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Mitral — Ze ve€ kot 10 let smo tukaj, za vas

Strokovno usposobljena ekipa, ki deluje navpodroc':ju ORTOPEDIJE,
KOMPRESIJSKE TERAPIJE, STOPALNIH VLOZKOV in drugih medicinskih podrogjih.

Delamo sréno, iskreno ter individualno. Razmisljamo zunaj okvirja,
iS¢emo nove pristope ter nenehno izpopolnjujemo svoje znanje.

>
o

\ l’//( .‘

Medicinske kompresijske
nogavice medi

@ za venska obolenja, limfedem
in lipedem

@ na voljo kot dokolenke,
samostojece (tudi na pas)
in hla¢ne nogavice

® 5razliénih materialov

® 12 barv

® na voljo v kompresijskih stopnjah
odldo4

® prijazna cena in vrhunska nemska
kakovost

Ortopedski vioZki za stopala medi

® vlozki za ploska in vbokla stopala,
za tezave pri petnem trnu,
navzven ali navznoter zvrnjena
stopala, zatrdeli palec, ...

® v nasi trgovini opravimo analizo
stopal in vam na njeni podlagi
predlagamo primeren viozek

® razli¢ni modeli vliozkov so primerni
za nosenje v razli¢nih cevljih od
balerink do planinskih ¢evljev

Circaid Juxta - kompresijska
oblacila na jezke

® za golenje razjede, venska
obolenja in limfedem

©® nadomesca povoje ali
kompresijske nogavice

® sistem trakov na jezke zagotavlja
enostavno namestitev in je
primeren za tiste, ki si tezko
oblacijo druga kompresijska
oblacila

® ucinkovita resitev za zmanjsanje
mocnega otekanja

® enostavna prilagoditev
kompresijske stopnje

Ortopedske opornice medi

® na voljo opornice za vse sklepe,
od osnovnih bandaz, ki
nadomescajo povoje, pa vse do
visoko tehnoloskih opornic z
zunanjim skeletom

® anatomska oblika in inovativne
resitve zagotavljajo opornicam
idealen oprijemin s tem
preprecujejo neprijetno drsenje ali
gubanje opornice

OXYPAS - ortopedska obutev
za delo in prosti ¢as

® varni, lahki, pisani in udobni
ortopedski cevlji, primerni
za celodnevno nosenje

@ odstranljiv notranji viozek
omogoca, da ga zamenjate
s svojim ortopedskim vliozkom

® zracen material, brez toksi¢nih
primesi

©® nedrsec podplat, certifikat za
delovno obutev ISO 20347

Bio Compression Systems - sistemi
za sekvencéno limfno drenazo

@ odli¢na resitev pri zdravljenju
limfedema, venske insuficience
in pri drugih obolenjih, kjer se
pojavi otekanje okoncin

@ sistem napihljivih komor v manseti
enakomerno potiska odvecno
tekocino od gleznja ali zapestja
navzgor po okonciniin s tem
zmanjsa otekanje

® 2 leti garancije za mansete
in 3 leta za kompresor

® preprosta terapija v udobju
vasega doma

Nase izdelke lahko narodite tudi preko spleta na www.mitral.si.
Za vsa vprasanja smo vam na voljo na telefonski Stevilki 059 042 516 ali na trgovina@mitral.si.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Ostanite zdravi

Movember je mednarodno gibanje, ki se je leta 2003 zacelo v Avstraliji in je
z leti preraslo v globalno gibanje, ki po vsem svetu zdruZuje okrog pet milijonov
ljudi. Namen in cilj globalnega gibanja v mesecu novembru je ozavescanje jav-
nosti o zdravju in boleznih, ki prizadenejo mosko populacijo. Clani svojo podporo
gibanju izrazajo z noSenjem brkov v novembru. Letos bodo zaradi pandemije
tradicionalni dogodki gibanja preneseni v dejavnost na svetovnem spletu. V Slo-
veniji vsako leto odkrijemo priblizno 1600 primerov raka na prostati, ki je Se ve-
dno najpogostejsi rak v moski populaciji. Kot pri vseh rakavih boleznih so tudi pri
raku prostate nadvse pomembni hitro odkrivanje, diagnosticiranje in zdravljenje
bolezni. Zelim poudariti, da kljub trenutnemu soocanju z novim koronavirusom
ob pojavu teZav s prostato, zatipanih spremembah na modih, krvavih izlockih iz
secnice ... s tezavami nemudoma seznanite svojega zdravnika, ki vas bo napotil
na nujne diagnosticne preiskave. Ne odlasajte in ne zamudite. Hvala.

V pogovoru meseca je sodeloval izr. prof. dr. Tomaz Kocjan, dr. med., specialist
internist endokrinolog, vodja Klinicnega oddelka za endokrinologijo, diabetes in
presnovne bolezni UKC Ljubljana, ucitelj na Katedri za interno medicino Medi-
cinske fakultete Univerze v Ljubljani. Profesor Kocjan razlaga, da je maksimalna
kostna masa, ki jo doseZemo pri tridesetih letih, v 60 do 80 odstotkih genetsko do-
locena. Toliko odstotkov kostne mase prinese vsak na svet, le 20 do 40 odstotkov
pa je posledica obnasanja, Zivljenjskega sloga do tridesetega leta. To maksimalno
kostno maso si lahko predstavljamo kot nekaksen bancni racun, na katerega smo
v mladosti naloZili denar, in potem na stara leta s tega racuna zgolj jemljemo.
Kljuéno je seveda, da imamo na tem racunu dovolj za mirno starost. Ce tega ni,
se zacnejo tezave, zato je pomembnih tudi tistih 20 do 40 odstotkov, na kolikor
lahko vplivamo sami. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se mu v imenu ure-
dniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske
in znanstvene kariere.

Temo meseca je specialistka druZinske medicine Maja Miklic, dr. med., posve-
tila obsirni razlagi o vplivih in delovanju imunskega sistema. Zaradi kompleksno-
sti imunskega odziva ne obstaja enostaven odgovor, kaj storiti, da bi ostali zdravi.
Pri tem sodelujeta tako nas um kot telo. Edine doslej uspesne strategije ohranjanja
zdravja vkljucujejo enostavna navodila, ki jih obsirno opise v zanimivem prispev-
ku. V imenu uredniske odbora se ji lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci. Trenutno Zivimo v nekem negotovem in nepredvidlji-
vem Casu, polnem zapletov, raznovrstnih pritiskov, Stevilnih odrekanj. Bodimo
strpni do socloveka, pomagajmo drug drugemu, Se posebej tistim, ki so v hudih
stiskah. Ce bomo skupaj kot druzba Ziveli povezovalno, socutno eden do drugega,
verjemite, da bomo skupaj veliko laZje in hitreje prebrodili ta cas. Se enkrat vas
vse skupaj naprosam, da v dobro vseh nas spostujete navodila za preprecevanje
Sirjenja okuzbe, kot jih vsak dan navajajo strokovnjaki s tega podrocja. Hvala in
ostanimo zdravi!
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Izredni profesor dr. Tomaz Kocjan, dr. med., specialist internist endokrinolog, je vodja Klinicnega oddelka
za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni UKC Ljubljana ter ucitelj na Katedri za interno medicino
Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani. Pravi, da neke prav izrazite Zelje po studiju medicine sicer v otrostvu

ni imel, so ga pa ze v osnovni in pozneje v srednji Soli bolj zanimali naravoslovni predmeti. Na koncu se je
odloc¢al med kemijo, njegov oce je bil namrec¢ kemik in raziskovalec, in medicino. Prav zato je na informativni
dan obiskal obe fakulteti, za kemijo in medicino. Slednja je nanj naredila bistveno boljsi vtis. Takrat so bili Se
sprejemni izpiti. Ko jih je opravil, je Sel na sluzenje vojaskega roka, saj so sli takrat v vojsko mladi po koncani
srednji Soli.



Je bila specializacija splet nakljucij?

Ja, povsem naklju¢no sem izvedel za speci-
alizacijo interne medicine. To je bila v resnici
specializacija za tirologa, za specialista za bo-
lezni $¢itnice. Ko sem bil med kroZenjem na
endokrinoloskem oddelku, so me povabili, ¢e
bi se Zelel $irSe ukvarjati z endokrinologijo.
In sem prestopil. Tako sem postal endokrino-
log v $irSem smislu. Zdaj sem tukaj, kjer sem.

Vam je bilo kdaj zaradi te odlocitve Zal?

Ne, nikoli. Moram re¢i, da sem se dobro
odlocil, vsaj kar se same narave dela tice, gle-
de same tematike, mi ni bilo nikoli Zal, ker je
endokrinologija izredno zanimiva in $iroka
veja interne medicine. Pravzaprav je endokri-
nologija dobesedno povsod.

Lahko na kratko razlozite, kaj endokri-
nologija sploh je?

Endokrinologija je veda o kemi¢nih komu-
nikacijskih sistemih, s pomocjo katerih telo
nadzoruje fizioloska dogajanja, ki so potreb-
na zaradi vzdrZevanja ravnovesja v telesu.

Ce povemo to nekoliko bolj preprosto ...

Po domace povedano je to veda, ki prou-
¢uje enega od nadzornih sistemov v telesu.
Imamo namre¢ nekako tri tak$ne sisteme, in
sicer Ziv¢ni sistem oziroma ZivCevje, potem
imunski sistem, torej imunski odziv, in pa
zleze z notranjim izlo¢anjem. Endokrinolo-
gija je veda o Zlezah z notranjim izlo¢anjem.
Ti nadzorni sistemi so med seboj integrirani,
povezani.

Zleze z notranjim izlo¢anjem ... Kaj iz-
locajo?

Zleze so grajene iz endokrinih celic, ki izlo-
¢ajo tako imenovane kemicne glasnike, ki jim
re¢emo hormoni. Ti hormoni delujejo kot
prenasalci signalov, prejemniki pa so celice
razliénih tarénih tkiv, ki vsebujejo ustrezne
receptorje.

Hormoni ... To besedo povezujemo z
mladostjo, ko za kaks$nega pubertetnika
re¢emo, dajejo ga hormoni, saj bo minilo!
Ampak hormoni najbrz niso samo to?

Kar se ti¢e pubertete, se za¢nejo takrat v
zelo kratkem casu zelo intenzivno izlocati
spolni hormoni. Prej sem omenil povezave
nadzornih sistemov. Povezava ziv¢nega in en-
dokrinega se nahaja v delu mozganov, ki se
imenuje hipotalamus, iz katerega se izlocajo
tako imenovani hormoni liberini v hipofizo.
Hipofiza je za grah velika glavna nadzorna
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endokrina Zleza, ki torej dobiva navodila iz
hipotalamusa in izlo¢a spodbujevalne hor-
mone, ti pa potem nadzorujejo delovanje pe-
rifernih endokrinih Zlez.

Te zleze pa so?

Klasi¢ne Zleze pod nadzorom hipofize so
§¢itnica, del nadledvi¢nih Zlez, pa spolni Zle-
zi oziroma jaj¢nika pri zenskah in moda pri
moskih, potem izlo¢a hipofiza tudi rastni
hormon ter prolaktin, ki je zelo pomemben
za laktacijo, torej za dojenje, zadnji del hipo-
fize izloc¢a hormon, ki se ukvarja s presnovo
vode, pa hormon oksitocin, ki se med poro-
dom ukvarja s kontrakcijami maternice, ima
pa verjetno $e Stevilne manj znane ucinke.
Poleg teh najbolj klasi¢nih endokrinih Zlez,
ki so pod nadzorom hipofize, imamo $e Ste-
vilne druge Zleze. Recimo ob Zlezi §¢itnici so
obs¢itnice, ki se ukvarjajo z regulacijo kalcija,
potem imamo sredico nadledvi¢nice, kjer se
izlo¢ata adrenalin in noradrenalin, torej hor-
moni, ki se ukvarjajo s stresnim odgovorom.
Zelo pomemben je endokrini del trebusne
slinavke z otoc¢ki endokrinih celic, ki izlo¢ajo
razlicne hormone, med njimi je najbolj znan
inzulin.

