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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Dan brez cigarete

Vsako leto 31. januarja zaznamujemo dan brez cigarete, ki pomeni kadilcem
priloZnost in razmislek o opustitvi te razvade. Opustitev kajenja je koristna za
zdravje v katerem koli starostnem obdobju, najveje koristi za zdravje pa posa-
meznik pridobi, ¢e kajenje opusti pred 40. letom starosti.

Slovenija se je v zadnjem casu pridruzila najnaprednejsim drZavam v svetu,
ki zelijo kajenje prebivalstva zmanj$ati na najnizjo mozno raven. Od letosnjega
januarja so cigarete na voljo le Se v enotni embalazi, z enotno barvo, obliko in
velikostjo elementov na embalazi. Drage bralke in bralci, naj na tem mestu po-
novno omenim, da imajo kadilci v primerjavi z nekadilci 23-krat vecje tveganje,
da umrejo zaradi pljucnega raka, 25-krat vecje tveganje za smrt zaradi kronicne
obstruktivne pljiucne bolezni, 2-krat vecje tveganje za smrtni izid zaradi pljucnice,
gripe in tuberkuloze. Kadilce prosim, da razmislite o zgoraj navedenih dejstvih in
preprosto ugasnete cigareto - za vedno! Hvala.

V pogovoru meseca je sodelovala priznana nevrologinja doc. dr. Milica Gre-
gori¢ Kramberger, dr. med., specialistka nevrologinja, ki vodi Center za kognitiv-
ne motnje na Nevroloski kliniki v Ljubljani, katere osnovna dejavnost je dnevna
obravnava bolnikov z demenco in zgodnejsimi fazami kognitivnih moten;.

Specialistka razlaga, kateri so prvi znaki demence, na kaj moramo biti pozor-
ni. Tipicni zacetni znak je teZje izbiranje besed za nekatere sicer preproste stvari,
te informacije, ki so jo Zeleli priklicati, se tudi cez cas ne spomnijo. Velikokrat ti
ljudje dozivijo zagato v prometu, teZje je orientiranje v kriZis¢ih, ve¢ éasa morajo
razmisljati, kam peljati, ko postane voZnja po avtocesti bolj naporna. Ali pa, ko
kar naprej nekaj iscejo. Osebe, ki so bili navajene veliko brati, opaZajo, da tezko
povzamejo, kar so prebrale, da jim vsebina kar uide iz misli. Za zelo zanimiv in
poucen prispevek se ji v imenu uredniskega odbora zahvaljujem in ji Zelim uspe-
$no nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Specialistke druzinske medicine Katarina Plausteiner Pordevié, dr. med.,
Maja Miklic, dr. med., in Mateja Ferjan Hvalc, dr. med., so temo meseca posvetile
pogostejsim zdravstvenim teZavam, ki se pojavljajo pri starejsih. Na zelo zanimiv
nacin so opisale vpliv staranja na nase telo, skrb za preprecevanje in zdravljenje
razjed, ki nastanejo zaradi pritiska (prelezanine) ... Za zelo poucen prispevek se
jim v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem. Hvala.

Drage bralke in bralci, zakorakali smo v novo leto 2020, ki naj bo za vse vas
polno dobrega zdravja, zadovoljstva in srece. Da bi se vse to lahko izpolnilo, je
zelo pomembno, da tudi sami poskrbite za svoje zdravje na nacin, da se primerno
prehranjujete, vzdrZujete primero telesno tezo, skrbite za redno telesno aktivnost,
se izogibate razvadam, kot sta prekomerno uZivanje alkoholnih pijac in kajenje.
Prav tako pomembno je, da se odzovete vsem povabilom na preventivne preglede,
ki so organizirani v nasi drzavi (SVIT, DORA, ZORA ...), kajti s tem boste lahko

z veliko verjetnostjo preprecili razvoj tezjih bolezni in zdravi docakali spodobno

Vi i

starost. Hvala.
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Doc. dr. Milica Gregori¢ Kram-
berger, dr. med.,, je specialistka
nevrologinja in vodja Centra za
kognitivne motnje na Nevroloski
Kkliniki v Ljubljani. Da bo zdravnica,
je vedela ze dokaj zgodaj. Ko je
obiskovala Se osnovno Solo, je
sama odsla v zdravstveni dom

in povprasala, ¢e lahko kakor

koli pomaga, dela ... Deklice niso
odslovili, ampak so jo dodelili
patronazni sestri, s katero je Sla
potem na nekaj obiskov na dom k
bolnikom. »Bilo je zelo nenavadno
in po svoje tudi strasno. To je bila
custveno zelo mocna izkusnja,
ker patronaZne sestre na domu
obiskujejo ljudi, ki so zelo bolni. A
me vse to ni odvrnilo, temvec je v
meni spodbudilo Se neko dodatno
zanimanje.«

Kdaj ste se odlocili za nevrologijo?

Otroska leta sem prezZivela v Lenartu v Slo-
venskih Goricah in tam blizu je zavod Hra-
stovec, kjer se zdravijo ljudje z duSevnimi
motnjami. Ko sem bila Ze dijakinja, v srednji
$oli, sem Zelela iti med pocitnicami tja poma-
gat. Kar koli. Vprasala sem jih in dobila sem
moznost, da sem bila lahko poleg na delovnih
terapijah in sem se lahko pogovarjala s paci-
enti. Zdeli so se mi silno zanimivi.

Vam ni bilo nelagodno, vas ni bilo strah?

Ne, ni¢ se jih nisem bala. V glavnem, to mi
je bilo v8e¢ in mislim, da sem se takrat do-
kon¢no odlocila, da bi bila rada zdravnica. Ja,
to me je zanimalo. Ko sem Ze bila na medi-
cinski fakulteti, pa je bilo odlo¢ilno, da nas je
imel na vajah nevrologije profesor Pirtovsek.
Bil je moj vzornik, oseba, ki sem ji Zelela biti
pri delu podobna. Pri njem sem $e kot $tu-
dentka delala tudi raziskovalno nalogo in po-
tem sem ostala na nevrologiji ...

Ko smo pri $tudiju, $tudirali ste tudi na
Svedskem - je bila to dobra izkusnja?

Ja, to je bila zelo dobra izkusnja. Prej sem
bila tudi pol leta v Londonu. Bila je dobra
izkusnja ne le glede zdravljenja, ampak gle-
de vsega okoli zdravljenja. S tem mislim na
odnose, relacije med ljudmi v bolnisnici, kjer
je okolje veliko bolj domace kot pri nas. Ca-
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kalnice so kot dnevne sobe, ljudje pa pred-
vsem bistveno manj ¢asa ¢akajo. Najprej jih
obravnava sestra, potem gredo k zdravniku in
v kratkem ¢asu dobijo strnjeno interpretaci-
jo tega, kar so ugotovili. Na Svedskem je zelo
veliko starostnikov, to je stara druzba, ki pa
je zelo dobro ozave$cena o staranju. Staranje
tam ocitno nima nekega negativnega prizvo-
ka, takoj zacutis, da je drugace, da so staro-
stniki Jjudje, ki imajo neko vlogo v druzbi,
niso nekaj odve¢nega.

Vodite Center za kognitivne motnje ...

Deset let je, odkar se je ta center vzpostavil.
To je bila seveda zamisel prof. Pirtovska, ki je
takrat uspel v tem, da je Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije zacel financirati pro-
gram centra.

Vi ste tam od zacetka?

Jaz sem bila tista zdravnica, ki sem dobila
edino mesto, ki so ga razpisali. In potem sem
zato, da bi videla, kako taksni centri deluje-
jo v razvitih okoljih, odgla na Svedsko. Tam
sem na Karolinska institutu v bolnisnici, kjer
imajo center za spomin, videla, kako deluje
center, kako deluje tim, v katerem je zdrav-
nik zgolj en del¢ek v celotnem mozaiku, kako
zelo je pomembna interakcija med terapev-
tom, fizioterapevtom, logopedom, sestro, ki
ima zelo klju¢no vlogo ... Ko kot bolnik pri-
des$ v tako skupino, se zagotovo pocutis bolje.

Kdo vse ste v timu v Ljubljani?

Ko se tim sestavi, nas je pravzaprav zelo
veliko, ampak dejansko v tej nasi kognitivni
ambulanti delamo dva psihiatra in pet ne-
vrologov, a sva v resnici za namene kogni-
tivne dejavnosti dva specialista nevrologa in
pa kolegi, ki delajo v tej ambulanti krajsi cas.
Tu imamo tudi psihologinjo, zdravstvenega
administratorja in medicinsko sestro, ki pa
se zaradi trenutne situacije ne more posvetiti
zgolj temu delu na kliniki; saj veste za veliko
pomanjkanje diplomiranih sester.

V razvitih drzavah je ve¢ starostnikov, pa
vendar sem zasledil, da tam po nekaterih
podatkih demenca rahlo zastaja. Zakaj?

Mozna razlaga je, ker je v razvitih drza-
vah, na primer na severu Evrope, zivljenjski
stil drugacen, in to ze nekaj ¢asa. Vsekakor je
tam ozave$cenost vecja. Ko so na primer ugo-
tovili, kaj povzroca sréno-zilne bolezni, in ko
so zaceli odpravljati te dejavnike tveganja, se
je nekoliko izbolj$alo tudi stanje na podrocju
demence, saj so dejavniki tveganja pri de-
menci zelo podobni.

Kateri so ti dejavniki tveganja?

Neurejen krvni tlak, sladkorna bolezen,
prevelika telesna teza, telesna neaktivnost,
kajenje, alkohol ... Zivljenjski slog torej.

Zdravila e ni?

Ze kar nekaj ¢asa ni bilo nobenega novega
zdravila - od leta 2003. No, treba je poveda-
ti, da tista zdravila, ki so na razpolago, niso
zdravila, ki bi vplivala na sam bolezenski
proces. Imamo sicer razli¢ne vrste bolezni,
ki povzrocajo stanje, ki se mu rece demenca.
Najbolj pogosta je alzheimerjeva bolezen. Po-
tem so Se druge bolezni, na primer demenca z
Lewijevimi telesci, demenca pri parkinsono-
vi bolezni, frontotemporalna demenca ... Te
bolezni so razli¢ne in tudi razli¢no potekajo.
Zdravila, s katerim bi obolele torej lahko poz-
dravili, $e nimamo, imamo pa zdravila, ki lah-
ko vplivajo na posledice. Zivénega prenasalca
acetilholina je na primer pri bolnikih z de-
menco veliko manj. To pomeni, da ¢e z zdra-
vili koli¢ino tega prenasalca malo povecamo,
nadomestimo, lahko tezave za nekaj casa
malo upocasnimo. Izboljsati se torej stanja ne
da, se pa lahko zamika kon¢no posledico.

Najbrz poteka ve¢ raziskav - katera med
njimi izstopa?

Ja, res, poteka zelo veliko klini¢nih $tudij,
raziskav. To so dolgotrajne zgodbe, ki imajo
vec faz. Snov, za katero velja, da bi morda lah-
ko vplivala na bolezenski proces, je treba pre-
izkusiti zelo natan¢no, ugotoviti, ali res deluje,
ali je varna, kaksni so mozni stranski ucinki,
katera koli¢ina bi bila prava ... Da se vse to
preveri, je potrebnih priblizno 15 let. Lani
smo v zacetku leta prejeli pozitivino obvesti-
lo za preizkusano ucinkovino, ki se imenuje
aducanumab in vpliva na kopicenje bolezen-
ske beljakovine v mozganih, imenovane ami-
loid. Rezultati klini¢ne Studije po povsem za-
kljuceni analizi so pokazali, da je bila ta snov
ucinkovita in da ima klinicno pomemben
vpliv na kopicenje $kodljive beljakovine. Se
vec — da se kaze kot izbolj$anje stanja bolni-
kov z alzheimerjevo demenco. Naslednji ko-
rak je registracija aducanumaba kot zdravilne
uéinkovine. Ce se bo to zgodilo, bo zdravilo
prislo tudi v Evropo.

Ste pri kateri od $tudij sodelovali tudi vi?

Ja - in ena od njih je prinesla pozitivne
rezultate, ampak je $ele v drugi fazi. Gre za
ucinkovino, ki deluje na drugo bolezensko
beljakovino, ki se ji rece tau. Zdaj je pred
nami tretja faza in upam, da se bo zacela le-
tos. Tretja faza traja tri leta, potem se eno leto
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analizira rezultate in $ele potem bomo videli,
kaj nam bo prineslo.

Mogoce ¢udezno zdravilo?

Skoraj zagotovo ne bomo nasli zdravila,
ki bi kar za vse bolnike v vseh fazah bolezni
lahko prineslo neko dramati¢no spremembo.

Doktor 24

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

PSIHIATRICNA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled, psihoterapijo ...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Tudi pri demenci je pomembno zgodnje
odkrivanje bolezni.

Lani in predlani nam je ministrstvo za
zdravje v okviru izvajanja strategije obvlado-
vanja demence do leta 2020 omogocilo, da
smo na nekaterih obmogjih Slovenije izvajali
izobrazevalne programe. Mislim, da je to pri-
neslo neko dodatno znanje, vendar problem
je v tem: za diagnostiko je potrebnega vec
Casa, ne pa tistih nekaj minut, ki jih imajo na
razpolago zdravniki na primarni ravni. Zato
je zelo narobe, da se od druzinskih zdravni-
kov pric¢akuje, da bodo prevzeli Se to breme.

Na spletu je kar nekaj testov, na osnovi
katerih naj bi ugotovili, ali nas mora skr-
beti.

O spletnih testih ne morem ni¢ re¢i. Testi
niso namenjeni, da bi se oseba sama preverja-
la. Testi v ambulantah za tezave s spominom
so vedno taksni, da jih mora izvajati nekdo, ki
je za to usposobljen, Se posebno pa je nujna
strokovnost za interpretacijo testa.

Kaksni so sicer prvi znaki, da lahko po-
mislimo na demenco?

Prvi znaki? Ko nekdo na primer ne najde
besed za dolocene stvari, in to ne le pod stre-

som, ampak se te informacije, ki jo je Zelel
priklicati, tudi ¢ez ¢as ne spomni. Seveda je
pomembno, da ta oseba ni imela ze prej ta-
ksnih tezav. Velikokrat opazijo tudi zagato v
prometu, ko se mora nekdo na primer orien-

vvvvv

kam peljati, ko postane voznja po avtocesti
bolj naporna. Ali pa, ko kar naprej nekaj isce.
Vsakemu se zgodi, da kdaj kaj zalozi, ampak
pri tem gre za tezavo, ki se za¢ne pojavljati
stalno in brez dodatnega stresa. Pa naprej:
stevilni, ki so bili navajeni veliko brati, opaza-
jo, da tezko povzamejo tisto, kar so prebrali,
da jim vsebina kar uide iz misli.

Kaj preprecuje, da bi se nam zacelo to do-
gajati?

Zdrava prehrana, gibanje, zdrav nacin zi-
vljenja.

Strasno splosno je to ...
Ja, strasno splo$no, zato se tega tudi ne
uposteva.

Mislite, da zdravo Zivite?
Ne, veliko ve¢ ¢asa bi morala nameniti sebi.
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Ali so skupine, pri katerih je vecja verje-
tnost, da se bo pojavila demenca?

Bolj ogrozeni so tisti s prekomerno tezo,
bolniki s sladkorno boleznijo, Zenske ima-
jo veliko ve¢jo moznost, da zbolijo, tu so Se
seveda poskodbe glave, stresne situacije ...
Ne, napacno je misliti, da jo povzrodijo, jo
pa lahko razkrijejo. Pri boleznih moZganov
je znacilno, da potekajo pocasi, se razvijejo
v letih in ne nastopijo nenadoma. Lahko pa
se zdi svojcem, da je prisla neka sprememba
nenadoma. Tipicen je primer starejSega go-
spoda, ki dobro funkcionira do dne, ko pade
in si zlomi kolk. Po operaciji je zmeden in od
takrat ni vec¢ tak kot prej. To pomeni, da so
starejsi ljudje krhki, da telesna rezerva, moz-
ganska, v neki situaciji popusti. In e se ta bo-
lezen v mozganih Ze pripravlja, jo lahko tak
dogodek razkrije.

Se lahko bolezen pojavi tudi pri mlajsih?

Ja, tudi. Na primer frontotemporalna de-
menca prizadene prednji, Celni del in sen¢ni
predel mozganov. Ta dva dela omogocata, da
uravnavamo svoja dejanja, obnasanje, ¢ustva,
preudarnost, organiziranost ... To se zaradi
bolezni spremeni in nastopi nenavadno ve-
denje: oseba ne gre v sluzbo, pa se ne sekira,
postane promiskuitetna, za¢ne kaditi ali piti
alkohol ... To se velikokrat za¢ne pri mlajsih.

Ampak v vecini primerov gre za starejse?
Ja, v vecini obolijo starej$i in med starej$imi
obolelimi je ve¢ Zensk.

Kako torej $e pravocasno, v ¢im bolj zgo-
dnji fazi odkriti demenco?

V razvitih drzavah ugotavljajo, kdo so tisti,
ki so bolj krhki starostniki. In te osebe potem
bolj intenzivno spremljajo, imajo ve¢ dosto-
pa do pomoci. To bi bil pristop, ki bi bil zelo
ustrezen tudi pri nas.

Kje smo sicer na tem podrodju, Ce se pri-
merjamo z razvitimi drzavami?

Primerjamo se lahko v tem, kaksne dia-
gnosti¢ne moznosti imamo, in na nevroloski
kliniki imamo prakti¢no vse diagnosti¢ne
moznosti kot v najbolj razvitih drzavah. No,
nimamo moznosti zelo naprednega slikanja
mozganov, ki prikazuje kopicenje $kodljivih
beljakovin. Sicer pa je vse preiskave, vse, kar
delajo v razvitih okoljih, mozno izvesti tudi
pri nas. Velika razlika je drugje. Tam so spo-
minske klinike, centri, tako organizirani in
toliko jih je, da so bolniki takoj obravnavani.
Na Nizozemskem od vprasanja, ali se pri ose-
bi razvija kaks$na kognitivna motnja, do za-
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kljucene diagnosticne obravnave, mine le en
teden. Bolnik dobi prvo obravnavo pri zdrav-
niku, gre h psihologu, ima lumbalno punk-
cijo, pregledajo mu kri, slikajo glavo, zbrane
podatke pregledajo, poseben tim jih interpre-
tira in bolniku svetujejo. Na Svedskem se vse
omenjeno zgodi v roku treh tednov. Pri nas
pa je to zelo drugace. Bolniku se sicer trudi-
mo ¢im bolje organizirati preiskave, za katere
zelimo, da se jih opravi, ampak nanje je treba
Cakati. Predolgo cakati.

Vi bolnike poznate, srecujete se z njimi.
Vas njihove zgodbe prizadenejo, bremeni-
jo?

Marsikatera zgodba je zelo Zalostna. Re-
sni¢no je tezko, hudo, ¢e nekdo pride zelo po-
zno, ko ima Zze veliko problemov in se pocutis
res popolnoma nemocen, ¢isto brez moci.

Pa ne gre pri Zalostnih zgodbah le za
zdravila?

Ne, ne gre le za zdravila, ki jih e iS¢emo in
ki jih $e nimamo, gre tudi za drugi del, oskr-
bo, pomo¢ na domu ... Na Svedskem lahko
oseba Zivi doma in ga na racun storitev, ki jih
omogocajo lokalne skupnosti, do devetkrat
na dan nekdo obisce. Pa ne le v smislu: Dober
dan, ste v redu. Pa lep pozdrav. Do devetkrat
na dan si nekdo vzame ¢as, da s starostnikom
poklepeta, mu prisluhne, se nasmeji in mu
pomaga pri dnevnih aktivnostih. Pri nas so
starostniki cele dneve sami, jedo dan za dnem
eno in isto, ¢e sploh jedo, premalo pijejo, po-
zabijo na zdravila ... Na tem podrocju bi se
dalo ogromno narediti, spremeniti. Ljudje
smo socialna bitja.

O preventivi ste Ze govorili, pa o zdravem
nacinu Zivljenja. Kaj $e pomaga?

Ogromno je $tudij in vse vedno znova po-
trjujejo, da so nasi mozgani zelo sposobni,
uporabljamo pa zelo omejen del. Zelo dobro
je, ¢e se u¢imo tuje jezike, tudi glasba in ples
sta pomembna. Pri plesu ne gre le za telesno
dejavnost, pomembna je tudi socializacija,
dotik ...

