POGOVOR

Izr. prof.
Janja Ocvirk,
dr. med.,

eIna meseca specialistka

internisti¢ne

Rak prostate -—

Zalostne zgodbe

Zobna miska

- ne, nikoli se ne navadis
Revma S
NEDELJSKI



RES DOBRO SLISITE?

BREZPLACNO PREVERITE SLUH IN POSKRBITE ZANJ

Iz ponudbe:

* Najnovejsi pametni slusni aparati priznanih
blagovnih znamk UNITRON in SONIC
(tudi brez doplacil) *

* Ugodno kvalitetne baterije za sluSne aparate

* Individualna zas¢ita uses pred vodo in hrupom

* Brezzi¢ne resitve za poslusanje govora, TV, radia

* Servis in vzdrzevanje slusnih pripomockov

* Dodatno zavarovanje slusnih aparatov pri
zavarovalnici TRIGLAV

* Brezplaéen preizkus sluha in svetovanje

4 e * Brezplac€no testiranje slusnih aparatov
VEC ZA VAS S LU H * Spletna trgovina

. SLUSNI CENTRI TELEFON
Ce s tem oglasom LJUBLJANA BTC Letali$ka cesta 5 059 044 055
ECNCE UG R B VAL LJUBLJANAVIC  Thilisijska ulica 59 059 044 971
. i MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056
vam ob prejemu slusnih CELJE Ljubljanska cesta 14 059 044 053
aparatov v letu 2020 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
) ) KOPER Pristaniska ulica3 059 044 054
PRAVOCASNO POKLICITE KRANJ Likozarjeva ulica 1 059 044 954
M. SOBOTA Lendavska ulica20 059 044 979
€A REZERVACIJO TERMINA SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977
VELENJE Cankarjeva cesta 1 A 059 044 973

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



KAZALO

UVODNIK
Movember 3

POGOVOR:

Izr. prof. Janja Ocvirk, dr. med.,,

specialistka internisti¢ne onkologije

Zalostne zgodbe - ne, nikoli se ne navadis 4

TEMA MESECA:
Rak prostate - preventiva, pravo¢asno odkrivanje,
diagnosticiranje, zdravljenje ter novosti v diagnostiki in terapiji .... 8

ZDRAVNIKI PISEJO:

Prehlad in vnetje obnosnih votlin - sinusov 12
Cepljenje proti gripi in pnevmokoknim okuzZbam ... 14
Bolezen ki prizadene vse arterije 17
Pazite na teZo in visok krvni tlak 24
Na slabsem so Zenske in kadilci 21
Ko te vse tiS¢i, pa vseeno ne gre... 30
Hude posledice zlomov zaradi luknji¢astih KOsti ........ccomeeernererneeennees 33
Kaj bo prinesla zobna miska 36
Naravne kisline za osveZitev in pomladitev koZe obraza ................. 38
DOKTOR ODGOVARJA:

Doktor odgovarja 16
FARMACEVT SVETUJE:

Farmacevt svetuje 39

Doktor P

BREZPLACNA OGLASNA PRILOGA

Izdajatelj:

Doktor 24, Savska cesta 3, Ljubljana

revija@doktor24.si, www.doktor24.si

T: 0820 08240

v sodelovanju z

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

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

Blanka Mavri¢ za Doktor 24

blanka.mavric@doktor24.si

Vito Avgustin za Dnevnik

vito.avgustin @dnevnik.si

Strokovni uredniski odbor:

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

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

Kontakt za trzenje:

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

T+386 13082152, M + 386 31396 527

Jezikovni pregled: Zoran Triglav

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

Fotografija:

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

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

Stevilo tiskanih izvodov: 98.000

Trditve in stalisca v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in staliS¢a uredniskega odbora.

Doktor 24

UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Movember

Gibanje Movember je v svetovnem merilu zacelo delovati leta 2003
v Avstraliji, ko je nekaj prijateljev na nekoliko hudomusen nacin, s pu-
$¢anjem brkov, opozarjalo na premalo izpostavljene moske bolezni, se
posebno raka prostate. Ze takrat so gibanje zastavili kot prostovoljno in
dobrodelno. Movember je v svetovnem merilu prerasel v gibanje z viso-
kim Stevilom clanov, ki prostovoljne prispevke oziroma donacije name-
nijo za raziskave na omenjenem podrocju bolezni, ki so jim izpostavljeni
predvsem moski, Se posebej raka prostate in mod.

Glede na svetovno tematiko meseca novembra smo usmerili tudi naso
osrednjo temo v bolezni prostate, ki jo je pripravil asist. Simon Hawlina,
dr. med, specialist urolog, FEBU, ki pravi, da je rak prostate najpogostejsi
rak pri moskih v Sloveniji. Odkrijemo jih vec kot 1400 na leto in je po
Stevilu obolelih prehitel tako koznega raka kot raka na Crevesju. S staro-
stjo se odstotek obolelih ob¢utno povecuje. Uspeh zdravljenja je odvisen
od zgodnjega odkritja bolezni. Zato svetujemo moskim, ki so starejsi od
petdeset let (po nekaterih smernicah nad Stirideset let, e ima moski so-
rodnika v prvem kolenu z rakom na prostati), enkrat na leto preventivni
pregled prostate. Poskusajte Ziveti zdravo z veliko gibanja, uravnoteze-
no prehrano, manj stresno in zniZajte prekomerno telesno tezo. Za zelo
pocen prispevek se Simonu Hawlini zahvaljujem in mu Zelim uspesno
nadaljevanje zdravniske kariere.

V' pogovoru meseca je sodelovala izr. prof. Janja Ocvirk, dr. med.,
specialistka internisticne onkologije, ki se Ze vrsto let poglobljeno ukvar-
ja z zdravljenjem raka trebusne slinavke. Profesorica pravi, da crta na
grafikonu, krivulja, ki pri vseh drugih rakih kaZe, da se razmerje med
odkritimi in ozdravijenimi raki vsako leto izboljSuje, je pri raku trebu-
$ne slinavke Se vedno nespremenjena. Med 80 in 90 odstotki vseh na
novo odkritih obolelih ima po odkritju raka pred seboj le Se pol leta do
enega leta Zivijenja. Rak na trebusni slinavki je zelo neprijeten, hud rak.
21. november je dan, ko pozornost namenjamo tej bolezni. Da bolje se-
znanimo ljudi, pa tudi zdravnike. Da ve¢ govorimo in se pogovarjamo
o tej bolezni. Ta dan raka trebusne slinavke, tretji Cetrtek v novembru,
lahko mu recemo kampanja, bo potekal Ze Cetrto leto zapored in mocno
upam, da bo pripomogel k izboljSanju stanja na tem podroéju. Za zelo
zanimiv in poucen prispevek se tudi njemu v imenu uredniskega odbora
lepo zahvaljujem in mu Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske in znan-
stvene kariere.

Drage bralke in bralci, ponovno vas Zelim usmeriti v razmisljanje in
ravnanje, ki bo vas in vase najblizje morda obvarovalo pred nekaterimi
zdravstvenimi teZavami. Zivite zdravo, odrekajte se razvadam, posegajte
po zdravi raznoliki prehrani, zauzijte dovolj tekocine, vzdrzujte primer-
no telesno tezo in poskrbite za redno telesno aktivnost. Poleg navedenih
aktivnosti vam svetujem, da se odzovete na vse preventivne programe, ki
so vam na razpolago. Hvala.
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Ko je bila izr. prof. Janja Ocvirk,
dr. med., specialistka internisti¢ne
onkologije, Se v osnovni $olj, je
vedno rekla, da bo zdravnica, da
bo potem lahko zdravila starSe, ko
bodo stari. V srednji Soli jo je Se
najbolj zanimala biokemija, mole-
kularna raven, vendar moznosti
za Studij tega v Sloveniji tedaj

ni bilo in ostala ji je medicina.
»Vsekakor me je vedno zanimalo
naravoslovje,« je poudarila.

Kako je bilo s specializacijo?

Specializacija? Zelela sem nekaj, kar je po-
vezano z interno medicino. Prepri¢ana sem
bila, da bo $el razvoj hitro naprej predvsem
na podroc¢ju onkologije, saj napredovalega
raka $e niso zelo uspesno zdravili, ves svet pa
se je ukvarjal s to boleznijo, ki se je vedno bolj
$irila.

Se je od ¢asa, ko ste diplomirali, do danes
veliko spremenilo?

Ja, takrat je bila samo kemoterapija. No, po-
tem je prislo tar¢no zdravljenje, nato imuno-
terapija ... Res, najvecji korak je bil v okviru
medicine narejen prav v onkologiji.

Se vedno pa ni pravega napredka pri
zdravljenju raka trebusne slinavke ...

Ne. Crta na grafikonu, krivulja, ki pri vseh
drugih rakih kaze dejstvo, da se vsako leto
izbolj$uje razmerje med odkritimi in ozdra-
vljenimi raki, je pri raku trebusne slinavke $e
vedno nespremenjena. Med 80 in 90 odstotki
vseh na novo odkritih obolelih ima po odkri-
tju raka pred seboj le $e pol leta do enega leta
zivljenja. Rak na trebusni slinavki je zelo ne-
prijeten, hud rak.

Zdravil ni?

So, vendar ne ponujajo ozdravitve, torej
nobenega zelo uspesnega. Statistika se zato
kljub napredku znanosti in medicine ni prav
ni¢ spremenila. Bolezen je tezko prepoznav-
na, diagnoza praviloma postavljena prepo-
zno, stopnja umrljivosti zaradi tega raka pa je
izjemno visoka.

Pravzaprav je to zahrbten, hinavski rak?
Ja, lahko bi tako rekli. Ni telo u¢inkovitih
zdravil, to je problem, druga tezava pa je pre-
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poznavnost. Veste, znaki so zelo nespecifi¢ni
in raznoliki, predvsem pa taksni, da ¢lovek ne
pomisli najprej na raka na trebusni slinavki.
Vsekakor drzi tudi dejstvo, da premalo govo-
rimo o tem raku, zato pri teh raznolikih zna-
kih nikakor nimamo v mislih tudi te mozno-
sti. Ko pa ugotovimo, da gre za raka trebusne
slinavke, je ponavadi ze prepozno.

Kaj to pomeni?

To pomeni, da je le 10-20 odstotkov ta-
k$nih bolnikov, pri katerih je sploh mozna
operacija. Le pri vsakem desetem ali vsakem
petem lahko pomagamo z operacijo, pri dru-
gih je, Zal, prepozno. Morda se bo to sliSalo
nenavadno, vendar ¢e zraste rak trebusne sli-
navke centralno na vodu, potem ima bolnik
pravzaprav sreco. Zaradi tega namre¢ postane
rumen in raka lahko odkrijemo $e pravoca-
sno.

Kako bi lahko pravocasno odkrili raka na
trebusni slinavki? So mozni kaksni preven-
tivni pregledi?

Preventivni pregledi? Ne, ni necesa, da bi
lahko presejali. Lahko recem le, da velja tudi
tu zelo splosno dejstvo, da je pomemben na-
¢in Zivljenja - torej zdrava prehrana, brez raz-
vad, kot sta kajenje in alkohol, skrb za fizi¢no
kondicijo ...

Ampak...
Ja, ampak. Vem. Zelo splo$no, nekaj, kar
velja vedno za vsa podrodja.

Kateri pa so na primer znaki, na katere je
treba biti pozoren?

Zelo razli¢ni so, kot receno, zato tudi tez-
ko takoj pomislimo na raka trebusne slinav-
ke. Recimo huj$anje, pa slabosti, v¢asih je to
bolecina, ki izzareva zadaj v hrbet, ¢e se rak
razvija v smeri proti hrbtenici, oziroma kr¢i
v trebuhu, e se rak razvija v trebusno votli-
no. Lahko je bolj temen urin, lahko marsikaj,
vendar le redko gredo zaradi tega ljudje k
zdravniku, Se bolj redko pa pomislijo na raka
na trebusni slinavki. Pa je takrat ponavadi ze
prepozno.

Torej je zdaj zelo pomembno vedenje o
bolezni, ozaves$canje?

Vsekakor. 21. november je dan, ko po-
zornost namenjamo tej bolezni. Da bolje
seznanimo ljudi, pa tudi zdravnike. Da vec
govorimo in se pogovarjamo o tej bolezni.
Ta dan raka trebusne slinavke, tretji Cetrtek
v novembru, lahko mu re¢emo kampanja, je
zdaj ze Cetrto leto zapored in mocno upam,
da bo pripomogel k izbolj$anju stanja na tem
podrodju.



’ ’ Kdo je najbolj

ogrozen?

Kadilci po 50. letu sta-
rosti; med dejavniki, ki
povecujejo tveganje za
nastanek bolezni, so tudi
kronicno vnetje trebusne
slinavke, debelost, slad-
korna bolezen, nastala po
srecanju z abrahamom, pa
tudi nekatere dedno pogo-
jene bolezni, med drugim
cisticna fibroza, rak dojk,
rak debelega c¢revesja in
nekatere predrakave spre-
membe (mucinozne ciste
ter intraduktalna papilar-
na mucinozna neoplazija).

Tako kot je na primer dokaj uspesna
kampanja glede melanoma, ko se vec govo-
ri o tej vrsti raka in so ljudje bolj previdni,
preventivni, pazijo na pojav kozZnega raka?

Vec ko se bo o raku trebusne slinavke govo-
rilo, bolj ozave$¢eni bodo ljudje in prej bodo
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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 niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

8li do zdravnika. Veste, Se ena velika zagata je
pri tem — pri melanomu je veliko ozdravljenih
bolnikov, ki lahko govorijo o tem, se zdruzu-
jejo v interesne skupine in drudtva ter druge
ozave$cajo s svojimi zgodbami. Pri raku tre-
busne slinavke pa vecina bolnikov Zivi le od
pol leta do enega leta.

Koliko obolelih za rakom trebusne sli-
navke odkrijete vsako leto?

Na leto v Sloveniji na novo odkrijemo pri-
blizno 400 rakov trebugne slinavke. Stevilka je
dokaj stabilna, tevilo obolelih ne naras¢a, kot
je to pojav pri drugih rakih.

Je to rak starejsih ljudi?

Definirati bi morali bolj natan¢no, kaj je
starej$a populacija. Ne, ni to rak starejSe po-
pulacije, ¢e pojem starej$a generacija zajema
populacijo, ki ni ve¢ delavno aktivna, kar po-
meni, da gre za starej$e od 65 let. Obolevajo
v razli¢nih starostnih obdobjih, je pa res, da
je po 40. letu ve¢ obolelih in se to s starostjo
dviguje.

Kaj pa dednost?

Dednost je tudi prisotna, vendar kolikor
vemo, v zelo majhnem obsegu, zgolj nekaj
odstotkov.

Zdaj pa k zdravljenju.

Ja, kot receno, 10-20 odstotkov je bolnikov
z omejeno boleznijo, kar se da pozdraviti ope-
rativno z odstranitvijo tumorja, ¢emur doda-
mo $e pol leta zdravljenja s kemoterapijo, saj
se tako za deset odstotkov izboljsa prezivetje.

Kaj pa drugi, preostalih 80 odstotkov?

Tiste, pri katerih operacija ni ve¢ mozna,
obravnavamo paliativno. Prav tako gredo na
kemoterapijo, ki jih ne pozdravi, ampak po-
daljsa prezivetje in olaj$a bolec¢ine. Predvsem
gre za kakovost zivljenja, s tem, da morajo biti
bolniki delezni dodatne podpore. Zelo po-
membna je prehranska podpora, tudi s pre-
hranskimi dopolnili.

So kaksne novosti pri zdravljenju?

V zadnjih letih se je sistemsko zdravljenje
spremenilo. Uporablja se namre¢ kombina-
cijo ve¢ citostatikov; kemoterapije so prej
malo izboljsale prezZivetje, $lo je za od tri do
Sest mesecev, zdaj pa govorimo o enem letu
oziroma letu in pol z nalaganjem linij zdra-
vljenja v isto zadnjem obdobju. V zadnjem
letu prihaja tar¢na terapija, ki je namenjena
le majhni skupini bolnikov, ki so nosilci mu-
tacije BRCA. Taksnega bolnika ali bolnico
najprej zdravimo $tiri mesece s kemoterapijo
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’ ’ Trebusna slinavka

Zleza, po obliki podobna hruski, velika od 12 do 15
centimetrov in tezka od 50 do 120 gramov. Skriva
se pod zelodcem, med vranico, dvanajsternikom in

jetri. V dvanajsternik izloca prebavne sokove - ti
omogocajo presnovo beljakovin, ogljikovih hidra-
tov in mascob v tankem c¢revesju -, medtem ko
neposredno v kri izlo¢a inzulin, ki uravnava krvni
sladkor.

in e je ta uspe$na, nadaljujemo s tem novim
nacinom - gre za vzdrzevalno zdravljenje v
obliki tablet in preZivetje teh bolnikov se pre-
cej izbolj$a. Dodala bi $e, da je trend v svetu,
in tako delamo tudi pri nas, da zdravljenje
za¢nemo s kemoterapijo pred operacijo. Vse
kaze, da bo to pozitivno prispevalo k prezi-
vetju. Dosedanji podatki nas navdajajo z op-
timizmom in upam, da bo podobno kot pri
raku dojke ali danke, ko se je s tem posegom
precej izboljsalo prezivetje.

Kaj pa imunoterapija?