Izjemno $iroko podrocje.

Pa to $e ni vse, so Se drugi hormoni, ki se
izlo¢ajo iz neklasi¢nih endokrinih organov,
na primer mascobnega tkiva.

Mascobno tkivo? Katere hormone izlo¢a?

Ja, presnovno aktivno je predvsem cen-
tralno razporejeno masc¢obno tkivo. Izloca
hormone adipokine, po domace recimo, da
dela skodljive hormone, ki povzrocajo kro-
ni¢no vnetje v telesu. Pa je jasno, zakaj je de-
belost tako $kodljiva. Tu so Se misice, ki med
kréenjem izlo¢ajo miokine. To so ve¢inoma
koristni hormoni, ki blazijo prej omenjeno
kroni¢no vnetje — pa je bolj jasno, zakaj je,
poleg vsega, telesna aktivnost tako pomemb-
na. Eden od virov izlo¢anja hormonov so tudi
kosti. Iz kosti se izlo¢ajo pomembni hormoni,
ki se vpletajo v presnovo sladkorja, v apetit
in v presnovo nasploh, tako da so tudi kosti
nekaksen endokrini organ. Poleg tega so Se
$tevilne posamicne celice, ki so hormonsko
aktivne, na primer v tankem crevesu ... Hor-
moni so v resnici skoraj povsod. Vsa medi-
cina je pravzaprav endokrinologija v $irSem
smislu. Vsepovsod se pojavljajo in vpletajo
hormoni. Gre za izredno zapleteno in po-
membno temo, o kateri Se ne vemo vsega.

Omenili ste kosti. To je obenem podrocje,
s katerim se $e posebno poglobljeno ukvar-
jate?

Poglobljeno se ukvarjam tudi z endokri-
no hipertenzijo, torej z vzroki krvnega tlaka,
ki se jih da ozdraviti, pa s tumorji hipofize.
No, zagotovo se Ze kar nekaj ¢asa ukvarjam
tudi z boleznimi kosti. Ker je najpogostejsa
presnovna bolezen kosti osteoporoza, gre ve-
liko aktivnosti v njeno smer. V to zanimivo
podrocje dela sem bil nekako usmerjen ze v
mladih letih, ko sta me za to navdusila, tako
Kklini¢no kot raziskovalno, moja ucitelja pro-
fesorica Kocijanci¢ in profesor PreZelj.

Kaj je pravzaprav osteoporoza?
Ce povem zelo enostavno, so to krhke ko-
sti, ki se bolj lomijo kot sicer.

Zakaj pride do osteoporoze?

Zaradi samega procesa staranja. Kostna
masa se gradi do priblizno tridesetega leta. V
tem obdobju gradnja kosti prehiteva razgra-
dnjo. Potem sledi priblizno deset let, ko sta
procesa gradnje in razgradnje uravnoteZena,
torej tam nekje do Stiridesetega leta, kasneje
pa se zacne staranje kosti in razgradnja kosti
prevladuje nad gradnjo. Ta proces izgublja-
nja kostne mase traja po Stiridesetem letu do
smrti. Je razmeroma pocasen, nekako pol do
enega odstotka kostne mase se izgubi vsako
leto.

Osteoporoze je, zdi se, vedno vec?

Seveda, saj je zivljenjska doba vedno daljsa.
Dalj ¢asa traja izguba kostnine. In ljudje izgu-
bijo toliko kostnine, da utrpijo zlome.
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MERJENJE KOSTNE GOSTOTE

10 % nizja cena
za pregled

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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



So zlomi pogosti?

Ti zlomi so na zalost izredno pogosti. Vsa-
ka druga do tretja Zenska po menopavzi in
vsak peti do Sesti moski po petdesetem letu
bosta do konca Zivljenja utrpela enega od
najpogostej$ih osteoporoznih zlomov. To
pomeni, glede na staranje prebivalstva, ogro-
mno $tevilko. V Sloveniji je bilo lani priblizno
16.000 zlomov, od tega ve¢ kot 3000 zlomov
kolka.

Torej je med bolniki ve¢ Zensk?

Priblizno osemdeset odstotkov bolnic je
zensk, dvajset pa moskih in za to so trije ra-
zlogi. Maksimalna kostna masa je pri zenskah
genetsko nizja kot pri moskih. Druga stvar je,
da pride v zgodnji fazi menopavze do zelo
hitre izgube kostnine, celo do tri odstotke na
leto. Tretji razlog pa je, ker Zenske v povprecju
zivijo dalj kot moski.

So kaksne geografske razlike?
Prevalenca oziroma incidenca zlomov je
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razli¢na po razli¢nih krajih sveta. Visjo inci-

denco imajo na primer skandinavske drzave
in belci v ZDA.

Kaj pa genetika?

Maksimalna kostna masa, ki jo dosezemo
pri tridesetih letih, je nekje pri $estdesetih do
osemdesetih odstotkih genetsko dolocena. Ja,
celih 60 do 80 odstotkov kostne mase prine-
se vsak na svet, le 20 do 40 odstotkov pa je
posledica obnasanja, Zivljenjskega sloga do
tridesetega leta. To maksimalno kostno maso
si lahko predstavljamo kot ban¢ni racun, na
katerega smo nalozili v mladosti denar in po-
tem na stara leta s tega ra¢una zgolj jemljemo.
Klju¢no je seveda, da imamo na tem racunu
dovolj, da bomo imeli mirno starost. Ce tega
ni, se pa zacnejo tezave, zato je pomembnih
tudi tistih 20 do 40 odstotkov, na kolikor lah-
ko vplivamo sami.

Torej, izguba kostnine zaradi staranja ...
To je primarna osteoporoza. To je osteopo-

roza, ki nastaja zaradi staranja in menopavze.
Ce pa neka spremljajoca bolezen ali zdravila
onemogocijo pridobivanje maksimalne ko-
stne mase ali pa potem po dosezeni maksi-
malni kostni masi vplivajo na hitrejso izgubo
kostnine, za kar so odgovorne $tevilne bole-
zni in $tevilna zdravila, govorimo o sekun-
darni osteoporozi.

Katere bolezni, katera zdravila?

To je pravzaprav cela interna medicina.
Vsekakor so to bolezni zlez z notranjim iz-
lo¢anjem, na primer preveliko delovanje
$¢itnice, pomanjkanje spolnih hormonov, pa
sladkorna bolezen, razlicne bolezni prebavil
s slabo absorpcijo hranil, recimo celiakija, pa
kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen, jetrne bo-
lezni, plju¢ne bolezni, kot je kroni¢ni bronhi-
tis, potem so tu bolezni kostnega mozga, kot
je plazmociton, pa revmatoloske bolezni ...
Med zdravili so najbolj $kodljiva protivnetna
zdravila, glukokortikoidj, ki jih uporablja pri-
blizno en odstotek prebivalstva, pri starejsih
nad 65 let pa je teh celo do tri odstotke. Velja
omeniti tudi zdravljenje dveh rakavih obo-
lenj, ki je u¢inkovito, a $koduje kostem - pri
zenskah raka dojk, pri moskih pa raka prosta-
te. Ti dve populaciji sta zelo pomembni, ker
gre za najpogostejsa raka in ker zaradi uspe-
$nega zdravljenja ti pacienti Zivijo zelo dolgo.
Vsekakor pa moram omeniti tudi kajenje in
pretirano uzivanje alkohola.

Lahko kaj naredimo sami, ¢eprav so nase
kosti do 80-odstotno genetsko Ze dolocene?

Seveda. Preprosto — gre za zdrav Zivljenj-
ski slog, katerega pomemben sestavni del je
dovolj gibanja. Najboljse so aktivnosti, ki
obremenijo skelet, to sta hoja in tek, lahko
tudi ples. Potem je tu zadosten vnos kalcija,
gibanja na soncu, dodajanje vitamina D, zelo
pomembne so beljakovine, torej proteini in
magnezij, vitamin C, K ... Tega je veliko. Vsi
ti pogoji morajo biti izpolnjeni, e si Zelimo
do tridesetega leta zgraditi maksimalno ko-
stno maso.

Vi jemljete kaks$na prehranska dopolnila?

Ne, jaz ne jemljem ¢isto ni¢. Menim, da za
ljudi brez kroni¢nih bolezni zados¢a zdrav
zivljenjski slog z uravnotezeno prehrano in
dovolj gibanja v naravi.

Se lahko nadoknadi zamujeno?

Lahko, vendar ne toliko kot v mladosti. Ni
pa zanemarljiv ta lasten prispevek, zato sve-
tujemo zdrav Zivljenjski slog tudi v kasnej-
§i dobi. Dodajanje vitamina D in kalcija bo
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imelo zelo velik u¢inek pri ljudeh, ki jim teh
stvari zelo primanjkuje. Naj navedem primer:
samo z dodajanjem vitamina D in kalcija so v
domovih za starostnike zmanjsali moznost za
zlome za 40 odstotkov, Cesar pa ni bilo mo¢
dokazati v domacem okolju. Vsekakor je za
vse izjemno pomembno gibanje, da ostanejo
misice dejavne in se izognemo padcem.

Je padcev veliko?
Trideset do Stirideset odstotkov ljudi nad
65 let vsako leto pade vsaj enkrat.

Torej gibanje, telesna aktivnost?

Svetuje se nekje tri- do $tirikrat tedensko 40
do 50 minut telesne aktivnosti, kar se lahko
razbije na kraj$e epizode, ¢e nekdo ne zmo-
re toliko ¢asa naenkrat. Veliko je enostavnih
moznosti: pe$ na delo, v trgovino, na posto,
po stopnicah ...

Se vi ukvarjate s kak$nim Sportom?

Zelo navdu$en smucar sem, precej se vo-
zim z gorskim kolesom, vcasih sem veliko
igral tenis. VSe¢ mi je potapljanje. Imel sem
sre¢o, da me je izuril brat, ki se s tem ukvarja
profesionalno.

Na koncu ostane zdravljenje.

Sam se vsekakor zavzemam za stopenjski
pristop: najprej zdrav Zivljenjski slog, tele-
sna aktivnost in uravnotezena dieta z dovolj
kalcija in beljakovin, dodajanje vitamina D,
$ele na koncu pa pridejo zdravila. Ja. Zdra-
vljenje. Zdravljenje nastopi takrat, ko so lju-
dje dovolj ogrozZeni za zlome. To ogrozenost
lahko ocenjujemo na razli¢ne nacine. Recimo
s pomocjo racunalniSkega modela svetovne
zdravstvene organizacije FRAX za izra¢un
tveganja za zlom v naslednjih desetih letih.
Ko vstavi$ dejavnike tveganja — starost, spol,
kajenje, predhodni zlomi ... ti model izracu-
na tveganje za enega od $tirih glavnih osteo-
poroznih zlomov: vretenc, kolka, zapestja in
nadlahtnice. Ce je to tveganje dovolj visoko,
se lahko odlo¢imo za zdravljenje.

Je veliko padcev z zZlomom vretenca?

Pri zlomu vretenc ne gre vedno za posledi-
co padca. Lahko gre za enostavno sesedanje
hrbtenice. Dve tretjini osteoporoznih zlomov
vretenc se namre¢ ne razkrije na tako ociten
nacin, opozorilni znak pa je na primer zmanj-
$anje telesne visine za vec kot $tiri centimetre
od mladosti. Odkrivanje nemih zlomov vre-
tenc z rentgenskim slikanjem je pomembno.
Osteoporozni zlomi vretenc in kolka namreé
zelo zvisajo tveganje za nove zlome, zato za-
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dosca za diagnozo hude osteoporoze, ne gle-
de na izracun tveganja s pomocjo FRAX, za
zacetek zdravljenja z zdravili.

Stevilni gredo na - mislim da se rece
temu merjenje kostne gostote.

Res je, gre za merjenje mineralne kostne
gostote. S posebno napravo lahko izmerimo
najpomembnejsi posamic¢ni dejavnik za zlo-
me, ki je znizana mineralna kostna gosto-
ta. Ce je vrednost nizka in z upostevanjem
bolnikove starosti lahko prav tako za¢nemo
zdravljenje.