Zanimivo: pri demenci je podrocje za za-
znavanje glasbe, njeno dozivljanje, eno za-
dnjih, ki jih bolezen prizadene. Ponovno bom
omenila redno telesno aktivnost, pa igre, kot
je na primer $ah ali pa reSevanje krizank. Do-
bro je tudi, ¢e smo zainteresirani za novosti,
da ne delamo vedno istih stvari. Ker novosti
bodo nase mozgane spodbudile, da jih bomo
vzdrzevali na neki ravni. In pa - zelo, zelo po-
membno - druzenje!
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

staran] ana.

Delez starostnikov oziroma oseb, starejSih od 65 let, je' med prebivalstvom vedno vedji, Zivljenjska doba popu-
lacije se podaljSuje. Starati naj bi se zaceli Ze ob rojstvu, torej se staramo vse Zivljenje. Z leti se spremeni sestava
telesa, pride do povecanja masc¢obnega in upada misi¢nega ter kostnega tkiva pri obeh spolih. Po 65. letu pa
se splosno zmanjsa tudi telesna teza. Pogosta je tudi starostna naglusnost, poveca se tveganje za poskodbe.
Kako je mogoce pri vseh teh izzivih starostnikom na domu omogociti kakovostno prezivljanje ¢asa?

Kaj se s staranjem dogaja z
naso misi¢no maso

Misi¢na mo¢ je najve¢ja okoli 30. leta, po
50. letu pa se misi¢na mo¢ in zmogljivost za¢-
neta zmanjsevati za 1 do 2 odstotka na leto.
Po 60. letu znasa upad 3 do 4 odstotke na
leto, pozneje pa je Se hitrejsi. Sarkopenija je
s starostjo pogojen generalizirani napredujoci
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MERJENJE KOSTNE GOSTOTE

10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste naroili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

upad mi$i¢ne mase, moci in zmogljivosti, ki
vodi v manjso sposobnost skrbeti zase, krh-
kost in smirt.

Zmanj$ana miSi¢na mo¢ in masa sta pove-
zani tudi z manj$o gostoto kosti, ki je posledi-
ca zmanjsane sile misic na kosti. Pri starejsih
je manj uc¢inkovito tudi izkoris¢anje beljako-
vin iz prehrane za obnovo in gradnjo misic-
nega ter kostnega tkiva.

Stevilne telesne spremembe v starosti so
povezane s sede¢im oziroma neaktivnim
nacinom Zzivljenja. Zato lahko redna telesna
aktivnost izbolj$a oziroma zmanj$a negativne
posledice staranja. Tudi stare miSice ohrani-
jo sposobnost prilagoditve naporu, vendar
se starostnikom odsvetuje sunkovite obre-
menitve, ki povzroc¢ajo misi¢ne poskodbe,
zahtevnost vadbe pa je treba stopnjevati zelo
postopno.

V starosti je treba poskrbeti za primerne
gibalne aktivnosti, ki ohranjajo in krepijo
telesne ter dusevne sposobnosti. Vsem staro-
stnikom, ne glede na pridruzena bolezenska
stanja, bo redna telesna vadba koristila, udej-
stvovanje v kakr$ni koli obliki bo imelo pozi-
tivne ucinke na zdravije.

Vpliv staranja na dihalno
sposobnost

Starej$i so nagnjeni tudi k tezavam pri diha-
nju, hitreje se utrudijo. S starostjo se zmanj$a
elasti¢nost plju¢nega tkiva, upade zmoznost
izkagljevanja in ¢i$¢enja dihalnih poti, spre-
menjen polozaj hrbtenice vodi v zmanj$ano
raztegljivost prsnega kosa. Pri nepokretnih
starostnikih pa zaradi lezecega polozaja in
oslabelih dihalnih misic prihaja do tezav z di-
hanjem ter razli¢nih plju¢nih obolen;.

Starostna izguba sluha

S podalj$evanjem Zivljenjske dobe se je po-
vecal tudi delez ljudi s starostno izgubo sluha.
Starostna naglu$nost je napredujoca zaznavna
naglusnost na obeh usesih. Do odmiranja ¢u-
tnic, ki so odgovorne za zaznavanje tonov zelo
visokih frekvenc, pride ze pri 20. letih in takrat
se ze zacnejo spremembe v sluhu. Z leti okvara
postopoma napreduje in zajame tudi podrocje
nizjih frekvenc, ki so pomembne za sporazu-
mevanje. Clovek ne slisi telefona, ne more sle-
diti pogovoru v druzbi. Izgubi sluha je pogosto
pridruzeno $umenje, ki pa je lahko celo bolj
motece kot sama naglu$nost. Huj$a naglusnost
mocno otezi sporazumevanje z okolico, staro-
stnike pa vodi v socialno izolacijo, depresijo.
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Za oceno naglu$nosti je potreben pregled
pri otorinolaringologu. Ce se ugotovi trajno
okvaro sluha, je potreben slu$ni aparat. Pri
80. letih vecina Ze potrebuje slusne pripo-
mocke. Boljsi ucinek je dosezen z uporabo
slu§nih aparatov na obeh usesih, izboljsa se
orientacija v prostoru, poslusanje, zmanj$a
moteCe Sumenje in prepreci postopen upad
razumevanja govora.

Kako lahko izboljSamo oskrbo
starostnika na domu

Poleg vsega zgoraj omenjenega se pri sta-
rostnikih iz razli¢nih vzrokov pojavljajo tudi
omotice, omedlevice, razne slabosti in osla-
belosti, ki lahko hitro privedejo do nezgod.
Veliko starostnikov Zivi samih, kar seveda ne-
varnost za zaplete $e mo¢no poveca.

Boljsa, celovitejsa in varnej$a je oskrba sta-
rejSe osebe na domu, kakovostnej$e bo nje-
govo prezivljanje Casa v tretjem Zzivljenjskem
obdobju. K sre¢i je na tem podrodju na voljo
ve¢ prakti¢nih moznosti oziroma resitev.

Na obmodju Ljubljane z okolico obsta-
ja storitev zdravniskega obiska na domu, ki
deluje 24 ur vsak dan, prav tako je zdravnik
Prve zdravstvene asistence vedno na voljo za
posvet po telefonu v primeru kakr$nih koli
zdravstvenih teZav.

Pomembno je poudariti, da gre za nenujne
zdravniske obiske, kar pomeni, da se je treba
v primeru Zivljenje ogroZzajocega stanja oziro-
ma stanja, ki bi potencialno lahko ogrozalo
zivljenje, nemudoma obrniti na nujno me-
dicinsko pomo¢ oziroma telefonsko stevilko
112.

Storitev SOS gumb zajema ve¢ moznosti,
pri vseh pa gre v osnovi za to, da se bolnik
enostavno s pritiskom na gumb poveze s klic-
nim centrom, kjer mu usposobljeni operaterji
ponudijo potrebno pomo¢. Ce bi starostnik,
ki zivi sam, na primer padel in se ne mogel
pobrati, bi aktivirali resevalno sluzbo. Ve¢ in-
formacij glede te storitve je mozno pridobiti
na Prvi zdravstveni asistenci.

Izvedljiva in zelo priporocljiva je tudi fi-
zioterapija za bolnike v domaci oskrbi. Gre
za individualno obravnavo, popolnoma pri-
lagojeno zdravstvenemu stanju osebe. Fizi-
oterapevt bolnika na domu obisce s potreb-
nimi rekviziti za izvedbo kakovostne vadbe,
svetuje in nauci pa tudi svojce, kako vaditi s
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starostnikom. Fizioterapevt pri obravnavi
starostnika uposteva indikacije in kontrain-
dikacije zdravstvenega stanja starostnika ter
ga postopoma vklju¢i v telesne aktivnosti.
Izbor fizioterapevtskih tehnik je odvisen od
ciljev, ki jih Zelimo doseci (povecanje giblji-
vosti, mi$i¢ne modi, vzdrzljivosti, izboljsanje
koordinacije ...).

Pri obravnavi nepokretnega bolnika na
domu je cilj fizioterapije preprecevanje se-
kundarnih posledic nepomicnosti, ¢im prej-
$nja mobilizacija na postelji in postopna ver-
tikalizacija (privajanje na pokon¢ni polozaj),
¢e njegovo stanje to seveda $e dovoljuje.

Najveckrat se uporablja kinezioterapijo
(zdravljenje z gibanje, pasivno gibanje), razne
vaje (aktivne vaje, aktivne asistirane vaje), sta-
rostnika se uci obracanja na postelji, poseda-
nja z nogami navzdol, posedanja na invalidski
vozicek, pa tudi ucenja vstajanja in hoje. Se-
veda je izbor tehnike odvisen od zdravstvene-
ga stanja starostnika.

Pri nepokretnih bolnikih je pomembna
tudi respiratorna fizioterapija. Opravlja se
dihalne vaje za vecjo predihanost plju¢ in
sprostitev. Za preprecevanje nabiranja sluzi
oziroma za njeno odstranjevanje iz dihalnih
poti je primerna perkusija, ki jo fizioterapevt
izvaja ro¢no s pomocjo konkavno oblikovane
dlani, ali pa vibracijska masaza prsnega kosa z
elektri¢nim vibratorjem. Glede na indikacijo
se izvaja $e druge tehnike respiratorne fiziote-
rapije (kaselj, poloZajna drenaza ...).
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Po odpu?tu 1z bolniSni¢ne v domaco os“)o SO svojéi‘ nema

] at v zadJ}g'l.(ajo ravnati z bolnikom. Zaradi

nepravilne ali nezadostne nege se 1ahKo namred pojavijo novi zdravstveni zapleti. Eden od organov, ki pogosto
trpijo zaradi podaljSanega leZanja, je koza. Naloga koze je, da nam posreduje obc¢utke za mraz, vro¢ino, dotik in
bolecino ter nas na ta nac¢in varuje pred poskodbami. Deluje kot obramba pred vdorom tujkov in z znojenjem
pomaga uravnavati telesno temperaturo. Njena proznost nam omogoca gibe v vsem svojem obsegu. Kako
pomemben organ je koza, se pogosto zavemo Sele, ko je njena funkcija okrnjena.

Kronié¢na rana

Novonastale povr$inske rane enostav-
no umijemo z vodo in blago milnico ter jih
sterilno pokrijemo z gazo do zacelitve. Pro-
blemati¢ne so tiste rane, ki se celijo dalj kot
tri tedne. Takrat govorimo o kroni¢ni rani.
Sem sodijo denimo venske razjede (ulkus),
diabeti¢ne rane, prelezanine, maligne kozne
rane ... Vecje in globlje zahtevajo pregled in
oskrbo pri zdravniku. Ob tem je treba oceni-
ti tudi morebitno potrebo po cepljenju proti
tetanusu. V tokratnem prispevku se bomo
osredoto¢ili na prelezanine.
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Prelezanina

Prelezanine so rane, ki obi¢ajno nastane-
jo pri tistih bolnikih, ki se ne morejo sami
premikati oz. menjavati poloZaj telesa. Naj-
pogosteje jih najdemo na mestih, kjer je kost
prakti¢no tik pod kozo. Na mestu najvecjega
pritiska, so kapilare toliko stisnjene, da koza
ne dobi kisika, zato odmre in nastane odprta
rana. Pri hrbtno leze¢em bolniku nastanejo
rane na krizu in petah, pri legi na strani, na
bokih in gleznjih. Manj pogosto nastanejo
nad lopaticami, hrbteni¢nimi trni, na komol-
cih, zatilju ali uhljih. Sede¢i bolniki razvijejo
prelezanino na sedalnih gréah. Bolnikom, z
izrazito prekomerno telesno tezo, nastanejo
prelezanine tudi v koznih gubah zadnjice, v
dimljah, pod prsmi in na trebuhu.

Koza starostnika je tanj$a in manj elastic-
na, z nizjo sposobnostjo celjenja in z manj
podkoznega mascevja, zaradi Cesar nastane-
jo prelezanine pri njih hitreje. Dovzetneji za
nastanek prelezanin so bolniki s kroni¢nimi
boleznimi (sladkorna bolezen ter bolezni
srca in ozilja), dementni bolniki, bolniki po
preboleli moZganski kapi in tisti, ki jemljejo
dolocena zdravila, ki vplivajo na stanje koze
(kortikosteroidi kozo tanjsajo ...) ter imajo
anamnezo vecletnega kajenja.

Do prvih sprememb na kozi lahko pride
ze v nekaj urah nepremicnega lezanja. Spre-
memba se pokaze kot druga¢na obarvanost
prizadetega predela — rdecina, modrikasta ali
sivkasta koza, sprememba v temperaturi, no-

vonastali mehurcek (Zulj) ali rana, podobna
plitvi razjedi. Koza lahko zaradi pritiska pro-
pade v vsej svoji debelini, tako da so prizadete
tudi strukture, ki lezijo pod njo (misice, kite,
kosti, sklepi). Spremembe so bolece in se celi-
jo pocasi. Z napredovanjem globine rane bol-
nika ogrozajo sepsa, gangrena, okuzba kosti,
lahko tudi odpoved ledvic in celo smrt.

Najpomembnejsi dejavniki tveganja za na-
stanek prelezanine:

e nepremicnost,

o nesposobnost zaznavanja bole¢ine in
pritiska na kozo,

o nezmoznost nadzorovanega izlo¢anja
vode in blata,

o podhranjenost ali debelost,

o zmanjsan vnos tekocine (dehidracija),

o starost nad 70 let,

«  maligno obolenje,

o nizek krvni tlak (pod 90/60 mmHg)

Zdravljenje prelezanin

Najpomembnejsi ukrep je zmanjsanje pri-
tiska na kozo. To dosezemo z rednim premi-
kanjem bolnika v ustrezne terapevtske polo-
Zaje in s posebnimi pripomocki ter blazino
proti prelezaninam. Pritisk na kozo bo sicer
prisoten, vendar se bo zmanjsal ¢as njegovega
delovanja na enem mestu. S tem kozi omogo-
¢imo, da si opomore.

Bolnike moramo obracati redno, podne-
vi in pono¢i na dve uri ($e bolje vsako uro).
Napravimo nacrt obracanja ter uporabimo
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| Uzivajte v zivljen|

VO zasCIto

razbremenilne blazine in pene. PodloZimo
jim kolena, gleznje in pete. Paziti moramo,
da sta rjuha in obleka pod bolnikom napeti
in brez gub. Nepremi¢ni bolniki naj se v se-
decem polozaju zadrzujejo le krajsi cas, da se
izognemo delovanju navzkriznih sil oziroma
trenju, ki se pojavi pri po¢asnem drsenju po
postelji.

Urin in blato drazita kozo. Ko se koza zaradi
vlaznosti zmehca, zaradi delovanja striznih sil
ter pritiska na koZo zelo hitro nastane odprta
rana. Redna menjava plenic pri inkontinen-
tnih bolnikih je osnovna zai¢ita koze. Predel
genitalij in zadnjice skrbno negujemo. Vsaj
1-krat na dan kozo umijemo z blagim milom
in jo posuSimo ter namazZemo z mastno in
hranljivo kremo. Skrb za bolnikovo primerno
proteinsko prehranjenost, zadosten vnos vita-
minov in tekocine dodatno §¢iti kozo.

Oskrba kroni¢ne rane

Navadna sterilna gaza za dokon¢no oskrbo
rane ne zadostuje, saj se hitro izsusi in spri-
me s podlago. Ob celjenju se novo tkivo vra-
$¢a med nitke gaze, zato ob poskusu preveze

MoliCare®

Z zanesl|

kozo ponovno poskodujemo. Gaza ob tem
ne predstavlja zadostne zaiCite, saj prepusca
izlo¢ke iz rane in bakterije s povrsine. Menja-
va je boleca in povezana z dodatnimi obiski
pri zdravniku. Svetujemo uporabo sodobnih
oblog za rane, s katerimi lahko zagotovimo
optimalne moznosti za celjenje ter izbolj$amo
kakovost zivljenja bolnika. Novejse obloge
ustvarijo primerno okolje za hitrejse celjenje
(ohranjajo primerno vlaznost, temperaturo,
absorpcijo in prepustnost). Tovrstne preveze
se ne lepijo na rano. Menjave so pri vecini po-
trebne le na vsakih nekaj (2-3) dni. Na voljo
je veliko prevez oziroma oblizev, ki jih SirSa
javnost ponavadi pozna slabse. Nasvet glede
primernosti izbire in uporabe oblog glede na
videz, velikost, mesto in globino rane vam
lahko ponudijo strokovni delavci v lekarni ali
medicinsko osebje.

V osnovi izbiramo med nelepljivimi kon-
taktnimi mrezicami, ki so primerne za za$¢ito
dna rane pri celjenju, silikonskimi mehkimi
oblogami in poliuretanskimi filmi za za§¢ito
koze pred prelezaninami. Alginate, hidroka-
pilarne obloge, hidrokoloide in poliuretanske

L A A .

Izdelki za inkontinenco MoliCare® zagotavljajo optimalno
zascito in vzdrzujejo zdravo kozo ves dan, vsak dan.

MoliCare® skin kozmetika omogoca prirocno in nezno

CisCenje ter dodatno zascito.

MoliCare® izdelki so na voljo v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah.

pene uporabljamo za rane, ki $e veliko izlo-
¢ajo. Hidrogele svetujemo za odstranjevanje
suhih in vlaznih mrtvin, medtem ko kolagene
priporo¢amo za rane, ki se tezje celijo. Re-
sorptivne obloge prav tako uporabimo takrat,
ko je ve¢ izlocka oziroma se pojavljajo krvavi-
tve. Obloge lahko vsebujejo tudi razli¢ne do-
datke (klorheksidin acetat, srebro, jod, aktiv-
no oglje ...) za oskrbo okuzenih ran, ki imajo
ponavadi znacilen neprijeten vonj.

Za dobro celjenje je treba zagotoviti vitalne
robove rane, zato je v¢asih nujno kirursko od-
straniti odmrlo tkivo. Ustrezna protibolecin-
ska terapija je obvezna. Vklju¢uje naj shemo
za bazalno kritje bole¢ine in odmerek, ki ga
lahko bolnik vzame pred morebitno bole¢o
prevezo. Ob sumu na bakterijsko vnetje rane
je potrebno antibioti¢no zdravljenje. Bolniku
skusamo zagotoviti zadosten vnos tekocine,
vitaminov, proteinov in kalorij.

Klju¢ do uspesne preventive in rehabilitaci-
je bolnika je sodelovanje s patronazno sluzbo,
fizioterapevtom, izbranim zdravnikom, pro-
tibole¢insko ambulanto in kirurgom.
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Zmoznost gibanja je za zdrave ljudi nekaj samoumevnega, clovek je narejen za gibanje. Je ena ¢lovekovih
osnovnih funkcij in brez gibanja si Zivljenje pravzaprav tezko predstavljamo. Marsikdo se niti ne zaveda, kako
pogosto gibanje postane teZava in koliko ljudi se s tem spoprijema.
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Do tega, da gibanje ni ve¢ nekaj samou-
mevnega, lahko pride iz razli¢nih vzrokov
- po poskodbah, ob razli¢nih boleznih, po
mozganski kapi, zaradi tezav s perifernim
oziljem, zaradi starosti in oslabelosti, po ope-
racijah ... Na dolgi rok lahko otezeno gibanje,
predvsem oteZena hoja, vodi v vedno manjso
zmoznost gibanja v smislu spremembe loka-
cije, s tem pa posledi¢no vodi tudi v izolacijo
in manj stika z drugimi ljudmi ter v skrajnem
primeru - v nepokretnost.

Poslabsa se kakovost Zivljenja. Otezena
hoja prizadene zmoznost samostojnega Zi-
vljenja in opravljanje vsakdanjih opravil. Ce
hoja postane tezavna ali oseba med tem cuti
bolecine, je tezko iti na stranisce, se oprhati,
si skuhati kosilo ... Ce hoja ni mogoca, pa to
predstavlja Se vecji problem. Seveda imajo
take tezave velik vpliv tudi na svojce.

Posteno povedano se z razvojem medici-
ne ta tezava poglablja, saj se pricakovana Zi-
vljenjska doba podaljsuje, velikokrat pa to zal
prinese s seboj $tevilne starostne tezave, med
njimi tudi tezave z gibanjem.

