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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Ohranite mirno
kri in poglejte gor

Vsako leto 14. junija zaznamujemo svetovni dan krvodajalstva, ki letos poteka
pod sloganom Hvala, ker si mi resil/a Zivljenje. Svetovna pobuda Zeli na ta dan
poudariti viogo krvodajalcev in se jim zahvaliti, da s svojo darovano krvjo resu-
jejo zivljenja mnogih ljudi. V Sloveniji so 4. junija 1945 odvzeli in konzervirali
prvih 19 steklenic krvi, zato na ta dan praznujemo tudi slovenski dan krvodajal-
stva, ki ima pri nas dolgo in uspesno tradicijo izkljucno po zaslugi prostovoljk in
prostovoljcev, ki ze vrsto let zagotavljamo zadostne koli¢ine varne in kakovostne
krvi.

Drage bralke in bralci, hvala vsem, ki z darovanjem krvi resujete zivljenja bol-
nih in poskodovanih. Predlagam, da ohranite mirno kri in jo raje darujte tistim,
ki jo zares potrebujejo. Osnovni namen svetovnega in slovenskega dneva krvo-
dajalstva je spodbujanje solidarnosti, strpnosti, medsebojnega spostovanja, ki so
tudi temelji prostovoljnega krvodajalstva. Hvala.

V pogovoru meseca je sodelovala priznana nevrologinja asist. Lina Savsek, dr.
med., specialistka nevrologije, ki se poglobljeno ukvarja z zdravljenjem multiple
skleroze. Pravi, da je za to bolezen znacilno, da se incidenca in prevalenca bole-
zni vecata z oddaljenostjo od ekvatorja. Mi smo v srednjeevropskem bazenu; v
Evropi je veliko obolelih, azijska populacija ima drugacno incidenco, v Afriki pa
te bolezni pravzaprav ne boste nasli. Najpogosteje pa obolevajo mladi odrasli in
v vecji meri Zenske. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se dr. Savskovi v imenu
uredniskega odbora lepo zahvaljujem in ji Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske
in znanstvene kariere.

Temo meseca sta priznani dermatologinji dr. Liliana Mervic in dr. Aleksan-
dra Bergant Suhodoléan posvetili koznim obolenjem, pri katerih lahko tudi sami
odlocilno prispevamo, da se ne razvijejo v nevarna obolenja. Da se zascitite pred
koznim rakom, poglejte gor! Ce vidite sonce, se zaicitite. Ce vidite polno luno,
je cas za vas vsakomesecni pregled koze. To je letosnje sporocilo evropskih der-
matologov v Zelji po zmanjsanju Stevila obolelih s koznim rakom in zmanjsanju
umrljivosti zaradi koznega raka. Za zelo poucne prispevke se jima v imenu ure-
dniskega odbora lepo zahvaljujem ter jima Zelim uspesno nadaljevanje zdravni-
ske in znanstvene kariere.

Drage bralke in bralci, Zelim vam prekrasno, toplo in sprosceno poletje; cas,
ki ga pravzaprav vecina od nas vsako leto tezko pricakuje. To naj bo cas radosti,
zanosa, spodbude; Cas, ki ga preZivite z druZino, bliznjimi, prijatelji. Ob druzenju
spodbujajte drug drugega k dobremu, k lepim in toplim vrlinam, k strpnosti, mir-
nosti in dobronamernosti. »Poglejte gor in ohranite mirno kril«

Hvala.
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asist. Lina Savsek, dr. med,, speéia]istka nevrologije

IVIoj hobi je medicina.
Za to sem se odlocila.

Pandemija se je umirila, spet smo skoraj-
da v starih tirnicah. Kako ste sicer delali v
casu karantene?

Veste, jaz ne delam zgolj z bolniki z multi-
plo sklerozo (MS). Vsekakor je bila ambulan-
tna dejavnost pomembno zmanj$ana, opra-
vljali smo samo nujne obravnave bolnikov,
med katere $tejemo kapi, epilepti¢ne napade,
in pa ambulantne preglede bolnikov, za kate-
re je osebni zdravnik ocenil, da potrebujejo
hitro obravnavo. A slednjih je bilo zelo malo.
Na oddelku je bilo bistveno manj ljudi, hkrati
pa je bilo manj tudi drugega osebja. Razpore-
jeni smo bili tudi na druga delovisca, pac tja,
Kjer so nas potrebovali.

Je kdo od vasih pacientov z MS zbolel za
sars-cov2?

Ne, oziroma nimam podatka, da bi kateri
od mojih bolnikov z MS zbolel.

Kako so torej spomladanski val pandemi-
je preziveli pacienti z MS?

Eden od pomislekov vseh nas, ki imamo
kroni¢ne bolnike, je bil, kako se bo to poznalo
njim. Na prvem mestu je bilo vprasanje, kako
bo bolezen vplivala na bolnike, ki jemljejo
zdravila z vplivom na imunski sistem. Sprva
smo bili zelo previdni, odgovore pa smo is-
kali v drugih drzavah, ki so bile pomembno
prizadete, na primer Italija, kjer imajo tudi

ogromno bolnikov z MS. Po drugi strani se
moramo zavedati, da je MS kroni¢na bolezen,
ki bo z bolnikom ostala vse Zivljenje, zato v
strahu pred koronavirusom ne smemo kar
poklekniti in opuscati zdravljenja. Trenutno
se izkazuje, da bolniki z MS niso bistveno bolj
ogrozeni.

To je zelo dobra informacija ...

Ja, in tudi podatki, ki so jih zdaj objavili, ne
nakazujejo, da bi bili zaradi katere od terapij,
ki jih prejemajo, pomembneje ogrozeni ali da
bi jim pretil tezji potek bolezni. V prvih dneh
epidemije pa smo na podlagi tedanjega vede-
nja izdali nekaj priporo¢il in navodil.
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Kaj ste svetovali?

Zdravljenje bolnikov z MS smo morali
prilagoditi, pri ¢emer smo se ravnali indivi-
dualno in tudi glede na potek bolezni, seve-
da pa smo morali upostevati tudi organiza-
cijske kapacitete, ki so bile v tistem obdobju
pomembno zmanjane. Predvsem smo bili
previdni pri zdravilih s potentnej$im vplivom
na imunski sistem, tu mislim na zdravila dru-
gega reda, medtem ko smo za zdravila prvega
reda svetovali nadaljevanje jemanja. Uvajanja
nekaterih zdravil smo, ce je bilo mogoce, od-
lozili, prav tako smo za doloc¢en ¢as zamaknili
aplikacijo nekaterih zdravil, ki se jih daje v
letnih ali $estmesecnih intervalih. Pri nekate-
rih vrstah potentnejsih zdravil, katerih jema-
nja ne gre prekinjati, saj se s tem tvega hud
zagon bolezni, smo nadaljevali odmerjanje.
V splosnem smo bolnikom svetovali, naj ne
prekinjajo jemanja zdravil brez posveta in naj
se drzijo splo$nih preventivnih ukrepov. Zelo
je bilo vse odvisno od vrste terapije, klini¢ne
slike in preostalih bolnikovih okoli$¢in.

Kako ste komunicirali?

V takih trenutkih ne glede na vse, kar se
je dogajalo, tezko sedi$ krizem rok. V bistvu
ostaneta dve moznosti: ali ¢akas in sledi§ na-
vodilom drugih ali pa poi$ces resitev. No, mi
smo iskali resitve, bolnike smo klicali. Neka-
terim so zaradi polozaja odpadli ambulantni
termini in so se prestavile aplikacije terapije,
zato smo skusali vzpostaviti stik z vsemi temi
bolniki. Ja, z bolniki smo opravili telefonske
pogovore, kar pa seveda ni enako kot Ziv po-
govor in pregled. Vzame ti ogromno casa,
efektivnost vsega skupaj pa ne more biti ista.
Poudarila se je $e ena slaba plat razmer v
zdravstvu: da e zdale¢ nismo ustrezno opre-
mljeni in usposobljeni za izvajanje telemedi-
cinskih storitev.

Kdaj ste se odlocili, da boste zdravnica?

Ta zelja je rasla z menoj. Najprej sem bila
sicer prepri¢ana, da bom uciteljica, a sem to
zeljo hitro zamenjala z zdravnico. V srednji
$oli sem bila tudi pod vtisom nadaljevank z
nevrokirurgi v glavni vlogi. (smeh) Vsekakor
sem bolj naravosloven tip ¢loveka, dobro so
mi $li tudi jeziki, po ocetu, ki je strojni inze-
nir, pa sem podedovala to, da zelim vse skupaj
raziskati.

Vam je bilo kdaj zal?

Ne. Kje pa!l Se pa najdejo tezki trenutki,
delo je naporno in zahteva celega cloveka,
trpijo tudi druzina in prijatelji, a doslej Se
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ni bilo tako hudo, da bi zaradi tega medicini
obrnila hrbet. Se pa ¢lovek vcasih sprasuje,
kje je njegov maksimum.

Specializacija je bila igra nakljucij?

Pri meni ni bila igra nakljucij. Ko so so$ol-
ci ze govorili: jaz bom ginekolog, jaz bom to
in ono, $e nisem bila trdno odlo¢ena. Ko sem
koncala $tudij, sem se odlo¢ila za nevrologijo,
pa Se takrat sem malo tipala, a sem zelo hitro
doumela, da je to to¢no to, kar me zanima.
Nevrologija namre¢ deluje po principu sin-
teze, saj dobi§ po dobrem pregledu pacienta
in potem, ko prisluhnes$ njegovi zgodbi, celo-
vito sliko, ki ti omogoca postavitev diagnoze.
Tu sta zdruzeni logi¢nost in velika komple-
ksnost, pa tudi nemalo osnovnega znanja.

Kaj pa bolniki z MS?

Ja, tu pa je bila bolj igra nakljucij. »Zasla«
sem k mentorici, ki se je ukvarjala z multiplo
sklerozo. Kmalu sem to podrocje dela vzlju-
bila. Pa $e nekaj; to je bilo v letih, ko je ne-
vrologija belezila nesluten napredek in razvoj.
Kljub temu so me v ¢asu pripravnistva, ki sem
ga opravljala v manjsi bolni$nici, sprasevali,
kaj neki bom s to nevrologijo, saj da se na tem
podro¢ju ne da s pacienti ni¢ narediti. Mojo
generacijo pa je kar ponesel val strasanskega
napredka na podro¢ju nevroznanosti.

Razlika, na katero najprej pomislite, ko
razmisljate o ¢asu pred desetletjem in ve¢
ter danasnjim dnevom?

Zdravila. Koliko zdravil je priglo v zadnjem
desetletju, ¢e govoriva o0 mojem podrodju, o
MS. Leta 2010, ko sem zacenjala specializa-
cijo, je bilo nekaj zdravil in vsa so bila injek-
tabilna. Danes imamo na voljo ve¢ kot deset
zdravil, in to taks$nih s popolnoma razli¢nimi
udinki.

Koliko bolnikov z MS je v Sloveniji?
Ocenjuyje se, da jih je med 2500 in 3000.

Kdo oboli?

Vecdinoma mladi. Ja, zalostno. Naj $e dopol-
nim odgovor na prej$nje vprasanje: bilo naj bi
okrog 120 bolnikov na 100.000 prebivalcev.

Je ta $tevilka stalna, odstopamo od dru-
gih drzav?

Znacilno za MS je, da se incidenca in pre-
valenca bolezni vecata z oddaljenostjo od ek-
vatorja. Mi smo v srednjeevropskem bazenu.
Imamo sicer register bolnikov z MS, a vklju-
¢itev ni obvezna, zato so to le ocene, koliko

bolnikov naj bi imeli. V evidenci so tisti, ki
so v¢lanjeni v drustvo za MS, kar pomeni, da
$tevilke ne zajemajo vseh bolnikov. Nekaj pa
je tudi neprepoznanih in nekaj napa¢no dia-
gnosticiranih.

Omenili ste oddaljenost od ekvatorja.

Veliko je MS v Evropi, Kanadi, ZDA in
Avstraliji, azijska in afroameriska populacija
imata drugacno incidenco. Najpogosteje pa
obolevajo mladi odrasli in v vecji meri Zenske.

Zdravila ni?
Ne, ni zdravila, s katerim bi lahko bolezen
ozdravili.

Vendar ste omenjali zdravila.

Ja, na voljo imamo ve¢ kot deset zdravil, a
z njimi bolezen kontroliramo. Nadzorujemo
predvsem vnetno aktivnost bolezni. Torej,
imamo neko imunsko pogojeno vnetje, ki se
pojavi in nato izboljsa, hkrati pa ves ¢as pri-
haja do pospesSenega propada Zivénih celic.
Danes znamo to vnetno komponento zelo
uspesno zavirati in zdraviti, zato reCemo, da
so to zdravila, ki spreminjajo potek bolezni.

MS je namre¢ kroni¢na avtoimunska vne-
tna in nevrodegenerativna bolezen osre-
dnjega Zivéevja, za katero je znacilna okvara
mielinskih ovojnic, ki obdajajo Zivéna vla-
kna. Pojavljajo se spremembe v mozganih
in hrbtenjadi, na razli¢nih mestih osrednjega
Ziv¢evja in pa v razli¢nih ¢asovnih intervalih.
Zato je tudi klini¢na slika zelo pestra.

Na kaj naj bomo pozorni, kako se bolezen
pojavi?

Lahko se pojavi z vnetjem ocesnega zivca,
kar je ena od najpogostejsih prvih tezav. Lah-
ko pa se pojavi z dvojnimi slikami, bolniki
imajo lahko tezave s koordinacijo, z motnjo
hoje, okorelostjo gibov ... Pri ve¢ini bolnikov
bolezen na samem zacetku poteka z zagoni in
izbolj$anji. To pomeni, da pri bolniku sprva
neke tezave nastanejo, trajajo najmanj en dan,
ponavadi pa nekaj tednov, potem pa sponta-
no izzvenijo oziroma se izboljsajo.

Omenili ste teZave z oCmi ...

Bolniki porocajo o pojavu meglenega, neo-
strerga vida na eno od oces, so¢asno pa pona-
vadi obcutijo, da se je zacela bole¢ina v okolici
ocesa. Nekaksen glavobol, ki se intenzivira ob
gibanju ocesa. Oseba s tem ocesom obicajno
tudi slabse razloci barve.



Ce se to pojavi, grem k oftalmologu. Pa
oftalmologi vedo za te pojavne oblike?

Oftalmologi vedo in so na to pozorni. Bol-
niku diagnosticirajo vnetje o¢esnega Zzivca, ga
zdravijo in hkrati napotijo $e k nevrologu.

In potem se zacne.

Ja. Zaéne se diagnostika; ali gre za znake, da
bolnik Ze ima MS ali bo v prihodnosti razvil
MS, obcasno pa dokazemo tudi druga stanja,
ki niso MS. Zgolj vnetje oesnega Zzivca ni
dovolj. Ce najdemo $e vnetne spremembe v
mozganih in hrbtenjaci, ¢e najdemo $e v cere-
brospinalnem likvorju oligoklonalne trakove,
takrat lahko re¢emo, da bolnik Ze ima MS ali
pa obstaja veliko tveganje, da bo prislo do nje.

Je bolezen dedna?
Ne. Ta bolezen ni dedna na klasi¢en nacin,
se pa lahko pogosteje pojavlja pri sorodnikih.

Se da vnaprej ugotoviti, da je nekdo pre-
disponiran za to bolezen?

Ne. Dokler se ne pojavi, ne moremo dati
diagnoze MS. Ce se ne pojavi neka za MS ti-
pi¢na teZava, bi pa z magnetnoresonan¢nim
slikanjem mozganov nasli spremembe, ki so
tipi¢ne za MS, temu ne re¢emo MS, ampak
radiologko izoliran sindrom, kar pomeni, da
moramo bolnika pozorno spremljati.

Kako pridete do diagnoze?

MS potrdimo z izklju¢evanjem drugih
stanj. Diagnoza MS je izkljucitvena diagnoza.
Moramo imeti tipi¢no klini¢no sliko in poleg
$e druge preiskave, ki nam diagnozo podpira-
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jo, ob tem, da izklju¢imo druge mozne pov-
zrocitelje.

Se lahko vrneva k zdravilom, kot ste re-
kli, ki spreminjajo potek bolezni?

Vzemimo primer, ko bolnik zboli z neko
tezavo, recimo poslabsanjem hoje. Ne more
prehoditi ve¢ kot deset metrov, potem pa se
to izbolj$a. Bolezen se ve¢inoma pojavlja v ta-
ksnih valovih, temu re¢emo remisivno-remi-
tenten potek, zagon in izbolj$anje. S¢asoma
pa se neka okvara tudi kopici in tisto potem
povzroca vedno hujse tezave, v tem primeru
s hojo, lahko pa tudi s koordinacijo gibov, z
misljenjem, s pozornostjo. In bolnika lahko
na koncu privede do invalidskega vozicka ali
celo v posteljo. Torej, ko re¢emo, da imamo
zdravila, ki spreminjajo potek bolezni, to po-
meni, da smo z njimi uspeli ¢as do teh faz in-
validnosti pomembno podaljsati. In pozor: za
nekatere ta faza nikoli niti ne pride.

Ampak je ze tako, da pri MS vsak pomisli
najprej na invalidski vozicek ...

To je zato, ker vidimo le vrh ledene gore.
Ko nismo imeli teh zdravil, pred 25 ali 30 leti,
je bilo tega res veliko, saj v resnici nisi mogel
narediti ni¢esar. Danes pa je okoli nas mno-
zica ljudi, ki imajo diagnozo MS, se zdravijo,
hodijo in Zivijo normalno Zivljenje. Cilj je, da
ohranimo bolnika, da funkcionira, saj zbo-
levajo ljudje v najbolj produktivnih letih. Z
zdravili skusamo to premakniti ali poskrbeti,
da do tega nikoli ne bi prislo.

Pristopi pri zdravljenju so najbrz razli¢ni?

Nevrodegeneracije, propada nevronov do-
slej $e nihce ne zna ustaviti. Ko bo to komu
uspelo, bo to resitev za demenco, parkinsono-
vo bolezen ... Ja, pristopi so razli¢ni. Ko bol-
nika vidim, poskusam na podlagi dosedanjih
vedenj izlus¢iti, kaksni so negativni napove-
dni dejavniki, kako agresivna bo bolezen. Na
podlagi tega se skusam odlociti, katero zdra-
vilo bo bolniku bolj ustrezalo. Ce vidim, da
na zacetku bolezen poteka precej agresivno,
z veliko zagoni, bolj aktiviho posezem vanjo.
Seveda pa so po drugi strani tak$na zdravi-
la mnogo bolj agresivna, saj lahko povecajo
tveganje za recimo nekatere okuzbe, zaradi
katerih zdrave osebe sicer ne zbolijo. Seveda
pa pri vsaki izbiri zdravljenja upostevamo $e
Stevilne druge dejavnike in tudi bolnikove ze-
lje, zato je pristop individualen.

Dostopnost zdravil?
Ce so stvari utemeljene, potem tezav nace-
loma ni. V Sloveniji imamo na voljo ¢isto vsa

zdravila, ki so trenutno registrirana v svetu.
Ko evropska agencija za zdravila odobri zdra-
vilo za uporabo v Evropi, to velja tudi za Slo-
venijo.

Gre za mlade, ki si Sele ustvarjajo druzi-
ne. Kaj je z umetno oploditvijo in MS?

Ni ovire. Kljucno je, da se o tem pogovarja
od samega zacetka, da je to nacrtovano, da se
to izpelje, ko je bolezen stabilna. Pomemben
je predhoden podroben pogovor in da vse
poteka pod nadzorom zdravnika.

Kako je z zdravili v ¢asu nosec¢nosti?
Nekatera zdravila je mozno jemati tudi
med nosec¢nostjo in tudi med dojenjem.

Kaj pa hormonske terapije - ali vplivajo
na zagon bolezni?

Lahko. Teoreti¢no. Hormonska terapija, ki
jo prejmejo bolnice v sklopu zdravljenja ne-
plodnosti, bi lahko teoreti¢no ob neuspe$ni
zanositvi sprozila zagon. Ponovno: pomemb-
no je, da se z nami prej o vsem pogovorijo in
dogovorijo.

Obstaja varna in ucinkovita terapija v
Casu zanositve?

Imamo nekaj zdravil, za katera je varno
tudi prejemanje v nosecnosti. To so predvsem
»stara« injektabilna zdravila. To so zdravila,
ki jih poznamo in so na trzi$¢u ze 25 let. V
tem casu se je izkazalo, da so varna. Odvisno
je seveda tudi od zenske in od poteka bolezni,
nekaterih zdravil v tem ¢asu ni varno preje-
mati. Ene same opcije ni.
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Kaj pa alternativna medicina?