Kako je to pri racunalniSkem modelu
FRAX prevedeno v $tevilke?

Visoko tveganje, nad 20 odstotkov, za glav-
ne §tiri osteoporozne zlome oziroma ve¢ kot
5 odstotkov tveganja za zlom kolka, pomeni
zdravljenje. Pri tveganju pod 10 odstotki za-
dosca preventiva, tisti, ki so nekje vmes, torej
je izracun pokazal zmerno tveganje med 10
do 20 odstotki, pa bi naj opravili meritev mi-
neralne kostne gostote za bolj natan¢no oce-
no. Ta princip na podlagi racunanja tveganja
za zlom se v Sloveniji uporablja Ze nekaj casa
v referen¢nih ambulantah, ki so pridruzene
vecini ambulant druzinske medicine, kjer se

medicinske sestre ukvarjajo z raznimi kronic-
nimi boleznimi, tudi z osteoporozo.

Kako razumejo vase obveznosti druzin-
ski ¢lani? Ali bolje, kako jih tolerirajo?

Zena je specialistka $olske medicine, zato
dobro razume, kaj pomeni, ¢e se clovek
ukvarja z medicino. Otroka pa sta Ze odrasla.
Imava dva fanta, starejsi studira pravo — mor-
da se zgleduje po moji mami, ki je bila so-
dnica, mlajsi pa je maturant in $e ni povsem
odlocen, kaj bi $tudiral.

Zdravniki so velikokrat povezani z glas-
bo.

Koncal sem nizjo glasbeno $olo in za mano
je Sest let klavirja, ampak moram priznati, da
sem kasneje to zelo zanemaril.

Poslusate pa glasbo?

Od nekdaj sem najraje poslusal progresiv-
ni rok, to je rokovska glasba, ki je pravzaprav
najblizje klasiki, v glavnem sedemdeseta leta.
Queen, Pink Floyd, Rush, Genesis ... so bile
moje najljubse skupine v mladosti in ob¢asno
si $e vedno rad predvajam kaksen njihov ko-
mad.

Deluje ze v 2 minutah.

DODATNA ZASCITA PRED VIRUSI

Nasaleze Cold ustavi in deaktivira viruse in bakterue,
ki jih vdihnemo skozi nos. S tem lahko preprec¢imo prehlad ali gripo,
oz. skrajs$amo trajanje. Nima stranskih ucinkov. Primeren je za odrasle,
otroke, $portnike, nosecnice in dojece matere.

V lekarnah in spec. prod. ter na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040 214 620

COLD &FLU
i BLOCKER

NaturaMedica’

zvami zZe 15 let




TEMA MESECA

By L en KRR
V zadnjih prispevkih smo obsirno govorili o zdravju in imunskem sistemu, zato le na kratko ponovimo osnove
in se pretezno posvetimo tistim dejavnikom, na katere lahko vplivamo sami.

£ 2 Maja Mikli¢, dr. med,, Kaj je imunski sistem
= spec. druzinske medicine
Imunski sistem je skupek specializiranih

celic, organov in procesov, ki varujejo telo

pred patogeni ($kodljivimi mikroorganizmi).
Njegova pomembna lastnost je sposobnost

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

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

NutriVit C

Forte

V' Za imunski in Zivéni sistem, zmanjsuje
utrujenost in izCrpanost.

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

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.

- 500 mg naravnega vitamina C

v vsaki kapsuli.

100 % narayn; vitamin ¢ .

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

o

(MNaturabfagics

Vel e
Zrarm

- Ima ve¢jo antioksidativho moc.

(NaturaMedica)

zvami ze 15 let

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

razlo¢evanja med telesu lastnimi in tujimi
snovmi. Sestavljajo ga bele krvne celice, be-
zgavke in limfati¢no tkivo, ki se nahaja v slu-
znicah prebavil in plju¢, vranica, prizeljc in
kostni mozeg. Vsi ti deli ves ¢as sodelujejo
med seboj ter se hkrati usklajujejo z endo-
krinim in Zzivénim sistemom. Na$§ imunski
sistem zabeleZi in shrani spomin na vsako in-
fekcijo, ki smo jo preboleli. Kadar se ponov-
no sreca z Ze znanim sovraznikom, ga lahko
prepozna in premaga hitreje. Ta mehanizem
s pridom izkori$¢amo pri cepljenju proti do-
lo¢enim boleznim. Ker se mikrobi (bakterije,
virusi, paraziti) med sabo razlikujejo ne samo
po vrsti, temve¢ so razlike med njimi tudi
znotraj iste druzine (ve¢ sevov istega virusa),
mora biti obramba telesa zelo specifi¢na. Po
drugi strani nam ravno zato prebolevanje de-
nimo gripe ne zagotovi imunosti proti vsem
drugim respiratornim virusom.

Odgovor telesa na okuzbo

Vdor mikrobov v telesu povzroci aktivacijo
imunskega sistema. Vnetni mediatorji pove-
¢ajo krvni pretok, kar olajsa prehod imunskih
celic do mesta okuzbe. Predel v mozganih (hi-
potalamus), ki uravnava telesno temperaturo,
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ob okuzbi nastavi »notranji termostat« na vis-
jo raven. Telo se za¢ne ogrevati. Prekrvitev na
kozi se zmanj$a in tako se oddajanje toplote
upocasni. Z drgetanjem misic (mrzlico) se
dodatno poveca tvorba toplote, vse dokler
ne dosezemo nove, visje ravni telesne tem-
perature. Ceprav je to stanje za nas neprije-
tno, je hkrati koristno, saj nas prisili v pocitek
ter nam omogoci bolj$o obrambo in hitrejse
okrevanje.

Ustrezen dvig telesne temperature ob okuz-
bi je lahko tudi moten. To je zlasti pogosto pri
starostnikih, alkoholikih, ob boleznih $¢itnice
in ob jemanju doloc¢enih zdravil (antipiretiki
...), zaradi Cesar lahko podcenimo resnost
okuzbe. Prav tako lahko previsoka telesna
temperatura bolnika ogroza. Pojavijo se lahko
motnje zavesti ali vro¢inski kr¢i. Kadar tem-
peratura preseze 38 stopinj Celzija, svetujemo
hlajenje in jemanje antipiretikov (paraceta-
mol, NSAR ...). Telo se bo na to odzvalo z iz-
datnim potenjem in znizanjem temperature.

Zakaj starostniki obolevajo
pogosteje

Z leti se sposobnost nasega imunskega
odziva zmanj$a. Lokalne bariere pred vdo-
rom $kodljivih mikrobov se porusijo. Koza
postane krhka, slabse prekrvljena in manj
elasti¢cna. Dihalne miSice oslabijo, zato so
pljuca slabse predihana. Sluz, ki bi jo morali
izkagljati, zastaja v dihalnih poteh in postane
gojisce za Skodljive bakterije. Migetal¢ni epi-
telij v dihalnih poteh se zaradi onesnazenega
zraka in kajenja okvari. S starostjo se zmanj$a
izlo¢anje sline in prebavnih sokov. Poleg tega
se zaradi bolezni in antibiotikov pogosto po-
rudi normalna ¢revesna flora.

Zadnje raziskave so pokazale, da pri sta-
rostnikih oslabi celi¢na imunost. To je tudi
razlog, da so cepiva pri starejsih manj ucin-
kovita kot pri mlajsih. S starostjo se zmanjsa
potreba po kalorijah, kar ponavadi pomeni
tudi manj$o koli¢ino zauzZite hrane. Njihova
prehrana je pogosto enoli¢na oziroma manj
kakovostna. Razlogi so lahko pomanjkljivo
zobovje, izguba okusa in apetita, omejitve
gibanja, pridruzene bolezni ali predpisane
diete, ter neredko financna stiska. Starostniki
so tako pogosto podhranjeni z mikroelementi
(vitamini in minerali), ki so klju¢ni za dober
imunski sistem. Posledi¢no so dovzetnejsi
za okuzbe in nenazadnje tudi za pojav raka.
Studije nakazujejo povezavo med zadostno
koli¢ino posameznega mikroelementa (cink,
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selen, Zelezo, baker, folna kislina, vitamini
A, B6, B12, C, D in E) in dobrim imunskim
sistemom, zato je v takih primerih smiselno
nadomescanje v obliki prehranskih dodatkov.

Vpliv stresa na imunski
sistem

Ni naklju¢je, da po ve¢jih stresnih dogod-
kih zbolimo. Razlog je v tem, da nasi moz-
gani vplivajo na na$ imunski sistem. Skrbi,
tesnoba in strah sprozijo spro§¢anje stresnega
hormona (kortizola) iz nadledvi¢ne Zleze. Ta
je v kratkotrajnih stresnih reakcijah koristen,
saj nam omogoci, da telo preklopi v visjo pre-
stavo in se pripravi na boj oziroma beg pred
nevarnostjo. Medtem ko stalno povisan kor-
tizol povzroca $kodo. Stres zmanjsa $tevilo in
ucinkovitost belih krvnick.

Oslabljen imunski sistem je neucinkovit v
boju proti okuzbam oziroma lahko celo po-
polnoma uide nadzoru. V takem primeru se
pojavi stanje kroni¢nega vnetja v telesu, kar se
navadno pokaze v obliki avtoimunskih bole-
zni in raka. Stres dodatno negativno vpliva na
nase zdravje, saj povzroca nastanek $e drugih
bolezni. Kortizol dviguje raven krvnega slad-
korja. Kadar je ta dolgotrajno povisan, vodi v
nastanek sladkorne bolezni. V stresu se poleg
kortizola izloc¢a $e adrenalin, ki dviguje krvni
tlak in frekvenco srca ter s tem tveganje sr¢-
no-zilnih bolezni.

V obdobju stresa so misice v stanju stalne
pripravljenosti, zato so napete. Posledi¢no se
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MAGNETNA RESONANCA

10 % nizja cena
za MR preiskavo (tudi preventivno)

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

pojavijo bolecine v vratu in krizu ter glavo-
boli. Kortizol zavre izlo¢anje testosterona in
rastnega hormona, kar vodi v upad misi¢ne
mase in libida. Upocasnita se regeneracija in
celjenje ter pospesi kopicenje telesne mascobe
po tipu centralne debelosti. Stres nas s¢aso-
ma izérpa. Pojavijo se izgorelost, nespe¢nost,
tesnoba in depresija. Negativni stres je verje-
tno poglavitni razlog za razvoj vec¢ine bolezni,
zato je smiselno, da se nau¢imo spro$éanja,
meditacije in ostanemo pozitivno misleci, saj
bomo tako odpornejsi proti boleznim.

Najmocnejsa krepitevimunskega
sistema tudi pri kriticni oslabelosti.
Iz kar 6 vrst medicinskih gob: maitake,
Sitake, glavatec, kukmak, bukov
ostrigar in ganoderma(reisi) za
krepitev naravne odpornosti.

Imunost in odpornost

Da bo vasa odpornost
prenesla

k udarec

NaturaMedica

zvami ze 15 let
Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah
in na www.naturamedica.si,
tel: 03/56-300 22, 040 214 620
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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
okuzbe (vrocina, kaselj, nahod, tezko dihanje,
utrujenost in drugo).

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Vpliv debelosti na imunski

sistem

Vse vec je dokazov, da prekomerna telesna
teza oslabi na$ imunski odgovor. Debelost
zmanj$uje produkcijo citokinov, ki so signalne
molekule, s katerimi se sporazumevajo imun-
ske celice. Motena je tudi funkcija imunskih
celic (zmanj$ana uc¢inkovitost prepoznavanja,
sposobnost predstavljanja in s tem odstranje-
vanja tujih antigenov). Hospitalizirani bolniki
s prekomerno telesno tezo pogosteje razvijejo
zaplete, kot so sekundarne bakterijske in viru-
sne okuzbe (pljucnica, vnetje secil ali ran), ki
vodijo v sepso.