Imunoterapija pri raku trebusne slinavke
na zalost nima $iroke uporabe. Z imunotera-
pijo zdravimo bolnike z imunogenim tumor-
jem, in to uspe$no. Vendar je taksnih bolni-
kov zelo malo. Eden ali dva na leto.

Zdravila je treba uvoziti in so draga?
Ja, vendar do zdaj ni bilo tezav, zavarovalni-
ca je tovrstna zdravila uvrstila na listo zdravil.

Prej ste omenili dodatno podporo bolni-
kom...

Gre za dodatno podporo bolnikom in tudi
svojcem bolnika. Gre recimo za protibolecin-
ske terapije, saj gre za raka, ki povzroca precej
bolecin. Zelo pomembni sta tudi prehranska
in psiholoska podpora. Tudi svojcem, in sicer
pred smrtjo bolnika in po njej.

Zgodbe bolnic in bolnikov, ki pridejo k
vam, so Zalostne, trpke.

Seveda te prizadenejo zgodbe, ki smo jim
vsak dan prica. Ja, odnos je tudi bremeni-
len ... Se veliko je namre¢ neozdravljivega
napredovalega raka.

Se lahko z leti na to navadis?
Ne, nikoli se ne navadis ...

Kako se sprostite, kaj delate v prostem
casu?

Rada poslusam glasbo, rada grem na kon-
cert, tudi klasi¢ne glasbe, pa v gledalisce.
Rada sem aktivna in $e najraje kolesarim, e
se le da, v naravi. Med tednom mi ne uspe, ve-
sela sem, ¢e lahko grem v naravo konec tedna.

Ste raje v hribih ali na morju?

Toplota mi prija, rada sem na morju, sem
pa véasih tudi za bolj adrenalinski $port, kar
pomeni, da pozimi rada smu¢am. Ce je cas,
seveda ...

Kolo in voda, torej. Kaj pa hrana, kaj vam
pride najprej na misel?
Sadje in vse vrste sirov.

Doktor svetuje

Najznacilnejsi znaki:

o nenadno slabo pocutje, ki ne
poneha;

o izrazito temen urin;

o skoraj sivo blato;

o naglo, nenamerno izgubljanje
telesne teze;

o splosna oslabelost;

. anksioznost;

o bolecine (v zgornjem delu

trebuha pod Zlicko, na hrbtu pod

levim rebrnim lokom);

porumenela koZa.

Ce opazite te znake, se takoj posvetuj-
te z osebnim zdravnikom, saj lahko
pravocasno ukrepanje dobesedno resi
vase Zivljenje.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Na kaj so vezane Zelje?

Na vse to, kar si Zelimo vsi, sicer pa, da bi
bilo ve¢ internistov onkologov, da bi bilo ve¢
ambulant za nase paciente, da bi izboljsa-
li diagnostiko in predvsem, da bi bila lahko
obravnava bolnikov bolj ¢loveska. Tu bol-
niki potrebujejo druga¢no obravnavo, tu je
pomemben tudi pogovor, ki ga ne bi smela
omejevati nobena birokracija ...

Najmocnejsa krepitev
imunskega sistema
TUDI PRI KRITICNI OSLABELOST |

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).

Najboljsi izdelek
| | leta 2017

zvami ze 15 let

Vlekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si

Tel.:03/56 30 022, 040 214 620
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Asist. Simon Hawlina,
dr. med, FEBU,
specialist urolog
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Jiagnosticiranje, zdravljenje'ter novosti

v diagnostiki in'terapiji

Rak prostate je najpogostejsi rak pri moskih v Sloveniji. Odkrijemo jih ve¢ kot 1400 na leto in je po Stevilu

obolelih prehitel tako koZznega raka kot raka na Crevesju. S starostjo se odstotek obolelih ob¢utno povecuje.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

neany
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Zdravje prostate,
90 kapsul

Sinergi¢na formula:

* Z 1 rastlinskimi izvlecki (kopriva, pal-
meto, fitosteroli, lignani, kurkuma ...).

* S selenom in cinkom.

¢ Z vitaminom D3.

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

(CmmD

K sre¢i bolezen v zacetni fazi bolezni ni
agresivna in je v ve¢ini primerov ozdravlji-
va. V napredovali fazi, ko se razsiri na druge
organe, pa jo lahko z novimi zdravili precej
upocasnimo. Bolezen v zacetni fazi praviloma
ne povzroca simptomov, zato je preventiva Se
toliko bolj pomembna.

Poznanih je nekaj dejavnikov tveganja za
nastanek raka prostate, ki jih je treba uposte-
vati pri diagnostiki. Ti dejavniki so:

o Dednost - Priblizno 9 % bolnikov

z rakom prostate ima dedno obliko
raka.

o Starost — rak prostate je redko obo-
lenje pri moskih, mlajsih od 50 let. S
starostjo se moznost za nastanek raka
prostate veca.

«  Rasa - najpogosteje za rakom prostate
obolevajo ameri$ki ¢rnci, najredkeje
pa se to obolenje pojavlja pri Azijcih.

o  Hrana - uZivanje velikih koli¢in ma-
§¢ob zivalskega izvora poveca mo-
znost za razvoj raka na prostati.

Znaki, na katere moramo biti
pozorni

Klini¢ni simptomi oziroma bolezenski zna-
ki so v veliki meri pogojeni z anatomskim
poloZajem prostate. Ze njeno ime podmehur-
nica ali obse¢nica govori, da lezi tik pod me-
hurjem in da obkroZa zacetni del se¢nice. Rak
prostate se razvija pocasi in dolga leta ne pov-
zroca tezav, ki bi jih bolnik obcutil. Bolezen
je sprva omejena samo na prostato. Z rastjo
raka prostate ta pritiska na se¢nico, ki jo ozi in
povzroca tezave z uriniranjem. Bolniki imajo
slabsi curek urina, pri uriniranju se napenjajo
in imajo obcutek, da mehurja ne izpraznijo
v celoti. Rakasto tkivo lahko prerasc¢a tudi
sosednje organe. Najpogosteje se $iri proti
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se¢nemu mehurju, kjer lahko preraste vrat
mehurja in vstop se¢evodov v se¢ni mehur.
Posledica je moten odtok urina iz ledvic v
se¢ni mehur in slabsanje delovanja ledvic. Po-
gosto bolniki z rakom prostate opazijo krvav
urin. Rak prostate je lahko vzrok prisotnosti
krvi v semenski tekocini. Bole¢ine v skeletu
se pojavijo, ko rak prostate zaseva in prerasca
kostno tkivo. Z rakastimi celicami prostate
preras¢eno kostno tkivo je bolj krhko. Ze pri
manjsi poskodbi lahko pride do zloma kosti,
kar imenujemo patoloski zlom. Najpogosteje
se ta zgodi v predelu hrbtenice, kar ima lahko
za posledico ohromitev spodnjega dela telesa
(paraplegija). Kadar je z rakastimi celicami
prerascen tudi kostni mozeg, so bolniki sla-
bokrvni (anemija).

Po 50 letu redno na pregled

Rak prostate je zelo pogosta bolezen, ki se
s starostjo pojavlja pogosteje. Uspeh zdravlje-
nja je odvisen od zgodnjega odkritja bolezni.
Zato svetujemo moskim, starej$sim od petde-
set let (po nekaterih smernicah nad $tirideset
let, ¢e ima moski sorodnika v prvem kolenu z
rakom na prostati), enkrat na leto preventivni
pregled prostate. Vzrok nastanka raka na pro-
stati ni jasen. Ugotovili smo sicer nekaj dejav-
nikov tveganja, ki bi lahko vplivali na viji
odstotek pojavnosti raka na prostati. Mednje
sodijo dedni dejavniki (moski, pri katerih je v
druzini ve¢ moskih imelo rak prostate, imajo
ve¢jo moznost, da tudi sami zbolijo), vnetja,
okrnjeno spolno Zivljenje, hormonalni dejav-
niki, prehrana z ve¢ nasi¢enimi mas¢obnimi
kislinami, rasa ...

Kaj lahko pricakujete pri
urologu

Osnovna preiskava, ki jo morate opravi-
ti pred pregledom pri urologu, je ultrazvok
trebuha. Na preventivnem pregledu vam bo
urolog skozi zadnji¢no odprtino otipal pro-
stato (digitorektalni pregled - DRP). Pri tem
ocenjujemo velikost prostate in njeno konsi-
stenco (mehka, elasti¢na, trda) ter morebitne
izolirane zatrdline, ki so lahko sumljive za
tumor. Tako dobimo vtis o njeni velikosti in
odnosu do okolice. Neravna, slabo omeje-
na, gréasta prostata, ki je s prstom ni mogo-
¢e natan¢no otipati in je fiksirana na okolna
tkiva, je znacilna za napredovali rak prostate.
Na pregledu boste oddali kri za PSA, ki ga
imamo vsi mogki, a je zelo dober marker za
pomo¢ pri diagnostiki raka na prostati. Po-
viSana vrednost PSA ne pomeni nujno raka
na prostati. Povi$ane vrednosti praviloma za-
sledimo tudi pri vnetjih prostate, pri velikih
prostatah, zapori vode, masazi prostate in po
cistoskopiji. V primeru sumljivih izvidov za
raka prostate se odlo¢amo za mpMRI prosta-
te ali takojsnji transrektalni ultrazvok s punk-
cijo prostate (TRUZ). Odvzeto tkivo pregleda
patolog, ki poda patohistolosko diagnozo. V
zadnjem letu je bolnikom v Sloveniji na voljo
tudi fuzijska biopsija prostate (kombinacija
magnetne resonance prostate in ultrazvoka),
ki je bolj natan¢na pri iskanju manj$ih sumlji-
vih sprememb v prostati. Ce ugotovimo raka
na prostati, opravite posvet pri urologu. Sku-
paj se posvetujeta o nadaljnjih ukrepih in se
pogovorita o sami bolezni. Rakavo obolenje
na prostati lahko aktivno spremljamo, operi-

Prepoznate

tezave

S povecano
prostato?

a'

Na malo potrebo ponoci?

5!

Sibak curek in kapljanje?

Prostasan

je ucinkovito naravno zdravilo.
0l3j3a uriniranje in

ne moti spolnosti.

To zdravilo je na voljo brez recepta za lajsanje
blaijih tezav, vendar je pri kakrsnihkoli tezavah
zaradi prostate nujen pregled pri zdravniku.
Zdravilo Prostasan je na voljo v lekarnah. Pred
uporabo natan¢no preberite prilozeno navodilo.
0 tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali farmacevtom.

www.avogel.si



ramo (odstranimo celotno prostato), obseva-
mo, v napredovali obliki pride v postev tera-
pija z zdravili. Na odlocitev o terapiji vpliva
mnogo dejavnikov, kot so PSA, stadij bolezni,
ocena po Gleasonu, spremljajoce bolezni,
zmogljivost, starost, osebna pri¢akovanja
bolnika, pri¢akovano prezivetje. Zato se mo-
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UROLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri urologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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ramo pred diagnostiko z bolnikom natan¢no
pogovoriti in pretehtati negativne in pozitiv-
ne posledice postavitve diagnoze. Presejalni
programi niso dali zelenih rezultatov pri iz-
bolj$anju prezivetja bolnikov z rakom prosta-
te. Za zgodnej$o in bolj natan¢no diagnostiko
se odlo¢amo individualno pri mlajsih moskih
z vedjim tveganjem nastanka bolezni.

NOVOST V SLOVENI]JI
- urinski test Select Mdx

Urinski test Select Mdx imamo urologi na
voljo od zacetka leto$njega leta. V tem casu
smo pridobili kar nekaj izkusenj in moram
potrditi, da je uporaba testa na mestu. S te-
stom Select MDx lahko brez biopsije z 98-od-
stotno natan¢nostjo predvidimo, ali ima bol-
nik agresivnega raka na prostati ali ne. Na
podlagi rezultatov testa se odlo¢amo o nadalj-
nji diagnostiki. Za dokon¢no diagnozo raka
na prostati je $e vedno potrebna biopsija pro-
state, se pa bolniki z negativnim testom lahko
biopsiji izognejo. V Sloveniji je za zdaj test
Select MDx samopla¢niski. Izvedba testa je
enostavna in nebole¢a. Urolog opravi masazo

prostate z desne in leve strani. Po masazi bol-
nik odda urin v poseben zbiralnik. Pomem-
ben je prvi curek. Vzorec posljemo v analizo
k proizvajalcu testa na Nizozemsko. Pri ana-
lizi upostevajo tudi podatke o starosti paci-
enta, morebitnih nepravilnostih na prostati,
volumnu prostate, druzinski obremenjenosti
z rakom prostate ter vrednosti PSA. Evropsko
zdruZenje urologov je test Select MDX ze uvr-
stilo med oblike diagnostike raka na prostati.

Gibanje, zdrava hrana
in izogibanje stresu

Za konec $e enkrat poudarimo pomemb-
nost preventive. Redno opravljajte preglede
pri urologu, merite si PSA in opravljajte UZ
trebuha. Poskusajte Ziveti zdravo z veliko gi-
banja, uravnoteZeno prehrano, manj stresno
in zniZajte prekomerno telesno tezo.

Doktor svetuje

o Rak prostate je najpogostejsi rak
pri moskih.

o Praviloma ne sproza simptomov,
zato so preventivni pregledi pri
urologu zelo pomembni.

e Meritev PSA je se vedno najboljsi
presejalni test, ki ga je po nekaterih
smernicah treba opraviti zZe pri 45
letu.

o Pred biopsijo prostate lahko
opravite urinski test Select Mdx,
ki z visoko natancnostjo predvidi,
ali imamo agresivnega raka na
prostati ali ne.

o Stransrektalnim ultrazvokom s
punkcijo prostate dokazemo raka
na prostati. Preiskava je NUINA
za diagnozo in oceno resnosti
bolezni. Urolog se zanjo odloci
v primeru povisane vrednosti
PSA, sumljivega digitorektalnega
pregleda ali nejasnosti pri UZ
secil. V primeru manjsih sumljivih
sprememb v prostati se odlocamo
za fuzijsko biopsijo.

«  Cakalne dobe na kirursko zdra-
vijenje raka prostate so v Sloveniji
nedopustno dolge, kar vpliva na
konc¢ni izid zdravljenja. Pravo-
éasno ukrepanje je kljucno za
pozdravitev bolezni!

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Tezave
s hrbtom?

DDSTO

ARTHRONAL
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.

Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje Zivénega
sistema in prispevajo k normalnim o
fiziologkim funkcijam. Farmacevtsko optimizirana sestava:
MSM + glukozamin + terminala c. + hondroitin sulfat

Znanstveno dokazano*: + hialuronska kislina + vitamin C + cink + mangan + baker + vitamin D3

« izboljsa splosno
telesno stanje

+ izboljsa kakovost Visoko
zivljenja dozirano

+ izboljsa ovirano
gibanje
1 kapsula na dan.

Naravno.
Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo Arthronal je edinstven v sestavi.
popolnoma drugace kot analgetiki. . .
» Zato zahtevaite v lekarni samo Arthronal.
S o i Konéno kombinacija, ki res pomaga!

. . P . STROKOVNO SVETOVANJE: STROKOVNO SVETOVAN]JE:
Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem e (( & 080 50 02 Kakovost - izdelano intestirano v EU ob farmaceviskem | sovka cons (( £ 080 50 02

- .. Savska cesta 10, . Savska cesta 10,
nadzoru glede istosti in sestave. wooLjulana  Www.bolec-hrbet.si nadzoru glede Gistosti in sestave. 1000 Ljubliana  wwwi. arthronal.com




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

Prehlad je nadlezna, nalezljiva okuzba
zgornjih dihalnih poti, ki je obi¢ajno nene-
varna. Povzrocajo jo Stevilni razli¢ni virusi.
Ker je Stevilo virusov, ki povzro¢ajo prehlad,
zelo veliko in ker se razvijajo vedno novi
prehladni virusi, ¢lovesko telo ne more raz-
viti odpornosti proti vsem virusom prehlada.
Zato so prehladi pogosta, ponavljajoca se
obolenja. Za otroke, ki so v vrtcih, ni ni¢ neo-
bic¢ajnega, ¢e prebolijo do dvanajst prehladov
na leto, odrasli pa do pet.

Znaki prehlada so zamasen nos, izcedek iz
nosu in bolece Zrelo, redkeje se jim pridruzijo
$e hripavost, kaselj in poviana telesna tem-
peratura. Tezave trajajo 7-10 dni.

Nekateri prebolijo okuzbo z virusi prehla-
da brez bolezenskih znakov. Zboli le pribli-
zno tretjina do polovica od vseh, ki so bili
izpostavljeni virusu. Znaki prehlada se lahko
pojavijo Ze 12 ur po okuzbi z virusi in so naj-
mocneje izrazeni 3—4 dni po okuzbi, to je po
vstopu virusov v telo.