Tam jih ima nekdo ¢as poslusati. V nasem
zdravstvenem sistemu je resna in velika te-
zava, ker imam na voljo samo 20 minut za
pacienta. Ni ¢asa, da bi spregovoril o marsi-
¢em, kar ga res tare, pa bi se marsikdaj stvari
lahko razresilo ze s pogovorom in razlago. Ti
ljudje pridejo k nam enkrat, mogoce dvakrat
na leto na kontrolo. Bolnik bi si zasluzil ve¢
Casa, Zal pa tega sistem ne omogoca. Da se
vrnem k alternativi ... Marsikdo zmece svo-
je premozenje, pa ni ni¢ bolje, lahko se mu
stanje celo poslabsa. Seveda, ¢lovek isce vse
moznosti, nekateri celo zapustijo standardno
zahodnoevropsko medicino, ker ne verjame-
jo. Jaz samo Zzelim, da mi povedo. Ce poleg
predpisanih zdravil jemljejo $e kaj, je dobro,
da vem, ker imajo nekatere sestavine lahko
nasprotne ucinke.

Konoplja?

Sinteti¢ne oblike kanabinoidov se v dolo-
¢enih primerih uporablja za lajsanje preko-
mernega zakréenja v miSicah ter za lajsanje
bolecin in jih tudi v nasi protibole¢inski am-
bulanti predpisejo na samoplac¢niski recept.
Nekateri pa na ta racun veliko sluZijo.

Kaj pa forumi?

Na forumih pise zelo veliko, a so to nepre-
verjena dejstva in izku$nje posameznikov.
Na primer, vemo, da ima v imunskem od-
zivu pomembno vlogo vitamin D. Zato se
tudi priporo¢a nadomescanje, a le, ¢e imajo
bolniki pomanjkanje in le nadomescanje pod
nadzorom, sicer je lahko skodljivo. Zelo vi-
soki odmerki vitamina D, ki jih priporocajo

na raznih forumih, ¢es$ da zdravijo MS, so ze
marsikoga pripeljali do ledvi¢ne odpovedi. To
pa niso heci.

Se vi kdaj razjezite?
0O, ja. Ampak se dobro nadzorujem.

Zivite zdravo?

Ne. Trudim se, ampak taksno Zivljenje, kot
ga zivimo zdravniki, ni prav zdravo. Ce si 26
ur ali ve¢ skupaj na delovnem mestu, to za
¢lovesko telo ni dobro. Saj veste, kaj Studije
govorijo o spanju oziroma pomanjkanju spa-
nja ter nastopu demence.

Sport?
Kar precej. Tecem redno trikrat na teden,
redno imam vodeno telovadbo.

Koliko ¢asa potrebujete na dopustu, da
izklopite delo?

Kaksen teden, ampak ne spomnim se, kdaj
sem bila tri tedne skupaj na dopustu.

Konjicki?

Cenim dobro hrano, rada jem. Od nekdaj
rada berem in za to imam Zal premalo ¢asa.
Sporta je tudi precej. Sicer je pa moj glavni
konjicek medicina. Za to sem se odlocila.

SENSORIL
vsebuje
patentirani
bioaktivni
izvle¢ek
asvagande,
kraljice
ajurvedske
medicine.

NaturaMedica’

zvami Ze 15 let

Ste preobremenjeni in iz¢érpani?
Vam primanjkuje energije?

Izberite SENSORIL in delovali boste kot Svicarska ura.

Sensarit )

ZA MIRNO NOC IN VELIKO ENERG

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na
www.naturamedica.si, tel: 03/56 300 22, 040 214 620
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Koza i1n sonce

Soncna svetloba dokazano pozitivno deluje na nase razpoloZenje. Vendar se moramo pri izpostavljanju soncu
zavedati tudi negativnih posledic, ki lahko nastopijo hitro ali pa se pokaZejo Sele po vec letih.

Pozitivni ucinki son¢ne svetlobe so Zze
dolgo znani. Pripomore k tvorbi vitamina D
v kozi, za kar v poletnem casu zadostuje Ze
10-15-minutno izpostavljanje soncu. Poleg
tega sonce pozitivno vpliva na razpolozenje,
v mozganih spodbuja nastanek melatonina.

Son¢ni Zarki imajo poleg vidne in infrarde-
Ce svetlobe tudi spekter valovanja, ki mu pra-

vimo ultravijoli¢ni Zarki. Ti so za naso kozo
najnevarnejsi. Poznamo zarke UVA, UVB in
UVC. Zarki UVC so najbolj uni¢ujoéi in na
sreco sploh ne doseZejo Zemlje, zato pa nas
dosezejo zarki UVA in delno zarki UVB. Se-
vanje UVA povzroca rjavo pigmentacijo koze
in prodira globlje v koZo ter je v veliki meri
krivo za staranje koze, medtem ko sevanje
UVB povzroca rdecino in opekline. Ultravi-

joli¢ni zarki imajo majhno valovno dolzino
precej visoke energije in ko priletijo na naso
kozo, lahko prodrejo v globino, in na tej svoji
poti naredijo poskodbe. Poskodba je v¢asih
tako velika, da povzroc¢i odmiranje celic. Ce
odmre ve¢ celic, vidimo to kot vnetno reak-
cijo, ki ji pravimo dermatitis solaris ali son¢-
na opeklina. Opekline lahko nastanejo ze po
kratkem Casu izpostavljanja soncu, najbolj

Doktor 24
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izrazene pa so po 24 urah. Obsezne opekli-
ne spremljajo sistemski znaki, kot so vrocina,
mrzlica in slabo pocutje. Son¢ne opekline
obravnavamo podobno kot vse druge opekli-
ne, sploh ¢e so hude. KozZo je treba hladiti, jo
namazati s hladilno ali protivnetno kremo in
je ne izpostavljati soncu, nanjo lahko nanasa-
mo obkladke s fiziolosko raztopino. Svetuje-
mo tudi pocitek in uzivanje brezalkoholnih
pija¢. V hujsih primerih je najbolje poiskati
zdravnisko pomo¢.

Pogkodba koze lahko nastane tudi, kadar
je koli¢ina UV-zarkov manjsa. Poleg opeklin,
ki so najpogostej$e, poznamo $e druge bole-
zni koZe, povzrocene ali poslab$ane zaradi
UV-sevanja. Imenujemo jih fotodermatoze.
Najpogosteje se pojavlja polimorfna reakci-
ja na sonce, ki se pojavi kar pri petini ljudi,
predvsem pri mlajsih odraslih, in jo napa¢no
imenujemo tudi alergija na sonce.

Poleg akutnih ali takoj nastalih reakcij koze
na UV-zarke pa ima izpostavljanje soncu tudi
dolgoro¢ne posledice. Tudi ¢e koli¢ina UV-
-sevanja ni dovolj velika, da bi povzrocila
opekline, pride do poskodbe koze, ki lahko
vodi v nepravilno delovanje celic in razgra-
dnjo kolagena. Obrambna reakcija koze pred
ultravijoli¢cnimi Zarki je tvorba pigmenta,
obenem pa se zadebeli rozena plast. Na zunaj
to vidimo kot porjavelost koze. U¢inki seva-
nja se v $tevilnih letih izpostavljanja sestevajo.
Vsaki¢, ko smo izpostavljeni ultravijolicnim
zarkom, se nekatere celice poskodujejo in
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
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poskodbe ostanejo. Posledica je fotostaranje
- staranje zaradi vpliva svetlobe. Znaki foto-
staranja so suha koZa, nepravilne, temne ali
svetle pigmentacije, globoke gube, povesen
obraz, drobne Zilice na kozi, imenovane tele-
angiektazije in usnjat videz koze.

Zasctita pred soncem je zato izredno po-
membna, pa ne le na pocitnicah, temve¢ v
vsakodnevnem Zivljenju. Veliko vec¢ino UV-
-sevanja nasa koza namre¢ prejme med ne-
nacrtnim izpostavljanjem soncu. Prvi in
najpomembnejsi del zaicite je zavestno izo-
gibanje soncu. Soncu se moramo izogibati v
¢asu najmocnejSega sevanja oziroma vedno,
kadar je UV-indeks enak ali vecji od 3. Med
10. in 16. uro se umaknemo v senco. Za$¢iti-
mo se tudi z oblacili, ki so dovolj gosto tkana,
ali posebnimi obla¢ili, ki so namenjena zas¢iti
pred soncem. Pomembne so tudi zas¢ita oci z
ustreznimi son¢nimi ocali, za$¢ita las in lasi-
§¢a s pokrivali. Se posebej to velja za tiste, ki

las nimajo. Ne smemo pozabiti $e na usesa
in ustnice. Na mesta, ki jih z obleko in po-
krivali ne moremo za$¢ititi, nanesemo kreme
z za§¢itnim faktorjem. Kreme za za$¢ito pred
soncem vsebujejo dve vrsti faktorjev, kemi¢ne
in fizikalne. Kemicni filtri vsrkajo svetlobo,
struktura njihovih molekul se pri tem spreme-
ni in zato njihovo zas¢itno delovanje po dolo-
¢enem casu preneha. Fizikalni filtri delujejo
na osnovi odboja svetlobe, pogosto pa so belo
obarvani. Klju¢na pri zas¢itnih kremah sta
predvsem pravilen nanos in koli¢ina nanosa,
saj je priporoc¢ena koli¢ina uporabljene kreme
kar 2 grama na cm2 koZe. Svetujemo uporabo
visokih SPF (»sun protection factor«) vsaj 30
in ponavljanje nanosa vsaki dve uri.

Seveda vse navedeno ne pomeni, da se
moramo poleti in na son¢ne dneve skrivati
v zaprtih prostorih. Pomembno pa je, da se
ucinkov sonca zavedamo in zato za$¢ito pred
soncem uvrstimo v svojo dnevno rutino.

10

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 70, 2020



TEMA MESECA

Kozni rak

Z njim se bo srecal vsak peti prebivalec Evrope

Najpogostejse tri vrste koznega raka so bazalnoceli¢ni karcinom in ploS¢atoceli¢ni karcinom, oba sta tumorja

povrhnjice, ter melanom, ki je maligni tumor pigmentnih celic melanocitov. Najpomembnejsi dejavnik iz okolja,

ki privede do nastanka koZznega raka, je prekomerno izpostavljanje soncu. Poglavitna lastnost malignih tumor-

jev, tudi koznega raka, je neomejena, nenadzorovana rast in sposobnost zasevanja v oddaljena tkiva in organe,
ki lahko povzroci smrt. Na sreco je kozni rak, ki ga odkrijemo in zdravimo zgodaj, ozdravljiv.

doc. dr. Liljana Mervic,

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

Bazalnoceli¢ni karcinom

je najpogostejsi, predstavlja ve¢ kot 80 %
vseh koznih rakov. Najpogosteje se pojavi na
obrazu, najveckrat pri starejsih od 60 let. Zbo-
lijo lahko tudi mlajsi. Najpogostejsa oblika se
kaze kot svetle¢a buncica roznate ali rdece
barve z vidno razirjenimi krvnimi Zilicami.
Prej ali slej se pojavi ranica, ki se le pocasi celi
in se rada ponavlja. Ce ga pustimo nezdra-
vljenega, se bo pocasi spremenil v veliko raz-
jedo, vrascal bo v globje lezeca tkiva, v misico
in kost. Na sre¢o izredno redko zaseva in je v
vecini primerov popolnoma ozdravljiv.

Ploscatocelicni karcinom
se najpogosteje pojavi na obrazu, uhljih in

nepora$¢enem lasi$¢u — na kozi, ki je kronic-
no izpostavljena soncu - kot na dotik ob¢u-
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

tljiva rdeckasta buncica, povriina je lahko
hrapava in zadebeljena. Pocasi se povecuje,
ponavljajo se ranice in krvavitve. Tudi ta rak
je znacilen za starejSe, najveckrat se pojavlja
po 65. letu. Je nevarnejsi od bazalnoceli¢nega
karcinoma, ker s¢asoma zaseva v bliznje be-
zgavke in tudi v oddaljene organe.

Bazalnoceli¢ni karcinom na ¢elu

Aktini¢éna keratoza

je predstopnja ploscatoceli¢nega karcino-
ma. Zato jo uvr§¢amo med predrakave spre-
membe. Aktini¢ne keratoze so zelo pogoste, v
Evropi jih ima tretjina moskih in petina Zen-
sk, starejsih od 70 let.

Ceprav jih pogosto vidimo pri starejsi po-
pulaciji, se za¢nejo pojavljati ze okrog 40. leta.
Najpogostejse so pri ljudeh s svetlo poltjo, ki
se zaradi svojega poklica ali konjicka veliko

Ploscatoceli¢ni karcinom na neporas¢enem
lasiS¢u desno in Aktini¢ne keratoze na ¢elu

zadrZujejo na prostem. So posledica poskod-
be, ki jo povzrodijo ultravijoli¢ni zarki. Zato
se pojavljajo na kozi, ki je veliko izpostavlje-
na soncu, na obrazu, neporas¢enem lasi¢u,
uhljih in hrbtis¢ih rok kot ena ali ve¢ majhnih
na otip hrapavih lezij, ki so le nekoliko dvi-
gnjene nad raven koze.

Prehod v invazivni kozni rak je poca-
sen, prepoznamo ga, ko opazimo obcutljivo
rdeckasto buncico, ki se povecuje, ranico ali
krvavitev. To se zgodi pri 5-10 % aktini¢nih
keratoz. Vecina jih na sre¢o ostane nespre-
menjenih, to pomeni, da ne napredujejo, pri-
blizno cetrtina pa jih s¢asoma tudi spontano
izgine.

Melanom

je najredkejsi pa vendar najnevarnejsi ko-
zni rak. Manj kot tretjina jih vznikne v obsto-
je¢em materinem znamenju, vecina jih nasta-
ne na novo, na mestu, kjer ni predhodnega
pigmentnega znamenja. Za melanom je zna-
¢ilno spreminjanje barve, velikosti, oblike in
povrsine pigmentne lezije na kozi. Raste brez
prestanka. Ker ima veliko sposobnost zaseva-
nja, bo nezdravljen s¢asoma zaseval v bezgav-
ke in oddaljene organe. Zato je krivec za ve¢
kot 80 % smrti, povezanih s koznim rakom.
Dokler je omejen le na zgornje plasti koze, je
ozdravljiv.

Melanom na hrbtu

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 70,2020
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doc. dr. Liljana Mervic,

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

Boj proti koZznemu raku

Poglejte gor
Da se zascitite pred koznim rakom,
poglejte gor. Ce vidite sonce, se
zascitite. Ce vidite polno luno, je
Cas za vaS mesecni pregled koze.
To je letoSnje sporocilo evropskih
dermatologov v Zelji po zmanjSanju
Stevila obolelih s koznim rakom
in zmanjsanju umrljivosti zaradi
koZnega raka.

V Zdruzenju slovenskih dermatovenero-
logov letos spomladi ponovno izvajamo vsa-
koletni projekt ozave$¢anja o koznem raku
in $kodljivih posledicah izpostavljanja soncu,
tokrat je Ze trinajsti po vrsti. Pridruzujemo se
evropski preventivni kampanji Euromelano-
ma. Kozni rak je najpogostejsi rak v razvitem
svetu, $tevilo obolelih zadnja desetletja ves ¢as
narasca. Z za$cito pred soncem lahko prepre-
¢imo njegov nastanek. Z zgodnjim odkriva-
njem in zdravljenjem lahko prepre¢imo smrt.

Ce vidite sonce, se zas¢itite

Najboljsa strategija za prepreCevanje na-
stanka koZnega raka je odgovorno obnasanje
na soncu. Sonce oziroma njegovo ultravijo-
li¢no sevanje trajno poskoduje kozne celice
in povzro¢i, da se rakasto preobrazijo. Od-
govorno obnasanje na soncu je treba zaceti
ze v zgodnjem otro$tvu in nato nadaljevati
vse zivljenje. Med 10. in 16. uro, ko je sonce
visoko na nebu, je treba aktivno iskati senco
in takrat omejiti izpostavljanje soncu na naj-
manj$o mozno mero. Kozo je treba zascititi
z obladiti in pokrivali, o¢i pa s kakovostnimi
son¢nimi ocali. Dodatno za$¢ito predstavlja-
jo kakovostne kreme za za§¢ito pred soncem
z visokim zas¢itnim faktorjem (vsaj 30), za-
§¢ititi nas morajo pred ultravijoli¢nimi zarki
A kot tudi pred ultravijoli¢nimi zarki B.

Ce vidite polno luno, je ¢as za
vas mesecni pregled koze

Kozni rak si Zelimo odkriti ¢im bolj zgo-
daj in ga hitro zaceti zdraviti. Pomemben del

TEMA MESECA

Ce vidite sonce,
poskrbite za
zatlito koze.
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zgodnjega odkrivanja je samopregledovanje
koze doma in obisk zdravnika, kadar opazi-
te sumljivo spremembo na kozi. Enkrat na
mesec — na to naj vas opomni polna luna - si
oglejte obraz, vklju¢no z nosom, ustnicami,
usti, uhlji in predelom za uSesi. Preglejte si
lasi$ce, tako da z glavnikom razdelite lase. Ce
nimate veliko las, natan¢no preglejte celotno
lasi$ce. Preglejte zunanji in notranji del dlani,
hrbtis¢a rok, predele med prsti in nohte. Nato
se osredotocite na vrat, prsi in trup.

Zenske ne pozabite pogledati med dojkami
in pod njimi. Upognite komolec ter preglej-
te nadlaket in pazduhe. Z ro¢nim ogledalom
preglejte zatilje ter zgornji in spodnji del hrb-
ta. Preglejte ritnici in zadnjo stran nog. Naza-
dnje preglejte $e podplate in predele med prsti
ter nohte.

Ce opazite sumljivo znamenje, je zelo po-
membno, da ga nemudoma pregleda derma-
tolog. Pri zgodnjem odkrivanju melanoma pa
tudi drugih vrst koznega raka si dermatologi
pomagamo s posebno preiskovalno metodo -
dermatoskopijo. Prav tej metodi se moramo
zahvaliti, da danes kozni rak prepoznamo zelo
zgodaj in lahko ozdravimo vse ve¢ bolnikov.

Naj vas ne bo strah obiskati
dermatologa

Ce imate znamenje, ki je videti sumljivo,
pojdite k zdravniku. Ne upajte, da bo kar iz-
ginilo, in ga ne ignorirajte. Ne Cakajte, kako
se bo razvilo, in ne poskusajte ga nadzorovati
sami. Ne predpostavljajte, da ni ni¢ resnega.
Ne mislite, da ni treba hitro poskrbeti zanj.

wm T



Prihajajo obdobja vrocinskih valov in soparnega vremena. Spopadanje z visokimi temperaturami je naporno ze

za zdrave posameznike, medtem ko je za bolnike s sréno-~Zilnimi teZavami lahko celo usodno. Zakaj?

Sposobnost oddajanja toplote je odvisna
od razlike v temperaturi okolice in telesa ter
od vlaznosti zraka. Dokler je zrak okoli nas
hladnejsi, lahko oddajamo toploto s pomo-
¢jo sevanja oziroma radiacije. Za oddajanje
toplote v okolico mora telo preusmeriti kri
na povrsino, torej v kozo, in pospesiti pretok.
Srce ob vrocih dneh bije tudi do $tirikrat hi-
treje kot obicajno. Zaradi razsirjenih zil na
povrsini smo bolj rdeci v obraz in toplejsi na
dotik. Z znojenjem se uspes$no hladimo. Pri
tem ne izgubljamo samo toplote, temve¢ tudi
elektrolite, kot sta na primer kalij in natrij.

Elektroliti so potrebni za kontrakcijo mi-
$ic, normalen prenos ziv¢nih impulzov in
vzdrzevanje ravnovesja vode v telesu. Da bi
telo preprecilo nevarno dehidracijo, aktivira
hormone, s katerimi zmanjsa izgubo vode in
elektrolitov (znoj se zgosti, potenje zmanjsa,
urin se skoncentrira). Oddajanje toplote se
tako upocasni. Ko zunanja temperatura pre-
seze telesno temperaturo ali kadar je vlaZnost
zraka ve¢ kot 75 %, se znojenje preneha. Gro-
zi nam vroc¢inska kap.

Kaj lahko zmanjsa naso
toleranco za visje zunanje
temperature?