Kot receno, to ni le tezava, povezana s
starostjo. Veliko bolezenskih stanj, ki bi bila
sicer usodna, znamo zazdraviti, ohranjati in
podaljsati zivljenje (hemodializa, operacije,
zdravila ...). Velikokrat lahko ljudje naprej zi-
vijo bolj ali manj normalno Zivljenje, veckrat
pa zaradi posledic bolezni postanejo tako pri-
zadeti, da tega ne zmorejo. In otezeno gibanje
ali celo nepokretnost ni redek pojav.

Manj gibanja ali celo nezmoznost gibanja
ima veliko posledic. Ne le za psihi¢no stanje
posameznika — kar ima nedvomno veliko tezo
in pomen - pa¢ pa tudi na fizioloske funkci-
je telesa (zaprtost), stanje koze (prelezanine),
hranjenje, pitje ... Tudi nekatera zdravila lah-
ko povzrocajo denimo zaprtje (antiepileptiki,
protibolecinska zdravila — narkotiki, nekatera
zdravila proti visokemu krvnemu tlaku ali
zelod¢ni kislini, antidepresivi, pomirjevala,
antiholinergiki, diuretiki, Zelezo ...).

Druge teZave, ni¢ manj perece in neprije-
tne, so opisane v drugih prispevkih, tukaj pa
se dotaknimo prebave, prehrane in kako se
najbolje spoprijeti s temi tezavami — $e bolje:
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jih poskusati prepreciti. S pravilnim pristo-
pom, sodelovanjem posameznika in dobro
voljo se da teZave prav gotovo vsaj v veliki
meri omiliti.

Gibanje je izredno pomembno za preba-
vo. Redna telesna aktivnost spodbudi tudi
gibanje ¢revesja in odvajanje blata. Kaj torej
storiti, ¢e ste oblezali? Kaj jesti? Kaj pripraviti
svojcu, ki je trajno slabo pokreten ali celo ne-
pokreten? Kako poskrbeti za redno odvajanje
blata in se izogniti tezavam, tudi bole¢inam v
Zelodcu, napihnjenosti?

Na prvem mestu je prav gotovo tekocina.
Ceprav nismo fizi¢no aktivni, telo $e vedno
potrebuje tekocino. Tako bo blato primerno
vlazno oziroma mehko, izognili se bomo tudi
vnetjem mehurja ali celo tezavam z ledvi-
cami. Popiti je treba priblizno 6-8 kozarcev
vode (ali drugih tekocin), najbolje je, ¢e po-
pijete kozarec pred vsakim obrokom. S tem
boste naredili Ze veliko.

Jejte redno in koli¢insko primerno. Svetu-
jemo zadosten vnos hrane, bogate z vlaknina-
mi (25 g/dan), izbirajte topne vlaknine (oves,
1z, soja, jeCmen ...), saj so lazje prebavljive in
zato povzrocajo manj plinov. UZivanje sadnih
in zelenjavnih sokov (paradiznik, pomaran-

Ca) ter magnezijeve soli (mineralna voda) na
te$ce pozene peristaltiko.

Izogibajte se pravemu Caju, ¢okoladi, kavi,
mocnatim jedem, suhomesnatim izdelkom
in izdelkom iz bele moke. Jejte dovolj sadja
in zelenjave (sveZe in neolupljeno, tudi suho,
laneno seme), zitaric in kosmicev (iz polnozr-
nate moke, ovseni kosmici), v prehrano vklju-
Cite stroc¢nice kot samostojne jedi ali priloge
(ob tem je treba seveda paziti na napenjanje).

Sicer pa se priporo¢a tudi probioti¢ne
mlec¢ne izdelki, same ali v kombinaciji z Zita-

ricami, sadjem. Kozarec tople vode na tesce
oziroma pred vsakim obrokom je zelo blago-
dejen za prebavo.

Poleg prehrane lahko dodate Se masazo —
masaza trebuha v smeri urinega kazalca (zac-
nite desno spodaj, navzgor pod desni rebrni
lok, od tam proti levemu rebrnemu loku in
nazaj dol po levi strani) pomaga k premika-
nju blata. Masaza je posebno primerna ob
slabi pokretnosti, saj ¢revesju doda vsaj malo
gibanja.

Blata ne zadrzujte! Odvajajte ga redno in,
Ce je le mogoce, vedno ob istem Casu.

SLUSNI APARATI

BOLJE SLISATI. BOLJE ZIVETI.

Ker boljsi s

luh pomeni

vec veselja v zivljenju.

Neurothovi slusni akustiki so vas zvest sopotnik

na poti k boljSemu sluhu.

Neuroth: 14 poslovalnic po vsej Sloveniji!

Brezplacen telefon: 080 5076

WWW.NEUROTH.COM
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in jih testirajte brezpla¢no.

SVETOVANJE

Neurothov slusni akustik
Renato Petek

Posvetujte se o najnovejsi tehnologiji slusnih aparatov

ZASCITA SLUHA
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Benjamin Stagar,
dr. med.

O vplivu nacina zivljenja na kakovost Zivijenja posameznika je v
danasnjem casu znanega in povedanega vec kot kdaj koli prej. Pa
vendarle nam lastne izkusnje in praksa iz vsakdanjega Zivijenja
vsak dan znova pricajo, kako se vrednote zdravja resni¢no zave-
mo, ko nas doleti bolezen. Tako mozganska kap prinese posame-
zniku nenadno spremembo Zivijenja njega in njegovih bliznjih. Ni¢
vec ni tako, kot je bilo.

Po zakljuceni hospitalizaciji in rehabilitaciji, ko se bolnik in njegova druzina
soocCata z vsem, kar je bolezen prinesla, se pogosto sprasujejo, ali bi bolnik
lahko zmogel ve¢, ali se da $e kaj narediti, da ga bo njegovo Zivljenje zado-
voljevalo. Ena od bolezni, ki mocno vplivajo na Zivljenje posameznika, je
zagotovo mozganska kap. V Sloveniji je po podatkih NIJZ iz leta 2016 na
leto zaradi mozganske kapi hospitaliziranih povprecno okoli 4000 bolnikov.
V svetu vsako leto utrpi mozgansko kapo 15 milijonov ljudi, 5 milijonov jih
umre, 5 milijonov jih ima trajne posledice. Mozganska kap je dogodek v zi-
vljenju posameznika, ki pogosto pusti posledice na telesnem, dusevnem in
socialnem podrogju. Z vsemi temi spremembami se posameznik in njegovi
bliznji soocijo, ko se koncata zdravljenje in rehabilitacija.

Velikokrat se zgodi, predvsem po bolnisnicnem zdravljenju starejSega
bolnika, da se sprasujemo, kam ga napotiti, saj zdraviliska rehabilitacija
in namestitev v institucionalno varstvo nista vedno dostopni. Bolnikovo
stanje pa zahteva kontinuirano nadaljevanje rehabilitacije. V ambulantah
se srecujemo s svojci, osebami, ki doma negujejo take bolnike. Ti svojci
potrebujejo pomoc, usposabljanje za kakovostno oskrbo. Vec¢inoma so to
zaposlene Zenske, prikaterih prihaja do fizi¢nih in ¢ustvenih obremenitev.
Tako bolniki kot svojci bi potrebovali nove podporne programe. Ob dalj-
sanju zivljenjske dobe lahko pri¢akujemo porast Stevila starejsih s hudimi
okvarami, tudi tistimi, ki so posledica mozganske kapi.

Za ¢im boljsi izhod po moZganski kapi je nujna zgodnja in bolniku pri-

lagojena rehabilitacija, ki bi ¢im ve¢jemu delezu bolnikov omogocila
vrnitev v domace okolje ali celo na delovno mesto. H kakovostni oskrbi
vodi kakovostno zdravljenje, kjer je klju¢nega pomena tudi timsko delo
pri obravnavi bolnika, ki vkljucuje vse strokovnjake na podrocju zdravstva.
Druzinska medicina se ukvarja z ljudmiin njihovimi tezavami v soodvisno-
sti z njihovimi Zivljenjskimi okolis¢inami. Razvija odnos, ki je osredotocen
na osebo in je usmerjen v posameznika in njegovo druzino ter skupnost.

Svetovna zdravstvena organizacija definira kakovost Zivljenja kot posa-
meznikovo zaznavanje druZbenega poloZaja v Zivljenju, povezanem s
kulturo, druzbo v kateri Zivijo, in njihovimi osebnimi cilji, pri¢akovanji. V




vsakdanjem Zivljenju je kakovost Zivljenja vsakega ¢loveka mo¢no odvi-
sna od zmoznosti ¢im visje stopnje samostojnega nacrtovanja Zivljenja in
izvajanja osnovnih Zivljenjskih aktivnosti.

Podrocje nevrorehabilitacije je v Sloveniji podhranjeno. Vsaj polovica pa-
cientov, ki potrebujejo kakovostno rehabilitacijo, je v okviru javne mreze v
Sloveniji zaradi premajhnih kapacitet ne dobi. Vecina ostane brez nje, del
pa jo najde v tujini v sodobno opremljenih centrih, namenjenih nevrore-
habilitaciji otrok in odraslih.

V Sloveniji smo v preteklem letu dobili prvi tovrstni center. Ob zapolnje-
vanju podhranjenega podrodja ponuja center velike moznosti za razvoj
sodobnih pristopov v nevrorehabilitaciji v slovenskem prostoru in tako za
visjo kakovost Zivljenja bolnikov po mozganski kapi. V centru se nevrore-
habilitacijo izvaja za prirojene in pridobljene poskodbe ter bolezni, pred-
vsem za stanja po mozganski kapi, travmatski poskodbi mozganov, po
poskodbah hrbtenjace in cerebralni paralizi. Poleg najsodobnejse opre-
mljenosti je ena glavnih prednosti nevrorehabilitacijskega centra, poime-
novanega po latinski besedi »iterog, ki jo povzemajo vsi latinski jeziki in v
prvi osebi ednine pomeni glagol »ponovimg, multidisciplinarna oziroma
celostna obravnava bolnikov. Gre za nacrtovane, individualne intenzivne
terapije, ki trajajo do 12 tednov, do 6 dni v tednu in do 6 ur na dan. Intenzi-
teta terapije je odvisna od diagnoze, zdravstvenega stanja in starosti bol-
nika. Poslanstvo centra je usmerjeno v celostno, multidisciplinarno, ne-
vrorehabilitacijsko obravnavo bolnika. Njen namen je izboljsati kakovost
Zivljenja bolnikov in vrnitev v ustrezno, njim prilagojeno Zivljenjsko okolje.

Sodobna oprema v rehabilitacijskih centrih omogoca izvajanje diagno-
stike, natancnejse ocenjevanje telesnih funkcij ter rehabilitacijo vseh
telesnih struktur in sistemov. Omogoca nam tudi izkoristiti sposobnost

nevroplasti¢nosti mozganov.

Plasti¢nost oziroma nevroplasti¢nost je vsezivljenjska zmoznost mozga-
nov, da na podlagi novih izkusenj prerazporejajo Zivéne poti. Ko se uci-

Nove moznosti
rehabilitacije
— po mozganski kapi,

— pri cerebralni paralizi in

— drugih nevroloskih
boleznih

S sodobnimi pristopi in uporabo sodobne

tehnologije uspesno odpravljamo tudi vase

misicnoskeletne tezave in bolecine.

mo, pridobivamo novo znanje. Z izkusnjami in urjenjem novih spretnosti
pridobivamo nove zmoznosti. Da se lahko naucimo ali si zapomnimo
dejstvo ali spretnost, morajo v mozganih neprestano potekati funkcijske
spremembe. Te spremembe predstavljajo novo znanje. Nevroplasticnost
je sposobnost mozganov, da se z u¢enjem spreminjajo. Uporaba robot-
skih naprav nam omogoca, da dosezemo veliko stevilo ponovljenih gi-
bov in pravilne vzorce giba, ki vplivajo na kakovost in hitrost ucenja.

Ob nevrorehabilitaciji z uporabo najsodobnejse tehnologije, ki nam jo ponu-
jajo robotiin robotske naprave, pa v procesu rehabilitacije ne smemo pozabiti
na temeljne vrednote. Klju¢nega pomena je empatija vseh, ki vstopajo v pro-
ces z bolnikom. Visoka stopnja empatije vseh v procesu ter podpora druzine
in bliznjih sta nepogresljivi za doseganje in preseganje meja moznega.

ITERO

Finzgarjeva ulica 4, 1000 Ljubljana
E: info@itero.si

T: +386123519 00

M:  +386 64 144 500

Dosegljivi smo vsak delovni dan
med 8. in 15. uro.

WWW.itero.si
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Mateja Ferjan Hvalc, dr.
speci
druzinske medicine

Pozimi se ve¢ zadrzujemo v zaprtih prostorih, zato so okuzbe dihal pogostejSe. Lahko zbolimo za prehladom,
gripo, vnetjem Zrela in obnosnih votlin, celo plju¢nico. Kako si pomagati in kdaj je treba obiskati zdravnika?

Prehlad

Prehlad povzrocajo virusi, ve¢ kot 200 raz-
licnih je. Nalezemo se od druge osebe, oku-
Zene 7z virusom, obicajno z dotikom okuZzene
povrsine (tipkovnica, zvonec, pribor, telefon,
roke ...), nato pa se dotaknemo svojega nosu
ali ust. Virusi se prenasajo tudi kaplji¢no, ko
okuzena oseba v nasi blizini kiha ali kaglja.

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

Otroci prebolijo 6-8 prehladov na leto, saj
njihov imunski sistem $e ni dovolj mocan za
boj proti virusom. Odrasli so v povpredju
prehlajeni 2-4-krat na leto. Sezona prehladov
je jeseni in pozimi. V tem obdobju se ve¢ ¢asa
zadrzujemo v zaprtih prostorih, kjer je mo-
znost okuzbe vedja. Tudi sprememba vlage

Tezave
Z griom?

Pastile Isla Medic
Naravna zascita gria

Na voljo so v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
www.farmedica.si

) 20 PASTIL
) SLUZNICO
UST IN GRLA

7 LAJSA TEZAVE Z GRLOM
3 DEINKOVITO POMIRJIA PREOBREMENJENE GLASILKE
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v zraku ima svoj vpliv; prehladni virusi lazje
prezivijo pri nizji vlaznosti. Hladen zrak izsu-
$i nosno sluznico in jo naredi bolj dovzetno
za viruse. Vedja verjetnost, da bomo zboleli
za prehladom, je, ¢e smo zelo utrujeni, v ¢u-
stveni stiski ali pa imamo alergije z nosnimi
simptomi.

Vecina prehladov traja 7-10 dni. Ce trajajo
tezave dalj Casa, je treba obiskati zdravnika.
Vcasih privede prehlad do bakterijske okuz-
be pljug, sinusov ali uses. V tem primeru je
potrebno zdravljenje z antibiotikom, ki deluje
proti bakterijam, neucinkovit pa je proti vi-
rusom.

Zdravila zoper prehlad ni, obstajajo pa
$tevilni nacini, ki olajsajo simptome bolezni.
Pomembni so pocitek, pitje toplih napitkov in
tekocine na splo$no, ¢i¢enje nosu, uporaba
nosnih prsil, grgranje tople slane vode, upo-
raba dodatnega vzglavnika pri zamasenem
nosu med spanjem.

Doktor 24



Akutno vnetje zrela

Najveckrat ga povzrocajo virusi, za peti-
no pa so odgovorne bakterije, najpogosteje
streptokoki. Pri virusnem vnetju je bolecemu
zrelu obicajno pridruzen $e kaselj, pri bakte-
rijskem pa najdemo povecane in bolece vra-
tne bezgavke, gnojne ¢epke ali obloge na po-
ve¢anih mandljih, odsoten je kaselj. V obeh
primerih je lahko prisotna poviSana telesna
temperatura. Pri razlikovanju med virusnim
ali bakterijskim vnetjem si zdravnik poleg
laboratorijskih preiskav krvi lahko pomaga
s hitrim streptokoknim testom. Bakterijsko
vnetje je treba zdraviti z antibiotikom deset
dni, virusna vnetja pa zdravimo simptomat-

sko.

Vnetje obnosnih votlin ali
sinusitis

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

Doktor 24

Gripa

Influenca ali gripa je izjemno nalezljiva
respiratorna bolezen, ki jo povzrocajo virusi
influence A ali B. Najpogosteje se pojavi po-
zimi, virus pa telo napade s Sirjenjem prek
zgornjega in/ali spodnjega respiratornega sis-
tema. Inkubacijska doba (obdobje od okuzbe

Doktor 24
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10 % nizja cena
za pregled pri specialistu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

do pojava simptomov) je obi¢ajno 1-4 dni, v
povpre&ju dva dneva. Clovek z gripo je kuzen
za druge, $e preden zboli in med samo bole-
znijjo. Vecina zdravih odraslih lahko druge
okuzi ze en dan pred pojavom simptomov in
5-7 dni po zacetku bolezni. Majhni otroci in
ljudje z oslabljenim imunskim sistemom pa
so kuzni $e dalj casa.

Simptomi gripe se pojavijo nenadoma in
so izraziti. Znacilni so visoka vrocina, hujse
bolecine v misicah in sklepih, bole¢ina okoli
odi, izrazita utrujenost, glavobol, suh kaselj,

Najmocnejsa krepitev
imunskega sistema

Naturabedicy

AWARD

MIKOVED | leta 2017

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 mocno podporo

.....

Najvisja vsebnost aktivnih uc¢inkovin
(polisaharidi in betaglukani).

zvami ze 15 let

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

Tel.:03/56 30 022, 040 214 620
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bolecine pri poziranju in izcedek iz nosu, iz-
guba apetita, iz¢rpanost. Odrasli z gripo obi-
¢ajno ne bruhajo in nimajo driske, pri otrocih
pa se lahko pojavi oboje.

Ko zbolimo za gripo, je zdravljenje simp-
tomatsko. To pomeni pocitek, uzivanje zado-

Doktor svetuje

Preprecevanje obolenj dihal pozimi:

o Najboljsa preventiva je redno
umivanje rok! Kar 80 odstotkov
nalezljivih bolezni se prenasa z
dotikom. Enostavno trenje, do
katerega pride med umivanjem
rok s toplo vodo in milom, nato
spiranje rok in susenje odstrani
vecino potencialno nevarnih
mikrobov.

o Od osebe, ki kiha ali kaslja, se
oddaljite vsaj za en meter.

o Uporabljajte papirnate robcke,
ki jih takoj po uporabi zavrzite.

o Ne zadrzujte se v zaprtih prosto-
rih, kjer je hkrati veliko ljudi.

o Prehrana, bogata s sadjem in
zelenjavo.

o Veliko gibanja na sveZem zraku.

Kdaj je nujno obiskati zdravnika?

o Priotezenem dihanju in poZi-
ranju.

o Pribolecinah v prsih.

o Priveckot tri dni zvisani telesni
temperaturi.

o Prikaslju, ki traja vec kot sedem
dni, in hujsih bolecinah v grlu, ki
trajajo vec kot tri dni.

o Priizrazitem produktivnem
kaslju.

o Priglavobolu in bolecinah v
predelu obnosnih votlin.

«  Cetraja prehlad vec kot sedem
dni.

o Pribolecinah v usesih.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

stnih koli¢in tekoc¢ine in izogibanje stiku z dru-
gimi Jjudmi. Pri hujsi obliki bolezni oziroma
pridruzenih kroni¢nih boleznih se bolnikom
lahko predpise protivirusno zdravilo, ki pa ga
je treba zaceti jemati znotraj 48 ur po zacetku
simptomov in skrajsa sam potek bolezni.

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

Utinkovita zascita pred gripo je cepljenje,
ki ga je treba opraviti vsako leto. Priporocljivo
je za vsakogar, Se posebno pa za starejSe od 65
let, bolnike s kroni¢nimi boleznimi srca, plju¢
in ledvic, diabetike, osebe z oslabljenim imun-
skim sistemom ter otroke, stare od 6 mesecev
do 2 leti.