Nizke zunanje temperature in mraz nimajo
velikega pomena za $irjenje virusov, pac pa se
v hladnih dneh ve¢ zadrzujemo v zaprtih pro-
storih, v blizini drugih ljudi. Prenos virusov
je med mnozico ljudi olaj$an. Zaradi istega
razloga so bolj ogroZeni tudi otroci v vrtcih in
prebivalci domov za ostarele.

fy ysils gbngsti

Za preprecevanje prenosa okuzbe je naj-
pomembnej$a dobra higiena, predvsem po-
gosto in natan¢no umivanje rok. Ljudje naj
se z rokami ¢im manj dotikajo obraza in ust.
Bolni naj si umijejo roke po vsakem brisanju
nosu, primerna je uporaba papirnatih rob¢-
kov, ki jih takoj po uporabi zavrzemo v ko$
za odpadke. Oboleli naj ostanejo doma in se
izogibajo mnozicam ljudi, da ne bi prenasali
bolezni. Tudi v hladnih dneh se zadrzujmo in
gibajmo v naravi.

Doktor 24
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/= Sinupret laj$a nahod.
/5 Odpira zamasen nos.
/=) Zmanijuje pritisk v glavi.

posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

www.farmedica.si

Imate nahod, utite pritisk v glavi?

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natané¢no
preberite priloZeno navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se
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OTORINOLARINGOLOG

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Oboleli s prehladom naj pocivajo, zauzijejo
veliko tekocine in si pripravijo vlazne inhala-
cije. Vitamin C naj bi skrajsal potek bolezni.
Ob zama$enem nosu se priporoca uporabo
fizioloske raztopine za izpiranje nosu in de-
kongestivne kapljice ali prsila za nos, ki jih
lahko uporabljamo 3-5 dni, po posvetu z
zdravnikom tudi dalj.

Vcasih prehladu lahko kot zaplet sledi vne-
tje sinusov ali obnosnih votlin.

Nosni organ je sestavljen iz nosnih hodni-
kov in obnosnih votlin oziroma sinusov ter
nosnega dela Zrela. V nosnem organu se zrak
navlazi, segreje in ocisti, torej obnosne votli-
ne pomagajo nosni sluznici prilagoditi zrak,
ki ga vdihavamo. Poleg tega obnosne votline
skupaj z drugimi deli delujejo kot resonator,
ki obogati in obarva na$ glas.

Obicajno se vsa sluz, ki se nabira na slu-
znici nosnega organa s pomocjo migetalk
(dlacice, pokrite s sluzavim slojem) pomika
nazaj v nosno zrelo in mi to pogoltnemo. V
obnosnih votlinah te dlacice utripajo tako, da
porivajo sluz proti izstopi$¢em sinusov, proti
»okencem, in ta sluz se tako Cisti in prazni iz
obnosnih votlin.

Ce se ob prehladu sluz ne more izloditi iz
obnosnih votlin in se izlo¢ek nabira v sinusih,
pride do vnetja obnosnih votlin oziroma aku-
tnega sinusitisa. To se zgodi, kadar je oteklina
nosne sluznice tako moc¢na, da zapre izhode
iz sinusov. Vzrok za zaporo izvodila sinusa so
poleg prehlada lahko $e alergija, nosni polipi,
redkeje pa tudi tumor ali kak$ne druge ovire.

Izhodi iz sinusov se torej lahko zaprejo bo-
disi zaradi hudega vnetja in otekline sluznice,
bodisi zaradi anatomskih posebnosti (zvit no-
sni pretin ali ¢e so dolo¢ene kostne strukture
postavljene tako, da delno zapirajo okence, ki
vodi iz sinusa). Vnetja sinusov so lahko tudi
posledica obolenja zob: ¢e na primer zob-
na korenina z granulomom sega v obnosno
votlino ali pa e pri zdravljenju zoba del¢ek
zobnega materiala prek zobne korenine prei-
de v obnosno votlino, ob tujku pa se pogosto
naselijo Se glivice.

Do kroni¢nega vnetja sinusov lahko pride
ob pogostem pojavljanju akutnih vnetij, ki
kazejo, da nekaj preprecuje ¢is¢enje oziroma
praznjenje obnosnih votlin. Najpogosteje so
vzrok anatomske strukture, ki onemogoca-
jo delovanje kompleksa sinusnega okenca in
onemogocajo ¢idcenje.

Doktor 24

Pri akutnem vnetju obnosnih votlin ima
bolnik bole¢ine v licih, nad o¢mi, v korenu
nosu ali celo v zgornjih zobeh. Do bolecine
pride zaradi pritiska, ki nastaja v sinusih pri
nabiranju izlocka. Poleg bolecin so znacilni se
povisana telesna temperatura, slabo pocutje
in gnojav izcedek iz nosu ter zamasen nos.
Pri pripogibanju navzdol ali pri hitrih gibih z
glavo se bole¢ina lahko $e okrepi zaradi pove-
¢anega pritiska v sinusih.

Pri akutnem vnetju obnosnih votlin je kli-
ni¢na slika zelo tipi¢na in pri postavljanju di-
agnoze navadno ni vecjih tezav.

Akutno vnetje obnosnih votlin zdravimo z
antibiotikom. Pomemben del zdravljenja so
kapljice za nos, ki stanjsajo nosno sluznico, s
tem se odprejo okenca, ki vodijo iz sinusov,
tako je omogocena drenaza izcedka, gnoja.
Priporocljivo je izpiranje nosu s fiziolosko
raztopino, lahko z dodatkom ksilitola. Gnoj
iz obnosnih votlin lahko posrkamo tudi s
tanko silikonsko cevko, ki jo uvedemo skozi
nos. Zaplete akutnega sinusitisa zdravimo ki-
rursko.

Pri kroni¢nem vnetju obnosnih votlin
zdravnik bolnika najprej pregleda z endosko-
pom (cevka z lucko in kamero). Pred more-
bitno operacijo se vedno opravi CT (ra¢unal-
nisko slikanje oziroma tomografija) obnosnih
votlin, ki natan¢no prikaze stanje sluznice,
pokaze tujke, morebitne tumorje, nosne po-
lipe in na tej podlagi se operater odloci, kako
bo operacijo izvedel.

Zdravljenje kroni¢nega vnetja obnosnih
votlin je obi¢ajno vedno kirursko, odstranitev
ovire: bodisi se poveca okence, prek katerega se
obnosna votlina ¢isti, bodisi se odstrani tujke
iz obnosnih votlin, poravna zvit nosni pretin
ali pa odstrani glivicni splet. Operacija nava-
dno poteka skozi nos s pomocjo endoskopa.
Ce je tujek ali splet glivic zelo velik, pa kirurg
napravi zarezo pod ustnico in od tam z in$tru-
menti vstopa v obnosno votlino. Operacija
obic¢ajno poteka v lokalni anesteziji, izjemoma
tudi v splo$ni.

Doktor svetu je

Prehlad je pogosta, nenevarna bolezen.

Oboleli naj ostanejo doma, da ne Sirijo okuzbe.
V preventivi je pomembna higiena rok.
Izogibajmo se zaprtim prostorom, kjer je veliko
ljudi.

Akutno vnetje sinusov je ponavadi zaplet
prehlada.

V tem primeru je treba obiskati zdravnika.
Znacilna sta obrazna bolecina in gnojav izcedek
iz nosu.

Akutno vnetje sinusov zdravimo z antibiotikom
ter kapljicami za nos.

Zdravljenje zapletov akutnega sinusitisa je
kirursko.

Zdravljenje kroni¢nega vnetja sinusov je
kirursko.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med,, B ?Oti gripi 5 vl.z adnj i}tiletvih szt cepi. \lr(eé
specialistka  Jjudi a je precepljenost zal Se vedno nizka.

druzinske medicine Leto$nja novost je brezpla¢no cepljenje za

kroni¢ne bolnike in starej$e od 65 let. Hkrati

s cepljenjem proti gripi je zlasti pri starejsih in
kroni¢nih bolnikih priporoc¢ljivo opraviti tudi
cepljenje proti pnevmokoknim okuzbam.

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

100 % naravni vitamin C iz agrumoy, acerole in kamu kamuja

V" Za imunski in Zivéni sistem, zmanjsuje
utrujenost in izérpanost.

v" Kot antioksidant poskrbi za razstrupitev
vec kot 50 znanih snovi v telesu.

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.

- 500 mg naravnega vitamina C
v vsaki kapsuli.

« Se bistveno bolje vsrka v celice.
- Tam dlje ¢asa deluje. 1

KAPSULA

- Ima ve¢jo antioksidativno moc. na dan
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in CNatur'avM edlca>
na www.naturamedica.si, tel.: 03/56-30-022, 040/214-620 zvami Ze 15 let

Gripa

Influenca ali gripa je izjemno nalezljiva
respiratorna bolezen, ki jo povzrocajo viru-
si influence A ali B. Najpogosteje se pojavi
pozimi, vrhunec sezone je obi¢ajno januarja
in februarja. Po ocenah NIJZ (Nacionalnega
intituta za javno zdravje) gripa vsako leto
prizadene okoli deset odstotkov prebivalstva.

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in so
izraziti. Znacilne so visoka vrocina, hujse bo-
le¢ine v miSicah in sklepih, bole¢ina okoli o¢i,
izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj, bole-
¢ine pri poziranju in izcedek iz nosu, izguba
apetita, izérpanost. Odrasli z gripo obi¢ajno
ne bruhajo in nimajo driske, pri otrocih pa se
lahko pojavi oboje.

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

Zdravljenje je simptomatsko, torej pocitek,
uzivanje zadostnih koli¢in tekocine in izogi-
banje stiku z drugimi. Pri hujsi obliki bolezni
oziroma pridruzenih kroni¢nih boleznih se
bolnikom lahko predpise protivirusno zdra-
vilo, ki pa ga je treba zaceti jemati znotraj 48
ur po zacetku simptomov in skrajsa potek
bolezni.

14 Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | November, 2019



Kdo naj se cepi

Cepivo proti gripi je treba vsako leto spre-
minjati, saj se virusi gripe ves ¢as spreminjajo.
Zasnovano je tako, da nas zasciti pred virusi
gripe, ki naj bi bili aktualni v prihajajoci se-
zoni. Cepljenje je treba opraviti vsako leto,
za§lita se vzpostavi priblizno dva tedna po
cepljenju. Letos se cepljenje proti gripi zaradi
zamude pri dolo¢itvi ustreznega cepiva zace-
nja mesec dni pozneje kot lani.

Priporocljivo je za vsakogar, $e posebno pa
za starej$e od 65 let, bolnike s kroni¢nimi bo-
leznimi srca, plju¢ in ledvic, diabetike, svoj-
ce kroni¢nih bolnikov, osebe z oslabljenim
imunskim sistemom, nosec¢nice, zdravstvene
delavce ter otroke, stare od 6 mesecev do 2
leti, in njihove druzinske ¢lane.

Bolniki, ki sodijo v skupino ogrozenih, se
bodo letos lahko cepili brezpla¢no, a se mo-
rajo cepiti izkljuéno pri izbranem osebnem
zdravniku. To so osebe s kroni¢nimi bole-
znimi obto¢il, dihal, se¢il, jeter, metabolnimi
boleznimi (sladkorni bolniki ...), bolniki z
nekaterimi Zivéno-misi¢nimi in vezivnimi
boleznimi, malignimi obolenji, boleznimi
krvi in krvotvornih organov, nosecnice, bol-
niki z boleznimi, ki slabijo imunski sistem,
skrajno debeli (ITM 40 ali ve¢) ter stari 65 let
in ve¢. Stroske cepljenja zanje v celoti krije
obvezno zdravstveno zavarovanje.

Cena cepljenja za samopla¢nike ostaja ne-
spremenjena in znasa 14 evrov.

Kontraindikacije za cepljenje proti gripi so
alergija na sestavine cepiva, akutno vroé¢insko
obolenje s povi$ano telesno temperaturo nad
38 °C, alergija na jajca ali pi§¢ancje beljakovi-
ne, resni stranski u¢inki po predhodnem ce-
pljenju z istim cepivom, pri osebah z nagnje-
nostjo h krvavitvam pa je kontraindicirano
intramuskularno cepljenje.

Cepljenje odraslih proti
pnevmokoknim okuzbam

Pnevmokok (Streptococcus pneumoniae)
je najpogostejsi povzrocitelj plju¢nice doma-
Cega okolja, za katero zbolijo predvsem sta-
rejsi. Bakterija je pri vecini prisotna v ustno-
-zrelnem prostoru in v ugodnih razmerah
vstopi v pljuca, kar lahko privede do nastanka
pnevmokokne plju¢nice. Zanjo so znacilni
nenaden zacetek, splosno slabo pocutje, po-
viSana telesna temperatura, mrzlica, gnojno
izkagljevanje in povisani kazalniki vnetja v
periferni krvi. Potrebni so jemanje antibioti-
ka, zdravil za niZanje poviSane telesne tempe-
rature, ustrezna hidracija in pocitek. Povprec-
no trajanje hospitalizacije pri pnevmokokni
pljucnici je 10 dni, okrevanje lahko traja ve¢
tednov ali celo mesecev, za petino obolelih pa
je bolezen usodna.

Pnevmokok lahko povzroci tudi vnetje ob-
nosnih votlin, vnetje srednjega usesa, vnetje
mozganskih ovojnic in okuzbo krvi (bakteri-
emijo). Pri starejsih je delovanje imunskega
sistema oslabljeno, zato je verjetnost okuzb
vedja.

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

Cepljenje je najbolj primerno za sladkor-
ne bolnike, starejse od 65. let, onkologke in
hematoloske bolnike, bolnike s kroni¢nimi
plju¢nimi boleznimi (astma, KOPB ...), diali-
zne bolnike, bolnike z oslabljenim imunskim
sistemom (po presaditvi kostnega mozga, or-
ganov, na imunosupresivni terapiji) ter kadil-
ce in alkoholike.

Na voljo sta dve vrsti cepiva proti pnevmo-
koknim okuzbam, polisaharidno in konjugi-
rano, obe sta mrtvi. Cepivo pri starejsih od
dveh let dajemo z vbodom v misico ali pod-
kozje nadlahti, odvisno od vrste cepiva.

Cepiva so se s klini¢nimi raziskavami izka-
zala kot varna in ucinkovita. Pri starejsih od
65 let je ucinkovitost nekoliko manjsa, a je
cepljenje zaradi visoke ogrozenosti za okuzbe
vseeno priporodljivo.

Cepiti se ne smejo osebe, alergi¢ne na ka-
terokoli sestavino cepiva, oziroma tiste, ki so
imele hudo alergijsko reakcijo po predho-
dnem odmerku istega cepiva. Osebe z blagim
prehladom so lahko cepljene, pri zmerno
ali resno bolnih z vrocino pa se cepljenje do
okrevanja za¢asno odlozi.

Kje se lahko cepite?

Samopla¢nisko cepljenje je mozno opraviti

v pristojnem zdravstvenem domu po predho-
dni najavi (Ce storitev seveda izvajajo) ali pa
na krajevni izpostavi NIJZ.

Do cepljenja na stroske Zavoda za zdra-
vstveno zavarovanje (ZZZS) so upraviceni
bolniki po presaditvi kostnega mozga, po od-
stranitvi vranice, okuzeni s HIV, s prirojeno
ali pridobljeno imunsko pomanjkljivostjo,
kroni¢no ledvi¢no odpovedjo, nefrotskim
sindromom, levkemijo, limfomom, hodgki-
novo boleznijo, multiplim mielomom, gene-
raliziranim malignomom, nekateri bolniki na
imunosupresivnem zdravljenju ter bolniki s
presajenimi organi.

Revakcinacija (ponovno cepljenje) je pri-
porocljiva enkrat po petih letih ali ve¢ za
osebe z oslabelim imunskim sistemom in za
osebe, stare 65 in vec let, ¢e je od cepljenja
minilo najmanj 5 let in je bila starost osebe
ob zadnjem odmerku manj kot 65 let (tudi pri
ljudeh z oslabljeno imunostjo).

Priporocila NlJZ

Priporocila Nacionalnega instituta za
javno zdravje za cepljenje proti gripi osta-
jajo enaka kot lani, spremembe pa so gle-
de placevanja cepljenja proti gripi, saj so
skupine z ve¢jim tveganjem za tezji potek
bolezni (kroni¢ni bolniki, nosecnice, starej-
Si, ekstremno debeli) v celoti upravic¢ene do
cepljenja v breme obveznega zdravstvene-
ga zavarovanja, torej je za njih cepljenje v
celoti (cepivo in storitev cepljenja) brez-
placno (0 eur). Za ostale je cepljenje proti
gripi samoplacnisko (14 eur).

Priporocila za cepljenje proti gripi v le-
tosnji sezoni so objavljena tudi na spletni
strani: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.
si/files/uploaded/cepljenje_proti_gri-
pi_2019_20.pdf

NARAVNG fn UCINIEOVITG.

Primerne so za odrasle,
otroke in nosecni
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Ha voljo v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si.
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Katarina

Plausteiner Pordevid,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Stara sem 29 let in mislim, da imam suho
in obcutljivo koZo in imam v zvezi s tem nekaj
vprasanj. Ali suha koZa pomeni, da jo moram
vlaziti ali mastiti? Je dovolj, da prilagojeno koz-
metiko uporabljam le poleti, ko je bolj vroce, in
pozimi, ko je bolj mraz? Moram mazati le izpo-
stavljene dele telesa in kako pogosto?

Darinka, Novo mesto

Spostovana gospa Darinkal

Suha koza je tezava, s katero se sre¢uje veliko lju-
di. Vzroki za pojav suhe kozZe so razli¢ni, najpogo-
stejsi vzrok je staranje, zelo pogosti vzroki so tudi
vsakodnevna uporaba mil, prepogosto umivanje in
tusiranje ter kopeli, uporaba neprimernih priprav-
kov za kozo, predvsem takih, ki vsebujejo alkohol,
pa tudi prekomerno izpostavljanje soncu in (pred-
vsem pozimi) suh zrak.