Sem sodijo poskodbe srca zaradi na primer
srénega infarkta ali srénega popuscanja, saj
oslabljena sr¢na misica onemogoci zadostno
hitrost ¢rpanja krvi, da bi se ustrezno ohlajali.
Ateroskleroti¢no spremenjene Zile poslabsajo
pretok krvi skozi vitalne organe in na povrsi-
ni. Prav tako lahko nekatera zdravila motijo
regulacijo temperature telesa. Beta blokatorji,
ki jih pogosto predpisemo bolnikom s sréni-
mi tezavami z namenom, da upocasnijo fre-
kvenco srca in podalj$ajo prezivetje, nam po
drugi strani motijo uspe$no termoregulacijo.
Doktor 24

Zdravila za izlo¢anje vode (diuretiki) po-
spesijo izgubo vode z uriniranjem, zato je
manj ostane za znojenje in ohlajanje telesa
brez nevarnosti dehidracije. Nekateri antihi-
staminiki in antidepresivi lahko zavirajo po-
tenje. Tudi bolniki po mozganski kapi, s par-
kinsonovo ali alzheimerjevo boleznijo slabse
prena$ajo toplotne obremenitve. Podobno
velja za sladkorne bolnike, starostnike in ne-
katera zdravstvena stanja, kjer je odgovor na
dehidracijo upocasnjen. Taki pacienti Zeje
pogosto ne zacutijo pravoc¢asno ali pa zaradi
omejitve vnosa tekocin in povecane izgube
tvegajo zaplete dehidracije prej kot drugi.

TEZAVE V VROCIH DNEH
Padci krvnega tlaka

Kombinacija povecanega pretoka krvi na

periferiji in dehidracije je lahko razlog za
nagle padce krvnega tlaka ob spremembah
polozaja. Zlasti je to pogosto pri starejsih. Hi-
tro dvigovanje iz lezec¢ega v pokon¢ni polozaj
pogosto vodi v vrtoglavice, padce in zlome.

Utrujenost

Vzdrievanje stalne telesne temperature
je napor za nase telo. Z ve¢jim delom sréne
misice, se pospesi metabolizem, kar povzroci
vecjo oziroma hitrej$o utrujenost in zaspa-
nost.

Veliko posameznikov funkcionira na sto-
pnji blage dehidracije. Starej$im z leti ob¢u-
tek za Zejo pogosto tako oslabi, da ob pojavu
dehidracije ne Cutijo Zeje, temvec se takoj
pojavijo omotica, utrujenost in glavobol. Ce
izgubljene tekoc¢ine ne nadomestimo pravo-
¢asno, se pojavijo hitro bitje srca, $ibek pulz,

) 4

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca

Quinol10

je aktivna oblika
koencima Q10
(ubikinol).

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

Vrhunska kakovost Q10

www.naturamedica.si, 03/56 30 022, 040/214 620.

[rovore

&

NaturaMedica’

zvami ze 15 let
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Doktor svetuje

Ob visokih zunanjih temperaturah

se premestite v senco ali klimatiziran
prostor. Med 10. in 16. uro se izogibaj-
te veljim naporom. Otrokom ponudite
pijaco ¢im veckrat, saj jih igra tako
zamoti, da nanjo pozabijo. Razvajajte
se, vendar ne skusajte nadomestiti
tekocine z uzivanjem alkoholnih pijac.
Alkohol deluje kot vazodilatator

(Siri zile) in diuretik (odvaja vodo).
Najboljsa pijaca je voda. Za malico si
lahko privoscite veliko sveZega sadja
in nekaj slanih prigrizkov. Kronicni
bolniki naj se glede omejitve vnosa
tekocin in soli posvetujejo z izbranim
zdravnikom.

S preprostimi preventivnim ukrepi lah-
ko preprecite nastanek in napredova-
nje kronicne venske bolezni. Izogibajte
se vrocini, noge veckrat stusirajte s
hladno vodo ali namaZzite s hladil-
nim gelom in dvignite visje od ravni
srca. Ob pojavu krcnih Zil bo nosenje
kompresijskih nogavic ali elasti¢nih
Dpovojev Zili zagotovilo dodatno, nujno
potrebno oporo. Svetujemo jemanje
venoaktivnih zdravil, flavonoidov, ki
zavirajo vnetje Zile, $Citijo venske za-
klopke in preprecujejo zastoj krvi ter s
tem napredovanje kronicne venske bo-
lezni. Napredovale oblike kroni¢nega
venskega popuscanja lahko zdravimo
s sklerozacijsko, transkutano lasersko
terapijo ali operativno.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

pospeseno dihanje, kr¢i, bruhanje, motnje za-
vesti in celo smrt.

Sonéne opekline

Opekline dodatno poslabsajo tezave z de-
hidracijo. Telo se pregreje, izhlapevanje vode
na prizadeti povrsini je $e vecje. Iz poskodo-
vanih celic na koZi se spro§¢ajo vnetni medi-
atorji (citokini), ki sproZijo proces celjenja in
popravljanja $kode, vendar to dodatno obre-
meni in utrudi nase telo.

Poslabsanje srénega popuscanja:

Hitrejse bitje srca ob pospeSenem preto-
ku na povrsini telesa in padcu krvnega tlaka
lahko pomeni slabso prekrvitev sréne misice.
Vse skupaj je lahko prevelik napor za oslablje-
no srce. Po drugi strani lahko neupostevanje
omejitve vnosa tekocin in soli pri bolniki s
srénim popuscanjem prav tako vodi v nena-
dno poslabsanje zdravstvenega stanja. Pojavi-
jo se znaki eno- ali obojestranskega srénega
popuscanja. Levostransko sréno popuscanje
se kaze z nabiranjem vode v pljucih in posle-
di¢no otezenim dihanjem, medtem ko desno-
stransko sréno popuscanje bolniki najhitreje
opazijo kot otekanje nog, ki se lahko razsiri
na celotno telo. Bolniki opazajo nenadno po-
vecanje telesne teze zaradi zadrzevanja vode.
Ob blagih tezavah je treba povecati odmerek
diuretika pod nadzorom izbranega zdravni-
ka, ob hujsih pa je potrebna obravnava v bol-
ni$nici.

Kréne zile

Tudi zile v nogah trpijo na vro¢ini in v sto-

je¢em poloZaju. Zaradi povecanega tlaka v ve-

nah pride do nepravilnega delovanja venskih
zaklopk, katerih naloga je, da pomagajo vra-
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KARDIOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

ULTRAZVOK SRCA in
OBREMENITVENO
TESTIRANJE

10 % nizja cena

za UZ srca in obremenitveno testiranje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Cati kri nazaj proti srcu. Zaradi povecanega
pritiska na zilno steno se pojavi vnetje. Celice
v steni zil odmirajo zaradi pomanjkanja kisi-
ka in hrane. Posledi¢no se zila razsiri. Pojavijo
se bolecine, otekanje nog, obcutek tezkih nog,
kréi in nemirne noge. Ce se napredovanje ne
ustavi pravocasno oziroma se opusti zdravlje-
nje, to s ¢asom vodi v nastanek golenje raz-
jede, ponavljajocih se vnetij povrsinskih zil
(tromboflebitisov) in lahko tudi do globoke
venske tromboze.

SYNLAB /

PAKET SRCE

Nudimo vam paket skrbno izbranih laboratorijskih preiskav, s katerimi boste dobili prvi
vpogled v stanje svojega srca in morebitno tveganje za razvoj sréno-zilnih bolezni.

9 PAKET VKLJUCUJE: hemogram, lipidi (holesterol, HDL holesterol, LDL holesterol, trigliceridi), glukoza,
protein NT-proBNP, encim kreatinin kinaza, homocistein, ledvi¢ni testi (secnina, kreatinin in urat),
jetrna encima (AST, ALT), elektrolita (kalij natrij), $€itniéni hormon TSH, hsCRP in pregled urina.

CENA PAKETA > 80 EUR

POSKRBITE ZASE
in se testirajte!

» NAROCANJE
NI POTREBNO!

> HITRI REZULTATI

v Ljubljana, Sestova 2 > 01/ 436 67 71
v Maribor, Zeleznikova 4 > 031 778 444
v Koper, Obriniska 30 > 059 375 450

v Celje, Vodnikova 3 > 03/ 492 31 10
v Dvorec Lanovz, Copova 20 - Celie
> 03/ 290 90 08

Izvidi preiskav so na voljo Se isti dan!




Tezave
s hrbtom?

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.
Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje Zivénega
sistema in prispevajo k normalnim
fizioloskim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

1 : + izboljsa splosno
leuBonal _~ % - telesno stanje
Neugonal

« izboljsa kakovost
zivljenja

\ ! A
L@ I\

i b ] v « izboljsa ovirano

gibanje

1 kapsula na dan. Naravno. Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

*Viri;
-Liebau C.etal, i ion bei akuter Lumbago, Orthopidi is 2003:39(5):320-324
! i iben-OP b ho 2008,2:44-45

. . PN TIN] . STROKOVNO SVETOVANJE:
Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.

Panakea d.0.0.,
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem Savska cesta 10, (( 080 50 02
nadzoru glede Cistosti in sestave. 1000Ljubliana  WwW.bolec-hrbet.si

CHRDIOVASL,

BREZ KONKURENCE
ZA SRCGE IN OZILJE

PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV
Z VRHUNSKO SESTAVO.

e 100% krilovo olje
(500mg): edinstvene
Omega-3

Naravni koencim
Q10: po 40. letu

telo tvori 30 % manj
koencima Q10, do 80.
leta Ze 60 % man;.

10 aktivni
sestavin v
eni kapsuli

Magnezij: 106 %
boljSa absorpcija
Vv primerjavi z
magnezijevim
oksidom.

Zelezo: 75 %

boljSa absorpcija

in 4-krat vecja
biorazpolozljivost v
primerjavi z Zzelezovim
sulfatom.

Vitamin B6, B12,
selen in cink: za
normalno delovanja
srca in mozganov.

CHRDID
VASC

x
ks
ALY

V kapsulah brez
vonja in okusa.

* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004, 9 (4): 420-428

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. L T

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem s:::k:ies::m, « * 080 50 02

nadzoru glede Cistosti in sestave. 1000 Lubliana  WWW.Srceinozilje.si




Rane

Kancek nerodnosti in poskodba je tu

Prihaja ¢as, ko nas sonce vabi v naravo, na sprehod, v gore, na morje. Spolzka tla, hitenje, malo
neprevidnosti, utrujenosti, Se kan¢ek nerodnosti in poskodba je tu. Takim prizorom smo prica zelo pogosto,
pa naj gre za otroke ali odrasle. Skoraj vsakodnevno se sre¢ujemo z majhnimi povrSinskimi ranami, ki se
na sreco tudi same zacelijo, obi¢ajno brez vecjih zapletov. Vsaka rana ima sposobnost, da se sama zaceli

dr. Aleksandra Visnovi¢
Poredos, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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prek stevilnih celi¢nih procesov.

Koza je velik in pomemben organ, ki pred-
stavlja prvo obrambno linijo pred vdorom
tujkov v organizem, sodeluje pri uravnavanju
telesne temperature in uravnava telesne te-
kocine z izlo¢anjem znoja. Rana je poskodba
koze oziroma prekinitev njene celovitosti. Po
nastanku jih delimo na akutne in kronic¢ne.

Akutne rane

Akutne rane so obi¢ajno posledica po-
$kodb. NajpogostejSe so praske, odrgnine,
vreznine, vbodnine, zelo pogosto pa tudi
opekline.

Za samooskrbo so primerne samo manj-
$e povrsinske rane. Vse vedje in globlje rane
zahtevajo pregled in oskrbo pri zdravniku.
Vedno, kadar imamo opravka z rano (tudi
opeklino), je treba oceniti tudi morebitno po-
trebo po cepljenju proti tetanusu.

Kronic¢ne rane

Ce se rana celi dalj kot tri tedne, govorimo
o kroni¢ni rani, med katere sodijo arterijska
razjeda, venski ulkus, diabeti¢ne rane, prele-
zanine ... Kroni¢na rana je pojav, ki zaradi
staranja populacije in daljSanja Zivljenjske
dobe vse bolj pesti sodobnega ¢loveka.

Samooskrba povrsinskih ran: prask, odr-
gnin, vreznin in manjsih opeklin

Pomembno je, da se prve pomo¢i pri ra-
nah lotimo s distimi (razkuZenimi ali vsaj
umitimi) rokami ali pa uporabimo rokavice.
Izjema so moc¢no krvavece rane, ki bi lahko
povzrodile hitro izkrvavitev poskodovanca. V
taks$nih primerih je bolj pomembno, da ukre-
pamo ¢im hitreje.

Povrsinsko rano izperemo s hladno teko¢o
vodo ali fiziolosko raztopino, jo razkuzimo (s
sredstvom za razkuZevanje ran in ne z nava-
dnim alkoholom), nato pa jo prekrijemo z za-
§¢itno oblogo. Ce uporabimo navadno gazo,
mora biti ta sterilna, pred uporabo pa jo je
dobro namotiti v fiziolosko raztopino, da se

manj prilepi in prisusi na rano. Zasu$ena gaza
upocasnjuje celjenje, saj se pri menjavi gaze
z rane odtrga tudi novonastalo tkivo, poleg
tega pa prepus¢a mikroorganizme, ki lahko
rano okuzijo. V zadnjih letih so zato na voljo
sodobnejse obloge za rane, ki jih je priporo-
¢ljivo uporabiti namesto gaze. Tovrstne oblo-
ge se ne sprimejo z rano in spodbujajo njeno
naravno celjenje, tako da vzdrzujejo za to
primerne pogoje, torej ustrezno temperaturo
in vlaznost. Poleg tega dobro vpijajo izlocke
ran, preprecujejo prodor mikroorganizmov v
rano, ob menjavi pa ne poskodujejo novona-
stalega tkiva in zato zmanj$ujejo bole¢ine. Na
voljo so razli¢ne vrste sodobnih oblog, kot so
alginati, poliuretanske obloge, hidrokapilarne
obloge, hidrokoloidi, kolageni, nelepljive kon-
taktne mrezice, obloge z mehkim silikonom,
resorptivne terapevtske obloge in obloge z
dodatki (Zivim srebrom, aktivnim ogljem,
povidon jodom, NaCl, klorheksidin acetatom
...). Razli¢ne vrste oblog so namenjene razli¢-
nim tipom ran (okuzenim, kroni¢nim, ranam
z mo¢nim izlo¢anjem ...).

Kadar imamo opraviti z globljo rano, mo-
ramo najprej izkljuciti druge poskodbe, ki bi
lahko ogrozale bolnikovo Zivljenje, nato se
posvetujemo z zdravnikom. Ce rana krvavi,
moramo krvavitev ustaviti s pritiskom nanjo.
Nato rano za$c¢itimo s sterilno gazo, poskodo-
vani del telesa pa imobiliziramo (preprecimo
njegovo premikanje), s ¢imer zmanjSujemo
krvavitev in blazimo bole¢ino. V primeru
drugih socasno prisotnih poskodb ali krvavi-
tve naj poskodovanec do prihoda zdravnika
lezi.

Ugriz

Ugrizno rano dobro izperemo z vodo in
milom, jo prekrijemo s sterilno gazo in po-
i$¢emo zdravnisko pomo¢. Ne pozabimo si
zabeleZiti podatkov o lastniku in o cepljenju
zivali. Pravilna oskrba ugriznih ran je zelo
pomembna, saj so v zivalski slini prisotni
razli¢ni mikroorganizmi (bakterije, virusi), ki

Doktor 24



se lahko iz rane razsirijo tudi v okoliska tkiva
ali pa se s krvjo prenesejo v druge dele telesa.
Ce nismo prepri¢ani, ali je Zival cepljena proti
steklini, je potreben obisk v antirabi¢ni am-
bulanti, kjer izvajajo cepljenje proti tej virusni
bolezni osrednjega Zivcevja, za katero zdravi-
la ne poznamo in je skoraj v 100 % primerov
smrtna. Cepivo nas pred steklino u¢inkovito
za§citi in deluje tudi, ¢e ga prejmemo Sele po
ugrizu okuzene zivali.

Tujek v rani

Ce v rani opazimo tujek (steklo, trnek,
delec lesa, kamencek ...), ga ne odstranju-
jemo, razen Ce gre za majhen in povrsinsko
leze¢ tujek, ki ga lahko speremo z vodo in
odstranimo brez poseganja v samo tkivo. Pri
neustreznem odstranjevanju lahko namrec
poskodujemo Zzivce ali zile ter povzro¢imo $e
hujso krvavitev. Pri globlje leze¢ih tujkih zato
le s pritiskom ustavimo krvavitev, rano steril-
no povijemo in poskodovanca odpeljemo k
zdravniku.

Zulji in afte

Tudi zulje oskrbimo kot rano, umijemo z
vodo ali milnico, razkuzimo in nalepimo hi-
drokoloidni obliz za Zulje, ki pospesi vlazno
celjenje rane. Koza se tako hitreje obnovi in
zaceli. Afte lahko prav tako obravnavamo kot
majhne ranice oziroma razjede v ustih. Pri-
poroca se uporabo dezinfekcijskih tekoc¢in za
izpiranje in nanos pripravkov, ki tvorijo tanek
film na povrsini afte. S tem afto mehansko
za§¢itimo pred zunanjimi vplivi in draZljaji,
bolecina se zmanjsa, pa tudi celjenje se s tem
pospesi.

Opekline

Ceprav ne krvavi, je tudi opeklina rana.
Sami lahko oskrbimo le manj$e povrsinske
opekline, ki prizadenejo le vrhnjo plast koze.
Opeklino moramo hladiti takoj, ko je to
mogoce, pri cemer se ponavadi ravnamo po
»pravilu 15«: opeklino za¢nemo hladiti v pr-
vih 15 minutah po nastanku, hladimo jo vsaj
15 minut, z vodo pri temperaturi 15 °C. Za
hlajenje uporabimo curek ciste tekoce vode,
¢e to ni mogoce, pa brisaco, namoceno v hla-
dno ¢isto vodo. Nikoli ne hladimo z ledom,
saj lahko tkivo na ta nacin dodatno posko-
dujemo. Opeklino nato pokrijemo s sterilno
gazo. Ce je potreben pregled pri zdravniku,
do dolotitve globine opekline nanjo ne sme-
mo nanasati nobenih mazil, saj lahko spre-

menijo njen videz in povzrocijo, da je videti
globlja, kot je v resnici.

Ce gre za zelo majhno in povrsinsko ope-
Kklino, ki jo lahko oskrbimo sami doma, lahko
nanjo nanesemo pripravke, ki jih kupimo v
lekarni in delujejo tako, da zmanjsujejo bole-
¢ino in spodbujajo celjenje. Pri globljih ope-
klinah nam bo ustrezna sredstva predpisal
zdravnik, morda pa bo potreben tudi kirurski
poseg za odstranitev odmrlega tkiva.

Pri ve¢jih opeklinskih ranah takoj po-
klicemo $tevilko 112. Tudi te je treba hla-
diti, vendar mora biti ¢as hlajenja pri ob-
seznej$ih opeklinah krajsi. Skozi opeceno
kozo namre¢ telo izgublja toploto hitreje
kot sicer, zato lahko s predolgim in neu-
streznim hlajenjem c¢loveka podhladimo.
Se posebno moramo biti previdni pri otro-
cih, pri katerih je izguba toplote $e vedja.
Ce je mogoce, z rane takoj odstranimo obla-
¢ila. Pri osebah s hudimi opeklinami in ka-
dar so oblacila na rano prilepljena, oblacil ne
odstranjujemo, saj lahko povzro¢imo nepo-
trebne bolecine in tkivo $e dodatno poskodu-
jemo. Odstranimo tudi nakit (prstane, veri-
Zice, zapestnice), uro in pas. Opecenca lahko
na terenu pokrijemo z odejo ali aluminijevo
folijo in tako zmanjsamo izgubo toplote. Ce
nastanejo mehurji, jih ne prediramo.

Pri opeklini, ki nastane zaradi kemicne
snovi, takoj odstranimo oblacilo, ki opeklino
prekriva, saj se na njem najverjetneje $e ve-
dno nahaja snov, ki prihaja v stik z rano, se
absorbira v telo in lahko povzro¢i tudi znake
zastrupitve. Opeklino nato dolgo spiramo s
tekoc¢o vodo, s ¢imer jo ne le ohladimo, tem-
ve¢ tudi odstranjujemo kemi¢no sredstvo. Pri
opeklinah zaradi kislin je priporocljivo spirati
eno uro, pri bazi¢nih snoveh pa $e dalj.