Debelost je sama po sebi dejavnik za rizi-
¢en potek okuzbe in vecjo stopnjo umrljivo-
sti. Pretezki ljudje so zaradi nepravilne pre-
hrane pogosto podhranjeni z mikroelementi
(vitamini in minerali). Treba je vedeti, da se v
Crevesju odvija vec¢ina nasega imunskega od-
govora. Od nase prehrane je odvisno, kaksne
bakterije se namnozijo v njem, zato je ravno
pri tem navadno najve¢ prostora za izboljsa-
vo. Zdrava ¢revesna flora je namre¢ klju¢ do
dobrega zdravja.

Vpliv telesne aktivnosti na
imunski sistem

Redna zmerna telesna aktivnost spodbudi
humoralno in celicno imunost. Povecata se
Stevilo belih krvnick (citotoksi¢nih T-celic,
naravnih ubijalk in makrofagov) in tvorba
protiteles. Spro$c¢ajo se protivnetni citokini,
ki zmanjsujejo vnetje v telesu. Med telesnim
naporom se poveca pretok krvi in s tem se
podvoji ali celo potroji oskrba z imunskimi
celicami in protitelesi, katerih $tevilo se lahko
podvoji ali celo potroji.

Vadba zmanjsuje stres in poveca izlo¢anje
testosterona in rastnega hormona. S tem se
pospesita rast in regeneracija. Posledi¢no se
krepijo mo¢, samozavest in libido. Redna te-
lesna aktivnost izbolj$a spanec, poveca ob¢u-
tljivost tkiv na inzulin, zniZuje krvni tlak in
raven masc¢ob v krvi, pomaga pri vzdrzevanju
primerne telesne teze ter izbolj$a funkcijo
sréno-zilnega sistema. Na ta nacin posredno
krepi imunski sistem. V ¢asu bolezni so misi-
ce nasa glavna zaloga proteinov za na$ imun-
ski sistem, zato lahko z vadbo pridobimo nuj-
no potrebno rezervo za morebitno obdobje

bolezni. Pozitiven ucinek telesne aktivnosti
na na$ um je posledica spro$¢anja endorfinov
v mozganih (med vadbo in po njej). Ti pov-
zro¢ajo obcutek srece in zadovoljstva ter nas
naredijo odpornejse proti stresu.

Doktor svetu je

Zaradi kompleksnosti imunskega
odziva ne obstaja enostaven odgovor,
kaj storiti, da bi ostali zdravi. Pri tem
sodelujeta tako nas um kot telo. Edine
do sedaj uspesne strategije ohranjanja
zdravja vkljucujejo naslednja enostav-
na navodila:

o Uzivajte raznovrstno prehrano z
veliko viakninami, polnozrnatimi
izdelki, bogato z vitamini, minerali
in maséobnimi kislinami omega 3.

o Bodite redno telesno aktivni (vsak
dan vsaj pol ure ali 3x na teden po
1 uro zmerne telesne aktivnosti).

o Vzdrzujte primerno telesno tezo
(BMI 18-25).

o Poskrbite za zadostno kolic¢ina spa-
nja (7-9 ur na dan) in pocitka.

o Izvajate preventivne ukrepe (redno
umivanje rok, distanciranje in
nosenje mask, kadar varnosti
drugace ni moc zagotoviti).

o Izogibajte se stresu in razmisljajte
pozitivno.

o Opustite kajenje in omejite uZiva-
nje alkohola.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

sistem izberite:

Vitamin C

in izérpanosti.
Cink (L-OptizZinc®)

Vlogo ima tudi pri ohranjanju vida.

® Y ®

NARAVNO

KAKOVOST DIOKSIDA

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

Za nepremagljiv imunsKi

S Sipkom in postopnim sprostanjem.
Prispeva tudi k zmanjSevanju utrujenosti

Sinergiéna kombinacija cinka in bakra.

PREVERJENA BREZ TITANOVEGA

Ukrepajte
pmvac"asno!

'L-OptizZinc

30 mg

Visoka
stopnja
absorpcije

7 Tablets

Za ¥

BREZPLACNA STEVILKA:

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©0808012 HISA ZDRAVJA
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DOLGOTRAJNA FIZICNA ALI
PSIHICNA IZGRPANOST,
IZGORELOST?

=1 nol’

recovery support

Za pomoc pri hitrejSem okrevanju.

> za zmanjSanje utrujenosti,
fiziCne iz€rpanosti in izgorelosti

> za podporo pri okrevanju po
boleznih in operacijah

> pri oslabljeni imunski odpornosti
> pri stresu in preobremenitvi z delom
> pri pomanjkanju vitalne energije

TELO IMA POVEGANE POTREBE PO
SPECIFICNIH HRANILIH:

<= fermentat kvasovk s 4= beta-glukan
protellm pqln‘enoh in 4 cink, selen
vlakninami

== kompleks 29 izvleckov
iz zdravju koristnih
sadeZev, zelenjave in
zelis¢

< vitamini: E, B2, B6, B12,
A, D, folna kislina

= specifi¢ni nukleotidi

medicinalis*

ANSKIH UGINKOV

recwery suppor': A VNE sfsrAVINE

= — -
HITRA NARAVNA PODPORA PRI OKREVANJU -

|"
F

MODRA STEVILKA

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. ( E § %
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob ( * 0805002 £5s
farmacevtskem nadzoru glede Cistosti in sestave. www.recovenol.com &£&¢8

Ze 10 let prodajna uspesnica

ZA MANJ OTRDELE SKLEPE!

Lyprinol®

Lyprinol® je patentiran kompleks z edinstveno
kombinacijo vec kot 30 razlicnih omega-3
mascobnih Kislin. Pridobljen je iz novozelandske
zelenouste Skoljke (Perna canaliculus), s
pomocjo izjemno tehnoloSko naprednega
ekstrakcijskega postopka.

v~ za boljSo kvaliteto Zivljenja
v~ pri problemih s sklepi
v~ izjemno uéinkovito delovanje
v brez stranskih uéinkov

100%
NARAVNO

180;.

MODRA STEVILKA

Konéno resitev
za otrdele sklepe!

((Cozos00)

www.lyprinol.si

Panakea d.o.0., Savska cesta 10, 1000 Ljubljana
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Pojem »telemedicina« se je zacel pojavljati Ze konec prejSnjega tisocletja in skupaj z razvojem racunalniske
in telefonske opreme je v zadnjih letih ponekod Ze zavzel svoje mesto v zdravstveni stroki. Gre za izvajanje
nekaterih zdravstvenih storitev na daljavo, najveckrat v obliki videoklicev, telefonskih klicev ali elektronskih
sporocil, prek katerih lahko zdravstveni strokovnjaki uporabnikom pomagajo z navodili in nasveti.

Eva Ursej,
prof. $p. vzgoje,
diplomirana fizioterapevtka

Doktor 24

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

FIZIOTERAPLA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

12

Fizioterapijo si vecina ljudi predstavlja kot
poklic, pri katerem je nujen neposreden stik
med fizioterapevtom in uporabnikom. Pri
svojem delu fizioterapevti zelo pogosto upo-
rabljamo razli¢ne manualne tehnike, pri oce-
njevanju stanja in drze klienta si pomagamo s
testi, ki zahtevajo dotik, med izvajanjem tera-
pevtskih vaj se moramo velikokrat klienta do-
takniti, da ga tako nauc¢imo pravilnega polo-
zaja in izvedbo vaje ... A vendar se velikokrat
znajdemo v situaciji, ko tako prihod klienta
v fizioterapevtsko ambulanto kot tudi obisk
fizioterapevta na domu klienta ni mogo¢.

Poleg hudih akutnih bolecinskih stanj, veli-
ke oddaljenosti od najbliZjega fizioterapevta,
naravnih katastrof ..., je marsikatero fiziote-
rapevtsko obravnavo »v Zivo« v leto$njem letu
preprecila Se epidemija, ki je marsikomu po-
polnoma spremenila nacin Zivljenja in dela.
Zdravje ljudi je postalo $e bolj pomembno, a
dostop do zdravstvenih storitev je bil ljudem
velikokrat onemogocen.

Ceprav si tudi fizioterapevti ne moremo
predstavljati fizioterapevtske obravnave brez

dotika, pa smo se v teh casih $e bolj zaceli
zavedati, da ljudje potrebujejo naso pomoc
in da jim to lahko zagotovimo tudi brez do-
tika, »na daljavo«. Nasim uporabnikom lahko

Doktor svetu je

Fizioterapevtske storitve so nepo-
gresljiv del pri ohranjanju zdravega
psihofizicnega stanja ljudi. Zaradi
razli¢nih okolis¢in posamezniki véa-
sih ne morejo dostopati do fiziotera-
pevtskih ambulant, zato je dosto-
pnost fizioterapevtskih storitev »na
daljavo« lahko izredno pomembna.
Ceprav neposrednega fizicnega stika
s telekomunikacijskimi tehnologijami
ne moremo nadomestiti, pa lahko s
pomodjo telerehabilitacije posame-
znikom pomagamo s pravocasnimi,
ustreznimi in strokovnimi nasveti.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24




s strokovnim svetovanjem (prek telefona ali
elektronske poste) damo veliko koristnih
informacij o pravilnih in ustreznih poloza-
jih, drzi in gibanju ter tako pripomoremo k
zmanj$anju njihove bolecine.

Poleg tega jim lahko svetujemo, kako si
sami v domacem okolju lahko pomagajo, in
tudi, katerim gibom in poloZajem naj se izo-
gibajo. Prek videoklica jim lahko pokazemo
in dobro razlozimo pravilno izvedbo ustre-
znih vaj, s pomocjo katerih posameznik lah-
ko poveca gibljivost, zmanj$a napetost meh-
kotkivnih struktur (misic, kit in ligamentov),
povec¢a misi¢no mo¢ in vzdrzljivost v modi,
izbolj$a ravnoteZje in propriocepcijo ter tako
izboljsa tudi svojo funkcionalno sposobnost.
Vaje lahko klienti izvajajo tudi pred kamero,
med samo telerehabilitacijo, tako da jih fi-
zioterapevt lahko spremlja in jih po potrebi
spodbuja ali korigira.

Poleg rehabilitacije in obravnave poskodb
pa zelo pomemben del fizioterapije pred-
stavljajo tudi preventiva, promocija zdravja,
edukacija in opolnomocenje posameznikov.
Vse nasteto lahko fizioterapevti uporabni-
kom ponudimo tudi na daljavo, tako prek
elektronske poste kot tudi prek telefonskega
Kklica ali videoklica.

Nasveti za preventivno delovanje in izogi-
banje $kodljivim dejavnikom, ki pomenijo
velje tveganje za nastanek bolecin in tezav z
gibali, lahko zaradi boljse dostopnosti do fi-
zioterapije prek telerehabilitacije preprecijo
nastanek kroni¢nih poskodb. Kroni¢ni bolni-
ki in posamezniki s kroni¢nimi stanji lahko

s pomocjo fizioterapevtskega svetovanja »na
daljavo« pomembno spremenijo svoj Zivljenj-
ski slog in tako izbolj$ajo kakovost Zivljenja.
Tudi starej$i uporabniki lahko z uporabo
enostavne oblike telerehabilitacije izvajajo
vodene in nadzorovane aktivnosti ter tako
ohranjajo svojo samostojnost.

Telerehabilitacija uporabnikom fiziote-
rapevtskih storitev prinasa veliko koristi in
lahko pomembno vpliva na zdravje in bolj$o
kakovost zivljenja. Nasveti fizioterapevtov
so tako postali bolj dostopni, do koristnih
in strokovnih informacij uporabniki lahko
pridejo iz varnega zavetja svojega doma, a so
za razliko od brskanja po spletu pri telereha-
bilitaciji vse informacije individualizirane in
prilagojene vsakemu posamezniku. Vendar
se moramo zavedati, da neposrednega fizi¢-
nega stika med fizioterapevtom in klientom
niti najboljsa telekomunikacijska oprema ne
more zamenjati.