Kozo, Se posebej pa suho in obcutljivo, je treba
primerno negovati vsak dan, skozi vse leto. Po-
membno je, kaksna sredstva izberemo, saj z ne-
primernimi lahko naredimo ve¢ $kode kot koristi.

Pogosto tusiranje in kopeli niso priporocljive, saj
topla voda izsusi kozo, najboljse za kozo je tusira-
nje z mla¢no vodo. Po tuiranju je treba uporabiti
negovalno mazilo ali kremo, po moznosti v roku
nekaj minut (treh) po vsakem tusiranju.

Koza na splosno potrebuje mascobo in vlago.
Izbrati je treba dobro, kakovostno mazilo, ki vse-
buje ureo, glicerin, sorbitol, natrijev hialurinat - te
snovi vezejo vodo in vlazijo kozo. Kako mastna
oziroma vlazilna krema je potrebna za vaso kozo,
morate presoditi sami ali pa za nasvet povprasa-
ti dermatologa, ki bo po pregledu koze lahko dal
natan¢no oceno stanja koze. V vsakem primeru
pa je pomembno izbrati kremo in druga nego-
valna sredstva, ki vsebujejo ¢im manj kemikalij,
parfumov, alkoholov ..., saj ti $kodujejo ne le kozi,
marve¢ imajo dokazano tudi druge dolgoro¢no
$kodljive u¢inke na zdravje. Naj vas dieca krema v
svetle¢i embalaZi z visoko ceno ne zavede.

Nenazadnje se koza hidrira tudi od znotraj, piti
moramo zadostne koli¢ine tekocine, najbolje vode.

Vse dobro!
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DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za pregled pri dermatologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

DOPOLNITE SVOJO
ZDRAVO RUTINO

Ciscenje in nega suhe,
srbece in obcutljive koze

dermatolosko preizkuSeni izdelki, pH nevtralni
hipoalergeni, brez detergentoy, disav in barvil
preprecujejo prekomerno izsuSevanje koze
vzdrzevanje in krepitev fizioloskega ravnovesja
kozne bariere (naravni vlazilci, pantenol,
vitamin E, avokadovo olje)

obnova in vzdrZevanje koZne bariere s
pomogjo tehnologjie Filagrina® in
Ceramidov®, ki temeljijo na naslednjih
ucinkovinah: karitejevno maslo, alantoin,
soncnicno olje, vitamin B3 in sfingozidi.

@ medical intertrade

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

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

Nekoliko poenostavljeno bi na$ krvozilni
sistem lahko primerjali z vodovodnim siste-
mom v hotelu. Vsi vemo, kako pomembno je
vzdrzevanje cevi. Ob morebitni okvari bi lah-
ko zmanjkalo vode, zamasila bi se strani$ca
in poplavili odtoki. Hotel bi pocasi propadel.
Enako velja za nase telo. Dobro vzdrzevan kr-
vozilni sistem garantira ve¢ let uporabe. Srce
v tem primeru deluje kot vodna ¢rpalka, krv-
ne Zile pa kot vodovodne cevi.

Arterije sluZijo prenosu s kisikom in hra-
nilnimi snovmi obogatene krvi (¢iste vode),
medtem ko se odpadni produkti ter ogljikov
dioksid po venah odvajajo do »¢istilnih na-
prav« v telesu.

V jetrih in vranici se kri precisti, v ledvicah
se izlo¢ijo vodotopni produkti in visek vode,
v pljucih se na novo doda kisik. Ceprav je na-
loga srca videti najpomembnejsa, je tudi srce
samo odvisno od zil, ki mu dostavijo vse, kar
potrebuje za svoje delovanje.

Doktor 24

LCAVOC

Kaj je ateroskleroza?

Ateroskleroza je proces, ki poteka vse Zi-
vljenje. Je kroni¢na, napredujoca bolezen, ki
prizadene vse arterije v telesu. Tako kot zar-
javijo vodovodne cevi, se z leti poskoduje no-
tranjost Zilne stene (intima).

Najprej stena zil zadebeli, kar zmanjsa nje-
no sposobnost $irjenja, nato pa se pod povr-
$ino Zilne stene lepijo krvne ploicice, vnetne
celice, mascobni delci in kalcij, ki s¢asoma
zmanjsajo pretok. Stalno vnetje v steni pov-
zro¢i nastanek Zilnega plaka. Proces poteka
od rojstva naprej, vendar napreduje zelo po-
Casi.

Ob pojavu klini¢nih znakov je bolezen
ponavadi ze mo¢no napredovala. Plak lahko
tudi poc¢i in Zilo nenadno popolnoma zamasi.

ZamaSena Zila se lahko pokaze denimo kot
sr¢ni infarkt, mozganska kap, akutna ishemija
noge, odpoved ledvic ... Pomanjkanje kisika
in hranilnih snovi povzroéi nepopravljivo
$kodo organu. Zamujena ali nezdravljena za-
masitev pogosto vodi v izgubo organa oziro-
ma okoncine ali celo smrt.

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 iz¢rpanosti
ter normalno energijsko presnovo in
cinkom za zas¢ito celic, normalno
plodnost ter reprodukcijo in imunski
sistem.

Vrhunska
kakovost Q10 NaturaMedica
Kaneka zvami e 15 let

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

03/56 30 022, 040/214 620.




Kateri dejavniki vplivajo na
razvoj ateroskleroze?

Nekaj je takih, na katere nimamo vpliva,
medtem ko so drugi posledica nase odlocitve
o nadinu Zivljenja.

Starost, spol in genetika

Starost pusti posledice na vsakem materi-
alu. Stena Zil postane z leti manj prozna, kar
pomeni, da ves pritisk krvnega tlaka nosi
predvsem notranja plast Zile (intima), ki se
zato prej okvari. S spolom povezani hormoni
(estrogen, testosteron) nas razli¢no dolgo in
ucinkovito $¢itijo pred nastankom bolezni.
Povprecno velja, da se tveganje za sr¢no-zil-
ne bolezni poveca za moske po 45. letu ter za
Zenske po 55. letu (oziroma z menopavzo).
Tudi geni imajo svoj vpliv. Kako sre¢ne karte
ste povlekli ob rojstvu, lahko predvidevate, ¢e
malo bolje pogledate svoje bliznje sorodnike.
Zgodnje sr¢no-zilne bolezni pri mami, ocetu,
bratu ali sestri kazejo na vecjo verjetnost, da
ste podedovali enako dovzetnost za ateroskle-
rozo.

Kajenje

V cigaretnem dimu je prek 1000 strupe-
nih in okoli 90 kancerogenih dejavnikov, ki
ob vsakem vdihu vdrejo v pljuca in od tam
v na$ krvozilni sistem. Nikotin povzrodi, da
se zile skr¢ijo, medtem ko ogljikov monoksid
prepreci vezavo kisika na rdece krvnicke ter
tako zmanj$a koli¢ino kisika, ki doseze celice.
Druge substance direktno ali indirektno po-
$kodujejo intimo. Dolzina kajenja in Stevilo
pokajenih cigaret na dan sta v direktni pove-
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KARDIOLOSKA AMBULANTA

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

10 % nizja cena
za ultrazvok vratnih zil

Narocanje in informacije 24/7:
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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zavi s povzroceno $kodo na zilah in plju¢nih
mesickih.

PoviSan krvni tlak

Neelasti¢nost Zil, ki se pojavi s starostjo,
vodi v vse vedje skoke krvnega tlaka. Dol-
gotrajno povisan tlak obremeni srce. Sréna
misica sprva zadebeli, saj mora potiskati kri
proti ve¢jemu uporu, s¢asoma pa se utrudi in
oslabi. Srce se posledi¢no razsiri in ne uspe
ve¢ enako ucinkovito potiskati krvi napre;.
Pojavita se hitrej$a utrujenost in zadihanost,
saj organi ne dobijo zadosti hrane in kisika za
svoje delovanje. Z zdravili proti povisanemu
krvnemu tlaku skusamo razbremeniti srce ter
tako upocasniti njegovo pesanje in ateroskle-
rozo.

Krvne mascobe: Ob okvari notranje plasti
zile se v steni zile nabirajo masc¢obni delci, ki
plavajo v krvi. Ker so mascobe v vodi neto-
pne, se po krvi prenasajo vezane na proteine
(kot lipoproteini). To so razli¢no veliki delci z
razli¢no vsebnostjo masc¢ob, ki imajo razli¢ne
naloge. Vse oblike so za Zzivljenje nujno po-
trebne, toda kadar mascobe v krvi presezejo
priporoc¢eno mejo, se poveca tveganje za sr¢-
no-zilne bolezni.

HOLESTEROL: Holesterol je sestavni del
celi¢cnih membran ter sodeluje pri tvorbi hor-
monov in vitamina D. ZauZijemo ga s hrano
in tvorimo v jetrih. Po krvi se prenasa v obliki
razlicno velikih delcev. Visina celokupnega
holesterola naj ne bi presegala 5 mmol/l.

LDL (LIPOPROTEIN MAJHNE GO-
STOTE) ALI »SLABI HOLESTEROL«

Z njim se prenas$a kar dve tretjini holeste-
rola. Povezujemo ga s hitrostjo napredovanja
ateroskleroze, saj se odlaga v stenah arterij,
zaradi Cesar te postajajo tr$e in oZje. Raven
LDL naj ne bi presegala 3 mmol/L.

HDL (LIPOPROTEIN VISOKE GOSTO-
TE) ALI »DOBRI« HOLESTEROL

Je tisti, ki na svoji poti pobere odve¢ne ma-
$¢obe iz zilne stene nazaj v jetra. Tako lahko
pravzaprav obrne proces tvorbe Zilnega pla-
ka. Priporocljiva raven HDL je nad 1 mmol/l
(zenske nad 1,2 mmol/l). Raven HDL lahko
povecamo z redno telesno aktivnostjo.

TAG (TRIGLICERIDI)

porabljene kalorije v mascevju in organizmu
zagotavljajo energijo. Telo jih pridobiva iz
hrane in proizvaja v jetrih. V krvi se prenasa-
jo kot VLDL (lipoproteini zelo nizke gostote).
Njihov dvig povzroci nepravilna prehrana s
presezkom zauzitih kalorij, ogljikovih hidra-
tov, enostavnega sladkorja ter prekomerno
uzivanje alkohola. Priporocena raven je pod
2 mmol/L.

Prekomerna telesna teZa, sladkorna bole-
zen in telesna neaktivnost

Debelost, neprimerna prehrana in telesna
neaktivnost so glavni razlog za povisane tri-
gliceride in neugodno razmerje med dobrim
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in slabim holesterolom. Pojavi se inzulinska
rezistenca. To je stanje, ko so kljub visoki
ravni inzulina receptorji na misi¢nih celicah
neodzivni, kar ima za posledico dolgotrajno
povisan sladkor v krvi. Ta pripomore k $e hi-
trejsi okvari celic v steni Zil in tveganje za src-
no-zilne bolezni posledi¢no mo¢no naraste.
Sladkorne bolnike pri oceni sréno-Zilne ogro-
zenosti tako razvr§¢amo v deset let starej$o
kronolosko skupino, kot je njihova dejanska
biologka starost.

Kako lahko ocenimo, kako
napredovala je ateroskleroza
v nasem telesu

Ateroskleroza je kroni¢na bolezen, ki ve¢
desetletij poteka brez klini¢no zaznavnih
sprememb. Ko enkrat povzro¢i simptome,
je bolezen pogosto Ze moc¢no napredovala.
Simptomi se navadno pojavijo $ele, ko je zila
zozena ze za 70 ali ve¢ odstotkov. Bolezen lah-
ko preprecujemo oziroma zaviramo, ¢e jo le
odkrijemo dovolj zgodaj.

Aterosklerozo neposredno dokazemo s
slikanjem zilja - angiografijo (Rtg, CT ali
magnetno resonanco). Posredno lahko o na-
predovanju ateroskleroze sklepamo, ¢e do-
kazemo, da je zaradi zoZene arterije motena
prekrvljenost dolo¢enega organa. Mozne
preiskave za to so obremenitveno testiranje,
EKG, UZ srca, scintigrafija srca ... Zaradi se-
vanja, uporabe kontrasta in moznih zapletov
se pri asimptomatskih bolnikih v prvi vrsti
odlo¢amo za neinvazivne preiskave.

UZ ARTERI]

S pomodjo ultrazvo¢nega pregleda tistih
arterij, ki so lahko dostopne (vratne, dimelj-
ske), enostavno odkrivamo spremembe v
sestavi in delovanju arterijske stene. Ocena
zadebelitve Zilne stene in pretoka skoznjo je
odli¢na presejalna preiskava za odkrivanje
zgodnjih in napredovalih oblik ateroskleroze.

MERITEV GLEZENJSKEGA INDEKSA
(GI)

Med enostavnimi, a visoko napovedni-
mi preiskavami je tudi meritev glezenjskega
indeksa (GI). To je razmerje med zgornjim
krvnim tlakom na gleznju in na nadlahti.
Pri zdravi osebi je v leze¢em polozaju krvni
tlak na spodnjih udih enak (ali malo vecji)
kot na zgornjih udih. Bolezenske spremem-
be na arterijah spodnjih udov glezenjski in-
deks zmanjsajo. S preiskavo lahko odkrijemo
ze zaCetne oblike bolezni, ko bolnik $e nima
nobenih tezav. Potrditev bolezni (GI manj kot
0,9) napoveduje enako razsirjeno obliko bo-

lezni na vseh arterijah po telesu. To pomeni,
da je bolnik, ki mu potrdimo periferno arte-
rijsko bolezen, zelo ogrozen za druge sréno-
-7ilne bolezni, kot sta denimo sréni infarkt in
mozganska kap.

Zdravljenje

Sréno-Zilno ogrozenost opredelimo s tve-
ganjem, da bo posameznik v naslednjih 10
letih utrpel sr¢ni infarkt ali mozgansko kap.
Ce tveganje presega 20 odstotkov, govorimo o
visoki ogrozenosti. Takrat moramo zdrav zi-
vljenjski slog dopolniti z zdravili za obvlado-
vanje tveganja. Redne meritve popolnega lipi-
dnega profila (holesterola, krvnega sladkorja,
krvnega tlaka in drugih dejavnikov tveganja)
so osnovno vodilo pri na¢rtovanju zdravlje-
nja in sledenju uspeha glede spremembe
nacina zivljenja. Z rednim jemanjem zdra-
vil, ki zavirajo nastajanje strdkov, z zdravili
za znizevanje krvnega tlaka ter z zdravili za
zniZevanje krvnih mas$cob lahko zmanjsamo
ateroskleroti¢ne zaplete za priblizno polovico.
Ob tem je pomembna doslednost in zavzetost
bolnika.

Kaj lahko storimo sami

Omejimo dejavnike tveganja na minimum.
Svetujemo dieto z omejitvijo kalorij in uzZi-
vanjem hranilno bogatih, nepredelanih Zivil.
Poskrbite za zadosten vnos vlaknin (sadja in
zelenjave) ter majhno vsebnost transnasice-
nih mascob (hitra prehrana). Varovalni uéi-
nek imajo zlasti nenasi¢ene mascobne kisline
(omega 3 in omega 6), zato je najboljsi pribli-
7ek tem zahtevam sredozemski tip diete. Ne
kadite, omejite vnos soli ter zmerno uZivajte
alkohol in kavo.

Esencialnega pomena za omejitev sréno-
-Zilne ogrozenosti je vzdrzevanje optimalne
telesne teze (BMI med 20 in 25 kg/m2) in
redna telesna aktivnost. Zazeleno je vsaj pol
ure kombinirane zmerne in intenzivne tele-
sne aktivnosti na dan. Ce niste dovolj zmo-
gljivi, porazdelite aktivnost v ve¢ sklopov.
Vsak naj traja vsaj deset minut skupaj. Po-
stopno dolzino in intenzivnost obremenitve
stopnjujte. Vse opravke opravite pes, saj bo-
ste s hojo vzdrzevali aktiven Zivljenjski slog.
Tudi depresija, tesnoba, stres in osamljenost
$kodujeta vagemu zdravju, zato poskrbite za
psihosocialni vidik svojega Zivljenja. Bodite
redno telesno aktivni, druZite se, izobrazuijte,
meditirajte oziroma poiscite svoj na¢in spro-
$¢anja. Bodite sami svoj mojster in se lotite
»vzdrzevalnih del« Se pravi ¢as!

Poskrbite
za svoje
srcein
ozZilje

NOVO

Kardio3Aktiv’

Edinstvena kombinacija
naravnih hranil,

ki podpirajo delovanje
vasega srca in ozilja.

razvitoy
Sloveniji

v

Visoka vsebnost omega-3, Abigenola,
koencima Q10 in izbranih vitaminov.

3 kljucne sestavine za vase srce in ozilje

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

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

Kardio3Aktiv®

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

@ Optimalno razmerje omega-3 namenjeno
delovanju srca.

@ 0mega-3 najvisje kakovosti.

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

@ Majhne kapsule in enostavno jemanje.

@ Brez spahovanja in neprijetnega okusa po ribah.

@ Brez GSO in dodanih arom.