Pljuc¢nica

Pri plju¢nici se vnamejo plju¢ni mesicki, ki
kri oskrbujejo s kisikom. Prvi znaki bolezni
se lahko pokazejo Ze v nekaj urah po okuzbi.
Povzrocajo jo razli¢ni mikroorganizmi, kot so
bakterije, virusi, glive in paraziti, v posebnih
primerih pa jo lahko povzrodijo tudi vdiha-
vanje tekocine ali hrane (ponavadi iz zelodca)

Prospan je zdravilo, ki
- Naravno olajsa kaselj
- Ocisti pljuca goste sluzi

www.farmedica.si

Vas otrok kaslja?

- Sprosti dihalne poti in olajsa dihanje

Prospan je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natan¢no preberite priloZzeno
navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

ali kemi¢ni agensi. Lahko je blaga ali Zivljenje
ogrozajoca, plju¢nica je pogosto tudi kon¢na
bolezen ljudi z drugimi hudimi kroni¢nimi
boleznimi. Najpogostejsi povzrocitelj zunaj-
bolnisni¢ne pljucnice je bakterija pnevmo-
kok.

Znadilni so splo$no slabo pocutje, povisana
telesna temperatura, mrzlica, kaselj z izmeck-
om ali brez, obcutek tezkega dihanja, pospe-
$eno dihanje in sréni utrip, zmanjsana telesna
zmogljivost. Pri starejsih od 65. let so lahko ti
znaki manj izraziti, lahko postanejo le zme-
deni ali odsotni, le polovica jih ima povisano
telesno temperaturo. Pogosto pride tudi do
vnetja rebrne mrene, kar se kaze kot izrazita
bolecina prizadetega predela ob dihanju in
kaslju.

Zdravnika je treba nujno obiskati, ¢e so
prisotne bolecine v prsih, tezave pri dihanju,
vztrajajo¢a vrocina, kaselj z gnojnim izmec-
kom. Zdravnik postavi diagnozo na osnovi
anamneze, telesnega pregleda in laboratorij-
skih preiskav krvi. Kadar je treba, se opravi
tudi rentgensko slikanje plju¢ (zlasti, ¢e se po
treh dneh jemanja antibiotikov zdravstveno
stanje ne izboljsa).

Zdravljenje je odvisno od povzroditelja.
Pri bakterijski plju¢nici so nujni jemanje an-
tibiotika, zdravila za nizanje povisane telesne
temperature, ustrezna hidracija in pocitek.
Zdravila proti virusni plju¢nici ni, zdravljenje
je simptomatsko (pocitek, hidracija, nizanje
vroc¢ine). Antibiotiki ne pripomorejo k hitrej-
§i ozdravitvi virusnih okuzb!

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

18

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Januar, 2020



Ajda Krbav¢ic, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Spostovani!

Imam zelo suho, pogosto srbeco kozo. Vca-
sih se tudi lusci. Ugotovil sem, da mi dolocene
stvari za nego koZe ne ustrezajo, predvsem pa
ni¢ ne pomagajo pri srbeci kozi. Imam tudi
diabetes tipa 2. SliSal sem za ureo, pa ne vem,
ali je zame res primerna. Zanima me, v kak$ni
koncentraciji mora biti, ali bi jo moral upora-
bljati stalno, kot nego koze, ali obcasno, kot
zdravljenje. Imam 51 let.

Hvala za odgovor in nasvet!
Zdenko

Odgovor:

Koza bolnikov s sladkorno boleznijo je po-

Doktor 24

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

gosto suha. Tudi za zdravje vase koze je naj-

pomembneje, da je sladkorna bolezen dobro

urejena. Za nego suhe koze ponavadi svetujemo

Ny

uporabo neznih sredstev za ¢is¢enje brez mila.

DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri dermatologu

Priporocljivejse je tusiranje kot kopanje, ne upo-
rabljajte prevroce vode in ne tusirajte se vec kot
pet minut. Z brisaco se ne drgnite, raje jo nezno
polagajte na kozo in se posusite na ta nacin. Za
nego koze uporabljajte losjone in kreme, ki vse-
Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si

bujejo vlazilne sestavine, primerna je tudi urea,
za koZo telesa je lahko v 5-odstotni koncentraci-

ji. Diabetiki morajo posebno pozorno negovati www.doktor24.si

kozo svo]lh stopal, krema za Stopala lahko vse- Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo

nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

buje tudi 10 odstotkov uree.

W :

Obvezna zimska oprema za nego SUHE, HRAPAVE,
GROBE, LUSKASTE in SRBECE koze ter koze nagnjene
kATOPI]SKEMU DERMATITISU

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

Excipial KIDS linija je namenjena negi nezne in obcutljive otroske koZe.

B sy Urea in lipidi v Excipial U
. i lipolosjonih omogocata:
. oE:.,:.:. lPIAI' + intenzivno in dolgotrajno

EXCIPIAL

vlaZenje suhe in srbece koze
+ oblutek olajsanja na kozi in
zmanjsan obcutek srbenja
+ nego suhe, hrapave in srbece
koZe pri nevrodermitisu,
diabetesu, ihtiozi in luskavici

EZSCI PIAL

oo GALDERMA

x ”"
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TRAJNO SLO
OD PROTEZ

DOZIVLJEN)SKA GARANCIJA®

*Pacienta po posegu naro¢imo na brezpla¢ne kontrolne preglede; garancija velja, &e se jih redno udelezuje.

ZDENKO TRAMPUS,

DR. DENT. MED.

Zdenko Trampus, dr. dent. med., je diplomiral na sto-
matoloski fakulteti v Zagrebu, leta 2008 pa konéal
dodatno izobraZevanje in usposabljanje na podroc¢ju
implantologije na kalifornijski univerzi v Los Angelesu
(UCLA, ZDA). Je ¢lan AmeriSkega zdruZenja implan-
tologov (The Implant Prosthodontic Section of 1COI),
soustanovitelj in stalni ¢lan Evropske akademije za
piezokirurgijo, ¢lan Mednarodnega kongresa oralnih
implantologov ter soustanovitelj in stalni ¢lan drustva
GFDT (Drustvo za funkcijsko diagnostiko in terapijo).
Je tudi stalni ¢lan Hrvaskega drustva za maksilofacial-
no, plasti¢no in rekonstrukcijsko kirurgijo glave in vrata
ter Zdravniske zbornice Hrvaske. Klini¢no usposablja-
nje je nadgradil z izobrazevanjem o implantoloskem
konceptu All-on-4 na klini¢cnem centru Malo v Lizboni
(Portugalska), z magisterijem iz estetske rehabilitaci-
je na Institutu ACE v ltaliji in magisterijem Akademije
za piezokirurgijo v ltaliji. Zdenko Trampus, dr. dent.
med., je prvi hrvaski stomatolog, ki je postal astni
¢lan najstarejSega svetovnega stomatoloskega zdruze-
nja ICD (International College of Dentists), in med pr-
vimi, ki so na hrvaskih tleh predstavili najnaprednejso
metodo reSevanja tezav brezzobosti pri ljudeh, katerih
zgornja Celjust ne vsebuje ve¢ kosti: Zygoma All-on-4.
V tej najbolj inovativni operativni tehniki se je izpopol-
njeval na portugalski kliniki Malo, vodilnem
svetovhem centru za tehniko All-on-4,

in v Bruslju pod mentorstvom prof.

Luca Vrielincka. Tesno sodeluje

tudi z zdravstvenim centrom

Noris Medical Dental Center v

Izraelu, enim najnaprednejsih
implantoloskih razvojnih cen-

trov na podrodju tehnologije

in operativnih tehnik.




BREZZOBOST? POZABITE NA PROTEZE!
BREZ KOSTI? PARADONTOZA?

Vse vet Slovencev pride po svoj
novi nasmeh v Ortoimplant Dental
Spa v Zagreb. Preverite, zakaj!
Nova metoda je popolna resitev za
vse, ki so zaradi dolgotrajne izgube
zob izgubili tudi kost (resorpcija),
potrebno za vstavitev zobnega
vsadka. Vse, kar morate storiti,

je, da se pripravite na popolno
prenovo svojega nasmeha, vse
ostalo pa prepustite nam.
Dobrodosli v zobozdravstvu
prihodnosti, dobrodosli v kliniki
Ortoimplant Dental Spa!

Za ordinacijo Ortoimplant Dental Spa mi je Na Hrvaskem najsodobnejsa metoda vstavljanja zobnih vsadkov v brezzobo celjust All-on-4, pri kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo celjustnico,
povedala prijateljica — odsla sem na prvi brezplachi ter metoda Zygoma All-on-4, s katero se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku nadgradnje kosti v zgornji Celjustnici z namestitvijo vsadkov v li¢nico,
pregled, Kier so mi temeljito pregledali zobe, post- sta prepoznavna aduta zagrebske ordinacije Ortoimplant Dental SPA in Zdenka Trampusa, dr. dent. med., ¢astnega ¢lana stomatoloskih in implantoloskih
avili diagnozo in izstavili predracun. Bila sem tako L . Y L M . . . . Y .

prijetnio.presenecena nad njihovo strokovnostjo, zdruZenj. Doktorja Trampu3a pacienti in stomatoloki kolegi poznajo kot pobudnika novih usmeritev, tehnologij in znanstveno utemeljene strokovnosti v
prijaznostjo in ceno, da nisem razmisljala niti klini¢ni praksi, zaradi ¢esar je njegova ordinacija postala izredno priljubljena tudi zunaj hrvaskih meja. Zaradi iziemnega poudarka na kakovosti in iskanju
z;"'l’z‘: ﬂl‘k; i':"’i “g;”ﬂ";"/;;i’:ﬂ/”i;‘:{‘a ‘;Of/': individualnih terapevtskih resitev za vsakega posameznika posebej ordinacija Ortoimplant Dental SPA slovi po tem, da jo pacienti zapu3¢ajo izjemno zado-
mbe‘JZahmMDEm,,o; Zy-goma All-on-4 imam voljni. Dr. Trampus rad poudari: »Na3a izvrstnost temelji predvsem na tem, da pri nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo opravljenega dela. Pacientov ne
popolnoma nov nasmeh, o katerem sem vedno dojemamo kot 3tevilke, temve¢ se jim poskugamo stoodstotno posvetiti ter jim ponuditi najboljso moZno storitev in udobje. Ce je na3a stranka nepokretna, jo
sanjala. Ni besed, s katerimi bi se zahvalila dr. bomo po potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo. Ortoimplant Dental SPA ne podpira mnozi¢nega zobozdravniskega turizma. Nas pristop je topel, ¢loveski,
Zdenku Trampusu in njegovi ekipi, saj so mi vrnili . . » R . .

i sréen — tak3en, kakr3en naj bi bil odnos med zdravnikom in pacientom.«

R G (i Dodatna prednost Ortoimplant Dental SPA so storitve spa centra, ki omilijo bole¢ino ter zmanj$ajo oteklino in neprijeten ob&utek po stomatoloskem

posegu, pacientu pa omogocajo, da se lahko domov vrne sproséen.

PREDNOSTI METODE ZYGOMA ALL-ON-4
. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj 100% uspesnost —
ni vec potrebe za vstavljanje umetne kosti ali dvig sinusa. O RTO I M P LA N T
Z zigomati¢nimi vsadki je kirurski poseg minimalen, ¢as celjenja
po operaciji pa je hiter. D E N TA L S PA
. Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi aktivnostmi.
. Bolniki ta poseg zelo dobro prenasajo, Se posebej, ker je VAS O B DA RUJ E'

vstavljanje popolnoma nebolece in zelo hitro.

»

w

EN

wi

. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo,
osteoporozo ali drugo boleznijo, ki je lahko kontraindicirana
nadomeséanju kosti.

0
PREDNOSTI ALL-ON

. All-on-4 je metoda, ki se uporablja pri bolnikih, ki imajo v . Bolniki laZje vzdrzujejo ustno higieno, ki je povsem enaka higieni
vsakdanjem Zivljenju zelo visoke zahteve. naravnih zob.

Prijavite se na

-
()

[

Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le nekaj ur — morda

BREZPLACNI PRVI
se zdi nemogoce, vendar ta svetovni tehnoloski hit bolnikom
omzog‘oéa, da se 0(\1/ svoje protveze \;)olslovijo v salmlo dveh‘ urah. ZO BOZDRAVSTVEN I

. Takoj po posegu bolnik dobi zacasno proteti¢no reitev, medtem PREG LED
ko so zobje, izdelani po meri, na voljo v roku dveh mesecev.

~

. Vasi “tretji” zobje so videti popolnoma naravni!

w

+

Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi po puljenju zoba:
pomembno je, da ni Skode za organizem, poseg pa je povsem
varen za bolnika.

z vso diagnostiko na

00385/1-3703-498
ali na 031 290 814

. Z enkratnim operativnim posegom boste dobili zobe, enake
svojim, da boste lahko nemoteno uzivali v hrani — in to takoj po
operaciji.

v

[}

. Skrb za ustno higieno je enaka kot pri naravnih zobeh.

~

Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo,
osteoporozo ali drugimi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane
nadomescanju kosti.

0d 29.1.do 1. 2.2020 VAS VABIMO 161
NA SEJEM GASTexpo na Gospodarsko . Pq'lf:Ic'te
razstavisce v Halo A na stojnico st. 132, IN se narocite na
Med drugim se boste lahko en dan tudi Ortoimplant
osebno posvetovali z dr. Trampusem. 00385/1-37-03-498 DENTAL SPA p
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Kako deluje imunski sistem

Gre za zelo kompleksen sistem, sestavljen
iz razli¢nih vrst celic. Razdelimo ga lahko na
dva dela, in sicer na prirojeno in pridobljeno
imunost.

Sistem prirojene imunosti predstavlja vrsta
razli¢nih celic, ki so v skoraj vseh delih orga-
nizma in so sposobne prepoznati morebitno
$kodljive elemente, ki so iz okolja vdrli v or-
ganizem, jih pogoltniti in uniciti ter sproziti
vrsto reakcij, s katerimi nase telo obvarujejo
pred nadaljnjim vdorom $kodljivih dejavni-
kov. Telesu tuje snovi so sposobne prepoznati,
Ceprav se z njimi v preteklosti Se niso srecale.
Zato gre za prirojeno imunost. Celice priroje-
nega imunskega imenujemo tudi »celice po-
ziralke« (fagociti).

Poleg te naloge pa opravljajo celice priro-
jenega imunskega sistema $e pomembnejso
nalogo, in sicer spodbujajo sistem prido-
bljene imunosti, katerega osrednje celice so
22

limfociti. Ti pa lahko prepoznajo telesu tuje
snovi (antigene) le, ¢e jim jih na svoji povr-
$ini primerno predstavijo celice prirojenega
imunskega sistema.

Glavna znacilnost limfocitov je specifi¢-
nost, saj vsak limfocit prepoznava le enega ali
nekaj zelo podobnih antigenov. Za pridoblje-
no imunost je znacilen tudi imunski spomin,
kar pomeni, da ¢e je bil imunski sistem neko¢
ze v stiku z nekim antigenom, ostane v telesu
povecano $tevilo limfocitov (spominske celi-
ce), ki so sposobni ob ponovnem srecanju ta
antigen prepoznati. Zato bo ob ponovnem
srecanju z enakim antigenom imunska re-
akcija, katere namen je obramba organizma,
vsaj v velini primerov ucinkovitej$a in hi-
trej$a. U¢inkovitost cepljenja proti nekaterim
okuzbam temelji na tem principu.

Pomemben sestavni del imunskega sistema
so torej protitelesa (imunoglobulini), ki so se
sposobna vezati na tujke, kot so bakterije, vi-
rusi ... (antigeni), in tako prepreciti njihovo
skodljivo delovanje. Nase telo je sposobno

il

Imunski sistem ima osrednjo vlogo pri zasciti pred infeKcijskimi povzrocitelji bolezni in pri preprecevanju vrste
drugih bolezni, tudi raka. Ustrezno delovanje imunskega sisterma nas Sciti pred virusi in bakterijami, degener-
iranimi telesnimi celicami, paraziti in toksini ter vdorom tujkov, ki unicujejo tkivo in vplivajo na telesne funkcije.
Za normalno delovanje pa imunski sistem med drugim nujno potrebuje tudi ustrezne aminokisline, ki skrbijo za
delovanje celotnega organizma in so osnovni gradbeni element beljakovin.

tvoriti protitelesa proti prakti¢no vsaki snovi
v naravi, nastajajo pa v belih krvnih celicah
(limfociti B).

Najpogostejsi pokazatelji, da nasa imunost
pesa, so utrujenost, pogoste okuzbe, vnetja,
alergijske reakcije, kroni¢na driska, po¢asno
celjenje ran ... Negativno naj bi na imunski
sistem vplivali nezdrava prehrana, stres, po-
manjkanje spanca, kajenje, tezko fizi¢no in
mentalno delo.

Vloga aminokislin

Za tvorbo specifi¢nih protiteles na§ imun-
ski sistem potrebuje tudi optimalno oskrbo
z ustreznimi aminokislinami, ki so osnovni
gradniki beljakovin. Vpletajo se v skoraj vse
procese, ki potekajo v zivih bitjih, nujno so
potrebne za pravilno rast in razvoj nasega te-
lesa.

V naravi obstaja veliko aminokislin, a le 20
je taksnih, ki tvorijo standardni genetski za-
pis in v razli¢nih kombinacijah beljakovine.

Doktor 24
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To so standardne ali proteinogene aminokisline in so nujne za sintezo

beljakovinskih molekul.

Poznamo esencialne aminokisline, ki jih telo ne more ustvariti samo
in jih mora za normalno delovanje nujno dobiti s hrano (histidin, le-
ucin, lizin, treonin, triptofan, valin, izoleucin, fenilalanin, metionin),
ter neesencialne aminokisline, ki jih lahko nase celice sintetizirajo
same (arginin, alanin, aspartat, aspargin, cistein, glutamin, glutamat,
prolin, serin, glicin, tirozin).

Aminokisline so aktivne na razli¢nih ravneh imunskega sistema,
med drugim prispevajo k tvorbi protiteles, povecujejo uc¢inkovitost
celic poziralk (fagocitov) pri imunski obrambi, spodbujajo tvorbo
limfocitov, delujejo stabilizacijsko na sluznico ¢revesja ...

Prehranski dodatki

Pomanjkanje aminokislin v telesu torej posledi¢no privede do po-
manjkanja beljakovin. To pa povzro¢a med drugim tudi motnje v de-
lovanju imunskega sistema. V primeru bolj intenzivnega imunskega
odziva se namre¢ mo¢no povecajo potrebe po aminokislinah in ener-
giji. Klju¢no je uzivanje raznovrstne prehrane, da telesu priskrbimo
potrebne hranilne snovi, vitamine in minerale. Kadar ne moremo
popolnoma zadovoljiti vnosa aminokislin v telo, predvsem v obdo-
bju povecanih potreb organizma, so na voljo prehranska dopolnila,
ki vsebujejo ustrezno razmerje aminokislin, vitaminov in mineralov.
Priporocljivo je uzivanje aminokislin v obliki prehranskih dopolnil s
predpono L, ki nakazuje, da je struktura aminokisline enaka naravni.

Splosni ukrepi za krepitev imunskega sistema:

o Uzivanje zadostnih koli¢in zelenjave, sadja, polnozrnatih izdel-
kov in hrane z nizko vsebnostjo nasi¢enih mascob.

o Odsvetovano je kajenje in uzivanje prekomernih koli¢in alko-
hola.

o Redna telesna aktivnost vsaj pol ure na dan.

o Vzdrzevanje primerne telesne teze.

o Urejen krvni tlak.

o Zadostna koli¢ina spanja, vsaj 8 ur na noc.

o Redno umivanje rok in zadostna termi¢na obdelava mesa pre-
precujeta razne okuzbe.

o Izogibanje stresu.

DR.GRANDEL

AminoGran Immun

za iImunski
sistem

Originalna kombinacija
AMINOKISLIN,
VITAMINOV IN
MINERALOV

AMI0120-02

Navoljo vlekarnah in specializiranih trgovinah.