Pri opeklinah dihalnih poti nemudoma po-
klicemo stevilko 112 in damo na vrat hladen
obkladek.

Krvavitev iz rane

Krvavitev iz rane najlazje ustavimo tako, da
na rano pritisnemo s prsti prek sterilne gaze.
Ce krvavitev ne preneha hitro, lahko na gazo
polozimo zvitek povoja, nato pa vse skupaj
u¢vrstimo z drugim povojem ali trikotno
ruto, ki ju ovijemo okoli uda. Temu pravimo
kompresijska obveza in je namenjena vzdrze-
vanju pritiska na rano do ustavitve krvavitve.
Na vsakih nekaj minut moramo preveriti, ali
je obveza ustrezno tesna — biti mora dovolj te-
sna, da ustavlja krvavitev, pa vendar ne toliko,
da bi povzrocila motnje pretoka krvi v spodaj

Povrsinske in
globoke RANE ...

Cicatridina°

sprej in mazilo za rane

Ucinkovito dopolnilno
zdravljenje PRI CELJENJU:

Odrgnin

Ureznin

Opeklin (tudi son¢nih)
Kirurskih ran
Razjed

Prelezanin

V lekarnah in
specializiranih prodajalnah

www.cicatridina.si @ Gorkié
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lezecem tkivu. Ce je obveza pretesna, lahko
stisne vene (kar opazimo kot pomodrelost
uda) ali arterije (ud postane bled in hladen).

Poskodovani del imobiliziramo, rano pa
(prek obveze) hladimo. Poskodovanca po-
sedemo ali polezemo, mu dvignemo noge,
poskodovani del telesa pa naj bo nad ravnjo
srca. Taksen polozaj upocasnjuje krvavitev,
hkrati pa zmanj$a moznost omedlevice zara-
di neprijetnega pogleda na kri. Leze¢ polozaj
z dvignjenimi nogami pa ni primeren pri so-
¢asnih poskodbah hrbta, glave, vratu ali nog.
Poskodovancu ne smemo dajati hrane ali te-
ko¢in, moramo pa poskrbeti, da mu je ¢im
bolj udobno in ga ne zebe.

Izjemoma (Ce krvavitev ogroza Zivljenje in
je ne moremo ustaviti drugace) lahko nare-
dimo tudi esmarchovo prevezo. Gre za zelo
tesno prevezo, ki popolnoma prekine dotok
krvi v predele pod njo, zato je nujen hiter
prevoz v bolnisnico. Ce je preveza nameécena
predolgo, za¢ne namre¢ tkivo odmirati.

Amputacija

Kadar pride do amputacije (prsta, roke,
noge), moramo najprej poskrbeti za po-
$kodovanca, $ele nato se ukvarjamo z am-
putiranim delom telesa. Med ¢akanjem na
zdravnis$ko pomoc¢ s kompresijskim povojem
ali, ¢e ne gre drugace, z esmarchovo prevezo
ustavimo krvavitev, oskrbimo rano (jo za-
§¢itimo s sterilno gazo) in preverimo, ali so
prisotne tudi druge poskodbe. Prizadeti del
telesa imobiliziramo z opornico v viini srca,
poskodovancu pa lahko damo tudi protibole-
¢insko sredstvo. Kadar gre za nepopolno am-
putacijo, torej da se ud deloma $e drzi telesa,
ga je treba naravnati v fizioloski polozaj, saj
lahko sicer pride do motenj prekrvitve.

Tudi oskrba amputiranega dela telesa je zelo
pomembna, saj mo¢no vpliva na moznost re-
plantacije (ponovnega prisitja) in kasnejSega
prezZivetja tkiva. Amputirani del telesa zavije-
mo v sterilno gazo, ki jo pred tem navlazimo s
fiziolosko raztopino (¢e jo imamo pri roki), in
ga polozimo v plasti¢no vrecko. V drugo pla-
sti¢no vrecko damo mesanico vode in kock
ledu, katere temperatura mora znasati med
4 in 6 °C. Vre¢ko z amputiranim udom nato
polozimo v vrecko z vodo in ledom. Tkiva
nikoli ne smemo polagati neposredno na led
ali ga potopiti v kakr$no koli teko¢ino. V¢asih
se zgodi, da ljudje amputirane prste polozijo
neposredno na led, na zmrznjeno meso ali na
suhi led (hladilne vlozke za skrinjo). Tkivo, ki
je izpostavljeno tako nizkim temperaturam,
zmrzne in v vecini primerov po ponovnem
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prisitiu odmre. Ce nimamo plasti¢nih vreck
in ledu, je bolje, da ga le zavijemo v sterilno
gazo in takoj odnesemo v najblizji zdravstve-
ni dom v nadaljnjo oskrbo, kot da ga oskrbi-
mo napacno in prekomerno ohladimo.

Pri amputaciji prsta, ki je shranjen pri sobni
temperaturi, mora biti replantacija opravljena
v 6-8 urah, Ce pa je prst pravilno shranjen,
imamo na voljo Se ve¢ ¢asa. Hitrej$a reakci-
ja je potrebna pri amputaciji tkiva, ki vsebuje
ve¢ miSic, saj se misi¢na vlakna po 6 urah za¢-
nejo nepopravljivo okvarjati, po 12 urah pa
jih je okvarjenih Ze vec kot 90 %. Hkrati pride
tudi do okvare drugih vrst tkiva (Ziveev ...),
zato operacija ponavadi ni ve¢ uspe$na.

Priporocljivo je k zdravniku prinesti vse
delce amputiranega tkiva, pa ¢eprav na vi-
dez niso uporabni, saj lahko iz njih pridobi-
mo delce koze, kosti, zivcev ali zil, ki jih nato
uporabimo med operacijo. ZabelezZiti si je
treba tudi cas in okolis¢ine poskodbe (kateri
predmet je povzrocil amputacijo) ter pridobi-
ti podatke o drugih boleznih in zdravilih, ki
jih bolnik jemlje.

Tetanus

Tetanus povzroc¢a bakterija Clostridium
tetani, ki se pogosto nahaja v prsti, prahu ter
&oveskih in Zivalskih iztrebkih. Ce bakterija
zaide v rano, v njej izlo¢a snov, ki se po ziv¢-
nih vlaknih razsiri v osrednje Zivcevje in pov-
zro¢i hudo bolezen, ki se kaze z misi¢no otr-
delostjo, kr¢i, nemirom, znojenjem, povisano
telesno temperaturo, glavobolom, motnjami
dihanja, motnjami srénega ritma, lahko tudi
smrtjo. Za okuzbo ni nujno, da je rana glo-
boka, zado$¢ajo Ze praska, manj$a ureznina

ali 7ulj, predvsem pa so nevarne z zemljo
onesnazene rane. S cepljenjem ga lahko ucin-
kovito preprecimo, obnavljanje zas¢ite pa je
priporocljivo na 10 let.

V Sloveniji je cepljenje proti tetanusu za
otroke obvezno. Oseba, ki se rani in ni bila
cepljena ali pa ne ve, ali je bila cepljena, prej-
me poleg cepiva tudi protitelesa, ki ji nudijo
takoj$njo zascito.

Kdaj je pri oskrbi ran
potrebna zdravniska pomoc¢?

Zdravnika obi$¢emo v naslednjih primerih:

kadar ne uspemo ustaviti krvavitve;

o kadar je rana velika in je potrebno $i-
vanje;

o kadar je rana umazana in je ne more-
mo ocistiti sami;

o kadar v rani opazimo globlje leze¢ tu-
jek, ki se ga ne da odstraniti z vodo;

o kadar sumimo, da so poskodovani
tudi notranji organi in prihaja do no-
tranje krvavitve (opazimo znake Soka,
denimo bledo, hladno in potno kozo,
pospesen pulz, slabo tipen pulz, ni-
zek krvni tlak, hitro in plitvo dihanje,
omotico, nemir, motnje zavesti);

o kadar opazimo znake okuzbe rane
(gnoj, bolecino, pordelost, oteklino,
povisano telesno temperaturo ...);

o privseh ugrizninah;

o prinenamernih vbodih z iglo;

o prikroni¢nih ranah, ki se ne zacelijo;

o (e nismo cepljeni proti tetanusu ali pa
nismo prepricani, kdaj smo bili ceplje-
ni.

ESMARCHOWA PREVELA

B L AT PO EVIIERAD 5 TRIKOTMO RUTO ALl KOSCR OBLASILA.
2. MA VOREL POLORIMAD PODOLGOVAT TRD PREDMET, MPR PALICO, [N MAREDIMO SE EM VOZEL
I PALICO WATIMO N S TEM ZATEGUUEMD PREVEZDL
4. PALBCD) PRVERTIMG v MOVEM POLOEAILL
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Kolagen

Kaj kolagen pravzaprav je, kje ga
dobimo in zakaj ga je koristno uporabljati

V zadnjem ¢asu se veliko govori o koristnosti kolagena. Pojavlja se v razli¢nih
prehranskih dodatkih, kremah, kapljicah, injekcijah

Tina Bajc, mag. farm.

Kolagen je najbolj zastopan protein nage-
ga telesa in predstavlja 25 % vseh beljakovin
v telesu. Povezuje se v mocne, Zilave sveznje,
imenovane kolagenska vlakna. Ti so glavni
gradniki zunajceli¢nega matriksa, ki podpi-
ra vecino tkiv in daje zgradbo medceli¢nini.
Znatilna zanj je velika natezna trdnost. Priso-
ten je v kitah, kosteh, kozi, hrustancu, zobeh
in vkrvnih zilah. V koZi je kar 80 % kolagena,
zato tudi najbolj vpliva na proznost in elastic-
nost koze. Zmanj$ana vsebnost kolagena in
elastina v nasi kozi povzrodi, da se koza pove-
si in postane bolj ohlapna.

Molekule kolagena so sestavljene iz trojnih
vija¢nic s specifi¢no aminokislinsko sestavo.
Eno vija¢nico sestavlja blizu 1000 glicinov,
350 prolinov in 300 hidroksi prolinov. Telo
lahko samo sintetizira klju¢ni aminokislini
glicin in prolin, vendar so za sintezo kolagena
potrebne ogromne koli¢ine obeh aminoki-
slin. Kolagen se tvori v telesu v ve¢ stopnjah
biosinteze in za njegovo tvorbo je nujno po-
treben vitamin C. Poznamo 19 tipov kolage-
na, ki se med sabo razlikujejo po zaporedju
aminokislin v posameznih verigah. Najpogo-
stejsi tipi kolagena v nasem telesu so kolageni
L, IL, IIT in IV. Vsak tip ima svojo strukturo in
vlogo. Ve¢ kot 90 % kolagena v telesu je tipa I.

Preprecevanje izgube
kolagena

Proizvodnja naravnega kolagena v telesu
za¢ne upadati sredi 20. let, s hitrostjo 1-1,7
% na leto, kar se kaze v slabem delovanju mi-
$i¢no-skeletnega sistema (togost), vodi do na-
stanka gub, celulita, suhe koze, pomanjkanja
sijaja v laseh in kozi. Do moten;j v sintezi ko-
lagena lahko pride tudi s trajnimi preobreme-
nitvami (fizina dejavnost, vrhunski $port).
Se vedji upad kolagena pa dozivijo Zenske v
obdobju menopavze in po njem zaradi zniza-
ne ravni estrogena.

Doktor 24

Mozen nacin ohranjanja kolagena v orga-

nizmu je vnos zadostne koli¢ine aminokislin-
skih gradnikov s prehrano. Potrebne amino-
kisline bi lahko vnesli z uZivanjem Zzelatine
(10 g na dan). Aminokislino prolin najdemo
v jajénih beljakih, mesu, siru, soli in zelju. Za
biosintezo kolagena je pomemben tudi vita-
min C (veliko ga je v citrusih, jagodi¢evju, pa-
priki, brokoliju ...). Pomemben je tudi vnos
bakra (prisoten v oresckih, rde¢em mesu,
lupinarjih) in vitamina A (jetra, jajca, mleko,
sir, ribe).

Nekateri dejavniki pa lahko pospesijo upad

kolagena v telesu:
o prehrana, bogata z enostavnimi slad-
korji,
o  kajenje,

o UV-gsvetloba (poskoduje predvsem
kolagen v dermisu, pospesi se nasta-
nek gub),

o avtoimunske bolezni,

o genetske spremembe.

Izogibanje kajenju, prekomerni izpostavlje-

nosti soncu in uzivanje zdrave uravnotezene
prehrane torej zares pomaga zmanjsati vizu-
alne znake staranja tudi zaradi pocasnejse
izgube kolagena.

Uporaba kolagena

Kolagen v kremah, serumih in gelih za pre-
precitev znakov staranja: ker je kolagen veli-
ka molekula, je njegova absorpcija skozi kozo
nemogoca, torej tak nacin aplikacije ne more
vplivati na koli¢ino kolagena v telesu. Edini
nacin delovanja teh izdelkov je zadrZevanje
vlage, kar pripomore k lepsemu videzu po-
vrhnjice koze. Mozno je tudi injiciranje ko-
lagena v podkozje. Tako imenovani filerji res
lahko zmanjsajo izrazne linije in gube, prav
tako zmanjsajo vidnost starejsih brazgotin.

Kolagen v oblogah za rane: za boljse in hi-
trejSe celjenje kroni¢nih ran, nekroti¢nih ran,
opeklin druge stopnje, mest presaditve koze.

Zdravljenje osteoartritisa: prehranski do-
datki, ki vsebujejo hidroliziran kolagen, naj
bi zmanjsali bole¢ino in izboljsali funkcijo
sklepa pri ljudeh z osteoartritisom. Raziskave
so pokazale, da se lahko hidrolizirani kola-
genski delci absorbirajo in v neposkodovani
obliki prehajajo skozi ¢revesno steno (10-15
% z molekulsko maso do 50 kD), tako da
dosezejo krvni obtok in vezivna tkiva (hru-
stanec). Del peptidov iz hidroliziranega ko-
lagena se pod vplivom encimov v prebavnem
traktu razgradi do aminokislin, ki iz tankega
Crevesja preidejo v krvni obtok in do celic, ki
jih porabijo za novo sintezo lastnih beljako-
vin.

Jemanje hidroliziranega kolagena naj bi
poleg spodbujanja gradnje sklepnega hru-
stanca pomagalo tudi pri osteoporozi, prav
tako pa izboljsuje stanje koZe, nohtov in la-
snih mesickov. Seveda pa je treba na tem me-
stu opozoriti, da so na trgu na voljo le pre-
hranska dopolnila in da pri tovrstnih izdelkih
ne moremo govoriti o zdravilnih ucinkih, saj
za njimi ne stojijo tako velike $tudije ucinko-
vitosti, stabilnosti in varnosti, kot to velja za
zdravila.
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S TENGCA Hi$ni zdravnik Narocanje in informacije

C Storitev, ki jo lahko koristite takoj!
ZDRAVN ISKA LI N IJA *ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur - cena je le 5 € mese¢no. Prvi
in OBI SK na dom u 24 ur mesec boste imeli brezpla¢no, potem pa bo samo za vas do

konca leta 2020 po polovicni ceni.

Udobje iz naslanjaéa *Velja Ie Za paket ZDRAVNBKA LINUJA 24 ur
-zdravniki Doktor 24 Asistence za vas vsak dan, ves dan

Starejsim, mlaj$im, druzinam in skupinam namenjena zdravstvena storitev, . . . . )
Ce boste izbrali paket z obiskom zdravnika na domu -

OBISK Plus+ ali OBISK Osnovni, vam podarimo 50 € tako,
da se vam kot popust obra¢una v prvih mesecih od pristopa.
**\/elja le za izbiro paketov OBISK Plus+ ali OBISK Osnovni

ki je v stiski vedno enostavno dostopna.
Takoj, ko to potrebujete!

... danin no¢, ob nedeljah in prazni¢nih dneh
- obisk zdravnika na vasem domu

UgOdl’\OSti ob VkljUéltVl do 31. jU|Ija 2020: Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, da
- **Podarimo 50 € - izpolnite spodnjo pristopnico in jo posljete na nas naslov najkasneje do

- *Polovi¢na cena do konca leta 2020 31. julija 2020.

- 24 ur vsak dan, takoj in brez omejitev _ _ o
Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.

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

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

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta
!;l:;zggl;elr::ol)(et: I:l Zelim, da mi posete izklju¢no e-ratun
[ ] SPECIALIST zZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+ na gornji elektronski naslov.
v E:;?gprzr;u [ ] SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni ﬁ‘i[?,!;f!i';iifé’iiiéiﬁ’.%?éﬂ"&ﬂiff :iﬁ)n 2 podlagiprejete
qutor 24 [ ] ZDRAVNISKA LINUA 24 ur [ ] mesetno [ ] polletno [ ] tetno
sistenca

Izbranemu zacethnemu dodajam paket: . .
(oznatite 7eleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINLJA 24 ur) Mzosc M MRinCTpreiskava [l FIZIOTERAPLA

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

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

Vi { b‘_L DOktOr GH‘E‘-‘ Uporabnik - nosilec pogodbe

ENCA

\Y ,dne

(lastnoro¢ni podpis)
ast1sT

Uporabnik

(lastnoroc¢ni podpis)
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Preventivhemu pregledu lahko dodate ali samostojni opravite

TESTIRANJE COVID-19

Presejalng'Serolosko testiranje za dokazovanje prisotnosti protiteles proti novemu koronavirusu SARS-CoV-2.
Testiranje je namenjeno dokazovanju prebolele okuzbe s SARS-CoV-2. Testiranje se lahko opravi kadarkoli,
razen v primeru znakov akutne okuzbe (vrocina, kaselj, nahod, tezko dihanje, utrujenost in drugo).

Preventivni pregledi pogosto resujejo zivljenja
Namen preventivnih pregledov je odkrivanje zacetnih, ocem skritih obolenj,
ki jih posameznik sam ne opazi oziroma mu $e ne povzrocajo vegjih tezav.
Prav v zacetni fazi bolezni pa se da narediti najvec za preprecitev obolenja.
Specialisticni preventivni pregledi so namenjeni predvsem poslovnezem in
posameznikom, ki vedo, kdaj je ¢as, da preverijo svoje zdravstveno stanje.
Posebej izpostavljeni so vodilni delavci in delavci z veliko mero odgovornos-
ti, ki so pod vsakodnevnimi psihi¢nimi obremenitvami in stresom.

RAZLICNI PROGRAMI ZA POSAMEZNA PODROCJA
V specialisticnih ambulantah Klinike Doktor 24 v Ljubljani opravljamo
preglede razlicnih obsegov, prilagojeni tudi na starost in spol. Pregledi se

stalno dopolnjujejo in razsirjajo, da se osnovni namen preventive e bolj

natancno opredeli. Nudimo tudi manj obsezne, vendar Se vedno stroko-
vno utemeljene preglede, lahko jih tudi prilagodimo specifi¢cnim zahtevam
posameznika ali podjetja, ki nacrtuje vecje Stevilo takih pregledov.

Vse preglede, razen endoskopskih preiskav prebavil, opravimo v okviru
enega dne. Z vsakim udeleZzencem se pogovorimo in izvide natan¢no in
razumljivo razloZimo, damo napotke za naprej ali se dogovorimo in organ-
iziramo dodatne diagnosti¢ne postopke. Izvide shranimo tudi na elektron-
ske medije, tako da jih ob naslednjem pregledu lahko primerjamo.

PRAVOCASNO IZBERITE MED RAZLICNIMI
PAKETI PREVENTIVNIH PREGLEDOV

Preventivni pregledi
za managerje

Manager Osnovni
Oseben pristop in moZnost
dodatnih preiskav

(ena paketa 249,00 €

Manager Osnovni

+ Magnetna
resonanca glave
Izkljucevanje pomembnih
bolezenskih sprememb

v centralnem Zivénem sistemu

(ena paketa 399,00 €

Manager Obsezni
odkrivanje najresnejsih
dejavnikov tveganja za
nastanek bolezni srca in oZilja

(ena paketa 745,00 €

Manager - Obsezni
+ Magnetna
resonanca glave
Preventivni pregledi za
bolezni srca in oZilja ter
centralni Zivcni sistem

(ena paketa 895,00 €

Ob klinicni indikaciji opravimo dodatne preiskave, za katere
priznamo 10 % popusta.