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

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

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.
PHARMAE

L Narava je modra
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1 S TENUZGCA Hisni zdravnik Narocanje in informacije

Paketi po nizki ceni, a z veliko vrednostjo
Ob uvajanju novih paketov zdravstvenih storitev veljajo za vse nove pogodbe,
sklenjene do 31. decembra 2019, promocijske, znizane cene za polovico, do 31.3.2020
- za samostojne in dodatne pakete (razen paketa e).

Izberite med samostojnimi paketi:
a) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur

OBISK Plus+ 2975F  1487€
b) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINUJO Plus+ 2675  1337€
) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINUJOin 24 ur

OBISK - Osnovni A8F5€ 937€
d) SPECIALIST zZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni A275€ 637€
e) ZDRAVNISKALINIJA24ur 5€

Osnovno izbiro (razen paketa e)) lahko dopolnite z dodatnimi paketi :

f) ZOBJE e 3€
g) MRin CT preiskava b€ 3€
NOVO!
h) FIZIOTERAPLJA &€ 3€ Popusti, razen pogodbenih, se ne sestevajo.
Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
P R I STO P N A I ZJ AVA Vetinformadj o pristopuin storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.siin na www.doktor24.si
Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

MPristopam

SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINLJO in 24 ur OBISK Plus+ [ IRl ooy skt

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 nain: (oznacite zeleno)

HN|E|n

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

Izbranemu zacethemu dodajam paket:
(oznatite zeleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur)

B zose M VRinCTpreiskava [} FizioTERAPLA

Pristopam/va v program Asistenca Doktor 24, v celoti sprejemam/va splosne pogoje poslovanja podjetja Prva zdravstvena asistenca storitveno podjetje, d.o.o0., Ljubljana
in podajam/va izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov kot izhaja iz splo3nih pogojev.

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

Dokto

astsSTE

lo u Uporabnik - nosilec pogodbe

CA (lastnorocni podpis)

Uporabnik

(lastnoroc¢ni podpis)



Zdravje je temelj

uspeha, zdravstvena
asistencaizbrana

pot do izpolnitve

Doktor 24

A SISTENC CA

Hisni zdravnik

0820 08240

Narocanije in informacije

Med razli¢nimi ponudbami paketov zdravstvenih storitev in zavarovanj je tezko izbrati pravo, se
odlociti za nam primernejso vsebino. Na hitro se zdi, da je prednost predvsem to, da za mesecno
doplacilo hitreje pridemo do zdravnika specialista. Je res samo to?

Med prvimi, ki so ponudili tovrstne zdravstvene storitve v paketu, za
mesecno placilo, je bila Prva zdravstvena asistenca (PZA). Od takrat
tece Ze petnajsto leto.

Kaj Ze ponujamo

Ze takrat je PZA omogocala unikatno storitev obiska zdravnika na
domu in hiter dostop do zdravnikov specialistov. Brez doplacil in
napotnice, brez omejitev. Najprej so se v storitvi nasli starejsi, bolj
izpostavljeni, potem ljudje, ki niso Zeleli ostati v vedno daljsi vrsti za
specialista, kasneje mlade druZine, saj je udobnost obiska zdravnika
na domu za bolnega otroka res privlacna.

Kljub razmisljanju, da imamo odli¢no ponudbo in edinstven nabor
storitev, saj se od ostalih v marsi¢em razlikujemo, drzimo v PZA korak
s Casom in sproti prenavljamo pakete, Sirimo ponudbo in obmodje
delovanja. Storitev smo poimenovali Doktor 24 Asistenca.

Ze zdaj lahko izbirate med tremi paketi storitev: Zdravniska linija 24
ur, Specialist in Specialist + 24 ur obisk na domui.

V Cem se razlikujemo

Na kratko?

Samo z izbiro storitev Doktor 24 Asistence imate v vseh paketih
vklju¢eno 24 urno zdravnisko linijo, kar pomeni, da vam je zdravnik
za svetovanje o vseh zdravstvenih tezavah na voljo vsak dan cel dan.
Do vseh pregledov ste upraviceni brez napotnice, kar pomeni, da se
za vrsto in ¢as pregleda odlocate po svoiji Zelji in presoji. Pristop v ka-
terikoli paket nasih storitev je brez omejitev, ne glede na starost in
zdravstveno stanje, z veljavnostjo takoj, brez karence, kar pomeni, da
s koris¢enjem storitev lahko pri¢nete takoj v trenutku pristopa. Obisk
zdravnika na vaSem domu 24 ur, kar pomeni, da vas bo glede na iz-
biro paketa, zdravnik kadarkoli pregledal na vasem domu, po potrebi
takoj opremil z zdravili, opravil dodatno Se EKG ali osnovni laboratorij.

Zadnje spremembe

Vecinoma imamo vsaj obcasne zdravstvene tezave vsi. Nekateri
razmisljajo preventivno, marsikateri se spopadajo s konkretnimi
boleznimi, drugi ne Zelijo ali zmorejo dodatnih placil. Ali pa morda
samo Zelimo vec storiti zase, za svoje zdravje.

Zato smo se odlocili obstoje¢im paketom dodati nove moznosti,
dodatno izbiro, sirso ponudbo, Se vedno pa obdrzali izvirno razliko
od drugih — 24 urno zdravnisko linijo in udobnost obiska zdravnika
na vasem domu.

Dodali smo moznost izbire cenejsih paketov specialisti¢nih storitev,
pripravili dopolnilne pakete za radiolosko diagnostiko (MR, CT),
zobozdravstvene storitve in pred kratkim tudi paket fizioterapij, ki jih
boste lahko dodajali k zacetnemu paketu.

Kako pravocasno do ugodnosti

Poklicite na Stevilko 0820 08240, pisite na asistenca@doktor24.si ,
poglejte na www.doktor24.si, vprasajte ali pa si narocite vec infor-
macij na dom, da se boste lahko v miru posvetovali in odlocili. Z ves-
eliem bomo odgovarjali na vasa vprasanja ali pomagali pri spletni
vkljucitvi v Doktor 24 Asistenco.

Spremljajte nas

Sledite nam na facebooku Doktor24, da boste pravocasno
obves¢eno o novostih, pa tudi o ugodnostih in akcijah, ki grejo pri
nas vedno z roko v roki z novostmi.

li www.facebook.com/doktor24si/




Zelite

Biserni
nasmeh

Najsodobnejsi nacini

nadomescanja

izgubljenih zob

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

oktorja Trampusa pacienti in
Dstomatolo§ki kolegi poznajo kot

pobudnika novih usmeritev, teh-
nologij in znanstveno utemeljene stro-
kovnosti v Klini¢ni praksi, zaradi ¢esar je
njegova ordinacija postala izredno pri-
ljubljena tudi zunaj hrvaskih meja. Zaradi
iziemnega poudarka na kakovosti in iska-
nju individualnih terapevtskih resitev za
vsakega posameznika posebej ordinacija

Ortoimplant Dental SPA slovi po tem, da
jo pacienti zapuscajo iziemno zadovoljni.
Dr. Trampus rad poudari: »Nasa izvrstnost
temelji predvsem na tem, da pri nas ni
nezadovoljnih pacientov in slabo opra-
vljenega dela. Pacientov ne dojemamo
kot Stevilke, temve¢ se jim poskusamo
stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi
najboligo mozno storitev in udobje. Ce
je nasa stranka nepokretna, jo bomo po

potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo.
Ortoimplant Dental SPA ne podpira mno-
Zitnega zobozdravniskega turizma. Na3
pristop je topel, cloveski, sréen — taksen,
kakrsen naj bi bil odnos med zdravnikom
in pacientom.«

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

Metoda Zygoma All-on-4

»Najnovejsa resitev po metodi Zygo-
ma All-on-4 je namenjena pacientom
s popolno izgubo kosti v zgorniji elju-
stnici, zaradi katere vstavitev zobnega
vsadka v €eljust ni mogoca brez dolgo-
trajnega postopka nadgradnje celju-
stnice. Za mnoge je bila doslej edina
reditev klasi¢na fiksna proteza. Pri tej
metodi pa v kost zgornje Celjustnice ali
neposredno v li¢nico vstavijo od enega
do Stiri zobne vsadke. To je revoluci-
onarno spremenilo moznosti, ki jih je

doslej ponujala stomatologija, « pravi
dr. Trampus.

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

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



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

O ZDENKU TRAMPUSU

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

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

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

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

Ponovna vzpostavitev
funkcionalnosti
in estetskega videza

Na zacetku leta 2015 sem v reviji Zdravje
prebral ¢lanek o ordinaciji Ortoimplant
Dental SPA v Zagrebu in tako izvedel za
metodo All-on-4; pri kateri so v Celjust
namesceni le stirje vsadki. Predvsem pa
je clanek ob tej najnaprednejsi metodi
obljubljal tudi poseg in vse postopke
brez bolecin ter resitev v dveh mescih
in pol, pri cemer je zagotavljal zobe Ze
vdnevu posega, tj. operacije in vsaditve
implantatov. Metodo sem takoj sprejel,
Se vedno pa je bila potrebna odlocitev.
Temeljito sem proucil fotografijo dr.
Zdenka Trampusa in ugotovil, da mi nje-
gova podoba vliva zaupanje; kar pa so
reference le Se potrdile.

Predvsem pa je zaupanje potrdilo
opravljeno delo. V dveh urah in pol mi
je doktor v operacijskem postopku s

in vrnitev pacienta k vsakodnevnim
dejavnostim.

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

nalnisko in v skladu z
najsodobnejsim tera-

pevtskim konceptom.

V Celjust vstavijo naj-

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

sedacijo izdrl 18 zob in v obe celjusti
namestil skupaj osem vsadkov. Dve
uri pozneje me je z zacasnimi zobmi,
privitimi na pravkar vsajene implan-
tate, odpeljal v hotel, kjer sem tri ure
pozneje Ze lahko povecerjal pis¢an¢jo
juho in rizoto z gobami.

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

Teodor Lorencig, prof. fil. in soc.

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

»Novi zobni vsadki nam omogocajo, da lahko
tudi v primeru uni¢ene zgornje Celjusti vstavimo
vsadke in s tem osebi, ki je Ze izgubila vsakrsno

upanje, v le nekaj urah od trenutka, ko sede na

zobozdravniski stol, zagotovimo fiksne zobe,«
je izjemne rezultate svojega dela predstavil
ugledni stomatolog dr. Zdenko Trampus.

Podrobnejse informacije:

Ortoimplant

DENTAL SPA

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

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

10 % nizja cena

za testiranje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

24

- A Cl

Po ocenah leta 2014 je po vsem svetu bilo
za sladkorno boleznijo bolnih 387 milijo-
nov ljudi, priblizno 90 odstotkov jih je ime-
lo sladkorno bolezen tipa 2. To predstavlja
8,3 odstotka odraslega prebivalstva, z enako
pogostnostjo pri Zenskah in moskih. Po ne-
katerih ocenah je bila v ¢asu med letom 2012
in letom 2014 sladkorna bolezen vzrok za 1,5
do 4,9 milijonov smrti letno. Sladkorna za
posameznika najmanj podvoji verjetnost za
smrt. Pricakovati je, da bo leta 2035 stevilo
ljudi s sladkorno boleznijo doseglo do 592
milijonov. Zaradi obsirnosti obravnavane
teme bomo o sladkorni bolezni pisali v tej in
$e v decembrski in januarski $tevilki revije, ki
jo drzite v rokah.

Najprej o tem, kaj je sladkorna
bolezen

Sladkorna bolezen (diabetes mellitus) je
skupina razli¢nih bolezni, ki jim je skupna
previsoka koncentracija glukoze v krvi. Previ-
sok krvni sladkor, kot glukozo poimenujemo
lai¢no, je posledica so¢asno prisotne okvare
trebusne slinavke, ki izlo¢a premalo inzulina,
in oslabljenega ucinka inzulina na telesna tki-
$ne slinavke s¢asoma napreduje, zato se na¢in
zdravljenja sladkorne bolezni tipa 2 stopnjuje,

in sicer od spodbujanja k zdravemu Zivljenj-
skemu slogu do zdravljenja z zdravili in zdra-
vljenja z inzulinom. Poznamo ve¢ tipov slad-
korne bolezni, in sicer sladkorno bolezen tipa
1 in tipa 2, sladkorno bolezen v nose¢nosti ter
druge tipe sladkorne bolezni.

Sladkorna bolezen zaradi svoje pogostno-
sti, zahtevne in kompleksne obravnave ter
tezkih posledic predstavlja velik zdravstveni
problem ter izziv za vse nas. Bolnik s slad-
korno boleznijo na svojo bolezen povpre¢no
pomisli na vsakih 20 minut vsak dan, vse Zi-
vljenje, zaradi cesar sladkorna bolezen zanj
predstavlja veliko breme ter posledi¢no vpli-
va na kakovost njegovega Zzivljenja in njegove
druzine. Bolnik poleg zdravljenja z zdravili
potrebuje tudi vseZivljenjsko oporo v zdra-
vstvenem timu za obravnavo sladkorne bo-
lezni ter usklajeno obravnavo glede krvnega
sladkorja, tlaka in mascob.

Sladkorna bolezen se pojavlja vse pogoste-
je, na kar nakazuje tudi porast $tevila bolni-
kov (za 12,5 %) od leta 2010 do 2014, ko je ze
ve¢ kot 104.000 bolnikov prejemalo zdravila
za znizevanje krvnega sladkorja. Podatkov o
stevilu bolnikov, ki se zdravijo brez zdravil,
sicer nimamo, a je Ze ta porast alarmanten.
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Preddiabetes

Ce je raven krvnega sladkorja visja od
normalne, a ne dovolj visoka, da bi postavi-
li diagnozo sladkorne bolezni, govorimo o
preddiabetesu. Visoka raven glukoze v krvi
po jedi je posledica motene tolerance za
glukozo (MTG), mejno zvisana vrednost v
te$¢em stanju (po tem, ko niste osem ur ali
ve¢ jedli niCesar, navadno zjutraj na tesce) pa
imenujemo zvi$ana glukoza na te$¢e oziroma
mejna bazalna glikemija (MBG). Preddiabe-
tes pomeni vecje tveganje za pojav sladkorne
bolezni tipa 2. Preddiabetes je povezan z de-
belostjo (zlasti ¢e je povecan obseg trebuha
oziroma se kopi¢i mas¢oba v trebusni votli-
ni - v notranjih organih, posebno v jetrih, pa
tudi v trebus$ni slinavki), z zviSanim holeste-
rolom oziroma mas¢obami v krvi (to motnjo
imenujemo dislipidemija) in visokim krvnim
tlakom (hipertenzijo).

Za preprecitev ali odloZitev pojava sladkor-
ne bolezni tipa 2 je priporocljivo, da osebe s
preddiabetesom in preveliko telesno tezo to

zniZajo ter postanejo telesno dejavni. Po razi-
skavah sta na odlozitev pojava sladkorne bo-
lezni ugodno ucinkovala zmanj$anje telesne
teze za 7 % in vsaj 150 minut zmerne dejav-
nosti (na primer hoje) na teden.

Nosec¢nostna sladkorna
bolezen

Hormonske spremembe in porast telesne
teZe v nose¢nosti povzrocijo, da nosecnica za
vzdrzevanje normalne ravni glukoze v krvi
potrebuje ve¢ inzulina. Inzulin je hormon, ki
ga izlo¢a trebusna slinavka in zagotavlja, da
je raven glukoze v organizmu vedno v me-
jah normale. Ce trebusna slinavka nosecnice
ne zmore povecati izlo¢anja inzulina, kot ga
zahteva povecana potreba v nose¢nosti, se
koncentracija glukoze v njeni krvi ¢ezmerno
povisa.

Motnjo pri uravnavanju glukoze, ki jo prvi¢
odkrijemo v nose¢nosti in po diagnosti¢nih
merilih ni opredeljena kot sladkorna bolezen,

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!
Unikatna formulacija z dokazanim
uc¢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 za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

NaturaMedica

zvamizZe 15 let

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si
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imenujemo nose¢nostna sladkorna bolezen
(NSB). To bolezensko stanje nastane zaradi
pomanjkanja inzulina v ¢asu nosecnosti in
ima za posledico ¢ezmerno zvisanje glukoze v
krvi, kar je lahko $kodljivo tako za nose¢nico
kot tudi za njenega otroka.

Nose¢nostna sladkorna bolezen poteka
brez bolezenskih znakov, zato jo odkrivajo z
nacrtovanimi presejalnimi pregledi vseh no-
se¢nic. Lahko jo odkrijejo s povi$ano glukozo
na teice. Ce pa je glukoza na tece normal-
na, v obdobju od 24. do 28. tedna nose¢no-
sti vsem nose¢nicam za odkrivanje NSB iz-
vedejo obremenilni glukozni toleran¢ni test
(OGTT). Pomembno je vedeti, da imajo vecje
tveganje za pojav nose¢nostne sladkorne bo-
lezni tiste Zenske, ki so Ze imele nose¢nostno
sladkorno bolezen v predhodni nose¢nosti,
imajo sladkorno bolezen v bliznjem sorod-
stvu ali pa so rodile otroka, tezjega od 4500
gramov. Nosec¢nici, ki sodi v skupino bolj
ogrozenih, zdravnik opravi OGTT ze v 12. te-
dnu nosecnosti. V diabetoloski ambulanti vas
bodo naucili izvajati vse potrebne ukrepe, ki
vam bodo zagotavljali ¢im bolj zdravo nosec-

nost in porod ter vam pomagali tudi takrat,
ko boste v dvomih.