Povrnite s

Samozavest

Prednosti telerehabilitacije:

HARTMANN. Spletna trgovina z

izdelki za inkontinenco in ostalimi

medicinskimi pripomocki.

www.hartmannplus.si

boljsa dostopnost do nekaterih fiziote-
rapevtskih storitev (nasvet, edukacija,
terapevtske vaje ...);

boljsa ¢asovna prilagodljivost;
celokupno nizji stroski (prevoz do fizi-
oterapevtske ambulante ni potreben);
izvajanje v katerem koli okolju (doma,
v sluzbi, na dopustu ...);
onemogodeno tveganje za prenos
okuzbe.

Pomanjkljivosti telerehabilitacije:
nezmoznost izvajanja nekaterih fizio-
terapevtskih storitev (manualne teh-
nike, testiranje, neposredna korekcija
med izvajanjem vaj ...);

zmanj$ana sposobnost uporabe tele-
komunikacijske tehnologije;
nedostopnost internetne povezave;
nezmoznost uporabe pri posamezni-
kih, ki niso samostojni.

HARTMANN
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Ali imate pogosto obcutek napihnjenosti, diarejo, krc¢e, obcutek zbadanja v trebuhu? Bodite pozorni, ¢e je to
neprijetno dogajanje morda povezano z uzivanjem mleka in mle¢nih izdelkov, saj je resitev za tovrsine bolece
in neprijetne teZave povsem preprosta. Stevilni namreé slabo prenasajo mleko in ena pogostih presnovnih
moten] je laktozna intoleranca. Zaradi pomanjkanja encima laktaza se lahko pojavijo neprijetni krci v trebuhu,
napenjanje, driska in slabost. Simptome lahko olajsamo na razli¢ne nacine, predvsem s prehrano.

Doktor(24

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

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

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

ov e

Ena pogostejSih motenj
presnove

Laktozna intoleranca spada med najpogo-
stejSe motnje presnove pri ljudeh, v nasem
obmodju srednje Evrope laktoze ne prebavlja
30-40 odstotkov ljudi. Laktoze je najve¢ v
svezem mleku, manj v fermentiranih mle¢nih
izdelkih. Med dejavniki tveganja za pojav lak-
tozne intolerance so tudi starost (ponavadi se
pojavi pri odraslih), nedonosenost, bolezni,
ki prizadenejo tanko Crevesje, in zdravljenje
rakavih bolezni.

Kaj je laktozna intoleranca?

Mle¢ni sladkor je sestavljen iz glukoze in
galaktoze, zato se mora pred prehodom prek
Crevesne stene najprej razcepiti na oba sestav-

na dela. Proces prebave se odvija pod vplivom
prebavnih sokov v tankem Crevesu. Glavno
vlogo ima encim laktaza, ki razcepi vez med
sestavnima deloma mle¢nega sladkorja in
tako omogo¢i njuno vsrkanje v krvni obtok.

Vcasih pa v ¢revesju ni dovolj encima lak-
taze in tako ostane mle¢ni sladkor nepreba-
vljen. Taksen potuje do $irokega ¢revesja, kjer
ga zanejo razgrajevati ¢revesne bakterije, pri
¢emer nastaja obilo plinov in drugih presnov-
kov. Pojavijo se za laktozno intoleranco zna-
¢ilni neprijetni simptomi.

Primarna oblika laktozne
intolerance

Poznamo tri oblike laktozne intolerance.
Najpogostej$a je primarna oblika, genetsko
dolocena, pogosta tudi na mediteranskem
oziroma juznoevropskem podrodju. Ob roj-
stvu se tvorijo zadostne koli¢ine encima lak-
taze, potrebne za presnovo mleka kot edinega
vira hrane za novorojencka.
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Med odras¢anjem, ko zaénemo uZivati
tudi drugo hrano, se tvorba laktaze nekoliko
zmanj$a, a ostaja $e vedno dovolj visoka za pre-
bavo zauzitih mle¢nih izdelkov v vsakodnevni
prehrani. Pri primarni laktozni intoleranci pa
se tvorba laktaze mo¢no zmanjsa, zaradi ¢esar
pride do tezav pri presnovi v odrasli dobi.

Sekundarna laktozna
intoleranca

Sekundarna intoleranca nastane, ko se na-
stajanje laktaze v tankem crevesju zmanjsa
zaradi bolezni, poskodbe ali operacije v tem
predelu. Z njo so obicajno povezane celiakija,
crohnova bolezen, razrast ¢revesnih bakterij.
Zdravljenje osnovne bolezni lahko s¢asoma
ponovno privede do normalnih ravni laktaze
in s tem do izbolj$anja znakov in simptomov
intolerance.

Prirojena laktozna
intoleranca

Redka je prirojena ali kongenitalna lakto-
zna intoleranca, pri kateri se novorojencki
rodijo popolnoma brez delovanja encima
laktaze. Deduje se avtosomno recesivno, kar
pomeni, da morata za razvoj te intolerance
oba star$a na otroka prenesti enako gensko
napako. Tudi pri nedonoSenckih je lahko
prisotna laktozna intoleranca zaradi neza-
dostne koli¢ine encima laktaze, ki jo celice
tankega Crevesja zac¢nejo tvoriti $ele v tretjem
trimesecju nosecnosti.

Simptomi laktozne
intolerance:
e napenjanje in vetrovi,
o driska,

o krcivtrebuhu,
o slabosti, v¢asih tudi bruhanje.

Na prisotnost laktozne intolerance lahko
posumimo ob prisotnosti omenjenih simp-
tomov, bistven pa je odziv na zmanj$anje
mle¢nih izdelkov v prehrani. Ob prisotnosti
za laktozno intoleranco znacilnih simptomov
se je najbolje najprej za nekaj dni popolno-
ma odpovedati mleku in mle¢nim izdelkom
in opazovati spremembe. Po nekaj dneh naj
bi se tezave umirile. Iz prehrane izklju¢imo
mleko, mle¢ne izdelke in druge izdelke, ki
vsebujejo laktozo (slas¢ice, kruh, margarina,
pudingi, kosmici, doloceni solatni prelivi).
Manjse tezave povzrocajo skuta, siri, kefir in
jogurti, saj vsebujejo bakterije, ki delno raz-
gradijo laktozo.

Diagnoza s krvnim laktoznim
tolerancnim testom

Za postavitev diagnoze je danes najbolj
raz$irjen krvni laktozni toleran¢ni test. V
laboratoriju bolnik na te$¢e zauzije testni
obrok laktoze, nato pa se v dolocenih ¢asov-
nih intervalih z odvzemi krvi spremlja porast
glukoze v krvi. Ce ta ne poraste dovolj, je to
dokaz, da se laktoza ni razgradila na glukozo
in galaktozo ter vsrkala v kri. Slabost testa je,
da meri le krvni sladkor, katerega vrednost je
odvisna $e od drugih dejavnikov, zato lahko
veckrat pride do lazno pozitivnih oziroma
negativnih izvidov.

Diagnoza z vodikovim
dihalnim testom

Najbolj priznan in ob¢utljiv je vodikov di-
halni test, pri katerem preiskovanec na tesce
zauZije testno koli¢ino laktoze, nato pa vsake
pol ure pihne v posebno vrecko, pri ¢emer se
v izdihanem zraku dolo¢a raven vodika in
metana. Pri bakterijski razgradnji laktoze na-
stajajo plini, ki se prenesejo v pljuca in izloc¢ijo
z dihanjem. Ob znacilnem porastu plinov v

izdihanem zraku torej vemo, da se laktoza v
Crevesju ni v celoti razgradila in s tem je dia-
gnoza laktozne intolerance potrjena.

Poznamo tudi dihalni test z uporabo 13C
laktoze, ki je drazji in zahtevnejsi, spremlja pa
porast oznac¢enega CO2 v izdihu.

Zadnja leta obstaja tudi moznost genetske-
ga testiranja, pri gastroskopiji pa je mozno
odvzeti vzorcek sluznice tankega crevesja in
laboratorijsko neposredno doloc¢iti aktivnost
encima laktaze.

Doktor svetu je

Zdravila, ki bi spodbudilo pomanj-
kljivo tvorbo encima laktaze v telesu,
Zal ne poznamo, zato je zdravljenje
laktozne intolerance zgolj simpto-
matsko. Neprijetne simptome lahko
omilimo na razli¢ne nacine. Obicaj-
no lahko odrasli z intoleranco uZivajo
manjse kolicine mleka oziroma mlec-
nih izdelkov brez tezav, zlasti Ce jih
zauzijejo med vecjim obrokom. Na
trgu je na voljo veliko mlecnih izdel-
kov, ki ne vsebujejo laktoze. Obstajajo
tudi tablete z encimom laktazo, ki jih
zauzijemo pred obrokom, ki vsebuje
mlecne sladkorje. Pri izkljucitvi mle-
ka in mlecnih izdelkov iz prehrane
pa moramo nujno paziti na zadosten
vnos kalcija bodisi z drugimi Zivili
bodisi s prehranskimi dopolnili.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

Pakiranje: 30 in 90 tablet
IZDELANO NA FINSKEM.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Tel: 01/560 97 90 | info-si@vitabalans.com | www.vitabalans.si | Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.

Tablete z encimom laktaza:
« ucinkovito razgradi laktozo v mleku

« hitro odpravlja simptome laktozne intolerance
(bolecine v trebuhu, driska, napenjanje, ...)

- ena tableta pred ali med obrokom

Doktor 24



Farmacevt
svetuje

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

BALZAMICNE KAPLJICE

Nacin uporabe

V dlani vtrite tri
kapljice in zmes
nezno segrejte.

Dlani priblizajte
nosu in ustom.
Pazite, da dlani
ne pridejo v
stik z o¢mil!

Stiri- do petkrat
@ p

4 pocasi in globoko ¢

el e

Qiliing

BALZAMICNE
KAPLJICE
) e
¢

Spostovani!

Zadnje Case se pocutim cudno, ponoci slabo spim,
zato sem Cez dan neprespana in nervozna. Pogosto
imam tudi bolecine v sklepih in navale vrocine. Ker
sem ze v teh letih, menim, da bi lahko $lo za meno-
pavzo. Brala pa sem o hormonski terapiji, ki lahko
omili te teZave. Zanima me, ali je ta terapija res tako
ucinkovita in ali je primerna za vse Zenske?

Vnaprej hvala, Tatjana

Menopavza oznacuje zadnjo menstruacijo in jo do-
lo¢amo retrospektivno, ko se menstruacija ne pojavi v
obdobju enega leta. Padec koncentracije hormonoyv,
predvsem estrogena in progesterona, povzro¢i meno-
pavzne simptome, kot so vro¢inski valovi, no¢no zno-
jenje, anksioznost, depresija, nespe¢nost, boleci spolni
odnosi, bole¢ine v misicah in sklepih ter druge. Med
temi so najbolj pogosti prav vrocinski valovi, za katere
je znacilen nenaden obcutek toplote v zgornjem delu
telesa, na obrazu, vratu in prsih ter pordela koza. Vro-
¢inske valove pogosto spremljata potenje ter obéutek
mraza po koncu vala. Ce se pojavljajo v no¢nem ¢asu,
lahko motijo spanec.

Hormonsko nadomestno zdravljenje je terapija z
zdravili, ki lahko olaj$a menopavzne simptome ter $¢iti
pred nekaterimi kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi,
ki so posledica nizke koncentracije hormonov. Upo-
rabljamo estrogene, ki jih pri pacientkah z ohranjeno
maternico kombiniramo s progestageni oziroma sa-
mostojno pri pacientkah brez maternice.

Pri odlo¢itvi o hormonskem nadomestnem zdra-
vljenju je treba upostevati starost pacientke, nastop
menopavze, prisotnost in jakost simptomov ter more-

bitne pridruZene bolezni. Terapija je najprimernejsa za
zenske, mlajse od 60 let, pri katerih je minilo manj kot
10 let od nastopa menopavze in imajo srednje do hudo
izrazene menopavzne simptome. Treba je poudariti, da
se terapijo predpisuje individualno, ko zdravnik preso-
di, da so koristi zdravljenja ve¢je od tveganja, zato se
v dolocenih primerih lahko predpisuje tudi osebam
zunaj te starostne skupine.

