 044 055
preverite sluh do 1. 12. 2019 LJUBLJANA VIC Thilisijska ulica59 059 044 971
- MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
Ve [l nabave CELJE Ljubljanska cesta 14 059 044 053
SVERTLIETEIE IR TPIPI B NOVO MESTO  Ljubljanska cesta 22 059 044 058
priznamo kar 20% popusta. TRBOVLJE Rudarska cesta2 A 059 044 057
BREZICE Kajuhova ulica 1 059 044 059
) 3 KOPER Pristani$ka ulica3 059 044 054
PRAVOCASNO POKLICITE ZA KRANJ Likozarjeva ulica 1 059 044 954
~ M. SOBOTA Lendavska ulica20 059 044 979
BREZPLACNO MERITEV SLUHA SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
VELENJE Cankarjeva cesta1 A 059 044 973

VEC O SLUHU www.audiobm.si  JESENICE Spodniji Plavz 5 059 044 978