@
GRANDEVITA®

Vitamini A, B6 in B12 ter minerala cink in selen imajo vlogo pri delovanju imunskega
sistema. Vitamini C, B6, B12 in folna kislina skupaj z magnezijem, prispevajo k
normalnemu psiholoskemu delovanju. Vitamini C, B2, B, B12, folna kislina in magnezij
prispevajo k zmanj$evanju utrujenosti in izérpanosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Za zdravje sta izjemno
pomembna raznolika in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja.

www.grandevita.si



Julija Krzisnik,
3 dr. med.,,
specialistka psihiatrije

3 cas
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Narafspreme

a pocite

dépresijo?

e, ki jih povzroca izmenjevanje letnih ¢asov, vplivajo na Zivljenje rastlin, Zivali in tudi

sezonsko

{

¥

‘m \-

ljudi. Vecina ljudi poleti, v dolgih s soncem obsijanih dnevih, uziva vec veselja in Zivljenjske energije, pozimi
pa potrebuje vec spanja ter poje ve¢ hrane. Pri nekaterih ljudeh pa nizke temperature in krajsi zimski dnevi

prinasajo depresivno razpoloZenje in izrazito zmanjSanje ucinkovitosti sploSnega delovanja - kar imenujemo
sezonska razpolozenjska motnja ali »zimska depresija.

Zimsko spanje ali hibernacija je stanje te-
lesne neaktivnosti nekaterih Zivih bitij, za ka-
terega je znacilno zniZanje frekvence srénega
utripa in telesne temperature, upocasnitev
presnovnih procesov in zmanj$ana spol-
na aktivnost, v ¢asu, ko so Zivljenjski pogoji

Doktor 24
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PSIHIATRICNA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled, psihoterapijo ...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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zaradi mraza, teme in pomanjkanja hrane
manj ugodni in je treba varcevati z energijo.
Biokemijski, fizioloski in vedenjski procesi v
zivih bitjih se prilagajajo zunanjim vplivom
glede na 24-urni dnevno-no¢ni ali cirkadiani
ritem, kar imenujemo notranja bioloska ura.
Ce nasa bioloska ura, ki se nahaja v majhnem
obmodju mozganov, imenovanem hipota-
lamus, deluje dobro, pomembni Zzivljenjski
procesi potekajo prilagojeno, a nemoteno,
kljub spreminjajo¢im se zunanjim pogojem.
Dolgotrajno pomanjkanje svetlobe v zimskih
mesecih pa naj bi pri nekaterih ljudeh lahko
zmotilo delovanje bioloske ure in povzrocilo
neravnovesje v delovanju Ziv¢énih prenasalcev
in hormonov, kot sta serotonin, ki vpliva na
razpolozenje, in melatonin, ki vpliva na ritem
spanja in budnosti.

Sezonska razpolozenjska
motnja ali »zimska depresija«

To¢ni vzroki za pojav sezonske razpolozenj-
ske motnje (v nadaljevanju skraj$ano - SRM),
ki naj bi se pojavljala pri priblizno petih od-
stotkih populacije, za zdaj $e niso bili dokaza-
ni. Dejavniki, ki naj bi prispevali k nastanku

motnje, so moteno delovanje bioloske ure ter
neravnovesje v ravneh serotonina in mela-
tonina zaradi pomanjkanja svetlobe pozimi.
SRM je pogosteje diagnosticirana pri Zenskah
kot pri moskih in pogosteje pri mlajsih kot
pri starejsih odraslih. K nastanku so posebno
nagnjeni ljudje, ki so Ze sicer druzinsko obre-
menjeni z motnjami razpoloZenja in ki Zivijo
v obmodjih, ki so bolj oddaljena od ekvatorja.
SRM sicer razvr$¢amo med atipi¢ne depresije,
saj se simptomi nekoliko razlikujejo od simp-
tomov, znacilnih za tipi¢no depresijo. Znacilni
so zmanj$anje nabitosti z energijo, povecana
potreba po spanju, prenajedanje, pridobiva-
nje telesne teze in hlepenje po hrani, bogati z
ogljikovimi hidrati. Za postavitev diagnoze se
morajo simptomi, ki pomembno zmanj$ujejo
ucinkovitost vsakodnevnega funkcioniranja,
znacilno pojaviti jeseni ali v zacetku zime in
popolnoma izzveneti spomladi vsaj dve za-
poredni leti. Diagnoze SRM ne postavljamo v
primeru, da so na pojav simptomatike o¢itno
vplivali drugi (psihosocialni) dejavniki, kot
so na primer vsakoletna nezaposlenost v zim-
skem ¢asu, in prav tako ne pri ljudeh, pri kate-
rih so bile ugotovljene epizode depresije tudi v
drugih letnih ¢asih.
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Zdravljenje sezonske
razpolozenjske motnje

Ceprav mehanizmi nastanka SRM $e niso
bili natan¢no pojasnjeni, ugotovljeno klini¢-
no pomembno motnjo dandanes lahko uspe-
$no zdravimo s pomocjo zdravil in psihote-
rapije, predvsem pa s svetlobno terapijo. Od
zdravil najveckrat uporabljamo antidepresive
s pozivljajo¢im ucinkom, kot je na primer
bupropion. Zdravilo je priporocljivo zaceti
jemati Ze nekaj tednov pred predvidenim po-
javom simptomatike, saj se u¢inki zdravljenja
pokazejo z zamikom. Psihoterapevtske inter-
vence so usmerjene v ucenje konstruktivnih
nacinov za obvladovanje simptomov in pre-
precevanje dodatnih zapletov, kot so izogiba-
joce vedenje, tezave v medosebnih odnosih
in bolezni odvisnosti. Pri vracanju energije
so ucinkovite tehnike spro$c¢anja in komple-
mentarne metode zdravljenja — redna telesna
aktivnost na prostem, ¢uje¢nost, meditacija
in joga.

Svetlobna terapija

V zadnjih letih se uveljavlja prepricanje, da
je svetlobna terapija najbolj ucinkovita ne-
farmakoloska oblika zdravljenja SRM in jo
uporabljamo tudi pri zdravljenju nekaterih
drugih psihi¢nih motenj, kot so nesezonske
razpolozenjske motnje, motnje razpoloZenja
ob menstruaciji, bulimija, motnja pozorno-
sti in druge. Za zdravljenje so na trzi$¢u do-
stopne posebne lucke, ki posnemajo son¢éno
svetlobo in jih uporabljamo predvsem ob
jutranjem prebujanju. Pomembno je, da ob
uporabi upos$tevamo navodila zdravnika in
uporabljamo izklju¢no certificirane naprave,
ki so varne in zdravju neskodljive, saj prepu-
$¢ajo minimalno koli¢ino $kodljivih UV Zar-
kov. Standardni terapevtski odmerek je zdra-
vljenje z 10.000 luksi 20-30 minut na dan, ki
se ga individualno prilagaja glede na naravo
tezav. Stranski ucinki zdravljenja so zane-
marljivi in se pojavljajo predvsem ob zacetku
zdravljenja in pozneje spontano izzvenijo.
Lahko se pojavijo povecana razdrazljivost,
slabosti in glavoboli ter pretirano povisano
razpolozenje. Pred uporabo je treba opravi-
ti okulisti¢ni pregled, saj uporaba svetlobne
terapije pri ljudeh, ki imajo nekatere z o¢mi
povezane bolezni, ni bila zadostno raziskana.

Sezonska razpolozenjska
motnja in vitamin D

V strokovni literaturi je opisanih veliko do-
kazov, da so pri ljudeh s SRM in z drugimi
Doktor 24

razpolozenjskimi ter kognitivnimi motnja-
mi veckrat kot pri zdravih ljudeh ugotavljali
zniZane vrednosti vitamina D. Vitamin D je
pomemben hormon, ki ga v telo vnasamo s
hrano in se tvori v telesu ob izpostavljenosti
soncni svetlobi. Sicer je pomemben za delo-
vanje imunskega sistema ter pri tvorbi kostni-
ne in zob, so pa receptorje za vitamin D nasli
tudi v mozganih. Udelezen naj bi bil v pro-
cesih razvoja in obnavljanja mozganov. Raz-
iskave, v katerih so pri pacientih s SRM in z
drugimi razpolozenjskimi motnjami vitamin
D nadomescali s pripravki, pa niso pokazale
zanesljivega izbolj$anja simptomov depresije.

Povzamemo lahko, da simptomi SRM v
svojem bistvu zelo sovpadajo s fizioloskimi
spremembami, ki se znacilno dogajajo ob hi-
bernaciji Zivih bitij. Iz zgodovinskih zapisov
o zivljenjskih navadah nasih prednikov, ki so
ziveli v sozvodju z naravo, brez vplivov ume-
tne svetlobe, lahko razberemo, da je bil zim-
ski Cas, bolj kot dandanes, namenjen pocitku
ob ognji§¢u in uzivanju pridelane hrane ter
pripravi na novo sezono obdelovanja zemlje.
SRM lahko tako danes vidimo kot evolucijski
ostanek hibernacije pri ljudeh, ki nam v ¢asu,
ko je v sodobni druzbi pricakovano, da smo
enako aktivni in storilni skozi vse leto, pov-
zroca tezave. Na tem mestu se poraja vpra-
$anje, kaksne so dolgoro¢ne posledice ume-
tnega spodbujanja ¢lovekove aktivnosti skozi
vse leto na cloveski organizem in v koliksni
meri na stres, ki ga ob¢utimo ob pomanjka-
nju energije in pridobivanju kilogramov po-
zimi, vplivajo prepri¢anja in trendi v sodobni

druzbi. Za konec se zdi pomembno poudariti,
da vsaka zimska otoZnost ne pomeni SRM in
da pogosto zastopano zimsko otoznost v veci-
ni primerov lahko vnaprej prepre¢imo sami,
z redno telesno aktivnostjo na prostem in
zmerno izpostavljenostjo soncu.

Doktor svetu je

Za ucinkovito preprecevanje sezonskih

razpolozenjskih tezav:

o Poskrbite, da bo vase okolje
bolj sonéno in svetlejSe. Odprite
zaluzije, obreZite veje dreves, ki
zastirajo soncno svetlobo, ali v
svoj dom dodajte stresna okna.

o Pojdi ven na sprehod in se zadrzi-
te na soncu, najbolje dopoldne.

e Redno telovadite.

o Ob ugotovljeni SRM se drzite
nacrta zdravljenja in upostevajte
navodila zdravnika.

o Poskrbite zase. Privoscite si dovolj
casa za nocni pocitek, morda ga
telo v zimskem casu potrebuje
vel. Izbirajte zdravo prehrano
ter ne iscite olajsanja v drogah in
alkoholu.

o Drutzite se z ljudmi, ki jih imate
radi, in si, Ce le zmorete, privosci-
te pocitnice v toplih krajih.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

delovanju ziv€nega sistema ...

NaturaMedica

Zvamize 15 let

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na

Potrtost, pobitost, ¢rn brezup ...

SaffraMed vam razsvetli pogled!

« ZAFRAN pomaga ohranjati pozitivno razpoloZenje,
* KURKUMA podpira mentalno ravnovesje.
* VITAMINA B6 in B12 prispevata k normalnemu

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

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

e Za izboljsano

delovanje

imunskega sistema
e Za zmanjsanje

utrujenosti in

izCrpanosti

Pozdravljeni! Zadnje case imam teZave pri urinira-
nju, saj je to pekoce, poleg tega me vedno sili na vodo.
Kolegica mi je povedala, da gre za uroinfekt. Zanima
me, zakaj do tega pride in kako si lahko pomagam?

Vnaprej hvala za odgovor! Bojana

Okuzbe secil, pogosto jih imenujemo tudi infekcije
urinarnega trakta in uroinfekti, so med najpogoste;jsi-
mi okuzbami pri zenskah, saj predstavljajo skoraj 25 %
vseh bakterijskih okuzb. Od 50 do 60 odstotkov zensk
bo imelo v zivljenju vsaj enkrat okuzbo secil, medtem
ko je okuzba secil pri moskih precej redkejsa. Ponavlja-
joce se okuzbe predstavljajo cetrtino vseh okuzb in so
ve¢inoma posledica kolonizacije iste bakterije. Najpo-
gostejsi patogen v secilih je Escherichia coli. V primeru
okuzbe spodnjih secil govorimo o cistitisu, v primeru
okuzbe zgornjih secil pa o pielonefritisu oziroma okuz-
bi ledvic.

Najpogostejsi tip okuzbe secil je nezapleteni cistitis.
Znacilno zanj je pogosto in pekoce ali bolece urinira-
nje ter siljenje na vodo, tudi ¢e je mehur prazen. Veasih
se pojavita kri v urinu in bolec¢ina nad sramno kostjo
ali v kriznem delu hrbtenice, medtem ko povisana
telesna temperatura ni znacilna za okuzbo spodnjih
secil. Okuzbo ledvic spremljajo podobni simptomi kot
cistitis, pri ¢emer so dodatno prisotni vrocina, slabost
in bruhanje ter bolecina v ledvenem delu.

Pri preprecevanju, zdravljenju in lajsanju okuzb
spodnjih secil si lahko pomagamo tudi sami. Po-
membno je, da pijemo dovolj tekocine, svetuje se 2-3
litre tekocine na dan. Okuzbe secil so lahko tudi po-

sledica spolnih odnosov. Svetuje se uporabo kontra-
cepcijskih metod brez uporabe spermicidov in pra-
znjenje mehurja po vsakem spolnem odnosu. Prav
tako se svetuje brisanje s sprednje strani proti zadnji.

Zdravilni ¢aj z vednozelenim gornikom ima pro-
timikrobno delovanje. Lahko uporabljamo ¢isti ¢aj
iz vednozelenega gornika oziroma caj uvae-ursi ali
pa uroloski ¢aj, ki vsebuje tudi zdravilne rastline z
diureti¢nim delovanjem. Caji, ki vsebujejo vedno-
zeleni gornik, so primerni za kratkotrajno uporabo,
najve¢ en teden. Na voljo je tudi zdravilo rastlin-
skega izvora, ki vsebuje zel navadne tavzentroze,
korenino lustreka in list navadnega rozmarina ter
se uporablja kot podporno zdravljenje pri blagih
tezavah zaradi vnetja se¢il in pri izpiranju secil s po-
vecanim vnosom tekocine.

Poznamo $e druge zdravilne rastline z diuretic-
nim ucinkom, ki se jih tradicionalno uporablja pri
okuzbi secil, denimo koprivo in njivsko preslico.
Diuretiki pospesijo odvajanje vode in s tem tudi
odstranjevanje bakterij iz mehurja. Izdelki iz ame-
riske brusnice preprecujejo vezavo E. coli na steno
sluznice in tako onemogo¢ijo njeno razmnozeva-
nje. Zaradi svoje varnosti so prehranska dopolnila
iz ameriSke brusnice primerna tudi za dolgotrajno
uporabo. Ameriske brusnice znizajo pH urina, zato
se jih ne uporablja so¢asno z uroloskim ¢ajem, ki za
svoje delovanje potrebuje bazi¢no okolje.

Ce se po nekaj dneh samozdravljenja stanje ne
izboljsa, je treba obiskati zdravnika, ki bo postavil
ustrezno diagnozo in po potrebi predpisal antibioti¢-
no terapijo. Ce se pojavijo simptomi okuzbe ledvic,
pa je treba zdravnikovo pomo¢ poiskati ¢im pre;j.

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.

Froseaie dopoinie:
VITAMINI IN
i s, MINERALI
i VITAMIN C
BETAGLU A% 500mg
PLUS
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Vitamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in pri zasciti celic pred oksidativnim stresom,
hkrati pa prispeva k normalnemu psiholosSkemu delovanju ter zmanjSanju utrujenosti in iz&rpanosti.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si in specializiranih prodajalnah LL Viva.
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Prebava

Zdravo crevesje
je prvi korak do
dobrega pocutja

Ste vedeli, da se kar 70 odstotkov imun-
skega sistema nahaja v tankem in de-
belem érevesju? Cisto érevo pomaga
pri prebavi in boljsi absorpciji hranilnih
snovi iz hrane. Ob tem pripomore, da se
clovek pocuti lazji, bolj ziv ter poln ener-
gije, kajti cisCenje Crevesja izboljsa tudi
delovanje jeter in ledvic.

Vecina ljudi se namre¢ ne zaveda, da nezdravo ¢revo
vpliva na delovanje vseh drugih organov. Na primer,
ko je nase ¢revo zamaseno, pritiska na jetra in tako
moti njihove funkcije. Jetra pa so skupaj z debelim
¢revesom, ledvicami in koZzo eden glavnih organov za
odstranjevanje toksinov v telesu. Ko je prebava slaba,
se v Crevesju namre¢ za¢nejo mnoziti bakterije, kar
povzroca gnitje in ustvarjanje toksinov. Ti toksini lahko
poskoduijejo sluznico ¢revesa, kar poveca njeno prepu-
stnost in omogoca toksinom, da vstopijo v krvni obtok
in s tem v vse dele telesa. Zdravo crevo je torej prvi
vecji korak, da tudi drugi organi opravljajo svoje naloge
ucinkovito.

Zaprtost je pogost pojav

V Sloveniji ve¢ kot 200.000 ljudi na leto trpi zaradi
tezav, ki so povezane z zaprtjem. Pri starejsih je zapr-
tja vec, prizadeti naj bi bili vsaka tretja Zenska in vsak
¢etrti moski, vendar jih je veliko, ki se niti ne zavedajo,
da imajo teZave s pocasno prebavo ali zaprtiem. Mi-
slijo namre¢, da je odvajati blato do trikrat na teden

popolnoma normalno. Zdrav ¢lovek pa bi moral blato
odvajati vsaj enkrat na dan, sicer Ze govorimo o zapt-
tju. V€asih so vzroki za zaprtje povezani z razli¢nimi
boleznimi, kot so nezadostno delovanje $citnice ali
brazgotine na crevesju, Se najpogosteje pa so za
»polenjeno« Erevo krive neustrezna prehrana, zmanj-
$ana fizitna aktivnost in navada, da opravljanje veli-
ke potrebe odlasamo, ¢e zacutimo potrebo ob »ne-
primernem« ¢asu, na primer v sluzbi. Blato na tak
nacin ostane v ¢revesu dalj ¢asa, kot je potrebno, in
postaja ¢edalje bolj trdo. Tudi nekatera zdravila lahko
upocasnijo peristaltiko ¢revesa in pospeSujejo zapr-
tie. Ta ucinek je prisoten pri nekaterih zdravilih za
zdravljenje bolezni prebavil, visokega krvnega tlaka
in depresije, zaprtju pa lahko botrujejo tudi dodatki
zeleza ob slabokrvnosti.

Ko se zacnejo v prebavilih kopiciti strupi

Zaprtost povzro¢a, da se v naSih prebavilih kopicijo
strupi, ki zastrupljajo telo. Pri nerednem odvajanju blata
se v prebavnem traktu namre¢ nabirajo strupi, ki bi jih
praviloma morali sproti odvajati iz telesa. Ustvarjajo se
strupene obloge, ki oslabijo ¢revesno steno, ta postane
prepustna in v krvni obtok spusca Skodljive substance.
Pri tem v telesu nastaja Se vec toksicnih snovi, ki unicu-
jejo prebavila in polenijo ¢revo. Zato bi se morali zave-
dati, da so toksini v ¢revesju glavni povzrocitelji Stevilnih
bolezni danasnjega Casa, saj so obloge starega blata,
ki se nahajajo na stenah crevesja, odlino gojisce za
nezdrave bakterije. Tudi zaradi starosti, let napacnega
prehranjevanja z nezdravo in mastno hrano se v debe-

lem Crevesju kopicijo strupene obloge starega blata, ki
so precej debele, trdne in skoraj neprepustne. Kot take
preprecujejo Crpanje hranljivih snovi, onemogocajo
normalno delovanje ¢revesne peristaltike ter zastru-
pljajo telo.

Vlaknine za c¢iScenje Crevesja
Za urejeno prebavo lahko v veliki meri poskrbimo

sami, saj so tezave s prebavo velikokrat posledica
nezdrave prehrane ter pomanjkanja gibanja in teko-
¢ine. Odvajala imajo hiter ucinek, vendar ne resijo
problema, ampak ga lahko nac¢eloma le poslab3ajo,
saj ob pogosti uporabi polenijo ¢revo. Zato se odvaja-
lom pri zaprtju raje izogibajte, saj povzro¢ajo driske,
posledi¢no pa se Crevo refleksno odzove z zaprtjem.
Ustvari se zacaran krog. Pomemben in povsem na-
raven vpliv na urejeno prebavo imajo vlaknine, ki jih
s hrano velikokrat zauzijemo premalo. Na jedilniku
mora biti vsega po malem, tako ¢rni pSenicni kruh
kot druga, z vlakninami bogata hrana, kot so Zita,
krompir, sadje in zelenjava.