Hormonsko nadomestno zdravljenje ima tudi ne-
zelene ucinke. Nekatere Studije so pokazale, da lahko
povzroci ishemicno sréno bolezen, mozgansko kap in
vensko tromboembolijo. Tveganje za pojav teh neze-
lenih ucinkov je ve¢je pri pacientkah, starejsih od 60
let, medtem ko je pri pacientkah, mlajsih od 60 let in
brez kontraindikacij, tveganje nizko. Studije so pokaza-
le tudi poviSano tveganje za raka dojk pri pacientkah,
ki se zdravijo s kombinacijo estrogena in progestagena.

Terapija je kontraindicirana pri zenskah z rakom
dojk, ishemi¢no boleznijo srca, vensko tromboemboli-
jo, mozgansko kapjo in akutno boleznijo jeter.

Po drugi strani pa hormonsko nadomestno zdra-
vljenje zmanjsuje tveganje za nastanek osteoporoze ter
zlom hrbtenice, kolka in zapestja. Prav tako so zaznali
manj$o pojavnost sladkorne bolezni tipa II, sive mre-
ne in suhega ocesa ter nekaterih drugih bolezni. Kljub
temu pa samo preprecevanje kroni¢nih nenalezljivih
bolezni ni zadostna indikacija za predpisovanje hor-
monske nadomestne terapije. Pri zdravljenju je treba
izbrati ustrezno farmacevtsko obliko zdravila, na pri-
mer za zdravljenje vaginalnih simptomov je najbol;j
primerna lokalna aplikacija zdravil, v obliki vaginalet
ali vaginalne kreme.

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

100% cista in

Mesto nanosa

Wi

naravna etericna olja
njivske mete, mire, Cajevca,
bosvelije in rdecega bora

BALZAMICNI GEL

2 BALZAMICNI
& GEL

RCLMETION DAL ER

Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj, konzervansov in umetnih disav. Gelu sta dodani tudi etericni olji timijana in sivke.

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

LL Grosist d.0.0., Komenskega 11, 1000 Ljubljana




Vse skrivnosti sladkorja

Rojeni smo z ljubeznijo

- R J

Ljudje imamo Ze ob rojstvu prirojeno ljubezen do sladkega. To je
edini okus, na katerega se ni treba privaditi - vSecen je ze prvic!
Evolucijsko je bilo namre¢ smiselno s ¢im manj napora pridobiti
¢im ve¢ energije. UZivanje zrelih sadezev, bogatih s sladkorjem, je
posameznika vecplastno nagradilo. Poleg rezerve energije se je ob
zauZitju sprosc¢al Se hormon srece. Nekatere Studije so celo dokazale,
da lahko uzivanje sladkorja zmanjSa zaznavanje bolecine. To je torej
nekaksen tolaZilni mehanizem, ki ga lahko hitro zlorabimo.

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

Sladkor vas zasvoji

S slikanjem moZganov z MRI (magnetno
resonanco) so pri uzivalcih sladkorja opazili
enake ucinke oziroma aktivacije istih pre-
delov mozganov kot pri uzivalcih opojnih
substanc (kokaina, alkohola ...). Belezili so
porast v izlo¢anju dopamina in serotonina.
Nevrotransmitorja v mozganih povzrocata
obcutek srece in ugodja, ki si ga Zelimo pono-
viti. Ob odtegnitvi sladkorja se lahko pojavijo
motnje razpolozenja, spanja in celo glavoboli.
Odvisnikom je skupna neustavljiva Zelja po
sladkem. Kako veste, da ste zasvojeni s slad-
korjem? Odgovor je v dejstvu, da ga kljub
temu, da ga uZivate preve¢ in veste, da vam
$kodi, $e vedno uzivate v enaki meri.

Otroci in odrasli ga
zauzijemo prevec

Ce naj bi bila priporo¢ena dnevna koli¢ina
do 10 ¢ajnih 7lick, ga danes vecina zauzije od
dva do trikrat ve¢ od priporocene dnevne ko-
licine. Vecino teh praznih kalorij zauZijemo s
sladkimi gaziranimi pijacami (30 odstotkov).
Redno uzivanje sladkih pija¢ poveca nevar-
nost razvoja sladkorne bolezni kar za cetrti-
no. Posledi¢no ima vse ve¢ ljudi prekomerno
telesno tezo, sladkorno bolezen, povisan krv-
ni tlak in sréno-Zilne bolezni.

Sladkor je toksicen

Po obrokih, bogatih s sladkorjem in mas¢o-
bami, so vrednosti krvnega sladkorja povisa-
ne vse od pet do osem ur po jedi. V tem casu
so pri testirancih izmerili poviSane vrednosti
nekaterih vnetnih proteinov (IL-1, IL-6, CRP,
TNF ...), kar kaZe, da se je telo branilo pred

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!
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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’

zvami ze 15 let

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



nastajajoc¢o $kodo. Stalno vnetje v telesu lahko
sprozi alergije, tezave s prebavo, kozo in skle-
pi. Obstaja tudi povezava med debelostjo in
vedjo pojavnostjo nekaterih rakavih bolezni.
Ob prekomernem uzivanju sladkorja se $koda
na jetrih pokaze kot nenormalni izvidi jetrnih
encimov (hepatopatija) oziroma ultrazvo¢no
spremenjen videz jeter (zamascena jetra).

Sladkor povzroca hitrejse
staranje in bolezni

V procesu glikacije (vezave sladkorja na
druge molekule) in oksidacije se tvorijo prosti
radikali in aktivirajo encimi, ki poskodujejo
kolagen in elastin v kozi. To pripomore k hi-
trejSemu staranju ter k manj elasti¢ni oziroma
bolj vise¢i in zgubani kozi. Prosti radikali, ki
nastanejo ob presnovi viska sladkorja, po-
$kodujejo Zilni endotelij. To je podlaga za ate-
rosklerozo in posledi¢no sréno-Zilne bolezni.
Pri sladkornih bolnikih se $koda na drobnih
zilah pokaze z izgubo vida in okvaro ledvi¢ne
funkcije. Okvara zil v moskem spolnem udu
ima za posledico impotenco.

Sladkor je pogosto skrit oziroma spregledan
Kar 75 odstotkov vnaprej pripravljene hrane
v trgovinah ima dodan sladkor. Najpogoste-
je spregledan oziroma skrit sladkor je v sa-
dnih jogurtih, mleku z dodanim okusom, v
paradiznikovih omakah, ocvrtem krompirju
(pomfritu), solatnih prelivih in hitri hrani.
Zavajajoci so tudi izdelki z nizjo vsebnostjo

Doktor24

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

AMBULANTA ZA ZILNE
BOLEZNI

10 % nizja cena

za pregled pri flebologu

10 % nizja cena
za lasersko zdravljenje kr¢nih Zil

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. decembra 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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masc¢ob. Proizvajalci pomanjkanje okusa za-

radi odvzete mas¢obe pogosto nadomestijo z
dodanim sladkorjem.

Sladkor nas ne nasiti
kakovostno

Obcutek sitosti dobimo s hrano, bogato z
vlakninami, mas¢obami in beljakovinami.
Hitri dvigi krvnega sladkorja zaradi zauzitja
enostavnih sladkorjev povzrocajo velika ni-
hanja inzulina, kar ima za posledico napade
lakote.

Zanimivost: ¢e vsak dan popijete le eno
sladko pijaco (okvirno 250 kcal) ve¢, kot so
vade potrebe, je to v enem letu enako 91250
keal, kar je enako enajstim kilogramom ma-
$¢obe.

Sladkor poslabsa tezave z
aknami in glivicnim vnetjem

Koza, ki je nagnjena k aknam, je ob¢utljiva
na androgene (moske spolne) in rastne hor-
mone. Ob zauzitju sladkorja pride do porasta
ravni inzulina in inzulinu podobnega rastne-
ga hormona (IGF-1). Pri slednjem visoka ra-
ven poveca delovanje lojnic, rast celic in ma-
$enje por. Ker sladkor s procesi oksidacije in
glikacije poveca vnetje v telesu, postane koza
$e dovzetnejsa za akne.

Sladkor spremeni vase telo

Kar 90 odstotkov celic v nasem telesu pred-
stavljajo bakterije. Velik deleZ teh (ve¢ kot 500
vrst) se nahaja v nasem ¢revesju. Dokler v na-
$ih prebavilih prevladujejo »dobre« bakterije,

na$ imunski sistem deluje optimalno.

Zanimivo je, da uZivanje sladkorja povzro-
Carazrast »slabih« bakterij. Pojavijo se tezave
s prebavo, debelost, imunske bolezni in slabsa
absorpcija hranil. Te bakterije so dodaten ra-
zlog za nase hrepenenje po sladkem, saj jim
tovrstna hrana omogoca idealno Zivljenjsko
okolje.

Stres vpliva na to, kaj jeste

V $tudijah so ugotovili, da ljudje pod stre-
som pogosteje posegajo po bolj sladki in bolj
mastni hrani. Pod stresom se zaradi delovanja
kortizola metabolizem upocasni. Pri testiran-
cih so poleg poviSanega vnetja v krvi namerili
tudi vi§jo raven trigliceridov (TAG) in niZjo
raven dobrega holesterola (HDL). Nenormal-
ne vrednosti krvnih mascob vodijo v poveca-
no tveganje za sr¢no-zilne bolezni.

Nasvet: Jejte z glavo in zavestno izbirajte
zdravo hrano!

Doktor 24



V Sparu aktivno skrbimo za spreminjanje vsebnosti soli in sladkorja v nasih izdelkih — v treh letih smo poskrbeli, da ste
zauzili kar 75 ton manj sladkorja in 30 ton manj soli. Zavezo o spreminjanju vsebnosti soli zasledujemo med drugim tudi s
stevilnimi pekovskimi izdelki v Pekarni SPAR. Nekatere vrste kruha imajo tudi do 40 % manj soli v primerjavi s povprec¢no
vrednostjo soli v obicajnih vrstah kruha nase pekarne. Na policah poiscite tatarski hlebéek, ki se lahko pohvali z nagrado

za Inovacijo leta 2020 v skupini pekovskih izdelkov iz ajde.
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*V primerjavi s povprecno vsebnostjo soli v obicajnih vrstah kruha Pekarne SPAR. Oglasno sporocilo  SPAR SLOVENIJA d.o.o. Ljubljana, Letaliska cesta 26, www.spar.si
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Darja Ambrozi¢, dr. med.,
prehranska svetovalka

Dr. Ales Ambrozic, dr. med.,
specialist revimatolog
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Pojem Zivljenjski ali veden]skl slog lahko opredelimo kot za posameznika znacﬂen nacin zivljenja, ki ga doloc¢a
skupina izrazitih obnasSanj, predvsem pa ga oznacujejo nacin prehranjevanja, uzivanje alkohola, kajenje, teles-
na aktivnost, obvladovanje stresa, higiena spanja, vplivanje dejavnikov iz okolja (hrup, svetloba) pa tudi skrb za
ustno higieno, cepljenja in podobno. Ob vedenju, da so vnetne revmatske bolezni imunsko pogojene bolezni,
ki se razvijejo ob sozvocju razlicnih dogodkov in interakcij med organizmom in okoljem, je seveda logic¢en
razmislek o vplivu Zivljenjskega sloga na pojavnost, zdravljenje in potek revmatske bolezni.

Po drugi strani pa je vedno aktualno tudi
vprasanje, kako bolezen sama vpliva na
spremembo Zivljenjskega sloga in katere
prilagoditve so potrebne oziroma pripo-
ro¢ljive. V skrbi za zdravje je namre¢ po-
membno zavedanje, da je zdravje klju¢ni
dejavnik izpolnjenega Zzivljenja ter da mora
skrb za zdravje izboljsati in ne poslabsati
kakovost nasega zivljenja.

Ze od sredine prejsnjega stoletja se v
strokovni literaturi kopi¢ijo objave $tevil-
nih raziskav, ki prakti¢no brez izjem doka-
zujejo vpliv Zivljenjskega sloga, predvsem
prehrane in gibanja, na pojavnost, potek
in zdravljenje revmatskega obolenja. Debe-
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lost, pretirano uzivanje alkohola in kajenje
v kombinaciji z neaktivhim Zivljenjskim
slogom dokazano vodijo v poslabsanje bo-
lezni.