Dodatna ugodnost v tekocem letu opravljanja preventivne-
ga pregleda »obsezni« — 10 % popusta:

Optika Doktor 24 (na vse artikle po rednih cenah)
Magnetna resonanca

Estetska kirurgija

Laser (estetika, ginekologija)

Zobna ambulanta

Doktor 24 Asistenca (10 % niZja cena za prvo leto)

www.doktor24.si

Preventivni usmerjeni
pregledi na posamezno
podrodje

Preventivni pregled
glave z magnetno
resonanco (ena pregledov 250,00 €
Pregledi so namenjeni izklju¢evanju pomembnih bolezen-
skih sprememb v centralnem Zivénem sistemu. Preiskava
z magnetno resonanco zelo natan¢no lo¢i med zdravim in
obolelim tkivom v moZganih, je popolnoma varna, nesko-
dljiva, in kar je zelo pomembno — ni sevanja!

(magnetna resonanca glave, izvid in mnenje specialista ra-
diologa, pregled pri specialistu nevrologu, zakljucno mnenje
specialista nevrologa)
Preventivni pregled
koznih znamenj pri
dermatologu (ena pregledov 100,00 €
Dermatoskopija ali povrsinska mikroskopija koze je metoda,
ki dermatologom pomaga pri zgodnjem odkrivanju mela-
noma in drugih vrst koZnega raka. Z njo je mogoce veliko
zanesljiveje lociti nenevarne pigmentirane spremembe na
koZi od nevarnega melanoma.

(pregled koznih znamenj pri dermatologu z dermatoskopom,
digitalna poslikava/spremijanje, zakljucno mnenje specialista
dermatologa)

Termine managerskih pregledov v precejsnji meri
lahko prilagodimo vasim potrebam in zZeljam. Seve-
da nudimo tudi posamicne specialisticne preglede,
tako v preventivne namene, kot za sledenje ze zna-
nih bolezenskih stanj.

narocanje@doktor24.si

Preventivni kardioloski

pregled

(ena pregledov 345,00 €

Namenjen je odkrivanju najpomembnejsih dejavnikov tve-
ganja za nastanek bolezni srca in ozilja

(pregled pri specialistu kardiologu, elektrokardiogram (EKG),
laboratorijski pregled krvi in urina, merjenje gleZenjskega
indeksa, meritve pljucne funkcije, obremenitveno testiranje,
ultrazvoéna preiskava srca, zakljuéno mnenje specialista
kardiologa)

Preventivni gastroenteroloski

pregled

(ena pregledov 490,00 €

S preventivnimi preiskavami ugotavljamo morebitne bo-
lezni prebavil, jeter in Zolcnih poti. Ob pregledu debelega
crevesja (kolonoskopija) takoj odstranimo polip, iz katerega
se lahko razvije maligno obolenje.

(pregled pri specialistu gastroenterologu, obseZen labo-
ratorijski pregled krvi, ultrazvocna preiskava trebuha, ga-
stroskopija — endoskopski pregled zgornjih prebavil, test
na prisotnost bakterije Helicobacter Pylori, kolonoskopija
— endoskapski pregled debelega crevesa, zakljuéno mnenje
specialista gastroenterologa)

Na Zeljo preiskovanca lahko opravimo gastroskopijo in ko-
lonoskopijo v sedaciji ali anesteziji (brez bolecin) z dopladi-
lom (10 % popusta)

Preventivni pregled
pljuc

(ena pregledov 45,00 €
Pregledi so primerni za kronicne kadilce (aktivne in pasiv-
ne) in za osebe, ki so izpostavijene vdihavanju Skodljivih
agensov v sluzbenem ali domacem okolju.

(meritev pljucne funkcije, rentgensko slikanje pljuc in srca,
mnenje specialista radiologa, zakljucno mnenje)

082008240




Ortoimplant

DENTAL SPA

TRAJNO SLOVO

KLINIKA ORTOIMPLANT DENTAL SPA
JE SPECIALIZIRANA ZA:

e implantologijo (klasi¢ni zobni vsadki,All-on-4 ali All-on-6,
Zygoma All-on-4, pterigoidni vsadki);

e zobno estetiko in protetiko;

e ortodontske terapije;

e druge zobozdravstvene storitve.

POPOLN VSEZIVLIENJSKI MONITORING*
— ORTOIMPLANT DENTAL SPA

STROKOVNO VZDRZEVANJE VSEH
STRUKTUR IMPLANTOPROTETICNEGA
IZDELKA

Edinstvena oblika jamstva na evropskem trgu!
Nikoli ve¢ ne boste imeli dodatnih stroskov s svojimi zobmi, ce
bomo zanje skrbeli skupaj— gre za popoln vsezivljenjski monitoring.

Poleg sodobno opremljenih ordinacij in lastnega laboratorija
pacientom zagotavljamo hitro in celovito zobozdravstveno storitev.

Zaradi visoke profesionalnosti, znanja in prijetnega okolja je nasa
klinika prava izbira za vase nove zobe. Prijavite se na BREZPLACEN
PRVI ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED na kliniki Ortoimplant Dental
SPA v Zagrebu. Rezervirajte si termin Ze danes:

Ortoimplant Dental SPA omogoca edinstveno skrb za vse
paciente, ki uporabljajo resitev All-on-4, All-on-6, zygoma All-on-4
ali pterigoidne vsadke.

Da si lahko pacient v sodelovanju z nami zagotovi srecno in
brezskrbno vsezivljenjsko uporabo svojih novih tretjih zob, je zelo
pomembno, da uposteva datume rednih kontrolnih pregledov,
odstranjuje zobne obloge in redno skrbi za oralno higieno.

tel.: 00 385 1 3703 498,
tel.: 00 385 99 480 3700,
e-posta: info@ortoimplant.hr

ali facebook: Ortoimplant Dental SPA Slovenia * Za dolgozivost implantoproteticnega izdelka je treba enkrat

Vaga ekipa Ortoimplant Dental SPA na 12 mesecev obiskati kliniko Ortoimplant Dental SPA za redni

KAJ SO ZOBNI VSADKI?

Zobni vsadek se lahko opise kot umetna
korenina, vstavljena v kost, ki nadome-
$¢a naravno korenino zoba. Na enega ali
vec zobnih vsadkov se nato lahko pritrdi
prevleka ali mosticek, s ¢imer se povrne-
ta obcutek in funkcija naravnih zob.

KDO JE KANDIDAT ZA ZOBNE
VSADKE?

Zobni vsadki se lahko vstavijo vsem, tako
mladim kot starim. Izjema so le osebe s
sistemskimi boleznimi, kot sta krvna dis-
krazija in rak, ter osebe, ki se zdravijo z
radiolosko terapijo ali kemoterapijo.

KAKO KAKOVOSTNO JESTI IN
1ZBOLJSATI KAKOVOST ZIVLIENJA

PO IZGUBI ZOBA?

Gotovo ste premisljevali, da bi kakovo-
stno jedli in ugriznili v izbrano hrano ne
glede na manjkajoc zob ali namesceno
protezo. V zvezi s tem vam svetujemo
zobne vsadke ali inovativno metodo All-
on-4, s katero se boste za vedno znebili
protez. Razlog pa je nasledniji.

Prednost zobnih vsadkov je, da se v vsa-
kem primeru ohrani lepsi videz, saj se
visina kosti z izgubo zoba zmanjsa, zob-
ni vsadek pa ta proces lahko prepreci.
Z vstavitvijo zobnega vsadka na mesto,
kjer vam manjka zob, bomo vase zdrave
zobe zavarovali pred brusenjem, saj je
treba za premostitev vrzeli, ki nastane

z izgubo zoba, zbrusiti sosednja zoba.
Taka zapolnitev praznega prostora je
precej neprakti¢na, saj se kost scasoma
umakne, pri tem pa se umakne tudi dle-
sen, zaradi Cesar so potrebni popravki
proteticnega izdelka. Zobni vsadek vam
zagotavlja vsezivljenjsko resitev, zato jih
pacientom vedno toplo priporo¢amo.

Indikacije, ko je najboljsa resitev
vstavitev zobnega vsadka:

— ¢e manjka en zob,

— ¢e manjka vec zob,

— Ce gre za brezzobo celjust.

Ce je vasa tezava brezzoba Celjust, vam
priporo¢amo inovativno metodo All-
on-4, pri ¢emer se popolna zobna pro-
teza v le nekaj urah nadomesti s fiksnim
izdelkom na Stirih vsadkih.

Trpljenje, ki ga povzrocata proteza in
njeno odlaganje v kozarec, s tem za ve-
dno izgine.

Po diagnosti¢ni obravnavi in dolocitvi
indikacije za All-on-4 se dogovorimo
za termin za vstavitev zobnih vsadkov
in namestitev zacasne zobne vrste.
V zobotehni¢énem laboratoriju se na
podlagi vzetih odtisov pripravijo zacasni
zobje, ki se na dan operacije po potrebi
prilagodijo v ustih. Po osmih tednih se
vzame odtis za izdelavo trajnih zob, v
naslednjih sedmih do desetih dneh pa

kontrolni pregled.

dobite svoje trajne zobe. Mi jim radi
reCemo vasi tretji zobje! Obliko in zobno
vrsto vedno prilagodimo potezam
nasmeha in obraza ter jih ne izdelujemo
po enotnem vzorcu.

KAJ PA OB PRIMANIJKLJAJU KOSTI?
Metoda zygoma All-on-4 zajema vsta-
vitev zobnih vsadkov v zigomati¢no (li¢-
ni¢no) kost, kar za vedno odpravlja oviro
za vstavitev zoba pri osebah, pri katerih
je prislo do popolne resorpcije kosti na
mestu vstavitve zobnega vsadka.

KDAJ UPORABLJAMO
PTERIGOIDNE ZOBNE VSADKE?

Pri zdravljenju brezzobosti zgornje ce-
ljusti je lahko vstavitev zobnega vsadka
precejSen izziv zaradi omejene koli¢ine
kostne mase in bliZine maksilarnega
sinusa. Dr. Zdenko Trampus prvi na Hr-
vaskem v vsakodnevno klini¢no prakso
uvaja $e eno novost — pterigoidne zob-
ne vsadke. Gre za nadomestno resitev
za izrabo preostale kosti kot mesta za
sidranje zobnega vsadka namesto po-
stopkov avgmentacije (povecanja) kosti.




Rezervirajte termin. Poklicite nas:

+3851 3703 498 +385 99 4803 700

»Obcutki, ki sem jih dozZivljal od prvega obiska v kliniki Ortoimplant Dental
Spa na zagrebski llici, so bili zares polni pozitivne energije in pridobljenega
zaupanja, ki sem ga zacutil Ze ob prvem stiku. Ta nenadkriljiva energija se
prenasa z doktorja Zdenka Trampusa prek njegove celotne ekipe na vsakega
gosta, ki najde pot do reSevanja tezav z zobmi, ki so lahko tudi zelo velike. Pri
meni je Ze bilo tako, saj je bil skrajni ¢as, da zadevo na kliniki resijo karseda
strokovno. To jim je tudi popolnoma uspelo. Sama operacija in okrevanje
po njej sta v le nekaj urah minila brez kakrsnih koli bolecin ter brez kakrsne
koli komplikacije po posegu. Zelo prijetno bivanje v apartmaju nad kliniko
po posegu in jutranja kontrola pri doktorju Trampusu sta bila samo ¢esnja
na torti ugodja. Dva kompleta implantatov po metodi all-on-4 sta mi takoj
postala domaca in z novim stanjem v ustih nimam nikakrsSnih tezav. S se
vecdjim Zarom bom prepeval in uZival v vodenju TV-oddaj. Dodatno zaupanje
mi je prinesla Se garancija, ki se jo vzdrZuje z vseZivljenjskim monitoringom
opravljenega posega. Kliniko Ortoimplant Dental SPA priporoéam tudi
najvecjim skeptikom, ekipi doktorja Trampusa pa Zelim obilico zadovoljnih
uporabnikov storitev v tej kliniki.«

Boris Kopitar, Ihan, Slovenija

ZA VAS SMO NA ENEM MESTU ZBRALI VSE INFORMACUJE, KI JIH POTREBUJETE,
KO SE VAM POJAVIJO TEZAVE Z ZOBMI. OBISCITE NAS NA NASI NOVI SPLETNI STRANI:

www.ortoimplant.hr

PREDNOSTI All-on-4 PREDNOSTI METODE ZYGOMA All-on-4

1. All-on-4 je metoda, ki se uporablja pri bolnikih, ki imajo v 1. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj 100%

vsakdanjem Zivljenju zelo visoke zahteve.

uspesnost — ni vec potrebe za vstavljanje umetne

Rezervirajte

2.  Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le nekaj ur — morda kosti ali dvig sinusa. ° v
se zdi nemogoce, vendar ta svetovni tehnoloski hit bolnikom 2. Z zigomati¢nimi vsadki je kirurski poseg termln Ze
omogoca, da se od svoje proteze poslovijo v samo dveh urah. minimalen, ¢as celjenja po operaciji pa je hiter. danesl
3. Takoj po posegu bolnik dobi zacasno proteticno resitey, 3. Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi °
::j‘zi‘:’- 1050 robi dsant e merh e vl vk et 4 aBlc(Jtl-lr:IirI:)tS::Ic;seg zelo dobro prenasajo, zlasti ker je VL8 s a2l
4.  Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi po puljenju zoba: ' vstavljanje popolnoma nebolece in ze,lo hitro. Tel.: + 385 99 480 3700
pomembno je, da ni Skode za organizem, poseg pa je povsem 5 poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno E-po§ta:
varen za bolnika. boleznijo, osteoporozo ali drugo boleznijo, ki je info@ortoimp|ant_hr
5. Z enkratnim operativnim posegom boste dobili zobe, enake lahko kontraindicirana nadomescanju kosti.
svojim, da boste lahko nemoteno uZivali v hrani — in to takoj 6.  BolnikilaZje vzdriujejo ustno higieno, ki je povsem I
po operaciji. enaka higieni naravnih zob. OBISCITE NAS
6.  Skrb za ustno higieno je enaka kot pri naravnih zobeh. 7. Vagi »tretji« zobje so videti popolnoma naravni! TUDI NA SPLETU:
7.  Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s sladkorno boleznijo, www.ortoimphnt'hr

osteoporozo ali drugimi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane
nadomescanju kosti.
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Potovalna lekarna

Doktor 24

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

TESTIRANJE
COVID-19

Presejalno serolosko testiranje za dokazo-
vanje prisotnosti protiteles proti novemu
koronavirusu SARS-CoV-2. Testiranje je
namenjeno dokazovanju prebolele okuzbe

s SARS-CoV-2. Testiranje se lahko opravi
kadarkoli, razen v primeru znakov akutne
okuZzbe (vrocina, kaselj, nahod, tezko dihanje,
utrujenost in drugo).

Na preiskavo se lahko
narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

24

Prihaja ¢as dopustov in pocitnic. Po ve¢ mesecih omejitvenih
ukrepov zaradi epidemije koronavirusa bomo ob upostevanju nekaterih
priporocil in omejitev spet lahko potovali, seveda odvisno od
epidemioloskega stanja in nacionalnih omejitev.

Ne glede na trajanje in izbrani cilj se je tre-
ba na vsako potovanje dobro pripraviti. To $e
posebej velja v primerih, ko potujemo z vso
druzino, z majhnimi otroki, v primeru no-
se¢nosti ali Ce nas pestijo kaksne zdravstvene
tezave. Tudi sicer moramo pred odhodom ve-
dno poskrbeti za nemalo stvari, med drugim
predvsem za prtljago. In eden njenih klju¢nih
delov je prav nasa osebna potovalna lekarna.

Skrbno pripravljena vsebina potovalne
lekarne nam lahko na potovanju prihrani
marsikatero nevsecnost ter omogoci bolj
brezskrbno pot. Vsebina naj bo prilagojena
trajanju in cilju potovanja, kljub vsemu pa
v ngj v njej ne manjkajo nekatere osnovne
stvari. Se posebno veliko pozornost je treba
posvetiti zdravilom, ki jih redno jemljemo.
Zdravila za potovalno lekarno si kupite sami,
tudi tista na recept. Za nekatera zdravila bo-
ste potrebovali zdravnikov (beli) recept. Slo-

vensko zdravstveno zavarovanje teh stroskov
namrec¢ ne krije.

Kako sestaviti potovalno
lekarno

Potovalno lekarno si pripravimo v torbi-
ci, ki na potovanju ne bo dostopna otrokom
in bo karseda varna pred zunanjimi vplivi,
kot so svetloba, toplota in vlaga. Zdravila
jemljite s seboj v njihovi izvirni embalazi in
skupaj z navodili za uporabo. Poskrbite, da
bodo imela zdravila ustrezen rok uporabe.

Posebno pozornost posvetite zdravilom, za
katera je dolo¢en poseben rezim shranje-
vanja. Zanje so na voljo hladilne torbice, ki
omogocajo prenasanje tak$nih zdravil. Ne-
katera zdravila in medicinske pripomocke je
treba na carini prijaviti. V tak$nih primerih
je priporocljivo pridobiti pisno potrdilo od
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zdravnika. Poleg teh potrdil v potovalno le-
karno sodijo $e kartica zdravstvenega zava-
rovanja za tujino ter potrdila o cepljenjih in
testiranjih. Pred odhodom se je zelo dobro
pozanimati o zdravstveni oskrbi v kraju poci-
tnikovanja in o najblizjih zdravstvenih domo-
vih oziroma bolni$nicah (telefonska $tevilka
in naslov).

Potovalna lekarna mora seveda vsebova-
ti tudi zdravila, ki jih redno jemljete zara-
di zdravljenja kroni¢nih bolezni (zdravila
za zdravljenje sladkorne bolezni, zviSanega
krvnega tlaka, angine pektoris, astme, he-
mofilije, holesterola, parkinsonove bolezni
...) ali preventivno (kontracepcijske tablete,
injekcije adrenalina ob alergiji na cebelji pik
...). Kroni¢ni bolniki morajo biti pri urejanju
potovalne lekarne pozorni na zalogo zdravil,
koli¢ina zdravil za zdravljenje kroni¢nih bo-
lezni naj zadostuje za celotno potovanje in $e
za 2 tedna ve¢ v primeru nepredvidenega po-
dalj$anja potovanja. Na pocitnicah v tujini je
dobro imeti s seboj tudi potrdilo o kroni¢nih
boleznih v angleskem jeziku.

Se posebej za poletna potovanja velja veliko
pozornost posvetiti zas¢iti pred soncem. Ne
pozabite na izdelke za aktivno zascito pred
soncem z ustreznim zascitnim faktorjem, za
nego po soncenju ter pripravke za nego mo-
rebitnih opeklin.

Priporocljiva je tudi primerna zascita pred
piki insektov, kot so komarji in klopi. Na
trgu obstajajo $tevilni zelo uc¢inkoviti narav-
ni repelenti, za $e intenzivnej$o zascito pa
so na voljo tudi sinteti¢ni pripravki. Poleg
za§cite si je koristno priskrbeti tudi izdel-
ke za nego in zdravljenje po pikih insektov.
Se posebej na bolj izpostavljenih podrocjih
sveta je treba zad(iti pred insekti posveti-
ti nekoliko vecjo pozornost. Za potovanja v
obmodja, kjer obstaja nevarnost malarije, je
treba jemati antimalarike. Poleg tega je nuj-
na tudi hkratna zasc¢ita pred piki insektov.

Pogosto nam na potovanju Se kako prav pri-
dejo mazila za lajsanje bolec¢in v miSicah in
sklepih, préila za rane, pripomocki za odpra-
vljanje tezav z zamas$enimi uSesi, kombinirani
izdelki za intimno higieno, pozabiti pa ne gre
niti na pripomocke za ustno higieno.

Na pocitnice z otroki

Se posebej natanéno moramo naértovati
dopust, ko se na pot odpravljamo z otrokom.
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Otrokovi starosti in zdravstvenemu stanju je
treba prilagoditi obliko, ¢as, trajanje potova-
nja in potovalno lekarno. Kadar potujemo
z majhnim otrokom, obstaja dodatno zdra-
vstveno tveganje, zato se moramo dobro pri-
praviti.

Prehranjevanje in umivanje rok sta najpo-
membnej$a dejavnika, na katera morajo biti
starsi pozorni. Dojencke naj mame dojijo ali
hranijo z mle¢no formulo, ki jo pripravijo z
ustekleni¢eno vodo. Pred odhodom se po-
zanimajte, kako je s pripravljeno hrano za
otroke, kamor potujete. Morda boste potre-
bovali $e sterilizator za vodo in termoposodo.
Paziti je treba tudi pri umivanju zob. Otroci
vodo obicajno pogoltnejo in ker je za otroke
potrebnih manj klic, da se okuzijo, lahko Ze
manjse koli¢ine popite vode povzrocijo pre-
bavne tezave.