Sladkorna bolezen tipa 1 in 2

Se posebno narasc¢a Stevilo prebivalcev s
sladkorno boleznijo tipa 2, kar je povecini
povezano s staranjem prebivalstva in neugo-
dnimi spremembami v Zivljenjskem slogu,
zaradi Cesar nara$cajoci trend pri¢akujemo
tudi v prihodnje. Strmo pa nara$c¢ata tudi
pojav sladkorne bolezni tipa 1 v otrostvu in
mladostni$tvu ter pojav sladkorne bolezni v
obdobju nose¢nosti. Re¢emo lahko, da slad-
korna bolezen zagotovo tudi v Sloveniji pred-
stavlja velik izziv.

Sladkorna bolezen tipa 2, ki jo ima od 90
do 95 % obolelih, se pojavlja v odrasli dobi,
s staranjem delez strmo nara$¢a. Glede na
neugoden zivljenjski slog mladih (otrok in
mladostnikov), ki je povezan tudi s poveceva-
njem telesne teze in pomanjkanjem gibanja,
se starostna meja ob pojavu sladkorne bolezni
vse bolj niza in se pojavlja tudi ze v otrostvu.
Sladkorna bolezen tipa 1 je Se vedno najpo-

INZULIN (lat. insula =

otok) je hormon, kemijsko
beljakovina, Ki jo izloc¢ajo
celice beta v trebusni sli-
navki, natancneje v tako
imenovanih langerhansovih
otockih v trebusni slinavki.
Koncentrat trebusne slinavke
je bil za zdravljenje slad-
korne bolezni prvic upora-
bljen leta 1922. Nekdaj so in-
zulin pridobivali iz goveje ali
svinjske trebusne slinavke,
danes pa ga proizvajajo tako,
da bakteriji ali plesni z gen-
etskim inzeniringom vsilijo,
da ga izdeluje, potem pa
izcedek ocistijo. Tako prido-
bljeni inzulin je povsem enak
cloveskemu in ga imenujemo
tudi humani inzulin.

gostej$a sladkorna bolezen otrok in mlado-
stnikov, ¢eprav se lahko pojavi v katerem koli
zivljenjskem obdobju.

Pri sladkorni bolezni tipa 1 pride do hitrega
propadanja celic beta trebusne slinavke v ne-
kaj dneh ali tednih. Tako so ob pojavu bole-
zni bolnikove tezave izrazite in ta hitro poi$ce
pomoc. Pri tipu 2 pa se krvni sladkor dviguje
zelo pocasi, lahko skozi leta. Posamezniku
nekoliko previsoke vrednosti krvnega slad-
korja ne povzrocajo tezav, ¢eprav tihe zacetne
poskodbe na ozilju Ze nastajajo. Bolnik tezave
zazna Sele, ko je krvni sladkor Zze zelo visok,
prek 10 mmol/l, kar se lahko zgodi Sele po
nekaj letih od zacetka. To je izgubljena prilo-
znost. Sladkorno bolezen tipa 2 je nujno od-
kriti takoj, ko se pojavi. Odkrivanje v Slove-
niji sistemati¢no poteka med preventivnimi
pregledi, ki jih izvajajo vsi zdravniki specia-
listi druzinske medicine in medicinske sestre,
ki z njimi delajo v referen¢nih ambulantah
druzinske medicine. Tip sladkorne bolezni
praviloma dolo¢imo glede na klini¢ni potek,
redkeje so potrebne Se dodatne preiskave.
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Revmatoidni artritis je kroni¢na vnetna
avtoimunska bolezen, ki se lahko pojavi v
kateri koli starosti in prizadene sklepe, ve-
zivno tkivo, migice in kite. Zenske zbolijo
trikrat pogosteje kot moski, najpogosteje pa
bolezen izbruhne v najbolj aktivnem Zivljenj-
skem obdobju, med 30. in 55. letom. Bolezen
je onesposabljajoca, privede lahko do hudih
deformacij sklepov. Vendar zaradi zgodnjega
odkrivanja in ustreznega zdravljenja revma-
toidnega artritisa danes v vecini primerov na
sre¢o ne prihaja ve¢ do hujsih invalidnosti.

Zakaj nastane?

Gre za najpogostejSo sistemsko vnetno
sklepno bolezen, za katero oboleva priblizno
en odstotek svetovnega prebivalstva. Natan-
¢en vzrok nastanka ni znan, pogosteje pa se
pojavlja pri genetsko dovzetnih osebah, pod
vplivom nekega zunanjega dejavnika, ki za

Vasa PRVA izbira za sklepe!
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

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

Vec kot 20 znanstvenih Studij potrjuje
ucinkovitost KurkufFita, zato mu lahko zaupate.

Koristne lastnosti kurkumina v
KurkuFitu:

« za izboljSano gibljivost sklepov,

« za podporo preciscevanju telesa,

»za zdrava jetrain Zol¢,

« prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

Zaupajolmultudilvihunskilnogemetasi

Da bodo vasa kolena kot nova.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na
www.naturamedica.si, 03 563 00 22, 040 214 620
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zdaj ostaja neznanka. Tveganje za razvoj je
torej vecje pri tistih osebah, ki imajo v druzini
ze obolele z revmatoidnim artritisom. Ne gre
pa za dedno obolenje.

Pomembno vlogo pri sklepnem vnetju in
njegovih posledicah ima vsekakor imunski
sistem, ki je klju¢en za obrambo organizma
pred bakterijami, virusi, torej okuzbami. Pri
revmatoidnem artritisu imunski sistem ne
deluje ustrezno in se usmeri proti lastnim
tkivom, sklepom in tudi drugim organom.
Za zdaj je Se neznano, kaj sprozi taksen odziv.
Gre za kroni¢no vnetje, saj vzroka za zdaj Se
ni mo¢ pozdraviti.

Poleg verjetnih okuzb pa na zacetek bole-
zni vpliva tudi kajenje, saj obstaja za kadilce
2-krat vecja verjetnost, da bodo zboleli v pri-
merjavi z nekadilci.

Simptomi

Revmatoidni artritis lahko prizadene vse
sklepe in tudi obsklepne dele. Bole¢ine v
sklepih so torej najbolj znacilna tezava pri tej
bolezni.

Na zacetku bolezni bolijo in otecejo pred-
vsem mali sklepi rok, zapestja, lahko tudi
mali stopalni sklepi in komolci. Praviloma
gre za simetri¢no dogajanje, torej sklepi boli-
jo in otecejo obojestransko (simetri¢ni vnetni
poliartritis). V kasnejsi fazi bolezni se vnetje
lahko razsiri Se na velike sklepe (kolena, kol-
ki, gleznji, ob¢asno tudi na hrbtenico).

Bolecine so izrazitej$e v mirovanju, inten-
zivnejSe ponoci in bolnike pogostokrat zbu-
jajo. Znacilna je jutranja okorelost, ki izzveni

Kurkumin:

procesov Vv telesu,

telesnih tekocin,

CureSupport

Liposomal mascob,

Cureit®

Curcumin

|zberite napredno in najucinkovitejso
obliko kurkume

Cureit® kurkumin

¢ pomaga pri obvladovanju vnetnih
« stimulira proizvodnjo prebavnih

» podpira funkcijo jeter in Zol¢nika
ter pripomore k boljsi prebavi

¢ pripomore ohranjati zdravje jeter. 0 — T T T 1
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Cureit® kurkumin

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

/

Izdelki CureSupport so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in na www.liposomalni.si. ( ©080 80 12
Za narocila in ve¢ informacij o izdelkih Ipoklicite na brezplacno telefonsko stevilko:

Klini¢na raziskava je pokazala, da je Cureit® kurkumin v liposomih kar
1673 % bolj biorazpolozljiv od neliposomskega.

Skrivnost je v odli¢ni absorpciji
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po nekaj urah in potem bolniki prek dneva
razmeroma dobro delujejo, bolecine so manj-
$e kot zjutraj, a prisotne ves Cas.

Bolezen lahko spremljajo tudi povisana
telesna temperatura, hujsanje, prekomerna
utrujenost.

Kako revmatoidni artritis
ugotovimo?

Diagnozo revmatoidnega artritisa postavi
specialist revmatolog. Bolezen se ugotavlja na
podlagi bolnikovih tezav, klini¢nega pregleda,
krvnih preiskav, rentgenskega slikanja in ne-
katerih drugih slikovnih preiskav (ultrazvok
prizadetega sklepa, magnetna resonanca ...).

Pri postavitvi diagnoze so pomembni Ste-
vilo prizadetih sklepov, ¢as trajanja bolezni,
vnetni parametri in prisotnost specifi¢nih
avtoprotiteles.

Zdravljenje

Bolezen je treba ¢im prej prepoznati in za-
Ceti zdravljenje. Hitrej$i in intenzivnejsi ko
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je zacetek zdravljenja, vedja je verjetnost, da
bolezen obmiruje.

Zdravila za revmatoidni artritis ni, te bole-
zni medicina $e ne zna pozdraviti. Lahko pa
se jo uspe$no zdravi in z umiritvijo sklepnega
vnetja bolniku omogo¢i normalno delovanje

Doktor 24

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

MAGNETNA RESONANCA

10 % nizja cena
za MR preiskavo

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

ter prepreci deformacije sklepov, ki vodijo v
invalidnost.

Cilji zdravljenja so umirjanje sklepnega
vnetja, lajSanje bolec¢in, izboljSanje gibljivo-
sti, upocasnitev napredovanja bolezni in iz-
boljsanje kakovosti zivljenja. Terapija obsega
splosne ukrepe, telesno vadbo, fizioterapev-
tsko obravnavo in zdravljenje z zdravili.

Nesteroidni antirevmatiki so zdravila za
lajsanje bolezni, delujejo protibolec¢insko,
protivnetno in znizujejo povisano telesno
temperaturo. Pri njihovi uporabi pa velja
previdnost, saj lahko povzrocajo tudi resne
stranske ucinke. U¢inkujejo na sluznico pre-
bavil, kar lahko privede do razjed, krvavitev v
zgornjih prebavilih in celo perforacije prebav-
nega trakta. Dolgotrajna uporaba lahko vodi
v hudo okvaro ledvic, poveca se lahko tvega-
nje za sr¢no-zilne zaplete in mozgansko kap,
vpletajo pa se tudi v procese strjevanja krvi.

Imunomodulirajo¢a zdravila (metotrek-
sat, sulfasalazin, leflunomid, ciklosporin ...)
vplivajo na nepravilno delovanje imunskega
sistema in spreminjajo potek bolezni, pre-
precujejo napredovanje bolezni in s tem in-
validnost. Zdravljenje z njimi je dolgotrajno,
obicajno poteka vse Zivljenje.

Pri hudi, hitro napredujo¢i obliki bolezni
se lahko za umiritev sklepnega vnetja uporabi
glukokortikoide (metilprednizolon). Lahko
se jih tudi vbrizga v posamezen vnet sklep, ce
se z drugimi metodami sklepnega vnetja ne
da umiriti, vendar ne prepogosto (za nosilne
sklepe nekajkrat na leto, v razmaku najmanj
Sestih tednov).

Na voljo so tudi bioloska zdravila, ki ciljno
delujejo na posamezne citokine ali pa le na
dolocene celice. Ta zdravila zavirajo doloc¢ene
beljakovine, ki so vpletene v delovanje imun-
skega sistema in so tudi posrednice revmat-
skega vnetja. So precej draga, uporablja se jih
pri hudih, napredujocih oblikah revmati¢nih
bolezni, ko odpovejo vsa druga zdravila.

Izvaja se lahko tudi vbrizganje izotopa v
vnet sklep, ki $e ni hudo okvarjen. Izotop de-
luje protivnetno in lahko za daljsi ¢as izboljsa
stanje. Poseg se imenuje izotopska sinovekto-
mija.

Pri nepopravljivih okvarah sklepov pa je
potrebna operativna terapija, najveckrat za-
menjava sklepa (artroplastika).

www.farmedica.si
www.avogel.si




INORCWSERISCIY
PAWSCCHIORICKI IENY

Nas zivljenjski slog in na$e dusevno stanje Prehrana, starost, na¢in Zzivljenja, bolezni
pomembno vplivata na izbiro hranil, koli¢ino  in celo zdravila doloc¢ajo, kako pogosto in
in pogostost hranjenja. Zato ni presenecenje,  uspes$no se bomo lahko olajsali na strani$cu.
¢e enako velja za odvajanje.

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

O zaprtju govorimo kadar je blato trse,

kadar je odvajanje otezeno in manj pogo-
sto (manj kot dvakrat na teden). Pogosto ga

S - b i ot i k Fo r te spremljajo napenjanje oziroma kréi v trebu-

hu, plini in obc¢utek nepopolne izpraznitve.
jemljete antibiotike, ki vam Tezave z zaprtjem ima kar polovica starejsih.
skvarijo érevesno floro? Pogosteje se s problemom soocajo Zenske in
Se odpravljate na potovanje?

slabse gibljivi oziroma nepokretni. Tezava je
lahko akutna, kroni¢na ali ponavljajoca se.

Odli¢na resitev je S-biotik Forte

s kar 20 milijardami koristnih mikro- Zakaj pride do zaprtja
organizmov iz kar 7 razlicnih skupin. Vzroki so lahko psihi¢ni stres, bolezni
Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno Crevesja (tumor, vnetje, hemoroidi ...), or-
pospesijo razrast dobrih mikrobov v ganske ali presnovne motnje (motnje v de-
¢revesju. S-biotik Forte je zelo preprost za lovanju ¢revesja, §itnice, sladkorna bolezen,
uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno. odpoved ledvic, jeter ...), nevroloske bolezni
Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi (parkinsonova, misi¢ne bolezni ...), poskod-
in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in Zol¢nim NaturaMedica be Zivevja, nosecnost, zloraba odvajal ali se
solem. Za samo 12,95 evra. zaprtje pojavi kot stranski ucinek zdravil.

Najpogosteje imamo opraviti s funkcio-

V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,

nalnim zaprtjem. Vzrok zanj ni organska
bolezen ali poskodba, temve¢ na$ Zivljenjski
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slog. Prehrana, nasi¢ena s kalorijami (v obli-
ki mascob, beljakovin in lahko prebavljivih
ogljikovih hidratov), ter revna z vlakninami,
vodi v tezave z odvajanjem. Pogosto stanje
poslabsajo $e premalo uzivanja tekocin (de-
hidracija), sede¢ nacin Zivljenja, nezadostna
telesna aktivnost, debelost ter neredni obroki.
Stres in pozivila (kava, pravi ¢aj, nikotin ...)
prav tako zmotijo normalen ritem odvajanja.

Mehanizem odvajanja blata,
ki vodi v zaprtje

Debelo ¢revo se konca z razéiritvijo (dan-
ko). To je prostor, ki je namenjen nabiranju
blata pred iztrebljanjem. Sirjenje érevesne ste-
ne in Zelodca povzroca peristalti¢ne valove, ki
potiskajo ¢revesno vsebino naprej.

Danka se pocasi polni, raztezanje njene
stene deluje kot impulz za odvajanje. Obcutek
tid¢anja se stopnjuje postopoma. To pomeni,
da lahko odvajanje po potrebi oziroma kadar
okoli$¢ine tega ne dopuscajo (na poti, med
sestankom ...), zavestno zadrzimo. Neprije-
ten ob¢utek, da moramo na stran, bo za¢asno
minil. Ponovno ga bomo zacutili $ele, ko bo
nov peristalti¢ni val dodatno napolnil ¢revo.

V primeru dolgotrajnega ali pogostega za-
drzevanja blata je danka neprestano polna.
Crevo se navadi na taksno stanje in ne posilja
ve¢ signalov, da je blato treba odvajati. Blato,
ki dneve zastaja v ¢revesu, postaja trdo, nje-
gov premer se poveca, saj se Crevo razsiri.
Odvajanje takega blata je seveda bolece. Strah
pred bolecino lahko dodatno botruje k izogi-
banju iztrebljanja blata in na ta na¢in poslab-
Suje tezavo.

Samozdravljenje zaprtja

Svetujemo zadosten vnos hrane, bogate z
vlakninami (25 g/dan) in pitje tekocin (2-3 1/
dan). Izbirajte topne vlaknine (oves, rz, soja,
je¢men ...), saj so lazje prebavljive in zato
povzroc¢ajo manj plinov. UZivanje sadnih in
zelenjavnih sokov (paradiznik, pomaranca)
in magnezijeve soli (mineralna voda) na te-
$¢e pozene peristaltiko. Izogibajte se prave-
mu Caju, ¢okoladi, kavi, mo¢natim jedem,
suhomesnatim izdelkom in izdelkom iz bele
moke. Uporaba odvajalnih ¢ajev (sene ...) in
zeli$¢ (krhlike ...) ni priporocljiva, saj poleni
¢revo. Blata ne zadrzujte! Odvajajte ga redno
in ¢e je le mogoce vedno ob istem ¢asu. Ma-
saza trebuha v smeri urinega kazalca (za¢nite
desno spodaj, navzgor pod desni rebrni lok,
od tam proti levemu rebrnemu loku in na-
zaj dol po levi strani) pomaga k premikanju
blata. Bodite telesno ¢im bolj aktivni, saj gi-
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banje spodbudi peristaltiko. Tudi nekatera
zdravila lahko povzrocajo zaprtje (antiepi-
leptiki, protibole¢inska zdravila — narkotiki,
nekatera zdravila proti visokemu krvnemu
tlaku, zelod¢ni kislini, antidepresivi, pomir-
jevala, antiholinergiki, diuretiki, Zelezo ...).
V primeru, da kljub vsem zgoraj nastetim
ukrepom teZave ne izzvenijo, se posvetujte z
zdravnikom glede diagnostike in primerne
izbire odvajal.