Pokazalo pa se je tudi, da je vpliv Zivljen;j-
skega sloga, posebno prehrane, zelo tezavno
in kompleksno raziskovalno podrocje, ki
zahteva veliko $tevilo sodelujocih in hkrati
zelo individualen pristop. Prav zato ni razi-
skav, na osnovi katerih bi bilo mogoce spre-
jeti enotna in natan¢na priporocila, ki bi
veljala za vse bolnike oziroma vse revmat-
ske bolezni. Kljub vsemu pa so bile sprejete
osnovne smernice prehranjevanja revma-
tikov, ki jih velja upostevati in so praktic-

no enake smernicam zdrave prehrane za
celotno populacijo. V strokovni literaturi
osnovne smernice najdemo pod opisom
sredozemskega nacina prehranjevanja ali
sredozemske diete. Med priporoc¢eno hrano
spada veliko surove ali ¢im manj termi¢no
obdelane zelenjave (zelenolistna, stro¢nice,
kriznice, na primer brokoli, ohrovt, cvetaca
...), obilna uporaba zeli§¢ in za¢imb (bazi-
lika, rozmarin, ¢esen, kurkuma, ingver ...),
uzivanje rib, olj¢nega olja, sezonsko sadje
(jagodicevje ...), probiotiki (jogurt, kefir
...), ores¢ki, zeleni ¢aj - torej hrana, bogata
z naravnimi antioksidanti in snovmi (fito-
kemikalijami), ki imajo znan protivnetni
ucinek.

Doktor 24



Vse vec je raziskav, ki dokazujejo, da je pri
avtoimunskih boleznih koristno v prehrani
omejiti uzivanje rdecega mesa ter ga, pred-
vsem kot vir beljakovin in zdravih mascob,
nadomestiti z uZivanjem razli¢nih rib (sarde-
la, skusa, losos, postrv ...). Ob uravnoteZzeni
prehrani razli¢ni prehranski dodatki, z izje-
mo vitamina D in ma$¢obnih kislin omega 3,
verjetno niso potrebni, obstajajo pa izjeme v
specifi¢nih primerih. Tako je pri uporabi glu-
kokortikoidov poleg vitamina D priporocen
tudi dodatek kalcija, pri bolnikih s slabokrv-
nostjo dodatek Zeleza oziroma dodatek vita-
mina B12, pri uporabi nekaterih drugih pro-
tivnetnih zdravil je smiselno dodajanje folne
kisline in podobno.

Veliko raziskav je bilo opravljenih tudi gle-
de uzivanja alkohola. V nekaterih raziskavah
so sicer zmerno uzivanje alkohola (denimo
do 1 dl vina na dan za Zenske in 2 dl na dan
za moske) povezali z manj$im tveganjem za
pojav revmatske bolezni od tveganja pri tistih
s popolno abstinenco od alkohola. Vseeno pa
se je treba na drugi strani zavedati, da alko-
hol zavira protivnetni odziv in tako vpliva na
poslabsanje vnetnih revmatskih bolezni. Zato
velja priporocilo, da se ga morajo bolniki

Vasa PRVA izbira za sklepe!
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

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

KurkuFit

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

Koristne lastnosti kurkumina v

KurkuFitu:

« za izboljsano gibljivost sklepov,
« za podporo precis¢evanju telesa,
«za zdrava jetrain Zol¢,

« prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

Zepejo mu tuel vilmsd nogeomata

Da bodo vasa kolena kot nova.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na
www.naturamedica.si, 03 563 00 22,040 214 620
Zvamize 15 let

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 73,2020




NA KRATKO

Naravne pastile za grlo
z imunskimi faktorji

Naravno in ucinkovito. Skandinavski pristop
za zdravje grla in Zrela zdruZuje tradicijo in mo-
derno znanost. Sluznica zrela je najbolj dovze-
tna za okuzbe z virusi in bakterijami. Naravno
je prekrita z zadcitno plastjo protiteles, ki pa
posebno v zimskih mesecih oslabi.

Pastile za grlo Ilgazym vsebujejo aktivna proti-
telesa iz kolostruma (prvo mleko krav) in encim
lizocim ter so brez umetnih sladil.

Prihajajo iz Danske, kjer jih v ¢asu prehladnih
obolenj mnozi¢no lizejo Ze 35 let. Primerne so
za odrasle, otroke in nosecnice.

ZACNITE JIH LIZATI CIMPREJ! HITRO SE BO-
STE POCUTILI BOLJE!

Pastile za grlo Igazym z okusom limone ali
poprove mete so na voljo v lekarnah in speci-
aliziranih prodajalnah.

NaturaMedica, www.naturamedica.si, tel. 03 56
300 22,040214 620
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DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
a pregled pri dermatologu

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. decembra 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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izogibati, oziroma ga uzivati le obcasno, v

majhnih koli¢inah, denimo kozarec rdecega
vina ob jedi.

Pri kajenju dilem ni. Kajenje je $kodljivo in
zato moc¢no odsvetovano. Raziskave kazejo,
da so pri kadilcih nekatere revmatske bole-
zni pogostej$e (denimo revmatoidni artritis),
sam potek bolezni pa pogosto agresivnejsi.
Kajenje ni samo dejavnik tveganja za nasta-
nek vnetnih revmatskih bolezni, pa¢ pa je
tudi velik dejavnik tveganja za nastanek sr¢-
no-zilnih bolezni, ki so med glavnimi razlogi
umrljivosti tudi pri bolnikih z revmatskimi
boleznimi.

Ce pomen ustrezne prehrane, zaradi kom-
pleksnosti raziskovanja in prakti¢ne uporabe
rezultatov v praksi, le pocasi prodira v stro-
kovne smernice, pa je gibanje kot sestavni del
zdravega zivljenjskega sloga Ze nekaj let viden
del strokovnih smernic. Evropske smernice
skupine EULAR (Evropska liga proti rev-
matizmu) za zdravljenje vnetnih revmatskih
bolezni uvr$¢ajo redno telesno aktivnost v
sestavni del zdravljenja. Priporocila za vrsto
in koli¢ino telesne aktivnosti za bolnike z
revmatsko boleznijo so v osnovi enaka kot za
splosno populacijo. Redna telesna aktivnost
dokazano pozitivno vpliva na potek bolezni,
zmanjSuje okorelost in bolecine, ki so pri rev-
matikih pogosto tiste, ki najbolj poslabsujejo
kakovost zivljenja. Redna vadba krepi misice
in izboljSuje gibalne vzorce ter dolgoro¢no
zmanjSuje pojav sarkopenije (izguba misic)
in krhkosti. Gibanje skupaj z zdravo prehra-
no hkrati ugodno vpliva na izgubo oziroma
ohranjanje primerne telesne teze in pozitiv-
no deluje na sréno-zilni sistem ter zmanjsu-

je tveganje za nastanek drugih kroni¢nih in
rakavih obolenj. Telesno aktivnost je seveda
treba izvajati prilagojeno sposobnostim bol-
nika v razli¢nih fazah bolezni. Priporocena je
kombinacija aerobne vadbe vsaj 150 minut na
teden srednje intenzivnosti ali vsaj 75 minut
vi§je intenzivnosti (hoja, tek, plavanje, eliptic¢-
na vadba - orbitrek), vaj za mo¢ z lastno tezo
ali s pomocjo utezi in elasti¢nih trakov (2-3-
krat na teden za vsako vec¢jo misi¢no skupino:
misice rok in ramenskega obroca, trebuha in
hrbta, nog in medenice) in vaj za ravnoteZje,
koordinacijo in gibljivost (2-3-krat na teden),
ki se jih lahko izvaja samostojno ali v sklopu
aerobne vadbe oziroma vaj za moc¢.

Skrbi za zdravo prehrano in gibanje je tre-
ba pristeti Se vse druge sestavine zdravega
Zivljenjskega sloga (obvladovanje stresa, hi-
gieno spanja, skrb za ustno higieno, cepljenja
...). Sestevek vseh aspektov zdravega Zivljenj-
skega sloga gotovo pomembno nadgradi
ucinke farmakolosega zdravljenja, o katerem
obicajno najve¢ govorimo, ko sre¢amo bolni-
ka z revmatsko boleznijo v ambulanti. Zato je
za uspes$no obvladovanje revmatskih bolezni
nujen multidisciplinaren, a hkrati zelo indivi-
dualen, vsakemu bolniku prilagojen pristop.

Zdravljenje revmatskih bolezni bo v pri-
hodnjih letih moralo poleg individualnega
farmakoloskega zdravljenja vkljucevati indi-
vidualen pristop k intenzivnej$emu uvajanju
sprememb Zivljenjskega sloga. Individualno
prehransko svetovanje in »gibanje na recept«
pa bosta zagotovo med najpomembnejsimi
ukrepi pri nadaljnjem izbolj$anju obravnave
bolnikov z revmatsko boleznijo, ki jih bo tre-
ba ustrezno umestiti v nas zdravstveni sistem.
Kdaj, ¢e ne zdaj?

Doktor 24



Tezave
s hrbtom?

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.

Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje zZivénega
sistema in prispevajo k normalnim
fizioloskim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

metinalic® « izboljsa splosno

| telesno stanje

+ izboljsa kakovost
zZivljenja

« izboljsa ovirano gibanje

tudi na dom.

1 kapsula na dan. Naravno. Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
*Viri:

- Liebau C.etal. i ion bei. Lumbago. ddische Praxis 2003;39(5):320-324
Ne il i iben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45

. . TSI . STROKOVNO SVETOVANJE:
Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine !

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtském Panakea do, (( © 080 50 02

Y. .. Savska cesta 10,
nadzoru glede Cistosti in sestave. 1000 Ljubljana www.bolec-hrbet.si

yoskusili ze skorai

ARITH RONAL

Farmacevtsko optimizirana sestava:
MSM + glukozamin + terminala c. + hondroitin sulfat
+ hialuronska kislina + vitamin C + cink + mangan + baker + vitamin D3

medicinalis*

dozirano

Arthronal je edinstven v sestavi.
Zato zahtevaite v lekarni samo Arthronal.
Koncéno kombinacija, ki res pomaga!

. . . PONTING . STROKOVNO SVETOVANJE:
Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. Panakea .00,

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem | savska cesta 10, (( 2080 5002
nadzoru glede Cistosti in sestave. 1000 Liwiana  www.arthronal.com
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Prostata je moska spolna Zleza, ki se nahaja pod mehurjem in obdaja predel med mehurjem in sec¢nico. Izlo¢a
tekocino, ki zagotavlja hranila in primerno okolje za preZivetje spermijev. Dokler je vse v redu, moski niti ne
ve, da jo ima. Ce pa se pojavijo bolezni te Zleze, ga teZave kaj hitro pripeljejo k zdravniku. Kaksne teZave pa so

ix’ Maja Mikli¢, dr. med.,
- spec. druzinske medicine

&

Kadar se prostata vname, govorimo torej o
prostatitisu. V takem primeru prostata otece
in postane obcutljiva za dotik, kar bolniki ob-
¢utijo kot bole¢ino v presredku.

Bakterijsko vnetje

Akutno bakterijsko vnetje prostate priza-
dene predvsem mlade in spolno aktivne mo-
$ke, medtem ko je pri starejsih pogost razlog

lahko povezane s prostato?

za tezave prisotnost stalnega urinskega kate-
tra. Bole¢ini v presredku so ponavadi pridru-
zeni $e burni simptomi vnetja secil. Bolniki
navajajo pogostejse in pekoce odvajanje vode,
potrebo po takoj$njem uriniranju, krvav urin,
povisano telesno temperaturo, mrzlico, ter
bolecine v spodnjem delu trebuha ali ledveno.