Ena najbolj cenjenih in ucinkovitih viaknin za urejanje
prebave je vlaknina psiliuma, ki spada med topne via-
knine, kar pomeni, da v stiku z vodo nabrekne in ustvari
naraven gel, ki ima mnoge blagodejne ucinke na pre-
bavo. Poveca se volumen blata, kar spodbudi ¢revesno
peristaltiko na naraven nacin in tako odpravi zaprtost.
Vlaknina pri potovanju skozi ¢revo nase veze tudi strupe
in obloge, ki so se skozi leta nabirale na stenah ¢revesja,
in jih po naravni poti izlodi iz telesa. ap

sanofarm.si
05 66 32 440
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FREHAANSHD DOPOLNILO

Cista viaknina Psiliuma

Vreckah, brez sladkorja,
_ ssokom slive
100% naravnega izvora

PSYLLIOX

m;lalk}!ina Psiliuma
ez adkod, T

Naravna resitev
Za urejeno prebavo.

V lekarnah in specializiranih trgovinah.

Cista vlaknina Psiliuma
na naraven nacin pripomore
k ¢isCenju Crevesja in urejeni prebavi.



dr. Aleksandra Visnovié
Poredos, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine
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Poprazni¢no raZS'crupl]an]e

ajmo prebavilom's .

Aim liZzborom jedi

V ¢asu praznikov se ljudje sprostijo tudi pri hrani. UZivajo prevec hrane, prevec nezdrave hrane, pogosto

pa ob tem zauzijejo tudi vec¢ alkohola. Vse to je velika preizkusnja za Zelodec in ¢revo. V povprecju se med
prazniki zredimo za 1,5 kg. Ce ste se posteno pregresili pri hrani, se zaradi tega ne obsojajte preveé. Cim prej
vzpostavite normalen rezim prehranjevanja - zacnite normalno jesti takoj, ko ste la¢ni, nikakor pa ne stradajte
takoj po prenajedaniju, saj bo to prej bo Skodilo kot koristilo vaSemu metabolizmu.

Telo zastrupljamo z nezdravim nadinom
zivljenja, premalo gibanja, alkoholom in ci-
garetami, prenasici pa nas lahko tudi povsem
zdrava hrana, ¢e z njo pretiravamo, ¢e je eno-
li¢na in ¢e z njo ne dobimo vseh snovi za pra-
vilno delovanje telesa. Ce k temu dodamo 3e
preobilico stresa, ni ¢udno, da opazimo znake
zastrupljanja. Crevesna stena je oslabljena in
v krvni obtok spus$¢a nepopolno razgrajene
in tudi $kodljive snovi. Imunske celice take
snovi v krvi zaznajo kot tujke in jih napadajo,
pri tem pa nastajajo strupi. Zato so jetra pre-
obremenjena s strupi, ki jih ne morejo sproti
izlocati, ti strupi pa s¢asoma okvarijo imunski
sistem, zivcevje, miSice in sklepe ter porusijo
hormonsko ravnovesje.

Clovesko telo sicer ima nekatere meha-
nizme razstrupljevanja, vendar se velikokrat
nabere preve¢ odvecnih snovi, da bi jih lah-
ko telo odpravilo samo, zato mu moramo
pri tem pomagati. Z razli¢nimi nacini lahko
pomagamo nasim organom, da se ocistijo in
tako okrepijo svoje delovanje. Po razstruplja-
nju, ki traja od nekaj dni pa do nekaj tednov,
se pocutimo kot prerojeni, poleg tega pa tudi
lazje in hitreje mislimo, se lazje gibamo, zlah-
ka prenasamo vsakdanje napore, bolje spimo
in imamo lepso kozo.

Nekateri se odloc¢ijo za razstrupljanje s po-
stom, pri katerem uzivajo samo vodo in ne-
sladkane ¢aje. To ni najbolje, saj predstavlja za
telo velik stres. Bolje se je postiti z vodo, sa-
dnimi in zelenjavnimi sokovi ter juhami 2-3
dni. Ce pa $e niste pripravljeni na post, lahko
svojo prehrano prilagodite tako, da izbirate
zivila, ki pomagajo razstrupljati telo. Nacin
prehrane mora biti prilagojen vasemu zdrav-
ju, boleznim, slogu Zzivljenja, tezi, starosti in
splo$ni telesni pripravljenosti, da se boste ob
tem ves ¢as dobro pocutili.

Telo moramo najprej pripraviti na u¢inko-
vito razstrupljanje. S pravilnim izborom jedi
bomo pomagali prebavilom, da bodo ¢im bolj
ucinkovito vsrkala hrano, pripomogli bomo
k dobremu delovanju Zelodca in vranice ter

nadzirali krvni sladkor.

Prva faza razstrupljanja

Katera Zivila so v tej prvi fazi najprimernejsa?
o Jajca, saj vsebujejo snovi, ki pomagajo
pri presnovi mascob.
« Ribe, ki vsebujejo mascobne kisline
omega 3 in delujejo varovalno.
»  Jagnjetina, ki vsebuje malo mascob in

veliko cinka ter je najmanj alergena
vrsta mesa.

PSeni¢ni kalcki, ki vsebujejo veliko
cinka, ta pa je kljucen za encimske re-
akcije.

Fizol, ker je bogat z rudninami.
Zelenjava: ekolosko pridelan krompir,
paradiznik in bucke, ker so antioksi-
danti in krepijo prebavo.

Gomolj janeza, ker pospesuje delova-
nje prebave, spodbuja delovanje vra-
nice, izlo¢anje se¢a in mascob, prepre-
¢uje napenjanje in zmanj$uje Zeljo po
sladkih jedeh.

Sadje: hruske, ker ne povzrocajo aler-
gij, ker uravnavajo krvni sladkor in
znizujejo holesterol; jagodicevje, ker
nevtralizira proste radikale in urav-
nava krvni sladkor; ananas, ker izlo-
¢a vodo iz telesa in pomaga vsrkavati
hranila.

Zacimbe, kot sta kumina in koper, ker
preprecujeta napenjanje in spodbujata
razstrupljevalne encime k delovanju;
koriander, ker pomaga pri prebavi
ogljikovih hidratov; ingver, ker odpra-
vlja napihovanje, slabost in drisko ter
spodbuja prebavo.
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Druga faza razstrupljanja

V drugi fazi je telo pripravljeno na izlo¢a-
nje strupov, z izborom pravih zivil pa obno-
vimo tudi sluznico ¢revesja ter pospesimo
prehod hrane skozi debelo ¢revo ter ¢istimo
limfni sistem in kri. Izbiramo predvsem na-
slednja zivila:

e Med ziti riz, proso, piro in amarant.
Riz vsebuje veliko metionina in ciste-
ina. Ti dve aminokislini telo varujeta
pred tezkimi kovinami ter pred posle-
dicami nikotina in alkohola, sodelu-
jeta pri razgradnji mascob in omogo-
¢ata izlocanje sluzi iz plju¢. Proso ne
vsebuje glutena in §¢iti ¢revesne stene.
Pira in amarant vsebujeta esencialno
aminokislino lizin, ki preprecuje spo-
mladansko utrujenost ter pospesuje
obnovo ¢revesne sluznice.

o Od zelenjave korenje, ker iz debelega
(revesa pomaga odstraniti bakterije,
ki povzrocajo gnitje, spodbuja izlo-
¢anje Crevesnih zajedavcev in delu-
je na bakterijo listerijo, ki povzroca
zastrupitve s hrano; ohrovt in druge
kriznice, ker vsebujejo sulforafan, ki
§¢iti pred prostimi radikali in pred
rakom na Crevesju; ¢ebulo, ker zaradi
fruktooligosaharidov stopnjuje delo-
vanje dobrih bakterij v telesu, podob-
no ucinkujejo tudi vse zelene solate in
rdedi radi¢; $parglje, ker vsebujejo ve-
liko kalija in delujejo odvajalno; ¢esen,
ki deluje protivnetno in protivirusno.

o Navadni jogurt s ¢im ve¢ probioti¢ni-
mi kulturami odpravlja vnetja in pod-
pira izlo¢anje crevesnih zajedavcev,
unicuje $kodljive bakterije in omogo-
¢a rast dobrih.

o Laneno seme, ki odstranjuje bakterije;
timijan, ker ¢isti pljuca.

Tretja faza razstrupljanja

oV tretjem delu nasega razstrupljanja
¢istimo jetra in ledvice ter izlo¢imo
vecino strupenih snovi iz telesa. Spod-
bujamo delovanje encimov, ¢i$¢enje
jeter in ledvic ter podpiramo delova-
nje endokrinih Zzlez. Zivila, ki jihje v
tej fazi priporoceno uzivati ¢im vec:

o Sadje - limone, ker so pomembne
za razstrupljanje jeter, saj vsebujejo
limonoide, ki jih je najve¢ v lupini,
zato poskrbimo, da uzivamo ekolosko
pridelane limone; jabolka, ki odvajajo
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strupe in odvecno vodo iz ledvic, nji-
hove kisline pa krepijo jetra ter vezejo
nase svinec in zivo srebro; brusnice,
ker vsebujejo flavonoide, ti pa odstra-
njujejo Skodljive bakterije iz ledvic in
mehurja.

o Olja pSeni¢nih kal¢kov in rastlinska
olja z visoko vsebnostjo mascobnih
kislin omega 3, omega 6 in omega 9.
Tak$na so na primer laneno olje, olj¢-
no olje, olje iz avokada, sezamovo olje
in orehovo olje, vsa pa pomagajo led-
vicam izlo¢iti odve¢no vodo ter pod-
pirajo imunski in endokrini sistem.

o Zelenjava - brokoli, zelje in brsti¢ni
ohrovt vsebujejo veliko glutationa, an-
tioksidanta, ki pomaga jetrom izlocati
strupe. Brsti¢ni ohrovt vsebuje tudi
veliko cisteina in metionina, ki lahko
unicita predrakave celice v debelem
Crevesju. Articoka, avokado in rdeca
pesa spodbujajo nastajanje Zzol¢a in
sodelujejo pri obnavljanju jeter, rdeca
pesa pa spodbuja tudi delovanje jeter
in ledvic. Rdeca pesa poveca sprejem
kisika v celice in je zato eno najboljsih
cistil za kri; regrat odpravlja tezave z
zol¢nikom, odstranjuje Zol¢ne kamne
in zaradi kalija deluje odvajalno.

o Zacimbe in zeliS¢a - petersilj, rozma-
rin in kurkuma spodbujajo nastajanje
zol¢a ter krepijo jetra in ledvice. Pe-
tersilj odvaja vodo in strupe iz ledvic
ter obnavlja jetra, rozmarin spodbuja

NA KRATKO

Novost v Sloveniji

Igazym - pastile za grlo

Pastile za grlo zimunskimi dejavniki so naravne
in uc¢inkovite.

Primerne so za odrasle, otroke in nosecnice.
Hitro se boste pocutili bolje!

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

delovanje jeter in Zol¢nika, ¢isti kri in
ledvice, kurkuma topi Zol¢ne kamne,
odpira zol¢ne poti in poveca pretok
zol¢a ter v kar 75 odstotkih prepreci
okvare jetrnih celic.
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With Artichoke & Dandé

"--?E Veg Capsules

Vg tarian/mp

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

Ocistite jetra in telo

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

Silimarin
Z regratom in articoko, 50 kapsul

S¢iti in regenerira jetra ter ohranja
zdrava jetra.

Kar 300 mg ekstrakta pegastega badlja
na kapsulo.

Chlorella, 1000 mg, 60 tablet

Pomaga izlo¢ati strupe in nevarne
snovi (tezke kovine) iz organizma.

* Krepi imunski sistem.
» Za zdravo prebavo in jetra.

Vegetarijanski/veganski formuli.

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

29



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

Glivicno vnetje spolovil

Pojavlja se

tudi pri moskih
Clivi¢no vnetje noZnice ali vulvo-vaginalna kandidiaza je zelo pogosta
okuzba v rodnem obdobju Zensk, ki jo povzroca glivica Candida

albicans. Najpogosteje prizadene zenske med dvajsetim in tridesetim
letom ter nosec¢nice in ni spolno prenosljiva.

K L I N I KA o
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

GINEKOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Vzroki

Vzrok zanj je poruseno ravnovesje bakterij
in glivic v noznici zaradi razli¢nih dejavnikov,
zaradi Cesar se glivice prekomerno razmnozi-
jo in povzrocijo vnetje noZnice ter zunanjega
spolovila, pogosto pa obojega hkrati.

Do neravnovesja v noznici lahko pride za-
radi hormonskih sprememb (v menopavzi,
nosecnosti, med menstruacijo), antibiotikov,
slabo nadzorovane sladkorne bolezni, oprije-
tih oblacil, mokrih kopalk, uporabe odisavlje-
nih dnevnih vlozkov ter dise¢ih intimnih mil,
robckov, dezodorantov. Vzroki so lahko tudi
prekomerno umivanje spolovila, ki izpere
naravno nozni¢no floro, sprememba okolja,
stresno Zivljenje, psihi¢ne tezave ... Pojavlja
pa se tudi pri moskih.

Simptomi glivicnega vnetja

Pri Zenskah:

«  otekanje sramnih ustnic;

o gost (sirast), belkast, nesmrde¢ izce-
dek iz noznice;

o srbenje ali peko¢ obc¢utek v noznici
oziroma okoli nozni¢nega vhoda;

o pekoce bolec¢ine pri uriniranju;

o boleéi spolni odnosi.

Pri moskih:

«  neprijeten obcutek pri uriniranju;

o Dblagizcedek iz spolovila;

o sirast, gost izlo¢ek pod kozico;

o kozica se tezje premika;

o rdec¢ina oziroma rdece lise na glavici
spolovila oziroma pod koZico;

o srbecica ali peko¢ obcutek na vrhu
spolovila.

Loc¢imo enostavne in zapletene oblike vul-
vo-vaginalne kandidiaze. Enostavne oblike so
obcasne, klini¢na slika je blaga, povzroca jih
Candida albicans.

Pri zapletenih oblikah prihaja do vnetja
tudi ve¢ kot Stirikrat na leto, simptomi so
izrazitejsi, lahko se razvijejo tudi ranice. Kot
zapletena glivi¢na vnetja se obravnava tudi
vnetja pri nose¢nicah, sladkornih bolnicah s
slabo urejenim krvnim sladkorjem ter Zen-
skah z oslabljenim imunskim sistemom.

Zdravljenje

Ginekologa je treba obiskati, ko se tezave
pojavijo prvi¢. Obisk je potreben tudi, ¢e ni-
ste prepricani, ali gre res za glivi¢no obolenje,
Ce simptomi ne izginejo oziroma se pojavijo

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur, kot ga Se ni bilo!
Ze v 24 urah boste obéutili razliko.

Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in
izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z

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

NaturaMedica

Zvamize 15 let
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novi po zdravljenju s protiglivi¢cno kremo in
vaginalnimi tabletami (vaginaletami).

Enostavne oblike kandidiaze

Diagnozo se postavi na podlagi klini¢ne
slike, ginekolog pod mikroskopom pregleda
izcedek, s ¢imer potrdi prisotnost gliv. Zdravi
se jo z lokalnimi pripravki v obliki kreme ali
vaginalet (protiglivi¢na zdravila iz skupine
azolov) 1 do 3 dni. Uporabimo lahko tudi
enkratni odmerek flukonazola v obliki tablete
(150 mg).

Zapletene oblike

Za diagnozo je potreben bris noznice, saj je
povzroditelj lahko druga vrsta kandide (Can-
dida tropicalis, Candida glabrata), potem pa
je treba vnetje ciljano zdraviti. Ce je povzro-
citelj C. albicans, je potrebno dolgotrajnejse
zdravljenje (7 do 14 dni) z lokalnimi priprav-
ki ali dva odmerka flukonazola v obliki table-
te (150 mg) v razmiku 3 dni, nato pa vzdrze-
valno zdravljenje tudi do 6 mesecev.

Kandidiaza ne spada med spolno prenoslji-
ve bolezni, zato zdravljenje partnerja ni po-
trebno, ¢e nima teZav. Terapija pride v postev,
¢e ima partner znacilne spremembe na spolo-
vilu in pri ponavljajocih se vnetjih pri Zenski.

Nosecnice

Lokalna zdravila proti glivicam (kreme, va-
ginalete) delujejo samo na celiécno membrano
glivi¢nih celic, zato jih lahko uporabljajo tudi
nosecnice, vendar ne v prvih treh mesecih
nose¢nosti. Protiglivi¢nih zdravil v obliki
tablet nosecnice in doje¢e matere ne smejo
prejemati.
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mag. Manfred Mervic,
dr. med.,, spec. internist,
spec. gastroenterolog
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Sindrom razdrazljivega Crevesja
Napihnjenost, bolecine
v trebuhu in vetrovi

Napenjanje, spahovanje, bolec¢ine v trebuhu in vetrovi so simptomi,
ki nastanejo zaradi plina v prebavilih. Navzo¢nost plina v prebavilih je

povsem normalen pojav.

Doktor 24

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Vecina Crevesnega plina nastane s poZziranjem
zraka, le priblizno desetina ga nastane v revesju.
Crevesni plin ve¢inoma ne povzroca tezav. Nekaj
zraka, ki ga pogoltnemo in ostane ujet v Zelodcu,
izlo¢imo s spahovanjem. Preostali plin potuje iz Ze-
lodca v ozko in Siroko ¢revo. Tam lahko povzroca
kréenje gladkih miSic ozkega in Sirokega crevesa,
kar ¢utimo kot krée v trebuhu, napenjanje in na-
pihnjenost trebuha.

Povecano nastajanje ¢revesnega plina opazamo
pri bolnikih s pomanjkanjem prebavnih encimov
ali kolonizacije ozkega ¢revesa z bakterijami. Pri-
blizno petina belcev in vedina predstavnikov dru-
gih ras ima laktozno intoleranco. Ti ljudje nima-
jo laktaze, encima, ki je pomemben za presnovo
mle¢nega sladkorja (laktoze). Uzivanje mle¢nih
izdelkov z laktozo pri teh ljudeh povzroca poleg
napenjanja Se krce v trebuhu in drisko. Nekaterih
ogljikovih hidratov, denimo melitoze, ki je v zele-
njavi in zitih, ljudje nismo sposobni v celoti pre-
snoviti, saj za to nimamo potrebnih encimov. Cre-
vesne bakterije pa te ogljikove hidrate razgradijo in
pri tem nastaja ¢revesni plin. Bolniki s pomanjka-
njem encimov trebusne slinavke in s celiakijo slab-
$e presnavljajo hranila, kar se kaze kot napenjanje,
driska in huj$anje.

Vedina ljudi, ki tozi zaradi napenjanja, nima
prekomerne koli¢ine ¢revesnega plina. Zaradi raz-
li¢nih stanj, ki povzrocajo ve¢jo obcutljivost orga-
nizma za normalno koli¢ino plina, se pri njih po-
javijo neprijetni simptomi. Pri ljudeh s sindromom
razdrazljivega Crevesja s preiskavami ne najdemo
organskih sprememb na prebavilih. Poleg napih-
njenosti, ob¢utka napetosti in pretakanja v trebuhu
je za to bolezen znacilno neredno odvajanje blata
oziroma spremenjen ritem odvajanja ter bolecine v
trebuhu. Verjetno so te teZave povezane s preobcu-
tljivostjo crevesja za razteg. Tudi bolniki s kroni¢-
no vnetno ¢revesno boleznijo, z divertikli Sirokega
¢revesa in z zarastlinami po operacijah v trebusni
votlini lahko ¢utijo napenjanje zaradi preobcutlji-
vega Crevesa.

Najpogostejsi simptom sindroma razdrazljivega
Crevesja je napihnjenost s pretakanjem po trebuhu.
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Ponavadi je trebuh zjutraj in v dopoldanskih urah
raven, nato pa prek dneva postopoma postaja na-
pihnjen in napet. Obladila postanejo tesna in jih je
ponavadi treba zamenjati z bolj ohlapnimi. Obroki
hrane pogosto sprozijo ali poslabsajo simptome,
zato nekateri, ¢e Zelijo zvecer ohraniti raven tre-
buh, ¢ez dan sploh ne jedo.