Probiotiki, ki uravnavajo normalno ¢reve-
sno floro, lahko zmanj$ajo bole¢ino v trebu-
hu in ob¢utek napihnjenosti.

Odvajala

Poznamo volumska, osmotska in stimula-
tivna odvajala. Kot volumska odvajala delu-
jejo denimo prek noc¢i namoceni otrobi ali
laneno sme, seme indijskega trpotca in metil-
celuloza, ki povecajo koli¢ino balastnih snovi
in blata ter tako pospesijo peristaltiko.

Spodbujajo naravno krcenje ¢revesja, zato
so primerna za dolgotrajno uporabo. ZauZziti
jih je treba z veliko vode. Osmotska odvajala
(laktuloza, sorbitol, magnezijeve soli) se slabo
resorbirajo iz ¢revesja ter vlecejo nase vodo.
Blato se zmehc¢a in poveca se volumen.

Utinek odvajanja nastopi ¢ez nekaj ur ali
dni. Tudi pri njih je potrebno zauziti veliko
vode. Laktuloza ima poleg tega $e prebiotic¢-
no delovanje, kar pomeni, da spodbuja raz-
rast koristnih bakterij in pomaga pri urav-
notezenju Crevesne flore v $irokem crevesu.
Stimulativna odvajala (ricinusovo olje, sena,
bisakodil ...) draZijo sluznico in pospesijo
peristaltiko. U¢inek nastopi ¢ez 6-12 ur, po

NA KRATKO

NajucinkovitejSe omega-3

so iz rakcev

Z obicajno prehrano ne zauzijemo dovolj ome-
ga-3, so pa njuno potrebne za zdravo srce, zdra-
ve mozgane in zdrave oci. Obicajno jih v prehra-
no dodajamo z ribjim oljem. Neptunovo krilovo
olje (NKO) iz antarkti¢nih rakcev pa prekasa
ribje olje! Omega-3 iz NKO telo izkoristi dvakrat
hitreje in 2,5-krat bolje kot iz ribjega olja. Zado-
stuje le 1 kapsula NKO na dan, ki je brez vonja,
se ne spahuje, ni priokusa po ribah in ne tisci v
Zelodcu. Neptunovo krilovo olje je pripravljeno
po hladnem postopku, zato se vsa hranila v njem
ohranijo. Bogato je tudi s fosfolipidi, holinom, vi-
taminom A in E ter astaksantinom, ki olje obarva
znacilno rdece. Za vsako $katlico je zagotovljena
popolna sledljivost ulovljenega krila v ¢istih vodah
okrog Antarktike. Na voljo v lekarnah in na www.
naturamedica.si, tel.03/56 300 22, 040 214 620.

svecki lahko Ze po eni uri. Ker povzrocajo
motnje elektrolitov in dehidracijo ter ima-
jo pogoste interakcije z drugimi zdravili, jih
uporabljamo le za kratek ¢as (najve¢ 1-2 te-

dna).

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

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

v ve

trebuhu, vas tisci, imate razdrazljivo crevo, vas
boli ob iztrebljanju? Vam hrana po zauzitju kar
noce iz zelodca? Vas pece zgaga, se vam spahuje?

Resitev je Caricol, edinstven, 100-odstotno naraven
pripravek s papajo, ki se preprosto zauzije po obroku.
S svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za

ucinkovito in urejeno prebavo.

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

SI-EK0-002

zvami ze 15 let Kmetijstvov ne-EU

Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.
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Stimulativna odvajala niso primerna za
uporabo pri otrocih, v ¢asu nose¢nosti in do-
jenja ter pri vnetnih boleznih ¢revesja. Njiho-
va daljSa uporaba poveca lenobnost ¢revesa
ter Se poslabsa tezave z zaprtjem. Pri zasuse-
nem blatu si lahko pomagate z uporabo glice-
rinskih sveck, ki jih vstavite v zadnjico 15-30
minut pred odvajanjem. To bo blato zmeh-
¢alo ter mu omogocilo, da bo lazje zdrsnilo
naprej. Pri lenem in ope$anem crevesju je
priporocljivo klistiranje, ki ga izvajamo redno
(na 10-14 dni).

Kdaj k zdravniku

Pregled pri zdravniku svetujemo ob novo-
nastalih tezavah z zaprtjem, ki ne izzvenijo s
spremenjenim nacinom zivljenja. V primeru,
da opazate ¢rno blato ali kri (na blatu ali v
njem), bole¢ine v trebuhu, nenamerno izgu-
bljanje telesne teze, ob slabosti in bruhanju,
izmenjavanju zaprtja in driske ter pri pona-
vljajocih se tezavah z zaprtjem se z zdravni-
kom posvetujte takoj.
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo
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Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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MacroBalans vsebuje makrogol4000v oblikipraska, kise vnespremenjenioblikiizlociiz telesa (se ne absorbiravtelo). Trdo blatozmehéain omogocalazje odvajanje brez bolecin.

MacroBalans

v vasi
lekarni!

v brez okusa in vonja - okus se lahko
prilagaja npr. s sokom

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke

v brez bolecin, driske, napenjanja
v ne povzroca havajenosti
v iztelesa sev celotiizloci z blatom

www.vitabalans.si
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Zatatl

Osteoporoza je v vecini primerov bolezen
starej$ih. Lahko se pojavi tudi pri mlajsih v
sklopu drugih bolezni ali stanj ter kot stran-
ski ucinek zdravljenja z dolo¢enimi zdravili
(kortikosteroidi ...). Beseda osteoporoza po-
meni dobesedno porozne, luknji¢aste kosti —
kosti, ki so bile prej mocne, postanejo zaradi
osteoporoze krhke in lomljive. Sicer nedolzni
gibi, ki se zdijo sami po sebi umevni in ba-
nalni, denimo skloniti se in pobrati ¢asopis
ali dvigniti tezje breme, lahko pri bolnikih z
osteoporozo povzrocijo zlome. Vecina zal niti
ne ve, da ima osteoporozo, dokler se kost ne
zlomi. Takrat pa je bolezen Ze napredovala.
Najpogosteje in tipi¢no pride do zlomov vre-
tenc, kolka ali roke tik nad zapestjem. In zlo-
mi zaradi osteoporoze niso nedolzni, pa¢ pa
imajo lahko zelo hude posledice.

Tveganje Zenske, da bo umrla zaradi za-
pletov po zlomu kolka, je enako tveganju za
smrt zaradi raka dojke. Umre namreé skoraj
Cetrtina bolnikov, ki utrpijo zlom kolka, in
to Ze v prvem letu po zlomu. Zaradi zlomov
vretenc, ki so najpogostejsi zlomi zaradi krh-
kosti kosti in ostanejo v dobri polovici prime-
rov neprepoznani, se bolnikom telesna vi$ina
zmanj$a za ve¢ centimetrov, njihov hrbet po-
stane ukrivljen, pojavijo se tezave z dihanjem,
lahko tudi vnetje poziralnika. Povzrocajo pa
seveda tudi kroni¢ne bolecine, s tem poveza-
no jemanje vi$jih odmerkov protibole¢inskih
tablet z vsemi stranskimi u¢inki ...

Toliko za malce strah zbujajo¢ uvod v temo
osteoporoze. Vendar zal brez pretiravanja.

Kako nastane osteoporoza?

Kosti so sestavljene v glavnem iz beljako-
vinskega ogrodja, v katerega se nalagata kalcij
in fosfat. Kosti so zato moc¢ne in prozne obe-
nem, tako so odporne tudi proti zelo velikim
obremenitvam. Kosti se vse Zivljenje ne-
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prestano prenavljajo. Tvorba kosti prehite-
va njeno razgradnjo, dokler ne dosezemo
najvedje kostne mase, kar se zgodi nekje do
30. leta. Pozneje se za¢ne kostna masa posto-
pno manjsati. Proces se zelo pospesi pri zen-
skah v prvih petih letih po menopavzi, nato
pa poteka pri obeh spolih enako hitro, tako
je med bolniki z osteoporozo kar 80 % zensk,
saj imajo te ze v zacetku na splo$no manjso
kostno maso kot moski.

Kaj pospesuje nastanek
osteoporoze?

Vseh vzrokov $e ne poznamo. Znani so
nekateri dejavniki, ki zelo povecajo tveganje
njenega nastanka. V prvi vrsti je to spol, pri
zenskah je nevarnost za razvoj bolezni vedja
kot pri moskih (nizja telesna teza, tanjse kosti
in hitro zmanj$evanje kostne mase po meno-
pavzi). Tudi starost je pomemben faktor, saj

kosti, tako kot ves preostali organizem, z leti
propada. Ce uzivate manj kalcija in vitami-
na D, je nevarnost prav tako ve¢ja, ¢e v hrani
pretiravate z beljakovinami in soljo, se lahko
zaloge kalcija v telesu prav tako zmanjsajo.
Nujni sta telesna dejavnost in opustitev ka-
jenja ter omejitev uzivanja alkoholnih pijac,
prav tako je priporocljiva omejitev prave kave.

Ce jemljete dolo¢ena zdravila, ste morda
prav tako bolj ogrozZeni za pojav osteoporoze.
V prvi vrsti so to glukokortikoidi, zdravila za
zdravljenje artritisa, astme, bolezni plju¢, led-
vic in jeter, vnetnih bolezni Crevesja, lupusa
eritematozusa, pa tudi po presaditvi organov
in ob zdravljenju raka. Skodujejo tudi preve¢
§¢itni¢nih hormonov, zdravila proti epilepsiji,
nekatera zdravila za zdravljenje raka prosta-
te in raka dojke, imunosupresivna zdravila
(metotreksat, ciklosporin A), heparin in ho-
lestiramin, nekatera moderna zdravila proti
depresiji, nekatera zdravila zoper sladkorno

Sinergicna

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

Vitamin D-3 & K-2,

liposomalno prsilo, 59 mi

zdravih kosti.

Vitamin D3 in biolosko aktivna oblika vitamina K2 z visoko
stopnjo absorpcije.

Vitamin D3 prispeva k normalni ravni kalcija v krvi, ohranjanju
zdravih kosti in zob, delovanju miSic ter imunskega sistema in
ima vlogo pri delitvi celic.

Vitamin K prispeva k normalnemu strjevanju krvi in
ohranjanju zdravih kosti.

N7

AN

®
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kombinacija za ohranjanje

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

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezpla¢no telefonsko stevilko:

(@@
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bolezen (tiazolidindioni) in pa dolgotrajno
zdravljenje z visokimi odmerki zdravil proti
zelod¢ni kislini. Vsekakor je potreben teme-
ljit premislek in posvet z zdravnikom.

Kako odkrijemo osteoporozo?

Predvsem moramo nanjo najprej pomi-
sliti. Pred morebitnim zlomom osteoporoza
namre¢ ne povzro¢a nobenih tezav, zato je
edini nacin, da jo pravocasno odkrijemo in
zdravimo, merjenje mineralne kostne gosto-
te. Merimo jo s posebno napravo, ki deluje
na osnovi rentgenskih zarkov. Z njo lahko
odkrijemo osteoporozo in napovemo, kaksna
je nevarnost zloma. S ponovnimi meritvami
ocenimo izgubo kostne mase v dolo¢enem
¢asovnem intervalu ali pa spremljamo ucinek
zdravljenja osteoporoze.

Orientacijsko meritev kostne gostote lahko
opravimo tudi z ultrazvo¢nim pregledom pe-
tnice, vendar se s tem na¢inom meritve posta-
vile sum in ne dokon¢na diagnoza — ob sumu
je treba opraviti meritev z zgoraj omenjeno
napravo.

Kdo mora opraviti meritev kostne gostote?

Zelo priporocljiva je meritev za Zenske, pri
katerih je nastopila zgodnja menopavza pred
45. letom ali pri katerih gre za izostanek men-

3 son 1T

struacije za ve¢ kot eno leto. Prav tako za vse
bolnike, ne glede na spol, ki se zdravijo z glu-
kokortikoidi ve¢ kot tri mesece, ki imajo niz-
ko telesno tezo pod 60 kg, pri katerih se je v
ozji druzini zgodil zlom kolka pri sicer manjsi
poskodbi oziroma pri vseh tistih, ki imajo ka-
tero koli od bolezni, ki jih spremlja majhna
kostna gostota — hipogonadizem, hipertiro-
z0, hiperparatiroidizem, cushingov sindrom,
vnetno bolezen (revesja, celiakijo, jetrne bo-
lezni, bolezni kostnega mozga, revmatoidni
artritis, lupus eritematozus, ledvi¢ne bolezni,
anoreksijo nervozo ali so prestali presaditev
organov.

Meritev je priporocljiva pri vseh, ki so utr-
peli zlom pri manj$em padcu ali poskodbi ali
je bil pri njih na podlagi rentgenskega slikanja
postavljen sum na osteoporozo. Dobro jo je
opraviti tudi, ¢e se je od mladosti vasa telesna
vi$§ina zmanjsala.

Kaj narediti ob slabem izvidu?

Ker lahko osteoporoza pomeni tudi drugo
kostno bolezen, so najprej potrebne labora-
torijske preiskave za izklju¢evanje bolezni, ki
lahko posnemajo osteoporozo. Ce se s temi
preiskavami ne odkrije nobene druge bole-
zni kosti oziroma vzroka, se za¢ne zdravlje-
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MERJENJE KOSTNE
GOSTOTE

10 % nizja cena

za merjenje kostne gostote

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

nje osteoporoze. Obstaja kar nekaj razli¢nih
zdravil in nacinov jemanja, potrebna sta po-
svet in skrbna izbira primernega. Vsekakor je
treba ob rednem jemanju zdravil dodati tudi
kalcij in vitamin D ter Ziveti zdravo v vseh
pomenih.

D3 Solarvit Pro Immun
Prehransko dopolnilo s sladilom

Visok odmerek naravnega
vitamina D3 v majhni tableti

»» tableta vsebuje 1000 IE (25 pg) vitamina D3

> tablete so prijetnega okusa
> tableto lahko zgrizete, jo raztopite z lizanjem ali zuzijete celo
> prirocno dvomesecno pakiranje (60 tablet)

v Vv

Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic, ima
vlogo pri delitvi celic, ter prispeva k ohranjaju zdravih kosti in zob.

Primereno tudi za osebe z glutensko in laktozno intoleranco ali
dieto brez kvasa, saj so brez glutena in ne vsebujejo laktoze,
zelatine, kvasa ali konzervansov.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za

uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

www.stada.si




Spinomed® - Opornica Spinomed se
namesti kot nahrbtnik.

ostanite aktivni Na voljo sta tudi razlicici
Spinomed active, oziroma

Edina aktivna, medicinsko Spinomed active for men,

testirana hrbtna opornica kjerje hrbtna letev

za lajSanje teZav s hrbtenico namescena v »body«.

pri osteoporozi.

e zmanjsa bolecino

@ krepi miSice hrbtenice in
trebuha

e zmanjSa ukrivljenost (kifozo)
hrbtenice

e krepi pokonéno drZoinstem
olajsa dihanje

eopornica jelahkain
enostavna za namestitev

@ ne pritiska na prsnico

@ lazji kot klasi¢ne opore TLSO *

Uporabo opornice Spinomed
priporoca nemsko zdruzZenje
za osteologijo (DVO).

Ukrivljenost hrbtenice je vidni znak Tezisce telesa se pri sklju€eni drzi pomakne
osteoporoze, kijo lahko z uporabo naprej in Ze najmanjsa nerodnost lahko
opornice Spinomed in njenim ucinkom povzroCi padec.

biofeedback-a postopoma zmanjsamo.

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

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

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

Bolecine v kriZzu so ene izmed najpogostejsih in skoraj vsakdo,
si je ze kdaj »nategnil kriz«. Sodobno Zivljenje z veliko sedenja
ali stanja v prisiljenem poloZaju dodatno obremenjuje
hrbtenico zaradi nepravilne drze.

Pribolecinahv kriZu si lahko pomagate z opornicami

nemskega podjetja medi. Siroka izbira modelov, kvaliteta Lumbamed® Lumbamed® Lumbamed®
materialovinizdelave terizbira velikosti so vodilne odlike basic plus E+motion® disc
vrhunskih opornic podjetja medi.

Trgovino Mitral najdete na NOVI lokaciji: NjegoSeva cesta 6, Ljubljana / poleg Poliklinike UKC

Na voljo v trgovini Mitral, Smo pogodbeni partner Na voljo tudi v poslovalnicah

NjegoSeva cesta 6, 1000 Ljubljana a a e Sanolabor, lekarni URI Soca in
telefon: 059 042 516, www.mitral.si e a drugih specializiranih trgovinah




Pri ¢iS¢enju zob je za najmlajse nujna po-

moc star$ev. Pravilno in temeljito ¢is¢enje zob
je klju¢no, pomembni so tudi redni pregledi
pri zobozdravniku. Otroke je treba motivirati
za ustno higieno.