Vrecke za oralno rehidracijo in paraceta-
mol (sirup ali svecke) imejte vedno pri sebi. V
potovalno lekarno lahko dodate tudi nestero-
idni antirevmatik v obliki sirupa (ibuprofen)
za zniZevanje povisane telesne temperature
in laj$anje bole¢in. Dodajte Se sirup za zdra-
vljenje alergij, blazitev srbenja po pikih (an-
tihistaminik). V potovalni lekarni za majhne
otroke je smiselno imeti zdravilo proti more-
bitnim vro¢inskim kréem.

Zaradi pogostosti okuzb zgornjih dihal in
uses pri otrocih vzemite s sabo tudi fiziolosko
raztopino za ¢iS¢enje nosu in dekongestivne
kapljice za nos. V lekarno dodajte $e dovolj

plenic, vlazilnih robckov, mazilo za nego koze
na ritki in mazilo ob vnetju koze na ritki,
termometer. Za otroke so na malari¢nih po-
drog¢jih primerna repelentna sredstva z < 30
% DEET. Kemoprofilaksi z antimalariki pri
otrocih je treba nameniti posebno pozornost,
saj je potrebna prilagoditev vrste in odmerka
zdravil.

Na potovanju se lahko otrok tudi posko-
duje, zato morajo biti star$i $e posebej po-
zorni. Otroke je treba ustrezno zad¢ititi tudi
pred vrocino in soncem. Ne izpostavljajte jih
soncu med 10. in 16. uro, uporabljajte UV-
-zad¢itna oblacila in za$¢itna pokrivala ter
za starost otroka primerno son¢no kremo z
za§¢itnim faktorjem (ne pred prvim letom
starosti). Ne pozabite, da mora otrok popiti
dovolj tekocine, zlasti ob vrocem poletnem
vremenu. Previdnost velja tudi pri kopanju, v
stojecih vodah je vecja tudi moznost okuzbe
z mikrobi. Ne pozabite na primerne plavalne
pripomocke in najljubse igrace (tudi za na
pot). Med voznjo morajo biti otroci vedno
pripeti z varnostnim pasom oziroma sedeti v
otroskem sedezu.

Potovanja bodo zdaj
drugacna kot pred pojavom
koronavirusa (sars-cov-2)

Na ministrstvu za zunanje zadeve sloven-
skim drzavljanom svetujejo, da zaradi $e ve-
dno prisotne moznosti okuzbe s koronaviru-
som (sars-cov-2) pri nartovanju poti v tujino
spremljajo Sirjenje virusa in njegovo priso-

skvarijo crevesno floro?

pospesijo razrast dobrih mikrobov v

solem. Za samo 12,95 evra.

S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam

Se odpravljate na potovanje?

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

Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno

Crevesju. S-biotik Forte je zelo preprost za
uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno.
Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi
in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in zol¢nim

L §

NaturaMedica’

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




tnost na obmodju nacrtovane poti ter preveri-
jo pogoje vstopa v ciljno drzavo ter uposteva-
jo odlo¢itve tamkaj$njih oblasti. Slovenskim
drzavljanom, ki se vra¢ajo v domovino, pa
priporocajo upostevanje priporocil Nacional-
nega intituta za javno zdravje (NIJZ).

Zaradi preprecevanja $irjenja koronavirusa
povsod spostujte socialno distanciranje, pri
sebi imejte vedno razkuzilo za roke in obra-
zno masko. Kjer je socialno distanciranje tez-
ko zagotavljati, je priporocljivo, da si jo nade-
nete. Skrbno si umivajte roke in se izogibajte
mnozicam.

Z vsemi priporocljivimi preventivnimi
zdravstvenimi ukrepi, upostevanjem pripo-
roc¢il in omejitev ter ustrezno pripravljeno
potovalno lekarno bomo na poti vsekakor
bolj varni, brezskrbni, pa tudi v primeru zdra-
vstvenih tezav nam bo lazje poskrbeti zase in
za svoje sopotnike.

Sre¢no!

Osnovni nabor potovalne lekarne:

znojenja na bolj telesno aktivnih potovanjih.

radi nepredvidljivih okoli$¢in so na potovanju Se posebno pri-
merne oblike, ki omogocajo jemanje brez vode in jih lahko raz-
topimo v ustih ali zZve¢imo. Za otroke na pot vzamemo sirupe
ali svecke.

Zdravila proti prebavnim tezavam, kot so zaprtje ali driska. V
primeru zastrupitve s hrano ali pijaco je zelo primerno medi-
cinsko oglje, saj nase veze strupe in bakterije ter zapira. Poleg
prebiotikov in probiotikov je priporocljivo s seboj vzeti tudi
odvajalo.

Rehidracijski praski, ki ob driski ali bruhanju nadomescajo
izgubljene elektrolite in preprecujejo dehidracijo. Ta del poto-
valne lekarne nam bo prav prisel tudi v primerih povecanega

o Zdravilo proti povi$ani telesni temperaturi in bole¢inam. Za- o  Tablete za precis¢evanje vode, ki lahko v veliki meri omejijo

nevarnost prebavnih tezav ali celo zastrupitve na rizi¢nih ob-
modjih.

Zdravilo proti potovalni slabosti.

Dekongestivne kapljice za nos.

Fizioloska raztopina.

Zdravila proti alergijam v obliki tablet. Alergijske reakcije na
kozi lajsajo tudi doloceni geli oziroma mazila.

Prva pomog, ki mora vsebovati sterilne obveze, gaze ter oblize,
povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo in $karjice. Na voljo so tudi Ze
sestavljeni osebni kompleti prve pomoci.

Termometer.

Razkuzilo za roke.

CISTI ALOE VERA GEL

Nepogresljiva

Slalel

P

na dopustu

PROBIOTIC-10™, sokapsul

+ Sirok spekter bakterijskih kultur.
Izjemno visoka koncentracija.

\/ Visoko prezivetje kultur v ¢revesju.

\/ Obstojen na sobni temperaturi. Ly

HLADI, CELI IN POMIRJA

Z dodanim prebiotikom.
\/ Za vse vrste opeklin.

Ob pikih zuzelk.
Po britju ali depilaciji.
Za razdrazeno in suho koZo.

brez barvil,
parabenov

in alkohola

I1zdelki so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( © 080 80 12
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezplacno telefonsko stevilko:
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Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medigi

Telesna aktnmqst
tudi poleti

Letos je vecina ozavestila pomembnost telesne aktivnosti in gibanja na prostem. Zac¢utili smo neustavljivo Zeljo,
da se ponovno povezemo z naravo. Svez zrak, zadosten odmerek vitamina D, druZenje, zdravje in dobra volja
so le nekatere pridobitve, zaradi katerih bomo vztrajali pri Sportu.

Zavedati se moramo, da lahko s prihodom
mocnejSega sonca in visokih temperatur tele-
sna aktivnost postane poseben izziv. Poleg hi-
trejSega nastopa fizi¢ne utrujenosti nam zlasti
ob vro¢ih in vlaznih dneh grozi dehidracija,
moznost pregretja (vroc¢inske kapi) in sonca-

Zlati standard med magneziji

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

100 % mognezijov citrot - B
NOW Magnezijev citrat v prahu=237 .

rice. Vlaga v zraku namre¢ preprecuje potenje

in svteym primerno oh.la)an].e. telesa.. V izogib Z visoko stopnjo absorpcije. R
nevse¢nostim smo pripravili nekaj nasvetov, L%
kako ostati telesno aktiven v vro¢ih poletnih Magnezij prispeva k: Recept za L
dneh. v delovanju misic, OSVQZI-teV . i J
v/ Zzmanjsevanju utrujenosti, 522‘3;3&2%%‘3 v &.,
>3 s 1. + ohranjanju zdravih kosti in zob. dodajte rezino
Drzite se naslednjih pravil: limats i et {/' s
/
Vegetarijanska/veganska formula. poprove mete! "

o Izberite pravi cas dneva: Lotite se
vadbe zgodaj zjutraj, ko so tempera-

Prepricljivo najcenejsi Mg citrat

ture nizje. Zunanje $portne aktivnosti 400 mg magnezija za 75 dni

opravite nekje do 10. ure dopoldne.
Med 12. in 15. uro se Zadriujte na hla- Pois¢ite tudi Magnezijev citrat v tabletah (100 tablet).

dnem. Vadba je v tem cCasu primerna Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( @080 80 12
Za vec informacij o izdelkih poklicite na brezplacno telefonsko stevilko:

le v klimatiziranem okolju. Pretok krvi
Doktor 24 27

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




ENOSTAVEN IN UCINKOVIT
VNOS MAGNEZIJA

MAGEA,
magnezijeva
krema

izdelek 4. sezone Startaj Slovenija

visok odstotek magnezija

eteri¢na olja evkaliptusa,
poprove mete, gaulterije
in limonske trave za

aromaterapevtski ucinek

ob naporu, utrujenostiin
povecani telesni aktivnosti

sprosca, blazi, hladi

enostaven nanos in hitra
absorpcija

hitrejSa regeneracija, brez
utrujenosti in krcev

Magea, za misice huda ideja.
#MAGreva

Na voljo v vseh trgovinah Interspar

in izbranih trgovinah Spar.

@ E | © magea.si
#MAGreva

www.magea.si

aromacert.org

se v vro¢ih dneh preusmeri na pe-
riferijo (v kozo), kar ima za posle-
dico slabsi pretok krvi skozi druge
pomembne organe, kot so srce in
miSice. Aerobni prag se prestavi
na nizjo to¢ko. To pomeni, da bo
utrujenost nastopila hitreje.
Nadomestite tekocine: Ze majh-
na izguba vode (okoli 2 % telesne
teze) iz telesa pomeni priblizno
za 4-6 % manj$o zmogljivost. Pij-
te vodo pred telesno aktivnostjo,
med njo in po njej, da omogocite
ohlajevanje telesa in preprecite
dehidracijo. Stekleni¢ka vode naj
bo vedno pri roki! Poskrbite za
pogostejse pocitke v senci. Lahka
hladna hrana in pijaa vas bosta
napolnili z energijo in osvezili. Na
zalogo si lahko pripravite zamr-
znjeno oziroma ohlajeno sadje, ra-
znovrstne solate in narezano svezo
zelenjavo kot primeren poletni
prigrizek.

Oblecite se primerno: Nosite lah-
ka zra¢na oblacila svetlih barv, ki
naj bodo ohlapna. Zascitite se s
kremo za soncenje, ki je odporna
proti znojenju in vodi. Ne pozabi-
te na son¢na ocala in pokrivalo za
glavo (ruta, ¢epica, klobuk)
Poslusajte svoje telo: Dovolite
telesu, da se privadi na visje tem-
perature, kar ponavadi traja 7-14
dni. Poleti se potimo ve¢ in hitre-
je, vendar telo poskrbi, da znoj ni
toliko koncentriran. Tako s pote-
njem izgubljamo manj soli (elek-
trolitov), kar pomeni manj kréev
v miSicah in manjso iz¢rpanost ob
naporu.

Preverite svoje zdravstveno sta-
nje: Preden se lotite intenzivne
vadbe v vrocini, se posvetujte z iz-
branim zdravnikom. Preverite svoj
krvni tlak in frekvenco srca. Ne-
katera zdravila za srce, sladkorno
bolezen ali prisotnost druge kro-
ni¢ne bolezni lahko onemogocijo
pravilno prilagoditev na napor in
hlajenje.

Pois¢ite si sotrpina: Vadite s par-
tnerjem za spodbudo in podporo.
Tako bo tudi varneje in zabavneje.
Najdite alternativo: Ce ne prena-
$ate vrocine, si poisc¢ite klimatizi-
ran prostor, ki omogoca gibanje
in vadbo. Naj vam vodni $porti in

igre v senci kraj$ajo ¢as. Ohlajene
$portne dvorane in fitnesi delujejo
prakti¢no vse dni, tako ne bo izgo-
vorov, da preskocite dan za vadbo.

Ogrevanje ali ohlajanje pred
vadbo?

Raziskave si nasprotujejo glede tega, ali je
telo pred naporom bolje ohladiti ali ga ogreti.
Misice boste poleti ogreli hitreje kot v hla-
dnem vremenu. Vendar pazite, da se Ze med
ogrevanjem ne pregrejete. Postopna aklimati-
zacija na nove temperature je najboljsi nacin.
Telo potrebuje nekaj dni, da se prilagodi na
nove pogoje. Ce nas visoke zunanje tempe-
rature kljub temu presenetijo, si je najbolje
pomagati s hlajenjem. Ena ve¢jih $tudij je po-
kazala, da so udelezenci, ki so spili ohlajeno
vodo zledom 20 minut pred treningom, zmo-
gli 10 minut teka ve¢ kot primerjalna skupina,
ki je pila le vodo brez ledu. Z vnosom mrzle
pijace so uspeli zadrzati niZjo temperaturo
jedra telesa dalj Casa, ob istem naporu, zato
so zmogli ve¢. Podoben ucinek dosezemo, ce
se polijemo s hladno vodo, zmo¢imo glavo ali
nosimo ohlajeno perilo.

Pomnite: Ceprav boste poleti sprva zmogli
manj, bo ucinek vadbe na koncu zadovolju-
jo¢. Potrebna sta le ¢as in potrpljenje. Skusajte
izvesti vadbo do konca in glede intenzitete
poslusajte svoje telo.

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

FIZIOTERAPLA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

ORTOPED

10 % nizja cena
za pregled pri ortoped

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 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.



Bio Compression Systems — odlicna reSitev
pri tezavah z otekanjem vasih okoncin
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Sistemi Bio Compression s svojim ciklicnim sekvenénim kompresijskim delovanjem poskrbijo za uéinkovito
zmanjSevanje otekanja posameznih sklepov, okoncin in delov trupa. Izdelani so tako preprosto, da so primerni
za uporabo vdomacem naslanjacu ali pa za profesionalno oskrbo v zdravstvenih ustanovah.

Sistemi BioCryo - ko se zdruZita moc hlajenja in kompresije

Sistemi BioCryo
spodbujajo obnovo
tkiva in pretok krvi
bogate s kisikom

v prizadeta tkiva

ter stem zmanjsujejo
otekanje na mestu
poskodbe, kar vodi

k hitrejSemu okrevanju.

Stiri napihljive komore
sistema se zaporedno
napihujejo v smeri proti
trupu, kar masira tkivo

in hkrati preusmerja
odpadne produkte vnetja
stran od poSkodovanega
oziroma operiranega
mesta. S tem se skrajsa
proces celjenjain
preprecuje moznost
okuzbe.

Hladilni vlozki s hlajenjem dodatno poskrbijo
zaizboljSanje cirkulacije krvina
prizadetem podrocju, kar zmanjsSuje
otekanje,vnetne procese in bolecino.

skrcijo, kar odpadne produkte »potegne« iz
tkiva. Sledi dotok sveze s kisikom bogate
arterijske krvi, ki prehranjuje in'stem
pospesi zdravljenje prizadetega tkiva.

Sistemi Bio Compression za zmanjSevanje
sistemskega (kronicnega) otekanja okoncin

Sistemi Bio Compression ponujajo odlicno reSitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience in pri drugih obolenjih, kjer se pojavi
otekanje okoncin. Izdelani so za ucinkovito terapijo v klinikah aliv
udobju vaSega doma. Enostavno oblaéenje in slacenje kompresijske
mansete vam omogocajo hitro in u€inkovito vsakodnevno terapijo.

wexsw

popolnoma prilagodljivi potrebam vase kompresijske terapije.
Kako sistem deluje?

@ Stiri ali osem komorne man3ete se polnijo preko érpalke, 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 crpalke
(pridigitalni ¢rpalki je moZnost nastavitve odStevanja Casa).

® Kompresijske man3ete so navoljo v razlicnih velikostih in razlic¢icah
zaroke in noge, ki zagotavljajo najboljSo ucinkovitost in udobje
pri uporabi sistema.

Ce prizadeto tkivo hladimo se male Zile v tkivu

Prednosti sistema BioCryo:
® PrirocenvloZekiz hladilnega gela

@ Ucinkovit sistem Stirih zaporednih
komor, ki sekvencno izvajajo hladno
kompresijsko terapijo

® Obvladovanje boleCine in hitrejse
okrevanje zmanj$a potrebo po
zdravilih (analgetikih)

® Maksimalna prilagodljivost
manset ter enostavna uporaba

® Vlozke s hladilnim gelom shranjujete
vzmrzovalniku, kjer so takoj na voljo
zavecurno uporabo

Vlozki iz hladilnega gela ne vsebujejo
lateksain so narejeni iz
visokokakovostnega 200 Denier
najlonain poliuretana. Ti unikatno
oblikovani vlozki se upogibajo in
prilagajajo z vsemi mansetami.
Zagotavljajo hladno kompresijo brez
dovajanja mrzle oziroma ledene vode.

Uporabljate lahko vse Stiri komorne

mansete, torej takSne za celo okoncino,

oziroma posebne, ki so namenjene
posameznim sklepom (kolenu,
komolcu, rami).

V nasi trgovini lahko opravite tudi:

® meritve za kompresijske nogavice

© meritve za plosko pletena oblacila pri teZzavah z limfedemom in lipedemom
© analizo stopal terizdelavo vlioZkov po meri

© meritve venskega pretoka s pletizmografom © meritve za kompresijska oblacila po liposukciji in drugih estetskih posegih
Trgovina Mitral, Njego$eva cesta 6,
1000 Ljubljana, (poleg Poliklinike UKC)

Smo pogodbeni partner

&2

telefon: 059 042 516, www.mitral.si
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Caricol - naravna resitev za
boljso prebavo

Caricol je edinstven, 100-odstotno naraven pripra-
vek s papajo, ki deluje proti zaprtju, napenjanju, ti-
S¢anju in kr¢em v trebuhu. Ucinkovit je tudi, ¢e vas
pece zgaga ali se vam spahuje. S svojimi encimi in
blagodejnimi lastnostmi poskrbi za ucinkovito in
urejeno prebavo.

Bio izdelek Caricol, ki se ga preprosto zauzije po
obroku, je primeren za odrasle, otroke, nose¢nice in
dojece matere. S svojimi sestavinami je ustrezen tudi
za vegane in vegetarijance ter diabetike. 100-odsto-
tno naraven, 100-odstotno bio!

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

tel.: 03/56 300 22, 040 214 620.

NOVA
METODA
ZDRAVLJENJA
HERNIJE
DISKUSA brez
operativnega
posega

Za zdravljenje hernije diskusa sta bila doslej na voljo
le konservativno zdravljenje z zdravili in operativno
zdravljenje.

Nova metoda zdravljenja je minimalno invazivna per-
kutana, primerna tudi za tiste, ki Se niso kandidati za
operativno zdravljenje. Gre za ambulantni poseg v lo-
kalni anesteziji, natan¢nost pri posegu omogoca upo-
raba rentgenske tehnologije.

Za vec informacij nas poklicite na 031 659 040.

Doktor 24

ASISTENTCA

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

ZDRAVNISKA LINUJA
24 UR

Zagotavljamo 24-urno zdravnisko
svetovanje po telefonu.

Kadarkoli - vsak dan, cel dan.

Kjerkoli - doma, na dopustu, obisku,
izletu, v sluzbi ...

Vse informacije po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Sodobna tehnologija
za samostojno starost

V razvitem svetu, sploh v drzavah z visoko kakovostjo bivanja, se povprecna
zivljenjska doba ljudi nenehno podaljsuje, kar je vsekakor razveseljivo, zlasti za
tiste starostnike, ki zivijo karseda kakovostno in ¢im bolj samostojno Zivljenje. S
starostjo pa narasca tveganje za nastanek bolezni, ki lahko pomembno vplivajo
na kakovost Zivljenja, zato z vse ve¢jim delezem starejSega prebivalstva postaja
vse bolj na mestu vprasanje, kako jim zagotoviti ¢im boljse zivljenje, ko starostniki
sami ne bodo ve¢ zmogli povsem sami skrbeti zase.

Za psihi¢no in fizi¢tno kondicijo starostnikov je
izjemnega pomena, da ostanejo ¢im dalj aktivni
in samostojni. Le redki so, ki se sami zelijo ¢im
prej preseliti v katerega od domov za starejse
obcane. Bistveno vec je tistih starejsih, ki Zelijo
¢im dalj ostati doma, v svojem okolju in lastnem
gospodinjstvu, ¢eprav so tam zaradi vse bolj na-
pornih delavnikov svojcev pogosto osamljeni.
Dodatna tezava je, da se starostniki predvsem
zaradi razli¢nih zdravstvenih tezav in pridruze-
ne gibalne oviranosti praviloma vse manj obi-
skujejo med seboj. Tako se veckrat zgodi, da so
ljudje tudi po ve¢ dni doma povsem sami, edino
druzbo jim delajo ¢asopisi in televizija. To je po-
gosta tezava sploh med poletnimi pocitnicami,
ko mlajse generacije odidejo na dopust in lahko
le prek telefona preverjajo, ali se njihovi starsi
pocutijo dobro.