Kako si pomagamo sami

Zdravila, ki bi povsem odpravilo tezave, ne
poznamo. Izkazalo se je, da Se najbolj pomagajo
dietni ukrepi in zdrav Zivljenjski slog. Sami lahko
poskusamo ublaziti ali prepreiti tezave z napenja-
njem tako, da se izogibamo hrani, ki povzroca na-
penjanje. Sem uvr$¢amo mleko in mle¢ne izdelke,
ki vsebujejo laktozo, nekatero sadje in zelenjavo,
umetna sladila in gazirane pijace. Lahko vodimo
dnevnik zauzite hrane in pijace in sistemati¢no
izlocamo zivila ali skupine zivil, ki bi lahko pov-
zrodile tezave.
« Uzivajmo redne in manj$e obroke hrane skozi

ves dan in obrokov ne izpu$¢ajmo. Vzemimo si
¢as za obrok, denimo 30 minut. Izogibajmo se
mastni hrani.

Poskrbeti je treba za redno odvajanje blata. Za-
prtje namre¢ povzrodi poslab$anje simptomov.
Skrbeti je treba tudi za redno telesno aktivnost.
Redna rekreacija namre¢ izboljsa delovanje cre-
vesja. Na delovnem mestu obi¢ajno sedimo in se
malo gibljemo, zato je popoldanska rekreacija
zelo koristna.

o Z uZzivanjem probioti¢nih pripravkov z mle¢no-
kislinskimi bakterijami posku$amo vzpostaviti
ravnovesje ¢revesne flore. Mle¢nokislinske bak-
terije pospesujejo fermentacijo v $irokem creve-
su in zaradi tega verjetno vplivajo na bolj$o pre-
bavo in lahko zmanjsajo napenjanje in vetrove.
Pri hudih oblikah sindroma razdrazljivega cre-
vesa s pogostimi bole¢inami in kr¢i, drisko ali
kombinacijo zaprtja in driske vam lahko zdrav-
nik predpise tudi zdravila iz skupine spazmoliti-
kov. Zdravila obi¢ajno ublazijo simptome, pov-
sem jih pa ne odpravijo.

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.

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

Dejan Novak, dr. med.
Rok Us, dipl. inZ. radioloske tehnologije

Pokukajmo v svet magnetnoresonancnega slikanja

Kako dobro poznate tehnologije, ki jih upora-
bljamo pri diagnosti¢nem slikanju ljudi? Gre za
resni¢no $iroko podroéje sodobne medicine, ki
pomembno prispeva k zagotavljanju kakovostne
zdravstvene obravnave vseh nas. Med najzmo-
gljivejse, a obenem najmanj razumljene pristope
v radiologiji spada magnetnoresonan¢na tomo-
grafija.

Prva MR-slika je bila ustvarjena leta 1971 na
univerzi Stony Brook v New Yorku. Tehni¢ne in fi-
zikalne izbolj$ave so v osemdesetih letih prej$njega
stoletja omogocile uporabo MR-slikanja tudi zunaj
laboratorija. Od takrat je ta tehnologija postala
tako pomemben gradnik medicine, da je bila leta
2003 nagrajena z Nobelovo nagrado.

Kako deluje?

Na najbolj osnovni ravni se MR-slikanje nasla-
nja na prav posebno lastnost nekaterih atomskih
jeder. Izkaze se, da ta jedra zmorejo sprejeti radijski
signal, ga zadrZati in naposled oddati nazaj v oko-
lico. Pomembno je, da se takSen pojav odvija le,
kadar sta izpolnjena dva pogoja. Atomi morajo biti
podvrzeni magnetnemu polju, ki je priblizno nekaj
milijjonkrat moc¢nej$e od Zemljinega. Poleg tega
mora valovna dolzina radijskega signala ustrezati
vedenju jeder v takem polju. Lahko re¢emo, da se
nihanji radijskega signala in naboja v jedru uskla-
dita - pojavi se resonanca.

Kadar izpolnimo pogoje za resonanco, lahko
neko atomsko jedro sprejme radijski signal in ga po
presledku odda. Za medicinske namene najpogo-
steje uporabljamo vodikova jedra, saj so med vsemi
najbolje zastopana v vseh mehkih tkivih ¢loveskega
telesa.

Cilj vsakega diagnosti¢nega slikanja je pridobi-
vanje podatkov o notranjosti telesa. Pri MR-slika-
nju podatke pridobivamo v obliki radijskih signa-
lov, ki jih atomi vrnejo v svojo okolico. Ta »odmev«
ni povsem spontan, ampak je odziv na taksno ali
druga¢no zunanje prozenje. Iz tega sledi, da lah-
ko nadziramo dolzino zamika med sprejemom in
odmevom. To je pomembno, ker se jakost odmeva
spreminja z dolzino zamikov.
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MAGNETNA RESONANCA

10 % nizja cena
za vse preiskave z magnetno resonanco

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Naslednje zanimivo dejstvo je, da se vsa vodi-
kova jedra ne obnasajo enako. Odmev jeder, ki
sestavljajo vodo, se spreminja drugace kot odmev
jeder, ki sestavljajo mascevje. To¢no ta lastnost
pa je osnova za prikaz ¢rnih in belih odtenkov na
osnovnih MR-slikah. Pri slikanju se trudimo pov-
zrociti odmev v trenutku, ko je njegova jakost v
pomembnih tkivih ¢im bolj razli¢na.

Od vodika do slike

Velikokrat se poraja vprasanje, kako lahko radij-
ski signal, ki izhaja iz neke tocke v telesu, pravilno
pripisemo ravno tej tocki. Kot zdaj Ze razumemo,
je valovna dolzina nihanja jeder odvisna od jakosti
magnetnega polja v okolici teh jeder. Vemo tudi, da
jedra sprejmejo le radijske signale s to isto valov-
no dolzino. Ce Zelimo slikanje omejiti na en sam
precni prerez telesa, moramo v trenutku sprejema-
nja povzroditi, da je v vseh drugih predelih jakost
magnetnega polja vi§ja ali nizja od referen¢ne -
neustrezna. Zaradi tak$nega pristopa govorimo o
MR-tomografiji (gr. tomos - rezina).

Naslednji izziv je dolociti nahajalis¢e signala
znotraj rezine. Tokrat spreminjamo jakost magne-
tnega polja od leve proti desni v trenutku, ko atomi
oddajo odmev. S tem povzroc¢imo, da je valovna
dolzina odmeva z desnega roba denimo nizja od
tistih z levega roba. Pasove slike v tej smeri lahko
lo¢imo enako kot radijske postaje. Ostane $e vpra-
$anje o izvoru signala znotraj vsakega pasu. Odgo-
vor je nekoliko bolj zapleten a ravno tako temelji
na povzrocanju nadzorovane neenakomernosti
magnetnega polja v to¢no dolo¢enem trenutku.

Trije odtenki sive

V vecino diagnosticnih MR-preiskav je vkljucen
vsaj en posnetek, namenjen razkrivanju osnovne
anatomske zgradbe. T1 poudarjene slike, kot jih
imenujemo, so odraz hitrosti prenosa energije z
vodikovih jeder na njihovo okolico. Prenos je naj-
hitrejsi, kadar je vodik vezan na velike molekule,
denimo v mascevju. Na T1 slikah je voda temne
barve, mascevje pa svetle.

Poleg T1 poudarjenih poznamo tudi T2 poudar-
jene MR-slike. Slike T2 kaZejo, kako izrazit je med-
sebojni vpliv sosednjih vodikovih jeder v nekem
tkivu. V tem primeru se proste tekocine razkrivajo
kot viri svetlobe na sicer temnejsih posnetkih. To
je posebno koristno, saj so proste tekocine na ne-
navadnih mestih pogosto povezane s poskodbami
ali obolenji.

Tretja temeljna vrsta MR-posnetkov je proton-
ska gostotna slika. Ze ime samo nakazuje, da bodo
podroéja z vecjo gostoto vodikovih jeder - pro-
tonov, svetla, predeli z manj vodikovimi atomi pa
temna.

Kdo isc¢e in kaj najde

Slikanje z magnetno resonanco pomaga pri raz-
reSevanju mnogovrstnih diagnosti¢nih dilem, ki
jih klinik postavi radiologu. S pomocjo slikovnih
metod, kot je MR, pomagamo priti do kon¢ne di-
agnoze.

Na nevroloskem podro¢ju je MR v pomo¢ pri
odkrivanju ter morebitnem spremljanju avtoimun-
skih obolenj, kot so multipla skleroza in bolezni
mozganskega Zilja, ter infektivnih obolenj, kot je
meningitis, alzheimerjeve in parkinsonove bole-
zni, demenc, epilepsij, prirojenih nepravilnostih
centralnega Ziv¢nega sistema in pri odkrivanju ter
razlo¢evanju mozganskih tumorjev med sabo.

MR zagotavlja tudi podporo v stereotakti¢ni
kirurgiji in radiokirurgiji pri zdravljenju tumorjev
v podrodju glave, arteriovenskih malformacij in
drugih kirurskih stanj. FMRI (funkcionalni MR)
se uporablja pri opazovanju delovanja mozganov
v realnem Casu in oznacitvi (mapiranju) aktivnih
predelov. FMRI se trenutno uporablja bolj v razi-
skovalne kot v klini¢ne namene.

Pri sr¢nih obolenjih ob Ze znani elektrokardio-
grafiji (EKG), ra¢unalni$ki tomografiji (CT) in nu-
klearnih preiskavah MR pomaga pri razlo¢evanju
vrst bolezni sréne misice (kardiomiopatije), oceni
prizadetosti srca po kapi, vnetju sréne misice (mi-
okarditis), zilnih obolenjih, prirojenih srénih ne-
pravilnostih (hibah). MR v realnem ¢asu omogoc¢a
oceno gibanja organov, kot je denimo gibanje srca.

Na misi¢no-skeletnem podro¢ju pomaga pri
razlikovanju benignih od malignih tumorjev. Na-
dalje omogoca oceno sprememb v sklepih (dege-
nerativne, poskodbene, vnetne spremembe) in v
poteku hrbtenice (utesnitve hrbtenja¢nih kanalov,
hernije diskov, prirojene nepravilnosti).

Z MR dolo¢amo razsirjenost tumorjev oziroma
koliko je maligna bolezen zamejena (staging), de-
nimo pri raku rektuma (danke), pri rakih v gine-
kologkem podroé¢ju (rak materni¢nega vratu ...),
pri raku prostate. V podro¢ju trebuha pripomore
v diagnostiki sprememb v jetrih, trebusni slinavki
in zol¢nih vodih.

MR-angiografija (MRA) pripomore pri iskanju
prekomerno razirjenih Zil (anevrizem), Zilnih
zozitev (stenoz) in okvar v Zzilni steni (disekcij). Z
MR-spektroskopijo dolo¢amo in merimo koli¢ino
presnovnih produktov (pri mozganskih tumorjih,
raku prostate ...).

$irsa slika

Poleg prvotnih vrst MR-posnetkov danes po-
znamo $irok in rasto¢ nabor bolj dovrsenih pristo-
pov.

Tehnike za prikaz premikajoce se tekocine izko-
ri¢amo pri preiskavah srca in ozilja, pri razkriva-
nju skritih notranjih krvavitev se zanaSamo na ve¢
razli¢nih fizikalnih pojavov, lokalizacijo in vredno-
tenje mozganske aktivnosti prikazujemo na podla-
gi spreminjanja magnetnih lastnosti hemoglobina
ob trosenju kisika, za prikazovanje ziv¢nih prog
merimo usmerjenost difuzije vzdolz belih Ziv¢nih
vlaken, in $e bi lahko nastevali.

MR-tomografija predstavlja ogromen napredek
na podro¢ju slikovno podprte diagnostike. Zal je
zaradi svoje tehni¢ne zapletenosti pogosto slabo
razumljen. Prav je, da s skupnim prizadevanjem
tudi ta pristop naredimo zanimiv in razumljiv.
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PREVEN IIVNE PREISKAVE CELEGA TELESA N
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V MEDICAL CENTRU ROGASKA

MR celega telesa je preiskava, ki jo v tujini izvajajo Ze dalj ¢asa. Ideja, da lahko z eno preiskavo oziroma
enim diagnosti¢nim delovnim procesom analiziramo razlicne anatomske regije celotnega telesa, od glave
do prstov na nogah (moZgani, kosti, trebusni organi, misice ...), se je izkazala kot odli¢no in ucinkovito
orodje. V klini¢ni praksi se vse bolj uporablja pri odkrivanju in opredeljevanju razlicnih boleznih: limfomih,
multiplih mielomih, sistemskih misi¢no-skeletnih boleznih, oceni napredka bolezni pri rakavih pacientih,
aterosklerozi itn.

Preiskava omogoca prikaz Stevilnih malignih obolenj, vkljuéno s pljucnimi, jetrnimi, ledviénimi, kostnimi
tumorji, tumorji kolona, trebusne slinavke, mehkotkivnimi tumorji, limfomi ... Zgodnja diagnoza obolen]
pozitivno vpliva na prognozo. V tujini vse pogosteje tovrstne preiskave izvajajo pri otrocih z malignimi
obolenji in drugih patologijah, zlorabah ter misiéno-skeletnih obolenjih predvsem zaradi dejstva, da je
prikaz mehkotkivnih struktur bolj kontrasten in ni ionizirajocega sevanja.

MRA celega telesa je preiskava arterijskega ozilja celotnega telesa z izjemo koronarnih arterij. Traja manj kot
45 minut ter s kar 95-odstotno natancnostjo pokaze hemodinamsko pomembne zozitve ali anevrizmatske
razsiritve.

V Medical centru Rogaska magnetnoresonancne preiskave izvajamo v preventivne in diagnosticne namene
od decembra 2017 z 1,5 T MR-sistemom. Preiskava celega telesa je interpretirana s strani treh specialistov
radiologov z vecletnimi izkusnjami, ki se subspecialisticno ukvarjamo z razlicnimi podrocji radiologije:
nevroradiologija, abdominalna in torakalna radiologija ter miSicno-skeletna radiologija. Pri kar 89 odstotkih
pacientov se je do decembra 2019 preiskava izvedla v preventivhe namene, pri kar dveh odstotkih so bila
najdena maligna obolenja. Odkriti so bili pljucni in ledviéni tumorji, tumor trebusne slinavke in mehkotkivni
najdene benigne spremembe (degenerativna obolenja hrbtenice, spinalna stenoza, discus hernije, aksialni
spondiloartritis, fibrozna displazija, enhondromi, kostne ciste, Backerjeva cista, nodusi v Scitnici, lipomi v
podkozju, ciste v ledvicah, hemangiomi v jetrih, kamni v zZol¢niku, hipertrofija prostate, miomi maternice,
meningeomi, ciste jajénikov, hidrokele ...) Pri 8 odstotkih pacientov ni bilo najdenih nobenih patoloskih
sprememb. 95 odstotkov ljudi je bilo starih nad 45 let.

MR celega telesa je koristno, neinvazivno in neskodljivo diagnosticno orodje za detekcijo nakljuéno najdenih
patoloskih sprememb pri zdravih ljudeh, hkrati pa je obetavna metoda za neinvazivno oceno napredka
rakavih obolenj (bezgavke, kostne metastaze) in kontrolno sledenje odziva na terapijo.

Petra Mrksa, dr. med., specialistka radiologije

Zelite pravocasno odkriti
tumorske spremembe ali prepreciti kap?

03 811 7080 | moj-termin@rogaska-medical.com | www.rogaska.medical.com

‘ ©
Uradni izvajalec MR preiskav za rokometno reprezentanco Slovenije 7 R;S

ZVEZA SLOVENIJE




e]te 2z glavo in zavestno

Ali ste vedeli

Neprij etne
skrivnosti sladkorj a
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OCESNA AMBULANTA

10 % nizja cena
za celovit pregled pri specialistu okulistu
(ocesni tlak, ocesno ozadje, vidna ostrina ...)

Narocanje in informacije 24/7:
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

34

Rojeni smo z ljubeznijo do
sladkega!

Ljudje imamo Ze ob rojstvu prirojeno lju-
bezen do sladkega. To je edini okus, na kate-
rega se ni treba privaditi - vSecen je ze prvic!
Evolucijsko je bilo namre¢ smiselno s ¢im
manj napora pridobiti ¢im ve¢ energije.

Uzivanje zrelih sadezev, bogatih s slad-
korjem, je posameznika vecplastno nagra-
dilo. Poleg rezerve energije se je ob zauZitju
sproscal Se hormon srece. Nekatere Studije
so dokazale celo, da lahko uZivanje sladkorja
zmanj$a zaznavanje bolec¢ine. To je torej ne-
kaksen tolazilni mehanizem, ki ga lahko hitro
zlorabimo.

Sladkor vas zasvoji!

S slikanjem mozganov z MRI (magnetno
resonanco) so pri uzivalcih sladkorja opazili

enake ucinke oziroma aktivacije istih pre-
delov mozganov kot pri uzivalcih opojnih
.). Ugotovili so
porast v izlo¢anju dopamina in serotonina.

substanc (kokaina, alkohola ..

Nevrotransmitorja v mozganih povzrocata
obcutek srece in ugodja, ki si ga Zelimo po-
noviti.

Ob odtegnitvi sladkorja se lahko pojavijo
motnje razpolozenja, spanja in celo glavoboli.
Odpvisnikom je skupna neustavljiva Zelja po
sladkem. Kako veste, da ste zasvojeni s slad-
korjem? Odgovor je v dejstvu, da ¢eprav ga
uZivate preve¢ in veste, da vam $kodi, ga Se
vedno uZivate v enaki meri.

Otroci in odrasli ga zauzijemo
prevec!

Ce naj bi bila priporo¢ena dnevna koli¢ina
do 10 ¢ajnih 7lick, ga danes vecina zauzije od
dva- do trikrat ve¢ od priporo¢ene dnevne

Doktor 24



koli¢ine. Vecino teh praznih kalorij zauZije-
mo s sladkimi gaziranimi pija¢ami (30 %).
Redno uzivanje sladkih pija¢ poveca nevar-
nost razvoja sladkorne bolezni kar za cetrti-
no. Posledi¢no ima vse ve¢ ljudi prekomerno
telesno tezo, sladkorno bolezen, povisan krv-
ni tlak in sréno-Zilne bolezni.

Sladkor je toksicen!

Po obrokih, bogatih s sladkorjem in ma-
$¢obami, so vrednosti krvnega sladkorja po-
visane vse od 5 do 8 ur po jedi. V tem casu
so pri testirancih namerili povisane vrednosti
nekaterih vnetnih proteinov (IL-1, IL-6, CRP,
TNF ...), kar kaze, da se je telo branilo pred
nastajajoco Skodo.

Stalno vnetje v telesu lahko sprozi alergije,
tezave s prebavo, kozo in sklepi. Obstaja tudi
povezava med debelostjo in ve¢jo pojavnostjo
nekaterih rakavih bolezni. Ob prekomernem
uzivanju sladkorja se skoda na jetrih pokaze
z nenormalnimi izvidi jetrnih encimov (he-
patopatija) oziroma z ultrazvo¢no spremenje-
nim videzom jeter (zamaséena jetra).

Sladkor povzroca hitrejse sta-
ranje in bolezni!

V procesu glikacije (vezave sladkorja na
druge molekule) in oksidacije se tvorijo prosti
radikali in aktivirajo encimi, ki poskodujejo
kolagen in elastin v kozi.

To pripomore k hitrejSemu staranju ter k
manj elasti¢ni oziroma bolj vise¢i in zgubani
kozi. Prosti radikali, ki nastanejo ob presnovi
viska sladkorja, poskodujejo zilni endotelij.
To je podlaga za aterosklerozo in posledi¢ne
sréno-zilne bolezni.

Pri sladkornih bolnikih se $koda na drob-
nih zilah pokaze z izgubo vida in okvaro led-
vi¢ne funkcije. Okvara Zil v moskem spolnem
udu ima za posledico impotenco.

6. 75 % v naprej pripravljene hrane v tr-
govinah ima dodan sladkor. Najpogosteje
spregledan oziroma skrit sladkor je v sadnih
jogurtih, mleku z dodanim okusom, pa-
radiznikovih omakah, ocvrtem krompirju
(pomfrit), solatnih prelivih in hitri hrani.
Zavajajoci so tudi izdelki z nizjo vsebnostjo
mascob. Proizvajalci pomanjkanje okusa za-
radi odvzete masc¢obe pogosto nadomestijo z
dodanim sladkorjem.
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Sladkor nas ne nasiti
kakovostno!