Nujno redno umivanje zob

Nastanek zobne gnilobe in vnetja obzobnih
tkiv lahko tudi pri otrocih prepre¢imo le s
pravilno ustno higieno. Mle¢ni zobje in izra-
$¢ajoci stalni zobje so $e posebno podvrzeni
nastanku zobne gnilobe. Redno umivanje zob
z zobno pasto je zato pri otrocih potrebno
uvesti takoj po izrasti prvega mle¢nega zobka.

Ciscenje zob je motori¢no zelo zahteven
postopek, za katerega so potrebne dolocene
ro¢ne spretnosti, ki pa pri majhnem otroku se
niso razvite.

Pomo¢ starsev do Sestega
leta starosti

Enoletniki ze poskusajo sami drzati $¢etko,
ne morejo pa je voditi, zato morajo starsi vsak
dan $cetkati otrokove zobke. Zobna $cetka
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mora biti primerno oblikovana, da ustreza
potrebam majhnih otrok in omogoca primer-
no zobno higieno.

Pri treh letih so otroci motori¢no Ze precej
spretnejsi in si zelijo sami ¢istiti zobe. Sami so
sicer sposobni odistiti grizne povrsine zob, a
morajo nato starsi nadaljevati temeljito $Cet-
kanje otrokovih zob z vseh strani.

Otroci pri starosti $est let si sami Cistijo gri-
zne in zunanje povrsine zob, za¢ne se ucenje
¢i$¢enja notranjih zobnih povrsin. Nego zob
otezujejo izra$¢ajoci stalni zobje, skrbine in
tesni medzobni prostori, zato je $e vedno po-
trebna pomo¢ starsev, ki naj $¢etkajo otroko-
ve zobe enkrat na dan, najbolje pred spanjem.

Sladkor - najvecji
sovraznik zob

Zobem najbolj $kodujejo sladka hrana in
sladke pijace, zato je zelo pomembno, da otro-
ka ze od rojstva navajamo na napitke in hra-
no brez dodanega sladkorja. Sladkor najdemo
skoraj povsod, saj se ne skriva le v sladkarijah,
temve¢ tudi v sokovih, sadju, medu, pa tudi v

$tevilnih predelanih Zivilih. Bakterije v ustni
votlini presnavljajo zauZite sestavljene oglji-
kove hidrate, pri tem pa nastajajo kisline, ki
topijo zobno sklenino, kar vodi v nastanek
zobne gnilobe ali kariesa. Ogljikove hidrate
vsebujejo tudi testenine, kruh, krompir, zato
so prav tako Skodljivi za zobe. Priporocljivo je
uzivanje slasc¢ic le enkrat na teden ob glavnem
obroku, ob drugih dnevih pa sladkanje s sad-
jem. Otrok naj za zejo pije vodo, ki ga bo tudi
najbolj odzejala.

Zakaj so pomembni fluoridi v
zobni pasti?

Priporocena je uporaba zobnih past s fluo-
ridi, ki s spodbujanjem vgrajevanja mineralov
v zobno sklenino §¢itijo zobe pred nastankom
kariesa. Priporo¢ena vsebnost fluorida v zob-
ni pasti je odvisna od otrokove starosti, zato
naj otrokov zobozdravnik starSem svetuje,
kaksno koncentracijo fluorida naj pasta vse-
buje. Koli¢ina uporabljene zobne paste naj ne
bi presegala velikosti grahovega zrna, saj jo
otroci pogosto pogoltnejo.

Doktor 24



Kako ¢istimo zobe?
In kako pogosto?

Zobe $¢etkamo z gibi zobne $cetke, ki po-
tekajo od dlesni proti zobu, po enem mestu
vedno potegnemo vsaj desetkrat. Zgornje
zobe Cistimo s potegi zobne $¢etke od zgoraj
navzdol, spodnje zobe pa od spodaj navzgor.
Oistiti moramo vse zobe z vseh strani.

Pri temeljitem izvajanju ¢i$¢enja zob zado-
$¢a $¢etkanje dvakrat na dan, predvsem po-
membno je vecerno ¢is¢enje zob, po katerem
otrok ne sme zauziti niCesar vec, pije lahko le
$e vodo.

Kaksna naj bo otrokova zobna
scetka?

Otroska zobna $¢etka mora biti ustrezno
oblikovana, zaobljena, s kratkimi, mehkimi,
ozkimi $¢etinami. Otroku zobe vedno ¢isti-
mo z otro$ko zobno $cetko, saj so $cetke za
odrasle prevelike za otroska usta. Elektri¢ne
$¢etke pa za malcke niso primerne.

Pri vzdrzevanju ustrezne ustne higiene je
klju¢na tudi redna menjava zobne $cetke, ki
jo zamenjamo na vsakih 4-8 tednov.

Scetke druzinskih ¢lanov se med seboj ne
smejo dotikati, prav tako si jih med seboj ne

smemo izmenjevati. Po vsakem umivanju zob
je treba zobno $cetko temeljito splakniti in
postaviti v lonéek z ro¢ajem navzdol. Prostor
mora biti zracen, da se lahko $c¢etke hitro po-
susijo. S temi ukrepi preprecujemo razmno-
Zevanje bakterij na $Cetkah.

Z zobno nitko za¢nemo otroku ¢istiti med-
zobne prostore, ki jih z obi¢ajno zobno $¢etko
ne dosezemo, najpozneje po izrastu $estic, ki
so prvi stalni zobje.

Fenomen zobne miske

Prvi zobje otroku ponavadi izpadejo okoli
Sestega leta, zadnji mle¢ni zob pa vecina iz-
gubi v dvanajstem letu. Izgubo prvega mlec-
nega zobka otroci nestrpno pricakujejo, v tej
starosti tudi Se verjamejo v pravlji¢na bitja.
Zato otrok izpadli zobek shrani pod blazino,
zjutraj pa ga v zameno za zobek pod odejo
pri¢aka denar (nekaj simboli¢nih kovancev)
ali drobno darilce (barvice, flomastri, knjige,
nalepke ..., nikakor pa ne sladkarije!).

V Sloveniji po tradiciji nagrado v zameno
za mle¢ni zobek prinese zobna miska, ki iz-
haja iz Francije in Spanije. Miska je majhna
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Brezplacni pregled pri
zobozdravniku
10 % nizja cena

za vse storitve, materiale in protetiko
po nacrtu, ki ga boste z zobozdravnikom
naredili ob prvem pregledu.

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

in se lahko splazi v hi$o, kjer poisc¢e droben
zobek. Obenem imajo miske mocne zobe in
zato velja prepricanje, da bodo otroci v za-
meno za mle¢ni zobek dobili mo¢ne in ¢vrste
stalne zobe.

Brezplacen telefon: 080 5076

WWW.NEUROTH.COM

=)

SLUSNI APARATI SVETOVANJE

BOLJE SLISATI. BOLJE ZIVETI.

Ker boljsi sluh pomeni
vec veselja v zivljenju.

Neurothovi slusni akustiki so vas zvest sopotnik
na poti k boljSemu sluhu.

Neuroth: 14 poslovalnic po vsej Sloveniji!

Posvetujte se o najnovejsi tehnologiji slusnih aparatov
in jih testirajte brezpla¢no.

ZASCITA SLUHA

NEUROTH

Doktor 24
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Kemic¢ni piling oziroma kemic¢no lu$éenje
koze je dermatoloski postopek s katerim od-
lu$¢imo zgornji sloj odmrlih koznih celic. Po
posegu se sprozijo tudi procesi celjenja in ob-
nove, ki omogocijo, da koza postane gladka,
pomlajena, z zdravim tenom. Kemi¢ni piling
je primeren za oba spola v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Poleg pomlajevanja je kemicni pi-
ling zelo uporaben tudi pri zdravljenju zaradi
sonca poskodovane koze in aken.
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DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za kemicni piling

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo niz-
jo ceno vsem, ki se boste narocilido 31. decembra 2019 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Uporabimo lahko razli¢ne naravne, or-
ganske kisline. Med sadnimi alfa hidroksi
kislinami (AHA) se najvec¢ uporablja glikolno
kislino. Piruvi¢na kislina je alfa keto kislina,
ki nastaja v naSem organizmu med presno-
vo. Salicilna kislina je beta hidroksi kislina
s protivnetnim ucinkom, zato je odli¢na za
zdravljenje aken. Triklorocetna kislina pro-
dira globlje in z njo lahko dosezemo najbolj
opazen pomlajevalni uc¢inek.

Koza se po posegu obnovi z delitvijo celic v
spodnjem delu povrhnjice in v dla¢nih mesic-
kih. Na ta nacin izginejo pigmentne nepravil-
nosti in hrapavost. Vsi pilingi razen zelo po-
vr$inskih povzrocijo tudi vnetje, ki spodbudi
tvorbo novih kolagenskih in elasti¢nih vla-
ken v usnjici, torej obnovo in preoblikovanje
usnjice, kar zmanjsa izrazenost gubic.

Postopek izvedemo tako, da na kozo za kra-
tek ¢as nanesemo Kkislino, s katero izzovemo
nadzorovano poskodbo ter posledi¢no lusce-
nje in regeneracijo.

Glede na globino delovanja lo¢imo zelo
povrsinske, povrsinske, srednje globoke in
globoke pilinge. Zelo povrsinski deluje le na
zgornji del povrhnjice, povrsinski na celotno
povrhnjico, srednje globoki prodre v zgornji
del usnjice, globoki pa v spodnji del usnjice.
Globina delovanja in kon¢ni uéinek sta odvi-
sna od vrste kisline ter od koncentracije, ki-
slosti, nacina aplikacije in vrste koze.

Kozmetic¢ni pilingi, ki jih lahko izvedemo
doma ali v kozmeti¢nem salonu, se po svoji
ucinkovitosti ne morejo primerjati z medi-
cinskimi. Izvaja se jih z zelo nizkimi kon-
centracijami kislin, ki le nekoliko odlus¢ijo
vrhnji, porozeneli sloj povrhnjice. Ker koze
ne poskodujejo, ne sprozijo Zelenih procesov
obnove.

Za izvedbo kemicnega pilinga je najpri-
mernejsi jesensko-zimski ¢as. Postopek, ki ga
ambulantno izvede zdravnik, traja priblizno
pol ure. Najprej dobro odisti kozo, kar omo-
goci enakomerno prodiranje kisline v glo-
bino. Peko¢ obcutek po nanosu kisline lajsa
s hlajenjem. Delovanje kisline traja le nekaj
minut. Nato kislino nevtralizira oziroma s
povrsine koze odstrani njene ostanke in tako
ustavi njeno delovanje. Na kozo takoj po pi-
lingu nanese negovalno kremo za regenera-
cijo in kremo z za$c¢itnim faktorjem, ki $citi
pred soncem. Peko¢ obcutek traja $e nekaj
minut, sledi obcutek zategovanja, ¢ez nekaj
dni pa luscenje koze. Za optimalen ucinek je
potrebna serija posegov, obi¢ajno 3-4 posegi
v 2-4-tedenskih razmakih.

Prve dni po posegu je koza obcutljiva in jo
je treba skrbno negovati s pripravki za obcu-
tljivo koo oziroma za regeneracijo. Se vec te-
dnov se je treba izogibati izpostavljanju soncu
in kozo dobro §¢ititi s kremo z visokim zasci-
tnim faktorjem. Ko se koza obnovi, je bistve-
no boljse teksture in lepSega videza.
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Farmacevt
svetuje

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

Spostovani!

Sem sladkorni bolnik in zadnje case veliko berem in po-
slusam o prehrani pri sladkorni bolezni. Zanima me, ali
so ogljikovi hidrati res tako skodljivi za diabetike in koli-
ko jih lahko uzivam? Ali jih je smiselno uZivati s hrano, ki
ima vec proteinov, in na ta nacin zmanjsati vnos mascob
ter ogljikovih hidratov?

Hvala za odgovor! Franc

Prehrana mora biti pestra in z njo moramo zagotoviti
vnos vseh makrohranil, to je ogljikovih hidratov, belja-
kovin in mascob. Mas¢obe so pomemben vir energije in
klju¢na sestavina celicnih membran, omogocajo boljso
absorpcijo v vodi netopnih vitaminov, iz njih nastajajo
razli¢ne telesu lastne snovi, na primer hormoni. Predvsem
je pomembno, da vnasamo pravi tip mascob. Svetuje se
hrano, ki je bogata z mononenasi¢enimi mag¢obami, vnos
hrane, ki vsebuje nasi¢ene mascobe in transmascobe, pa
je treba omejiti na najve¢ 8-10 odstotkov dnevnega vnosa
energije. Mas¢obe lahko skupaj predstavljajo 20-30 od-
stotkov dnevnega vnosa energije.

Beljakovine so pomemben gradnik celic in misi¢nega
tkiva ter med drugim omogoc¢ajo normalno delovanje
imunskega sistema. Predstavljale naj bi 15-20 odstotkov
dnevnega vnosa energije. Prehrana, bogata z beljakovi-
nami, lahko prispeva k dalj$emu ob¢utku sitosti in s tem
manj$emu vnosu hrane ter boljsemu nadzoru nad glukozo
v krvi. Tako zdravi ljudje kot sladkorni bolniki naj bi na
dan zauzili 1-1,5 g beljakovin na kilogram telesne teze. Vir
beljakovin naj bo hrana z nizko vsebnostjo mascob.

Ogljikovi hidrati so glavni vir energije za nase telo, zato
jih morajo zdravi ljudje in tudi sladkorni bolniki zauziti
v ustreznih koli¢inah. Predstavljajo naj 45-65 odstotkov
dnevnega vnosa energije. Tudi pri ogljikovih hidratih je

pomembno predvsem, kateri tip uzivamo. Studije kazejo,
da ima hrana z nizkim glikemi¢nim indeksom (GI) ve-
¢ji vpliv na urejenost glukoze v krvi kot koli¢ina zauzitih
ogljikovih hidratov v okviru priporocenega energijskega
vnosa. Ogljikove hidrate delimo na preproste in komple-
ksne. Za preproste ogljikove hidrate, ki imajo visok GI, je
znacilno, da se hitro absorbirajo v prebavilih in posledi¢no
hitro dvignejo raven glukoze v krvi. Kompleksni ogljiko-
vih hidrati, ki imajo nizek GI, v telo prehajajo postopoma,
zato raven glukoze v krvi nara$¢a pocasi, kar nasemu tele-
su omogoca, da laZje reagira s spro$¢anjem inzulina.

Zitni izdelki iz polnozrnate moke, kot so rzeni, ovseni
in ajdov kruh, imajo nizek GI, izdelki z rafiniranim slad-
korjem pa imajo visok GI, zato je pomembno, da sladkane
pijace in izdelke z visoko vsebnostjo sladkorja uzivamo
v ¢im manjsi koli¢ini. Tak$na Zzivila niso prepovedana
sladkornim bolnikom, vendar se svetuje njihovo uzivanje
le obcasno, ne vsak dan, v zmernih koli¢inah. Preprosti
ogljikovi hidrati so primerni pri preprecevanju in laj$anju
hipoglikemije, saj v nasprotju s kompleksnimi ogljikovimi
hidrati hitro dvignejo raven glukoze v krvi. Izdelki za ta
namen so na voljo v lekarnah.

Za vzdrzevanje ustrezne telesne teze in vrednosti glu-
koze v krvi so pomembne zdrave prehranske navade. Ce
uzivamo hrano redno in v manjsih obrokih, denimo 4-5-
krat na dan, bo obc¢utek lahkote manjsi in bomo zauzili
manj hrane pri naslednjem obroku. Ob vseh ve¢jih obro-
kih se svetuje uzivanje zelenjave, saj vlaknine upocasnijo
hitrost prehoda ogljikovih hidratov v kri in tako zmanjsajo
nihanje vrednosti glukoze v krvi. Svetuje se redno uzivanje
sadja, vendar je zaradi visoke vsebnosti fruktoze to smi-
selno omejiti. Poleg prehrane sta za vzdrzevanje vrednosti
glukoze v krvi pomembni redna telesna dejavnost in redna
ter pravilna uporaba predpisanih 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.

POSKRBI ZA DOBRO POCUTJE,
POSKRBI ZASE.

15%
popusta*

2.11. - 30. 11. 2019

e Za izboljSano delovanje imunskega sistema
¢ Za zmanjsSanje utrujenosti in izérpanosti

b Y
(ol

Vitamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in pri zasciti celic pred oksidativnim stresom, v
hkrati pa prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju ter zmanjSanju utrujenosti in izErpanosti. LET
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

ZDRAVJA

*Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva (v okviru E \

razpolozljivega asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Popust velja na vsa prehranska dopolnila lastne

blagovne znamke Lekarne Ljubljana. I1zdelki linije Neko¢ in danes v akcijo niso vklju¢eni. Popusti se ne sestevajo.

Ny LEKARNA LJUBLJANA



MEDICINSKI CENTER

ARTR®S

MOVEMBER

V MEDICINSKEM CENTRU ARTROS
”

15% popust

na ultrazvocni
pregled prostate

Opravite ultrazvoc¢ni pregled brez cakalne dobe
in takoj odkrijte vzrok vasih tezav.

VN

Tehnoloski park 21 T: 01/518 7063

stavba D, 3. nadstropje qugibqjte iivljenje, E: info@artros.si
1000 Ljubljana artros.si