Nekatere obcine pomoc¢ subvencionirajo

Stevilne evropske drzave se v zadnjih desetle-
tjih pospeseno ukvarjajo s problematiko oskrbe
starejsih, predvsem v smislu razvoja razli¢nih
oblik podpore za dolgotrajnejse in varnejse
zZivljenje v domacem okolju. V to zelo uspesno
vkljucujejo tehnoloske resitve za spremljanje in
oskrbo starejsih na daljavo. Elektronske oblike
oskrbe na daljavo namre¢ mocno razbreme-
njujejo tradicionalne sisteme zdravstvenega in
socialnega varstva na nacin, da oskrbovancem
zagotavljajo hitro ukrepanje, ko je to potrebno.
Eden pomembnih vidikov je zmanjsanje Stevila
nepotrebnih smrti, ki so posledica predolgega
¢akanja na pomoc ob padcu ali drugacni obliki
splosne slabosti. Tak$en sistem obenem precej

olajsa zivljenje tistim, ki ¢akajo na preselitev v
dom starejsih obcanov. Zanimiv je podatek, da
v razvitih evropskih drzavah elektronsko oskrbo
ze vec kot desetim odstotkom starejsih zagota-
vljajo iz javnih sredstev, s ¢Cimer drzave dosezejo
prav to, da starostniki ¢im dalj ¢asa ostanejo sa-
mostojni na svojem domu. Pri nas na zakon, ki
bi to omogocil, Se ¢akamo in ob trenutnem sta-
nju v drzavi ni¢ ne kaze, da bi lahko zazivel prav
kmalu. Ne glede na to pa tudi pri nas Ze obsta-
jajo resitve, ki so sicer samoplacniske, ampak so
se jih za svoje obcane odlocile subvencionirati
posamezne obcine. Nekaj deset starejsim prija-
znih se je ze vkljucilo v projekt Varni in povezani
na domu, pri katerem sodeluje tudi Zveza dru-
Stev upokojencev Slovenije.

Ce vas tovrstna pomoc¢ za varnejsi vsakdan zani-
ma, se zato velja pozanimati pri domadi ob¢ini,
ali je mozna ureditev subvencije, saj to vsaka
obcina reSuje posebej. Storitev elektronske
oskrbe si lahko tudi brez subvencije narocite pri
podjetju Telekom, ki ponuja dva paketa, osnov-
negain nadgrajenega, prvistane 24,40, drugi pa
36,60 evra na mesec, ob tem pa ponujajo Se ne-
katere sezonske ugodnosti. Za to dobite nekaj
naprav, ki delujejo prek brezzi¢nega mobilnega
telefonskega signala, torej ni potrebna nobena
zahtevna montaza, nobenega vrtanja in doda-
tnih kablov. Naprave med drugim omogocajo
klic na pomo¢ s pritiskom na en sam gumb na
obesku 24 ur na dan, vse dni v letu, vkljucujejo
detektorje dima, izliva vode in padca (obesek
na verizici) ter odvisno od izbranega paketa se
senzorje gibanja in podobno. (zt)

Doktor 24




B A
E-OSKRBO N
0JA MAMA
NIKOLI SAMA.

| mesec

Storitev E-oskrba zagotavilja: ZNIZAJTE CENO S

SUBVENCIJO
OBCINE’

L

1. klic na 24-urni asistencni center
za pomoc na daljavo,

2.) takoj$njo organizacijo pomoci
v primeru padca ali slabosti.

Za narocilo E-oskrbe poklicite na brezplacno Stevilko 080 8(
ali obiscite prodajno mesto Telekoma Slovenije.

www.telekom.si/e-oskrba TB'BkUI'I"IS'OVBI"IijB

*Predlagamo, da preverite ali vasa obcina sodeluje v projektu Varni in povezani na domu ter zagotavlja delno ali celotno subvencioniranje storitve E-oskrba, s ¢imer je storitev za uporabnike

lahko celo brezplac¢na. Za nove narocnike Osnovnega paketa E-oskrbe, ki od 1. 2. do 31. 8. 2020 sklenejo narocnisko razmerje z vezavo za 24 oz. 12 mesecey, velja akcijska ponudba, in
sicer 6 mesecev 3,00 EUR popusta ob vezavi za 24 mesecev oz. 3 mesece 3,00 EUR popusta ob vezavi za 12 mesecev (redna cena Osnovnega paketa je 24,40 EUR na mesec). Za nove
narocnike velja tudi brezplaéna namestitev opreme in vzpostavitve prikljuc¢ka (redna cena je 61,00 EUR). Cene so v EUR z DDV in zaokroZene na dve decimalki. Za ve¢ informacij o ponudbi
obiscite www.telekom.si, Telekomov center, poobla¢eno prodajno mesto ali poklicite 080 8000. Telekom Slovenije, d.d., Ljubljana



Beli sladkor

. Tole
katastrof

o

Zagotovo ste bili prepri¢ani, da zaradi vedno vecje ozaveScenosti vedno vec¢ ljudi belega sladkorja sploh ne
uporablja vec ter iS¢e bolj zdrave razlic¢ice za sladkanje jedi in sladic. A podatki Statisti¢nega urada Republike
Slovenije kazejo nasprotno. V letu 2015 je bilo v Sloveniji porabljenih 143.220 ton belega sladkorja, leta 2010

pa »le« 111.000 ton. Kaksen je torej dejanski vpliv belega sladkorja na nase zdravje in katere so njegove bolj

zdrave alternative?

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

Doktor 24

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

OCESNA AMBULANTA

10 % nizja cena

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

.)

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Namizni beli sladkor ali saharoza je sesta-
vljen iz molekule fruktoze in glukoze. Glu-
kozo porabljajo in presnavljajo vsi telesni
organi (misice, mozgani, dihala ...), fruktoza
daje sladkorju sladek okus, za telo pa nima
posebne funkcije, daje mu le energijo. Lah-
ko jo prebavijo le jetra, zato jih s prevelikim
zauzitjem fruktoze moc¢no obremenimo.
Telo takrat nima druge izbire, kot da odvec-
no fruktozo spremeni v jetrno mascobo, kar
vodi do zamasc¢enosti jeter. In ko so jetra tako
zamasCena, da to vpliva na njihovo delovanje,
se pojavi rezistenca na inzulin, ki vodi v sré-
no-zilne bolezni, sladkorno bolezen in druge
kroni¢ne presnovne bolezni.

Za debelost je kriv sladkor,
ne mascobe!

Dr. Robert H. Lustig, ameriski endokrino-
log in specialist za otrosko debelost, pravi, da
sladkor ni le $kodljiv, je toksicen. Pri tem so
pomembne koli¢ina, pogostost in ¢asovno
obdobje rednega uzivanja sladkorja. Fruktoza
je postala sestavni del ve¢ine industrijsko pre-

delane hrane, kar predstavlja velik problem.
Za debelost je kriv sladkor, ne masc¢obe!

Prakti¢no vsako sadje vsebuje saharozo,
ucinkovito pridobivanje pa je mozno le iz
sladkorne pese in sladkornega trsa. Rafi-
nirani sladkor je sladkor, iz katerega so bile
odstranjene nezelene primesi (vlakna, plesni,
bakterije), obenem pa zelo pomembne sesta-
vine, kot so minerali, vitamini in beljakovine.
Zato mora nase telo za njegovo presnovo pri-
spevati ta mikrohranila iz lastnih zalog, kar
pa predstavlja zanj ogromen stres.

Predelan oziroma rafiniran sladkor nas le
navidezno nasiti, v bistvu pa nase telo popol-
noma izstrada. Ker vsebuje kar 99,9 % saha-
roze, ki je zdravju skodljiva, ter prazne kalo-
rije, smo po zauzitju zelo kmalu spet la¢ni,
pogosto pa tudi iz¢rpani. Po zauzZitju sladke
hrane se v krvi po nekaj urah dvigne raven
sladkorja, to pa negativno vpliva na delovanje
imunskega sistema. Sladkor mo¢no porusi
ravnovesje mineralov v organizmu, kar lahko
vpliva na obcutek stalne utrujenosti, tesnobe,
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Zanimivosti o sladkorju:

o Beseda sladkor izvira iz sanskrtske besede sarkara.

«  Edini okus, po katerem ljudje prirojeno hrepenimo, je okus sladkega.

o  Ena Zlica kecapa vsebuje eno ¢ajno Zlicko sladkorja. Sladkor je tudi v marinadah,
krekerjih, kruhu, solatnih prelivih brez mascob, paradiznikovi omaki ...

+  Prekomerno uZivanje sladkorja povezujejo z nastankom rakavih bolezni. Studije ka-
zejo, da vecje koli¢ine zauzitega sladkorja negativno vplivajo na preZivetje pri bolni-

kih z rakom debelega ¢revesja in dojke.

«  Odvisnost od sladkorja bi lahko bila genetsko pogojena. Studije kazejo, da ljudje z
genetsko spremembo hormona lakote grelina zauzijejo ve¢ sladkorja (in alkohola)

kot tisti brez genetske spremembe.

o Sladkor s procesom glikacije vpliva na nastanek koznih gub, saj se veze na kolagen v

kozi in tako zmanj$uje njeno elasti¢nost.

depresije ter pri otrocih pojava hiperaktivno-
sti.

Beli proti rjavemu sladkorju

Sladkorni trs gre v samem procesu prido-
bivanja sladkorja skozi razli¢ne proizvodne
postopke, s katerimi dobimo kristalni sladkor
oziroma surovi rjavi sladkor. Barvo mu daje
melasa (stranski produkt predelave sladkor-
nega trsa). Razlika med belim in rjavim slad-
korjem je zanemarljivo majhna. Beli sladkor
je povsem preciscen, rjavi nekoliko manj in
$e vsebuje nekaj mineralov v za zdravje zane-
marljivih koli¢inah.

Nadomestki sladkorja

Pri uporabi nadomestkov sladkorja je po-
trebna previdnost, saj so Stevilni sinteti¢ni in
za nase telo prav ni¢ boljsi od navadnega slad-
korja. Pomembno je, da izberemo sladkorni
nadomestek s ¢im nizjim glikemi¢nim inde-
ksom - GI (pod 50), vsebuje naj ¢im manj
fruktoze ter ¢im ve¢ mikrohranil.
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Med bolj zdrave nadomestke
sladkorja sodijo:

«  Kokosov sladkor: bogat z zelo hranil-
nimi snovmi, nizek GI, popolnoma
naraven in nerafiniran. Naj bi vsebo-
val do 45 % fruktoze, zato ga je treba
uzivati le v zmernih koli¢inah.

o Jakonov sirup: sladilo z nizkim GI,
pridobivajo ga iz juznoameriskega go-
molja jakona, ki po videzu spominja
na krompir, po okusu pa na jabolko.
Dobra alternativa za diabetike.

o Lukuma: naravno sladilo iz perujskega
sadja lukuma. Vsebuje $tevilna hrani-
la, je pol manj sladek kot beli sladkor.

o Naravna stevia: ima nicelni GI in izra-
zito sladek okus (z 1 Zli¢ko nadome-
stimo kar 200 g belega sladkorja). Je
bolj primerna po naporni vadbi in za
manj$anje kalori¢ne vrednosti deni-
mo domacih sladic.

o Eritritol: naravno sladilo, nicelni GI,
tudi za diabetike.

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

A

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
uc¢inkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki
cimeta, banabe in gimnema
silvestre ter krom prispevajo k
normalnemu nivoju sladkorja v krvi,
biotin pa k sproscanju energije pri
presnovi.

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.
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
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Vedina Zensk v svojem Zivljenju vsaj enkrat izkusi neprijetne obcutke ob vnetju noznice. Poleti se to lahko
dogaja bolj pogosto, vzroki pa so razli¢ni. Najprej k ozadju ...

ﬁ Katarina
b Plausteiner Pordevié,

i f dr. med.,
o . spec. druzinske medicine

Mikroflora noznice so dolocene kulture
glivic in bakterij, ki imajo vlogo zai¢ite pred
vdorom patogenih organizmov (poenosta-
vljeno receno ker so v vecini in hkrati ustvar-
jajo pogoje, ki niso ugodni za druge mikroor-

ganizme). Tako predstavljajo prvo obrambno
linijo pred pojavom razli¢nih bolezni. Ce se
to naravno ravnovesje v mikroflori podre
(zaradi razli¢ni razlogov se bodisi zmanjsa
Stevilo »dobrih« bakterij ter se pojavijo in
razmnozijo druge kulture), pride v ve¢ini pri-
merov do vnetja vaginalne sluznice.

Kaksna vnetja pa se
pojavljajo?

Najpogostejsa oblika je glivicno vnetje
(kandidiaza), ki se pojavi v noznici oziroma

¥ b Najbolj uéinkovito za secila

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’

Zvami ze 15 let
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na zunanjem spolovilu. Znacilne tezave so
mocna srbecica, rdecica in bel kosmicast iz-
cedek iz noznice, ki nima vonja. Povzrocitelj
tovrstnega vnetja je glivica; ponavadi gre za
Candido albicans, ki je v noZnici sicer nor-
malno prisotna, njena prekomerna razrast pa
povzroca tezave. To se zgodi, kadar so pogoji
za razrast glivic ugodni - denimo ob jema-
nju sistemskih antibiotikov, ki neselektivno
pobijejo koristne bakterije tudi na nozni¢ni
sluznici.

Bakterijsko vnetje (bakterijska vaginoza) je
prav tako pogosta oblika vaginalnega vnetja,
ki ga v nasprotju z glivicnim spremlja belo-
-rumen do zelenkast izcedek iz noZnice, ki
ima znadilno neprijeten smrdljiv vonj, pona-
vadi ga primerjajo z vonjem po ribah. Bak-
terijsko vnetje lahko spremljajo Se bolecine
v spodnjem delu trebuha, vnetje se namre¢
lahko razsiri tudi na druge notranje organe v
mali medenici, tudi na se¢ila. Vzrok za vne-
tje s temi simptomi je pogosto razrast sicer
normalno prisotne bakterije Escherichie coli
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ali pa kolonizacija nozni¢ne sluznice z mikro-
organizmi, kot sta Giardia lamblia ali Tricho-
monas vaginalis.

Zakaj pa sploh pride do
porusenja ravnovesja in
posledi¢no do vaginalnega
vnetja?

Ko govorimo o vzrokih pojava bakterijske-
ga ali glivi¢nega vaginalnega vnetja, se tezko
omejimo, dejavniki so namre¢ zelo raznovr-
stni.

Hormonska nihanja v telesu — nose¢nost,
uporaba kontracepcijskih tabletk, menstrual-
ni cikel, neuravnotezena prehrana - ker slabi
imunski sistem in s tem poveca tveganje za
pojav vaginalnega vnetja; uporaba nekaterih
zdravil - zlasti antibiotikov, ki poleg ciljnih
patogenih bakterij neselektivno pomorijo
tudi »dobre, za$¢itne bakterije na vaginalni
sluznici; stres — zenske, ki se veckrat znajdejo
v stresnih okoli§¢inah, pogosteje zbolevajo za
vaginalnimi vnetji in seveda tudi za drugimi
boleznimi, saj je njihov imunski sistem osla-
bljen; nepravilna izbira spodnjega perila (in
tudi vrhnjih oblacil, ki onemogocajo dihanje
koze intimnih predelov) - zazeleno je, da je
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GINEKOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Stresna urinska inkontinenca
in ohlapna noznica

10 % nizja cena

za lasersko zdravljenje

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 31. julija 2020 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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spodnje perilo iz naravnih materialov (bom-
baz ...), saj razni sinteti¢ni materiali onemo-
gocajo dihanje koze, s tem zadrzujejo vlago in
tako nastane idealno okolje za razrast $kodlji-
vih glivic ter bakterij. Koza na intimnih pre-
delih mora biti vedno suha, zato se tudi dol-
gotrajno no$enje mokrih kopalk odsvetuje.

Nenazadnje je vzrok vnetja lahko tudi pre-
komerno umivanje intimnih predelov - zlasti
z mo¢nimi, odi$avljenimi in moc¢no peneci-
mi se izdelki, ki niso namenjeni negi sluznice
spolovil, pa¢ pa negi koze telesa. S prekomer-
nim umivanjem, sploh z neprimernimi izdel-
ki, si lahko povzro¢imo veliko neprijetnosti.
PH znotraj noZnice je namre¢ kisel (vzrok za
to so bakterije laktobacili, ki jo normalno po-
seljujejo in nenehno tvorijo mle¢no kislino,
zaradi Cesar je pH v tem predelu nizji kot na
kozi). Obicajen pH koze je 5,5, medtem ko je
vrednost pH na zdravi nozni¢ni sluznici med
3,8 in 4,5. Izdelki za nego koze res niso pri-
merni za nego intimnih predelov.

Zdravljenje

Vaginalna vnetja se ponavadi zdravi tako,
da se najprej odpravi njihov vzrok (antimiko-
tik ali antibiotik), nato pa je zelo pomembno,
da se znotraj noznice vzpostavi njen norma-
len kisel pH, ki omogo¢i ponoven razrast prej
okrnjene vaginalne mikroflore. To se pona-
vadi doseze z vstavljanjem vaginalet, globul,
krem, pen ali gelov v noZnico. Zdravljenje
ponavadi zahteva kar nekaj ¢asa (vsaj sedem
dni), da se mikroflora v noznici ponovno
vzpostavi in se doseZe njeno optimalno delo-
vanje — in s tem njeno za$¢itno funkcijo.

Kaj torej narediti, kaj lahko
naredimo sami?

Ob blagih znakih vnetja lahko v lekarni po
posvetu s farmacevtom kupite preparate, ki v
vecini primerov pomagajo, v¢asih tudi pov-
sem odpravijo tezave. Brez recepta lahko ku-
pite antimikotik v obliki kreme in/ali globul
za glivi¢no vnetje, vaginalete z laktobacili lah-
ko poskusite na zacetku ob sumu na bakterij-
sko vnetje. Pri slednjem morate biti pozorni
in ne predolgo ¢akati z obiskom pri gineko-
logu ali zdravniku, saj se nezdravljeno bak-
terijsko vnetje lahko razsiri tudi na notranje
spolne organe in povzroci resne tezave. Ce se
vnetja ponavljajo, pa velja razmisliti o moznih
vzrokih - in jih odpraviti. Recimo zmanjsati
stres z odhodom na dopust, tam zdravo jesti
in si preoblaciti mokre kopalke.

-
Prava resitev
za vase intimne tezave!

Multi-Gyn

FloraPlus

b Uginkovito odpravi
gliviéno vnetje noZnice.
‘  Odpravi srbenje in draZenje.
o Preprecuje nastanek kandide.
LT

e Je bioaktiven, varen, naraven.

ActiGel

LiquiGel

 Preprecuje in odpravlja bakterijsko vaginozo.

* Takoj omili srbenje in drazenje.

* Spodbuja naravno vlaZenje in $€iti vaginalno floro.
e Obnavlja vaginalno sluznico.

e Ne vsebuje hormonov.

 Je idealen med in po menopavzi.

FemiWash

Pena za vsakdanjo
intimno nego. |

e Je naravna in varna. i’;’j'

e Ne vsebuje mila.
 Deluje antibakterijsko. il
e Uravnava kislost noznice. | _"_"'f

www.multi-gyn.si

1 MultiGyn Slovenija

Proizvode lahko kupite v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in preko spletnih lekarn.

Brezplaéne vzoréke si lahko narogite
preko nase spletne strani www.mult-gyn.si

I3 ali MultiGyn Slovenija

Uvoznik: GORDO d.o.0.
Proizvajalec: BIOCLIN, Nizozemska



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

druzinske medicine

Uho je del nasih ¢util; namenjeno je zaznavanju zvoka, ohranjanju ravnotezja in zaznavanju polozaja v prostoru.
Sestavljajo ga zunanje, srednje in notranje uho, vsakega od njih pa razdelimo Se na Stevilne manjSe dele, od
katerih ima vsak to¢no dolo¢eno nalogo pri zaznavanju zvoka, ki prihaja iz okolja in se prenese do mozganov.