Obcutek sitosti dobimo s hrano, bogato z
vlakninami, mas¢obami in beljakovinami.
Hitri dvigi ravni krvnega sladkorja kot posle-
dica zauzitja enostavnih sladkorjev povzroca-
jo velika nihanja insulina, kar ima za posledi-
co napade lakote.

Zanimivost: Ce vsak dan popijete le eno
sladko pijaco (okvirno 250 kcal) ve¢, kot so
vade potrebe, je to v enem letu enako 91.250
kcal, kar je enako enajstim kilogramom ma-
$¢obe.

Sladkor poslabsa tezave z
aknami in gliviénim vnetjem!

Koza, ki je nagnjena k aknam, je ob¢utljiva
na androgene (moske spolne hormone) in ra-
stne hormone. Ob zauZitju sladkorja pride do
porasta ravni insulina in insulinu podobnega
rastnega hormona (IGF-1). Pri slednjem vi-
soka raven poveca delovanje lojnic, rast celic
in masenje por. Ker sladkor s procesi oksida-
cije in glikacije poveca vnetje v telesu, postane
koza $e dovzetnejsa za akne.

Sladkor spremeni vase telo!

Kar 90 % celic v nasem telesu predstavljajo
bakterije. Velik delez teh (ve¢ kot 500 vrst) se
nahaja v naem Crevesju.

Dokler v nasih prebavilih prevladujejo
»dobre bakterije«, na$ imunski sistem deluje
optimalno. Zanimivo je, da uzivanje sladkorja
povzroca razrast »slabih bakterij«.

Pojavijo se tezave s prebavo, debelost,
imunske bolezni in slab$a absorpcija hranil.
Te bakterije so dodaten razlog za nase hre-
penenje po sladkem, saj jim tovrstna hrana
omogoca idealno Zivljenjsko okolje.

Stres vpliva na to,
kaj jeste!

V studijah so ugotovili, da ljudje v stresu
pogosteje posegajo po bolj sladki in bolj ma-
stni hrani. V stresu se zaradi delovanja korti-
zola metabolizem upocasni. Pri testirancih so
poleg poviSanega vnetja v krvi namerili tudi
vi§jo raven trigliceridov (TAG) in nizja ra-
ven dobrega holesterola (HDL). Nenormalne
vrednosti krvnih mas¢ob vodijo v povecano
tveganje za sr¢no-zilne bolezni.

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

4 3 ':::..‘ -
Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!
PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
u¢inkom.

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

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

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

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

NaturaMedica’

zvamiZe 15 let

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



Maja Miklié¢-e-med.,
spec. druzinske medicine

GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Sedenje ubija y

Novi tehnoloski izumi nam omogocajo, da opravimo vecino stvari, ne da bi se premaknili iz naslonjaca.
PreteZno sedece delo, ure gledanja televizije in delo z racunalniki je privedlo do tega, da velik del svojega
zivlienja presedimo. Studije so pokazale, da tej aktivnosti nameni povprecen &lovek 9-13 ur na dan. Taksen

nacin Zivljenja seveda pusti poledice na naSem telesu in na nasem zdravju.

Debelost in sladkorna bolezen (tipa 2) nista
ve¢ samo bolezni odraslih, temve¢ tudi otrok.
V Sloveniji ima priblizno 20 odstotkov otrok
in kar 50 odstotkov odraslih prekomerno te-
lesno tezo. Ta skrb zbujajo¢a epidemija je po-

sledica nepravilnega nacina zivljenja. Nerav-
novesje med vnosom kalorij (zauzZito hrano)
in porabo energije (gibanjem) vodi v kopice-
nje kilogramov in nastanek bolezni. Druzina
je prvo okolje, v katerem otrok razvije prehra-

] IVAW;’”‘E

Glukozamin |
& Hondroitin
z MSM

{prebransko dopalnila)

v~ Magnesium
Citrate

90 kapsul

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

LL)° Aktivirajte vaso gibljivost

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

sinergic¢no delovanje.

Glukozamin &
Hondroitin z MSM, 90 kapsul

Revolucionarna trojna formula za

» Glukozamin je sestavina sklepne tekocine.
* Hondroitin je sestavni del vezivnih tkiv.

* MSM-metilsulfonilmetan je oblika
naravnega zvepla.

Magnezijev citrat,

200 mg, 100 tablet

Cisti magnezijev citrat je lazje prebavljiv
in ima boljSo absorpcijo kot druge oblike
magnezija.

Prispeva k zmanjsevanju utrujenosti in
iz&rpanosti ter delovanju misic.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec informacij o izdelkih pokli¢ite na brezplacno telefonsko stevilko:

((Cosoao™
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njevalne in gibalne navade, ki se ga ponavadi
drzijo vse zivljenje. Zato jim bodimo odrasli s
svojim vedenjem dober zgled. Poglejmo ne-
kaj razlogov, zakaj bi bilo bolje svoj prosti ¢as
preziveti v gibanju namesto sede.

Zanimiva dejstva:

1) 1 kg misic med mirovanjem porabi le 12
kal/dan.

2) Debeli presedijo 2,5 ure na dan ve¢ kot
suhi.

3) Med sedenjem se zmanj$a aktivnost enci-
mov za razgradnjo mascob (90 %).

4) Raven dobrega holesterola (HDL) se zni-
za ze po 2 urah sedenja (20 %).

5) Dolgotrajna mi$i¢na neaktivnost povzro-
¢a neobcutljivost receptorjev v misicah
na insulin, kar vodi v razvoj sladkorne
bolezni.

6) Sedenje poveca pojavnost raka na ¢reves-
ju, dojki, maternici in jajénikih.

7) Sedenje poveca verjetnost otekanja gle-
znjev, nastanka kr¢nih zil in pojava glo-
boke venske tromboze.

8) Pretok krvi v nogah po 6 urah sedenja
pade za 50 odstotkov.

Doktor 24



Najvecja izbira kompresijskih nogavic
po najugodnejsih cenah

e medi compression —domiselni in ucinkoviti proizvodi medi compression je zas¢itna znamka, ki daje medi
medi %4 proizvodom posebno mesto. Vec kot 60 let izkuSen;j z nemskim oblikovanjem, raziskavami in proizvodnjo,
F“mp":‘:,?;",ER"' vam nudijo najvisjo kvaliteto oblacil. Zagotavljamo vam pravilno stopnjo medicinske kompresije.

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

Medicinske kompresijske nogavice medi Circaid Juxta - kompresijska oblacila na jeZzke
modeli za Zenske in moske Circaid Juxta je preprosta in u€inkovita resitev pri golenjih razjedah, venskih
noseéniske hlagne nogavice z izredno udobnim in raztegljivim trebusnim ~ obolenjihin limfedemu, Se posebno pritistih, ki si tezko oblacijo kompresijske
delom nogavice ali pravilno povijajo noge.
najsirsaizbira barv, modelov, velikosti, modnih dodatkov,... sistem trakov na jezke zagotavlja enostavno namestitev
antibakterijsko pletivo brez neprijetnih vonjev krajsi as namestitve v primerjavi s povoji
navoljo v kompresijskih stopnjah od 1do 4 zaradi enakomerne razporeditve kompresije odli€no vpliva na celjenje ran
cena dokolenk od 27,90 € preprosto namescanje preko obvezilnega materiala
cena samostojecih nogavic na pas za eno nogo od 32,38 € uCinkovita resitev za zmanj$anje mocnega otekanja
cena samostojeih nogavic od 44,90 € pravilna optimalna delovna kompresija od stopnje 1 do 4
cena hlaénih nogavicod 57,35 € stopnjo kompresije namestite s pomocjo prirocnega kartoncka

oblacilo lahko nosite 24 ur dnevno
velika izbira velikosti in razlicic
cena golenskega dela za eno nogo od 67,90 €

I ImBIEzE

Sistemi Bio Compression ponujajo odlicno resitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi
otekanje okoncin. 1zdelani so za ucinkovito terapijo v klinikah aliv
udobju vaSega doma. Enostavno oblacenje in slacenje kompresijske
mansSete vam omogocajo hitro in u€inkovito vsakodnevno terapijo.
Bio Compression sistemi so preprosti za uporabo in ¢is¢enje ter
popolnoma prilagodljivi potrebam vase kompresijske terapije.
Kako sistem deluje?

@ Stiri ali osem komorne man3ete se polnijo preko Erpalke, ki zagotavlja
sekvencne cikle napihovanja in izpusta kompresiranega zraka s
predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov okoncine v
smeri proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite ¢rpalke (pri
digitalni ¢rpalki je moZnost nastavitve odStevanja Casa).

® Kompresijske man3ete so na voljo v razlicnih velikostih in razli¢icah za
roke in noge, ki zagotavljajo najboljSo ucinkovitost in udobje pri
uporabi sistema.

V nasi trgovini lahko opravite tudi: meritve za plosko pletena obladila pritezavah z limfedemom in lipedemom
meritve za kompresijske nogavice analizo stopal terizdelavo vlozkov po meri
meritve venskega pretoka s pletizmografom meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6, Smo pogodbeni partner Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si. Kompresijske nogavice in

1000 Ljubljana, (poleg Poliklinike UKC) @ga@ ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor,
telefon: 059 042 516, www.mitral.si d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.




9) Pojavijo se bolecine v kolku - zaradi zate-

gnjenih in skraj$anih misic oziroma vezi
kolka.

9) Zaradi oslabelih misic trupa se pojavijo
boleéine v hrbtenici in nestabilnost.

10) Ve¢ zdrsov medvreten¢nih ploscic (di-
scus hernia) se zgodi pri ljudeh, ki prete-
zno sedijo.

Ljudje s sede¢im nacinom Zivljenja (ve¢ kot
6 ur na dan) imajo kar dvakrat vecjo verje-
tnost za kardiovaskularne dogodke kot nek-
do, ki presedi manj kot tri ure na dan. Tudi
zivljenjska doba se skrajsa kar za nekaj let.

»Hoja je najboljse zdravilo!«
Hipokrat

Hoja kot oblika redne telesne aktivnosti
koristi vasemu telesu in dus$i. Kombinacija
aerobne vadbe in spro$¢anja obenem ima

Doktor 24

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

ORTOPED

10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 29. februarja 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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$tevilne pozitivne ucinke na nase zdravje in
pocutje. S tem, ko prenasate lastno telesno
teo in uzivate v son¢nih Zarkih (dviguje-
jo raven vitamina D), uspe$no preprecujete
osteoporozo. Hoja vas §¢iti pred kardiovasku-
larnimi boleznimi, zniZuje krvni tlak, zmanj-
$uje tveganje za sladkorno bolezen in pomaga
pri uravnavi telesne teze. Izbolj$a psihi¢no
pocutje, spomin in zmanj$uje tesnobo. Hoja
pozitivno vpliva tudi na vaso kreativnost, ki
se poveca kar za 60-80 odstotkov. Ta ucinek
traja $e nekaj ur po zakljuceni aktivnosti.

Je tek boljsa izbira?

Tek prinasa enake ugodnosti dobrega po-
¢utja kot hoja. Koli¢ina sprosc¢enih endorfi-
nov je $e vecja in vam lahko bistveno izboljsa
razpolozenje. Intenzivnost te dejavnosti je
ponavadi vecja kot pri hoji, zato so pozitivni
uc¢inki na metabolizem neprimerljivo vedji.
Ob teku tako porabite 2,5-krat ve¢ kalorij v
primerjavi s hojo. Tudi poraba kalorij po pre-
nehanju teka je ve¢ja kot pri hoji in traja Se
ve¢ ur — u¢inek »afterburn«. Seveda je prido-
bivanje kondicije in misi¢ne mo¢i sorazmer-
1no naporu.

Zanimivo pa je dejstvo, da lahko s hojo
dosezete enake rezultate kot pri teku. Ce re-
cimo prehodite dvakrat ve¢jo razdaljo, kot
jo nekdo pretece, bo poraba kalorij priblizno
enaka. S hojo v hrib ali dodatno obremenitvi-
jo z utezmi dosezete enako intenzivnost na-
pora kot pri teku. Dobra stran je tudi, da se
izognete poskodbam, ki so pogosto posledi-
ca preutrujenosti. Pri teku so zvini, nategi in
preobremenitev misic nekaj obi¢ajnega. Ver-
jetno so pri teku najnevarnej$e aritmije. Te se
ponavadi pojavijo ob preobremenitvi srca in

v fazi ohlajanja. Za varen trening se gibajte v
obmodju zmernega napora, kar pomeni okoli
70 odstotkov vasega najvisjega srénega utripa.
Z rednim nadzorom lastnega srénega utripa
na 5-10 minut med naporom lahko trening
prilagodite svojim zmogljivostim.

Ce ste med tistimi, ki razmigljajo o ude-
lezbi pohoda ali maratona, vam svetujem,
da se na vedje razdalje pripravite tako,
da enkrat na teden prehodite ali pretece-
te malo dalj$o razdaljo (10 odstotkov vec),
kot to storite ob obicajni dnevni rutini. Vas
tempo naj bo nekoliko niZji. Prednost ima
pridobivanje vzdrzljivosti. Hitrost naj bo
vsaj na zacetku drugotnega pomena. Dalj-
$e vzdrzevanje napora znotraj aerobnega
praga bo izboljSalo tudi vase vsakodnevne
zmogljivosti ob dnevnih $portnih rutinah.
Letos se bodo §tevilni ljubitelji teka udelezili
maratona. Odli¢na izbira za vse pohodnike in
tekace pa je tudi 35-kilometrska proga oko-
li Ljubljane v okviru vsakoletnega pohoda
po Poti ob zici. Poleg spomina na osvobo-
ditev Ljubljane prireditev spodbuja gibanje
in zdrav nacin Zivljenja. Proga je namenjena
tako slabse kot bolje pripravljenim pohodni-
kom in teka¢em. Izbirate lahko namre¢ dolzi-
no od 3 do 35 kilometrov. Za vecjo spodbudo
lahko na kontrolnih tockah pridobivate Zige.

Tisti, ki opravite celotno pot, pa si prisluzite
Cisto pravo kolajno. Povabite prijatelje, vzemi-
te s seboj otroke in v dobri druzbi storite ne-
kaj dobrega zase.

Doktor svetu je

o Pred nacrtovanimi vecjimi tele-
snimi obremenitvami opravite
pregled in posvet z izbranim

zdravnikom.

o 10.000 korakov na dan je naj-
boljse zdravilo.

o Med reklamnimi oglasi na tele-
viziji hodite po sobi.

o Zavsako uro sedecega dela se
nekaj minut razgibavajte.
e Med telefoniranjem se premikaj-

te po prostoru.

o Vsluzbo in po manjsih opravkih
hodite pes.

o Telovadite redno, vsaj 20 minut
na dan.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24
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A SISTENTCA

Hisni zdravnik

www.doktor24.si

Narocanje in informacije

V zivljenju so okolis¢ine, ko ne morete ali ne smete cakati!

HITRO DO ZDRAVNIKA

Mnogi ze veste, da je ob zdravstvenih tezavah kljub placevanju vseh prispevkov
tezko priti do specialisticnih pregledov, preiskav, diagnoze in zdravljenja.

Postanite uporabnik Doktor 24 Asistence!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev
Doktor 24 Asistence?
+  dezurni zdravnik na brezplacni Stevilki 080 8112
—vsak dan cel dan
«  zdravniski obiski na vaSem domu - vsak dan cel dan
«  specialisti¢ni preglediin preiskave — takoj in brez napotnice
«  brezomejitev glede starosti ali zdravstvenega stanja
«  preventivni pregledi
«  dodatni paketi (MR, ZOBJE, FIZIOTERAPLJA...)
+ indruge ugodnosti.

Kaksen bo vas mesecni strosek za vse te storitve in
ugodnosti?

Meseéni stroéek znasa od 5€ do 29,75 €!

Ali potrebujte napotnico?
Ne, za specialisticne preglede ne potrebujete napotnice!

Kaj pa vase pravice v okviru obicajnega
zdravstvenega zavarovanja?

Uporaba storitev Doktor 24 Asistence nikakor ne vpliva na vase
sicerSnje pravice v okviru javnega zdravstva. Gre za dopolnitev, ko
si zodlocitvijo za majhno mesec¢no placilo omogocite hiter dostop
do zdravnika in diagnoze ob ohranitvi vseh ostalih pravic.

Zelimo, da nase izvide posreduijete tudi vasemu izbranemu
zdravniku, saj je nas3 cilj dobro sodelovanje v korist uporabnika
oziroma bolnika.

Ali lahko storitve zdravnikov specialistov

koristite le v svojem kraju?

Ne, sodelujemo z ve¢ kot 450 zdravniki specialisti v okoli

50 uglednih zdravstvenih ustanovah v razli¢nih krajih Slovenije.

Ali je smiselno postati uporabnik Doktor 24 Asisten-
ce, Ceprav se pocutite zdravi?

Seveda, saj bolezen in nesreca ne pocivata. S pravoc¢asnimiin
preventivnimi pregledi lahko pri sebi ali svojih najblizjih preprecite
ali pravocasno odkrijete bolezen ter obvarujete vase najvecje
bogastvo: zdravje in Zivljenje.

Ali obstaja razlog, zakaj ne bi postali uporabnik Dok-
tor 24 Asistence?
Obstaja: ¢e zdravje ni vasa prioriteta.

AaAaA
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Naroci svoj koledar in sodeluj
v nagradnem zrebanju za
3 nagrade po 100 €.

Prvim 20, ki boste poslali sporocilo na asistenca@doktor24.si ,
bomo poslali KOLEDAR 2020 z novo nagradno krizanko.

Prav tako bomo vsem, ki boste PRISTOPNICO na naslednji strani
poslali do 29. februarja 2020, ob kartici prilozili KOLEDAR 2020.

Izzrebanci nagradne krizanke KOLEDAR 2019

Med pravocasno poslanimi in pravilno reSenimi krizankami smo
izzrebali tri prejemnike bona v vrednosti 100 € : Slavica Vavpetic -
Kamnik, Zdenka Nemec - Ljubljana, Jelisaveta Podgornik -Skofljica

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, da izpolnite pristopnico na nasledniji strani in jo posljete na nas naslov.
Na vprasanja vam bomo z veseljem odgovorili preko e-poste asistenca@doktor24.si, vse informacije lahko dobite ali pristop uredite

tudi na www.doktor24.si, lahko pa nas poklicete na 0820 08240 .
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Asistence za vas vsak danyvesdan

Starejsim, mlajsim, druzinam in skup NOVErTDE = ‘\
storitev, ki je v stiski vedno enostavr

ASISTENC CA

5 % " Nagradnakrizanka k24

R

! Dan in no¢, ob nedeljah in
zdravnika na vasem domu

Storitev, ki jo lahko koristite tako,

ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur - atno. \ctor
SPECIALIST z OBISKOM (08 do29,75¢€ o
Dopolnilni paketipo - - (MR/CT, Zobj

Vsem, ki boste spodnjo
PRISTOPNICO poslali do
29. februarja 2020,
bomo ob kartici
Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, poslali KOLEDAR 2020

Le en korak, en klic vas loci od zdrav
ZDRAVNISKA LINLJA in OBISK zdrav

daizpolnite spodnjo pristopnico in jo posljete na nas naslov. z nagradno krizanko

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
P R I S TO P N A I Z J AVA Ve¢informadij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si
Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta
!:Zt::z:ef?ell::ol)(eﬂ [ ] SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINUO in 24 ur OBISK Plus+ ] Z:"g";'r FrE e v

[ ] SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINIO Plus+

) Zdravstvene storitve bom/bova placeval/a na podlagi prejete
MPrlstopam [ ] SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni  poloznice na naslednji nacin: (oznatite zeleno)
k programu . . ;
Doktor 24 [ ] SPECIALIST zZDRAVNISKO LINLJO - Osnovni [] mesetno [ | polletno  [_] letno
Asistenca [ ] ZDRAVNISKA LINUA 24 ur

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

Bzose B VRinCTpreiskava  [ll| FizioTERAPUA

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 splodnih pogojev.

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med. n
4

V' ( L'L DOktOr a‘-‘ Uporabnik - nosilec pogodbe

Uporabnik

(lastnoro¢ni podpis)
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(lastnoro¢ni podpis)