Zdravje usSes in higiena

Uho je z evstahijevo cevjo povezano z Zre-
lom in s tem tudi z nosno votlino. To pome-
ni, da se vnetje Zrela in nosa, ki ga povzro-
¢i obicajen prehlad, lahko prek evstahijeve
cevi razgiri tudi v srednje uho. Za ohranitev
zdravja uSes je zato najbolje poskrbeti za
zdrav zivljenjski slog, s ¢imer si bomo zago-
tovili ustrezno imunsko odpornost in se tako
ubranili pred prehladom. Poleg uravnotezene
prehrane z veliko vitamini sta pomembna
gibanje na svezem zraku in redno ¢i$¢enje
nosa, predvsem z usekovanjem. Priporocljiva
je tudi uporaba fizioloske raztopine, s katero
nosno sluznico $e temeljiteje o¢istimo na ne-
Zen nacin in pove¢amo njeno vlaznost.

Higiena sluhovoda

Za ¢iS¢enje uses pogosto uporabljamo va-
tirane palicice, vendar to ni vedno najboljsa
izbira. Te palicice so primerne le za ¢iSCenje
uhlja in vhoda v sluhovod, dlje od tod pa
njihova pogosta uporaba ni priporocljiva.
Nepravilna uporaba pali¢ice namre¢ lahko
poskoduje bobni¢ (Se posebej pri otrocih)
ali povzrodi nastanek Cepa iz usesnega ma-
sla, saj z njo maslo porivamo globlje proti
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bobnicu, kjer se nabere in strdi. Tako pocetje
lahko povzroci vnetje u$esa, ki nam povzroca
bolecine in slabsa sluh. USesno maslo samo
po sebi ni umazanija, zato ga tudi ni treba
odstranjevati iz sluhovoda. Njegova vloga je
ravno nasprotna — kozo sluhovoda §¢iti pred
izsuSenostjo in pomaga pri odstranjevanju
necisto¢ z njene povrsine. Povsem dovolj je,
¢e ga odstranimo z vhoda v sluhovod, kamor
pripotuje iz notranjosti in s seboj prinese ne-
Cisto¢e. Maslo z necistocami pripotuje med
zvecenjem in govorjenjem, ko iste misice po-
mikajo tudi maslo iz sluhovoda navzven.

Uho - sluhovod lahko ustrezno negujemo
z oljnim prsilom, ki ga nanesemo v sluhovod.
S tem ne bomo odstranili koristnega usesnega
masla, bomo pa pripomogli k boljsemu vla-
Zenju koze in hitrejSemu odstranjevanju ne-
¢isto¢ iz sluhovoda. Lahko uporabimo pre-
¢is¢eno olj¢no olje farmacevtske kakovosti ali
parafinsko olje. Zanju je znacilno, da negujeta
in pomirjata sluhovod ter ga s tem zascitita
pred nadaljnjim drazenjem. Ker so olja na
mascobni osnovi, tudi u¢inkovito odstranju-
jejo Cepe iz usesnega masla. Primerna so za
odrasle in otroke, starejse od enega leta. Pri-
poro¢am, da v kopalni sezoni vsakodnevno

uporabljate olje in s tem ohranite obrambne
sposobnosti sluhovoda oziroma jih ponovno
vzpostavite, ¢e je do vnetja Ze prislo.

Utinkovita zas¢ita sluhovoda pred vodo je
s ¢epki in trakovi, poznamo jih veliko vrst,
izdelani so iz najrazli¢nejsih materialov in so
najrazli¢nejsih oblik. Njihova namestitev in
snemanje morata biti preprosta, prilagajati
se morajo obliki in velikosti sluhovoda, biti
morajo lahki in mehki ter v takem cenovnem
razredu, da jih lahko zaradi higienskih razlo-
gov pogosto menjamo. Cepki SO namenjeni
za§citi uses pred vdorom vode v sluhovod pri
plavanju in kopanju. Izdelani so iz vodood-
pornega silikona, zaradi ¢esar jih lahko upo-
rabljate v bazenih s klorirano vodo, v morju,
kadi ali pod tusem. Cepki plavajo na vodi,
hranite pa jih lahko v priro¢ni prilozeni ska-
tlici.

Prednosti ¢epkov za usesa:

o zaicita pred vdorom vode v sluhovod;

o  primerni so za plavanje, kopanje in
tusiranje;

o  prilagodljiva velikost in oblika;

o razli¢ne barve;
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«  plavajo na vodi;
o sozaveckratno uporabo.

Neoprenski $irsi za¢itni trak zagotavlja za-
§¢ito pred vdorom vode v sluhovod. V kom-
binaciji s silikonskimi za$¢itnimi ¢epki pred-
stavlja idealno za$¢ito za usesa, pri cemer daje
prozen neopren prijeten obcutek.

Kdaj zascititi uSesa s cepki?

Ce imate tezave s sluhovodom, kot so:

o prirojeni ozki sluhovodi, ki se radi
masijo in v katerih zastaja voda;

o trajne okvare koze sluhovoda po obse-
valni terapiji zaradi malignih obolenj;

o huda vbocenja bobnicev, v katerih bi
lahko zastajala vlaga;

»  zelo tanki bobnici;

o stanje po vstavitvi uSesnih cev¢ic, ki
omogocajo dodatno zracenje srednje-
ga usesa;

o poskodbe bobnica, ki $e niso bile zdra-
vljene ali zdravljenje ni bilo uspesno;

«  kroni¢na vnetja srednjega usesa s stal-
nimi predrtji bobnica;

«  stanja po obseznih operacijah na vo-
tlini srednjega usesa in bradavicarju,

«  svetujemo, da pri negi las, delu na vla-
gi, telovadbi in masazi v bazenih ter
pri plavanju svoja usesa zascitite z vo-
doodpornimi trakovi in ¢epki.

Napotki za uporabnike
slusnih aparatov

Za uporabnike slu$nih aparatov je po-
membno, da poskrbijo za ustrezno higieno
uses, saj s tem zmanj$ajo moznosti zapletov
pri uporabi sluSnega aparata. Priporocljivo
je, da usesa — uhelj in vhod v uho - priblizno
enkrat na teden umijete z vodo in blagim mi-
lom. Z mehkim robcem nezno obrisite uhelj
in vhod v sluhovod - do globine, kamor seze
prst. Ce imate zaradi uporabe sluinega apa-
rata teZave z razdrazeno ali celo bole¢o kozo
v predelu u$esa, namesto umivanja z vodo in
milom priporo¢amo uporabo oljnega prsila,
s katerim odistite in navlazite sluhovod. Pri
tem postopku previdno uporabite robec ali
kos vate. Ce kljub tem ukrepom tezave ne
izginejo v nekaj dneh, priporo¢amo posvet z
zdravnikom.

Zascita pred hrupom

Za zagotavljanje zdravih uSes moramo
poskrbeti tudi, da naSe okolje ni prehrupno.

Dolgotrajna izpostavljenost uses hrupu je
zanje zelo obremenjujoca in lahko vodi v po-
stopno slabsanje sluha. Zelo mo¢ni zvoki so
$e posebno skodljivi za uho. Zvok je valova-
nje delcev zraka — mocan zvok je torej moc-
no valovanje, ki v uho pride z veliko silo. Ta
sila lahko poskoduje obcutljive dele usesa,
ki prevajajo zvok, zato lahko pride do slabse
prevodnosti (naglusnosti) in v hujsih prime-
rih do popolnega prenehanja prevajanja zvo-
ka (ogluselosti). Ker pa se hrupu ne moremo
vedno izogniti, lahko nasa usesa pred njim
obvarujemo z uSesnimi ¢epki.

Bolezni uses

Uho je izpostavljeno razlicnim zunanjim
dejavnikom, ki lahko $kodljivo vplivajo nanj.
V poletnem casu, ki je pred nami, je eden
najpomembnejsih dejavnikov voda, ki zaide

v uho med kopanjem in lahko povzro¢i vne-
tje zunanjega usesa oziroma tako imenovano
plavalno uho.

Ceprav je Sumenje in pretakanje vode v
usesu za marsikoga neprijetno, vdor vode
v sluhovod sam po sebi ni nevaren, razen v
zimskih mesecih, ko zaradi mokrega usesa
obstaja moznost prehlada ali vnetja srednjega
usesa, ter seveda pri vseh posebnih stanjih, na
primer ob obolenjih srednjega usesa, pogosto
zama$enih uSesih in po operativnih posegih.

V kopalnih vodah Zivijo $tevilni mikrobi,
ki nam obicajno niso $kodljivi. S pogostim
mocenjem u$es pa zmanjsamo obrambne
sposobnosti koZe, ki obdaja sluhovod, zato
ta postane lahka tar¢a za okuzbo z mikrobi
(najpogosteje bakterijami in glivicami). Vne-
tje lahko povzro¢i tudi umazanija, ki zaide v

Iezave Z usesnim maslom.! J !

Naravno prsilo Vaxol

AN
7 . - N
\9 Meh¢a in odstranjuje nabrano uSesno maslo.

rd Vo v . v .
9 PrepreCuje zamasitev in nastanek uSesnih oblog.

.

-
IQ Sciti pred vnetji in neguje sluhovod. 2y i
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sluhovod, ali neustrezna u$esna higiena, pri
kateri z vatirano pal¢ko potiskamo usesno
maslo globlje v sluhovod in s tem povzro¢imo
nastanek Cepa.

UsSesni ¢ep

Ce se ugesno maslo v sluhovodu nabere na
enem mestu in se strdi, nastane u$esni éep. Do
tega lahko pride zaradi neustrezne uporabe
vatiranih palicic, lahko pa tudi zaradi priroje-
ne nagnjenosti, ozkih sluhovodov, umazanega
delovnega okolja ali uporabe slu$nega aparata.
Znaki, po katerih prepoznamo nabiranje use-
snega masla v zunanjem sluhovodu, so:

o Sumenje in bole¢ina v usesih;

o obcutek zamaSenosti usesa;

«  neprijetno odmevanje lastnega glasu;

o postopna ali nenadna delna izguba

sluha;

»  vrtoglavica.

Ce v usesu nastane Cep iz usesnega masla,
moramo obiskati zdravnika, ki ga bo odstra-
nil z izpiranjem. Nekaj dni pred tem mora-
mo v sluhovod nanasati oljno prsilo, s ¢imer
bomo ¢ep omehcali.

Vnetje zunanjega usesa:

Vnetje zunanjega usesa lahko doleti odrasle
in otroke. Z neustrezno higieno lahko pov-
zro¢imo vnetje zunanjega udesa. Pri pregro-
bem ¢is¢enju z vatiranimi pali¢icami lahko
poskodujemo kozo sluhovoda, kjer se naselijo
mikrobi in jo okuzijo. Lahko pa s tak$nim po-
Cetjem porivamo u$esno maslo globlje proti

Doktor 24
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bobnicu, kjer nastane usesni Cep. To je zelo
dobro gojisce za mikrobe (pogosto glivice), ki
ob naselitvi povzrocajo vnetje. Glivice se na
usesnem cepu pocutijo zelo dobro, saj imajo
na voljo toploto in vlago, zato se lahko hitro
razmnozujejo.

Prepoznamo pa ga po naslednjih znakih:

o srbecica in oteklost uses;

o bolecina v usesih, ki postane mo¢nejsa
med Zvedenjem;

o obcutek zastale vode v usesih;

o slabsi sluh;

o vcasih tudi gnojni izcedek iz udesa ter
povisana telesna temperatura.

Nekateri ljudje zmotno mislijo, da so opisa-
ne teZave znak vnetja srednjega usesa. Vendar
je treba poudariti, da zunanje in srednje uho
lo¢i bobnic¢ in kadar je ta neposkodovan, mi-
krobi ne morejo prodreti iz zunanjosti v sre-
dnje uho in tam povzroditi vnetja.

Zdravljenje vnetja zunanjega usesa z an-
tibiotiki v vecini primerov ni potrebno, saj
zado$cata ustrezna nega in ¢is¢enje sluhovo-
da. Ce se tezave ne izboljajo v nekaj dneh, je
priporocljiv obisk zdravnika. Zdravnik lahko
s pregledom ugotovi vzroke in resnost vnetja
ter nam na podlagi tega predpiSe ustrezno
zdravljenje.

Ce ugotovi, da so vnetje povzrocile bakte-
rije, nam predpiSe antibiotik, glivi¢cne okuzbe
pa zdravimo z antimikoti¢nimi (protiglivi¢-
nimi) zdravili. Pomembno je tudi odstraniti
izcedek, ki se nabere v zunanjem sluhovodu.
Po svoji presoji lahko zdravnik predpise tudi
kapljice za uho s protivnetnim delovanjem
(kortikosteroidi). Neprijetne bolecine, ki
spremljajo vnetje usesa, lajsamo s protibole-
¢inskimi zdravili.

Vnetje srednjega usesa

Vnetje se v srednje uho pogosto razsiri prek
evstahijeve cevi iz Zrela oziroma nosu, lahko
pa pride do nepovezanega vnetja usesa. Pri
tem vnetju se v evstahijevi cevi tvori sluz; ker
je sluznica zaradi vnetja nabrekla, se cev zoZi,
zato sluz tezje odtece. To stanje spremljajo
bolecine v usesu, slabsi sluh in ob¢utek zama-
Senosti uesa.

Vnetju, ki se je razsirilo v uho prek evstahi-
jeve cevi, pravimo sterilno vnetje, saj ga niso
neposredno povzrocili mikrobi v usesu, am-
pak slaba prehodnost Evstahijeve cevi.

Najpogostejsi povzrocitelji vnetij uses so
virusi in bakterije. Lahko se zgodi, da vne-
tje najprej povzroci virus, ki oslabi imunski
sistem in naredi dobro podlago, da okuzbo
naknadno povzrocijo $e bakterije. Dojencki
in otroci so $e posebno obcutljiva populacija,
zato moramo pri njih $e bolj paziti na zdrav
imunski sistem.

Znaki, po katerih prepoznamo vnetje usesa
pri dojenckih:

o slabse odzivanje na zvocne drazljaje

kot obicajno;

o pogosto dotikanje uses;

o poviSana telesna temperatura;

o pogosto prebujanje med spanjem;

o pogostejse jokanje kot obic¢ajno.

Motnje sluha

Slabsi sposobnosti zaznavanja zvoka rece-
mo naglusnost. Obic¢ajno se pojavi s starostjo,
lahko pa je tudi prirojena. Nastane zato, ker
pride na enem od prej opisanih delov usesa
do slabsega prevajanja valovanja. Popolni iz-
gubi sluha pravimo ogluselost. Do nje pride,
Ce kateri od delov usesa ne deluje ve¢ pravilno
in se valovanje od njega ne prevaja ve¢ naprej
proti mozganom.

Poskodba bobnica

Mocan pritisk na bobni¢ lahko povzroci
poskodbo ali celo predrtje membrane. To je
lahko posledica pregrobega Cis¢enja sluho-
voda z vatirano pali¢ico ali vstavljanja drugih
trdih predmetov v sluhovod. Mozno je tudi,
da do predrtja bobnica pride zaradi velikih
nenadnih sunkov zvoka ali udarca z glavo.

Motnje ravnotezja

Ob poskodbah polkroznih kanalov v no-
tranjem uSesu lahko pride do nepravilnega
prevajanja zivénih impulzov iz dla¢ic proti
centru za ravnoteZje v mozganih, zaradi ¢esar
se pojavijo motnje ravnotezja.

Povzetek

USesno maslo ni umazanija, temve¢ ko-

e v

ristna za$c¢ita sluhovoda. Pri cis¢enju slu-
hovoda z vatiranimi pali¢icami je potrebna
previdnost, saj lahko povzro¢imo nastanek
uSesnega Cepa in vnetja uSesa. Namesto tega
je bolje, da z oljnim prsilom negujemo kozo
sluhovoda in pospesimo odstranjevanje neci-
sto¢ z nje.
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Farmacevt
svetuje

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

Pozdravljeni!

stara sem malo Cez petdeset let in se Ze dalj ¢asa borim z
nemirnimi nogami. Zvecer, ko sedim ali lezim na kavcu,
ter ponoci, ko spim, moram noge nenehno premikati, saj
imam od kolena navzdol neprijeten obcutek. Ta izgine,
ko vst in se sprehodim, mi je laZje. Vendar je precej
zoprno, ko se to dogaja ponoci, medtem ko spim. Nakar
me to prebudi in moram vstati. Zanima me, kaj bi lahko
bil vzrok tezavam in kako naj si pomagam? Ali menite,
da bi morala obiskati zdravnika? Hvala in lep pozdrav.
Manca, Kamnik

Sindrom nemirnih nog je nevroloska bolezen, za kate-
ro je znacilna mo¢na potreba po premikanju nog. Najpo-
membnejsi simptom je nehoteno gibanje nog, ki se lahko
kaze kot iztegovanje palca na nogi, kréenje gleznja ali v
hujsih primerih celo kolena in kolka. Pogosto se pojavi
tudi peko¢ obéutek v nogah ter drugi neprijetni ob¢utki,
srbenje, zbadanje in mravljincenje. Znacilni so tudi kréi v
misicah, predvsem v mecih. Tezave so bolj izrazite zvecer
in ponodi, kar lahko povzroca tudi motnje spanca, zaradi
Cesar so lahko bolniki neprespani in utrujeni. Za sindrom
nemirnih nog je znacilno, da gibanje ali masiranje nog po-
gosto olaj$a nastete simptome. Nekateri bolniki ob¢utijo
tezave obcasno, drugi pa vsakodnevno.

Bolezen je razmeroma pogosta, saj ocenjujejo, da za njo
trpi od 3 do 10 % ljudi. Ceprav se bolezen lahko pojavi ze
v otrostvu, se najpogosteje pojavlja v starosti od 50 do 60
let. Pogosteje se pojavlja pri zenskah, predvsem tistih, ki
so veckrat rodile. To¢nega vzroka za nastanek bolezni ne
poznamo. Najpomembnejsi dejavnik tveganja je dednost,
bolezen pa lahko sprozi tudi anemija, nose¢nost, odpoved
ledvic in nekatere druge bolezni. Kadilci, ljudje s povisano
telesno tezo in nezadostno telesno dejavnostjo so bolj do-
vzetni za razvoj bolezni.

Blage tezave, ki niso povezane z osnovnimi boleznimi,
lahko lajsamo z zdravim Zivljenjskim slogom. Svetuje se
zadostno telesno dejavnost, denimo 150 minut zmerne ali
75 minut intenzivne telesne dejavnosti na teden, dvakrat
na teden izvajanje vaj za povecanje misicne mase. Telesne
dejavnosti se ne sme izvajati pred spanjem, saj lahko simp-
tome bolezni poslabsa.

Prav tako se v ve¢ernih urah odsvetuje uZivanje alko-
holnih pija¢. Priporo¢amo opustitev kajenja. Tudi ustre-
zna higiena spanca lahko omili tezave. V' obdobju, ko so
simptomi pogostejsi, si lahko pomagate z masaZo nog in
toplimi kopelmi v vecernem casu. Svetujemo, da izvajate
vaje za raztegovanje misic in vaje za umirjanje, na primer
jogo ali druge dejavnosti, ki vam bodo odvrnile pozornost
od tezav. Tezave lahko lajsate tudi z grelnimi ali hladilnimi
blazinami.

Ce je vzrok sindroma nemirnih nog neka druga bole-
zen, bodo simptomi izginili, ko odpravite osnovno bole-
zen; Ce je vzrok tezav anemija zaradi pomanjkanja Zeleza,
se bodo simptomi umirili, ko pozdravimo anemijo. Ane-
mijo je treba zdraviti pod nadzorom zdravnika z zdravili
na recept, prepre¢ujemo pa jo lahko s prehranskimi do-
polnili, ki vsebujejo zelezo. Zelezo ima vlogo pri nastajanju
rde¢ih krvnick in hemoglobina. Za nastajanje krvnick so
prav tako pomembni vitamina B6 in B12 ter folna kislina.

Ce so simptomi bolezni zelo moteéi in pomembno
znizujejo kakovost Zivljenja, ¢e so tezave mo¢no izrazene
vsaj trikrat na teden ali ¢e so posledica neke druge bolezni,
vam svetujemo, da obi$Cete svojega osebnega zdravnika.
Talahko bolnikom s hujso klini¢no sliko predpise ustrezna
zdravila na recept. Ta sicer bolezni ne pozdravijo, ampak
umirijo simptome in zagotovijo boljo kakovost Zivljenja.

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

POSKRBI ZA DOBRO

POCUTJE, POSKRBI ZASE.

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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