Najpogostejsi povzrocitelji vnetja so gram
negativne bakterije (E. coli), medtem ko pri
mlajsih spolno aktivnih moskih najprej pomi-
slimo na spolno prenosljive bolezni. Potreben
je odvzem urina, urinokultura (sanford) in
zdravljenje z antibiotiki, ki traja ponavadi 4-6
tednov. Ob nezadostnem oziroma neucin-

kovitem zdravljenju se lahko pojavi kroni¢ni
prostatitis. Klini¢na slika je v tem primeru
blazja. Bolniki lahko navajajo pritisk v pre-
sredku, rahlo peko¢ obcutek pri uriniranju,
bolecine v spodnjem delu trebuha, erektilne
teZave, bolecine ob ejakulaciji, ter obc¢asno kri
v ejakulatu (izlivu sperme).

Diagnozo postavimo s pridobitvijo pravil-
nega vzorca za mikrobioloske preiskave. V
tem primeru ne gre le za analizo urina, tem-
ve¢ pride v postev eksprimat prostate ali prvi
curek po masazi prostate. Tudi v tem pri-
meru je potrebno vectedensko zdravljenje z
ustreznim antibiotikom. Ob bole¢inah lahko
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bolniku svetujemo $e analgetike in tople ko-
peli.

Kronic¢ni prostatitis brez
bakterijske okuzbe

Nekoliko zahtevnejsa je diagnostika v pri-
merih, ko bolniki navajajo kroni¢ne boleci-
ne (ve¢ kot 3 mesece) v predelu presredka,
mod, penisa, dimelj ali spodnjega dela tre-
buha. Opisujejo tudi tezave s pogostejsim
uriniranjem, napenjanjem pred zacetkom in
oslabljenim curkom urina, vendar ob tem ne
uspemo dokazati bakterijske okuzbe. Znacil-
no je prisotna bole¢ina med ali po ejakulaciji.
Diagnozo potrdimo z izklju¢evanjem.

Bolezen prizadene predvsem mlajse mogke
in moske srednjih let. Gre sicer za nenevarno
stanje, ki nima resnih medicinskih zapletov
in ne skraj$uje Zivljenjske dobe moskega, lah-
ko pa mo¢no zmanjsuje kakovost Zivljenja.
Kroni¢no nebakterijsko vnetje prostate lah-
ko traja nekaj mesecev in se nikoli ne ponovi
ali vec let in se pogosto ponavlja. Ponavadi
se simptomi vsaj zacasno omilijo po terapiji
z antibiotikom in zaviralci alfa adrenergi¢nih
receptorjev (finasterid, dutasterid), ki izbolj-
$ajo praznjenje mehurja.

Bolnika napotimo na pregled k urologu, ki
lahko izvede dodatne preiskave (bris se¢nice,
analiza ejakulata, transrektalni UZ, cistosko-
pija, meritev pretoka urina, MRI, CT ...) in
svetuje najprimernejse zdravljenje. Razlog za
tovrstne tezave ni jasno opredeljen. Mozni
vzroki so poskodbe, avtoimunske bolezni,
hormonske motnje, nevrogena bole¢ina, pre-
plet psihogenih, telesnih ter morda tudi ge-
netskih dejavnikov.

Bolniku svetujemo masaze, sedece tople
kopeli, diete s prepovedjo uzivanja mocno
za¢injene in mrzle hrane ter alkohola, fiziote-
rapijo s spro$¢anjem misic medeni¢nega dna,
akupunkturo in omejitev kolesarjenja (zaradi
pritiska na prostato). V postev pride tudi po-
skus zdravljenja s fitofarmacevtski pripravki
za prostato.

Benigno povecanje prostate
(BPP)

Tezave z odvajanjem urina pri moskih za-
radi BPP se najveckrat za¢nejo pojavljati po
50. letu. BPP je pocasi napredujoca bolezen in
je del normalnega staranja moskega. Prostata
se pod vplivom testosterona toliko poveca,
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da pretisne se¢nico ter povzro¢i tezave pri
odvajanju urina. Bolniki navajajo potrebo po
veckratnem noc¢nem uriniranju, $ibkej$i in
prekinjen curek ter ob¢utek nepopolne izpra-
znitve mehurja.

Ce se pojavi retenca urina (nezmoznost
odvajanja urina), je potreben operativni po-
seg. Za opredelitev resnosti in jakosti tezav
uporabljamo poseben vpragalnik (IPSS- In-
ternational prostate symptom score). Izbrani
zdravnik izvede digitorektalni pregled (tipa-
nje prostate skozi ¢revo), UZ secil z oceno za-
ostanka urina po mikciji, odvzem krvi za pro-
stato specifi¢ni antigen (PSA) ter po potrebi
bolnika napoti k urologu. Velikost prostate ne
korelira s stopnjo teZav ali pogostostjo raka.

Ob povisanem PSA, na otip sumljivi (grcéa-
sti) prostati ali ob nejasnem UZ izvidu je po-
treben natancen pregled in biopsija prostate
za opredelitev, ali gre za nenevarno povecanje
prostate (BPP) ali za raka prostate. Pri zdra-
vljenju simptomov BPP se v prvi vrsti odloca-
mo za uporabo zaviralcev alfa adrenergi¢nih
receptorjev, ki hitro ublazijo tezave. Pri bolni-
kih s povec¢ano prostato in povisanim PSA se
odlo¢imo za hkratno zdravljenje z inhibitorji
5-alfa reduktaze (blokirajo pretvorbo testo-
sterona v aktivno obliko). Na ta nacin dose-
Zemo zmanj$anje prostate in obcutno izbolj-
$anje simptomov.

Doktor 24
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UROLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri urologu + PSA

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. decembra 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Tezave s prostato

Prostatitis je vnetje prostate. Pojavi se akutno zaradi okuzbe z bakterijami, lahko pa
postane tudi kroni¢no, ko se akutna bolezen ni dobro pozdravila in se kaze kot krcenje
miSic medenice. V nekaterih primerih se kroni¢no vnetje pojavi brez predhodne okuzbe z
bakterijami. Naslednja tezava, ki se lahko pojavi, je benigno povecanje prostate — obic¢ajno
se prvi znaki pojavijo pri moskih v starosti nad 50 let in so povezani s hormonskimi spre-
membami. TeZave s prostato pa velikokrat spremljajo tudi tezave z erekcijo.

Zdravljenje je dolgotrajno, saj ucinki iz-
zvenijo takoj, ko se zdravljenje prekine. Med
nezazelene, a dokaj pogoste ucinke jemanja
zdravil sodijo padci krvnega tlaka (alfa zavi-
ralci) in motnje erekcije, na kar je treba bolni-
ke opozoriti. Po potrebi dodajamo zdravila, ki
ublazijo tezave z ohranjanjem/zadrzevanjem
urina. Potrebno je redno spremljanje simpto-
mov (1-2-krat na leto) in pregled pri urologu
po presoji izbranega zdravnika.

Erektilna disfunkcija

Tezave s prostato pogosto spremljajo teza-
ve z erekcijo. Pogovor o tovrstnih tezavah je
smiseln, saj je zadovoljujoce spolno Zivljenje
eden od pomembnih dejavnikov za uspesen
partnerski odnos in dobro samopodobo. Pri
mlajsih moskih je vzrok za erektilno disfunk-
cijo najveckrat psihogen in pogosto zadostuje
ze pomo¢ v obliki psihoterapije.

Po 50. letu pa je vzrok pretezno organski
(90-odstotno). Zanimivo je dejstvo, da lahko
teZave z erekcijo posredno pricajo o pridruze-
nih zdravstvenih tezavah (koronarna bolezen,
depresija, pomanjkanje testosterona, tezave s
§¢itnico, zapleti sladkorne bolezni, zloraba al-
kohola, stranski uc¢inki zdravil ...). Pravola-
sna prepoznava in ustrezno zdravljenje lahko
omejita $kodo ali celo resita Zivljenje.

Za zdravljenje erektilne disfunkcije so na
voljo zdravila v obliki tabletk, vakuumskih
¢rpalk, aplikacij injekcij z vazoaktivnimi
snovmi neposredno v penis ali v obliki ki-
rurSkega posega (penilna proteza). Najboljsi
terapevtski pristop je odvisen od mehanizma
nastanka erektilne disfunkcije, bolnikovih ze-
lja in stroskov ter upostevanja varnosti, inva-
zivnosti in u¢inkovitosti izbrane metode.

Kaj lahko storimo sami?

Simptome lahko poslabsajo razvade, kot so
kajenje, uzivanje alkohola, kave, visoko kalo-
ri¢na in moc¢no zacinjena hrana, mrzle me-
hurckaste pijace in povi$ana raven holesterola
v krvi. Na prvem mestu je torej preventiva z
zdravim zivljenjskim slogom. Primerna pre-
hrana, redna telesna aktivnost in izogibanje
oziroma obvladovanje stresa so dober zace-

tek.

Priporo¢amo tudi zivila, bogata z vita-
minom A, E in D, fitosteroli, antioksidanti,
cinkom in selenom. Ceprav se tezavam s pro-
stato ni mogoce izogniti, je pomembno, da se
jih zavedate in ob spremembah opozorite iz-
branega zdravnika. Vsem moskim po 50. letu
(lahko Ze po 40. letu) svetujemo redni letni
preventivni pregled prostate.
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Mozgani
KKako skrbeti za
glavnira
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Cloveski mozgani so eden najbolj skrivnostnih organov nasega tele-
sa. Znanstveniki jim Ze od nekdaj posvecajo veliko pozornosti, vendar
njihovega delovanja Se zdaj ne poznamo v celoti. MoZzgane sestavlja
na milijarde ziv¢nih celic, ki so zadolZene za razli¢na opravila. Nekat-
ere sodelujejo pri misljenju, uc¢enju in pomnjenju, druge pri orientaciji
in ¢utnih zaznavah. Procesirajo in skladiScijo informacije ter komu-
nicirajo z drugimi celicami, vse to pa zahteva popolno koordinacijo
ter ogromne koli¢ine energije in kisika.

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

druzinske medicine

Stevilne raziskave so dokazale, da hiter 7i-
vljenjski ritem, obilica dela, telesne obreme-
nitve, stresne situacije, nezdrava prehrana in
drugi dejavniki spodbujajo nastajanje prostih
radikalov, ki poskodujejo sestavine mozgan-
skih celic. MoZgani so premalo prekrvljeni, s
tem pa se zmanjsa tudi dotok kisika in hran-
ljivih snovi do mozganskih celic. Posledice
teh sprememb so lahko motnje koncentraci-
je (pozabljivost, raztresenost ...). To se nam
lahko zgodi ne glede na starost, zato je po-
membno, da zdravju svojega uma ve¢ pozor-
nosti posvetimo Ze danes.
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S starostjo povezan upad kognitivnih
funkcij, ki najveckrat prizadene spomin in
sposobnost resevanja problemov, je nekaj
obicajnega in se dogaja skoraj vsakomur.
Res pa je tudi zelo majhna sprememba ko-
gnitivnih funkcij moteca in lahko mo¢no
vpliva na nas vsakdanjik. Na sreco obstajajo
ukrepi, od spremembe nacina prehranje-
vanja do vecje fizi¢ne aktivnosti, ki lahko
upocasnijo ali celo ustavijo starostni upad
kognitivnih funkcij.

Kaj lahko naredimo sami

Tudi v starosti sta priporocljivi ¢im vedji
psihi¢na in telesna aktivnost. Raziskave
kazejo, da intelektualno delo v starosti od-
lozi pojav bolezni, demenca se pojavi po-
zneje, kot bi se sicer. Vsekakor velja omeniti
uravnotezeno prehrano z zadostno koli¢ino
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vitaminov in mineralov ter dosledno izogi-
banje $kodljivim razvadam, kot sta alkohol
in kajenje. Tudi pri Ze ugotovljeni demenci
je pomembno, da ¢im dalj ostanemo aktivni
in se v okviru svojih zmozZnosti ukvarjamo z
dejavnostmi, ki nas zanimajo. .

Z upostevanjem preprostih nasvetov boste
izboljsali delovanje svojih mozganov. Za¢nite .
ze danes!

o Telesna vadba naj postane vsakodnev-

no opravilo, saj prispeva k boljsi kon-
centraciji in pozornosti. Pol ure hoje,
kolesarjenja, plavanja ali plesa na dan
bo dovolj za povecanje pretoka krvi
po vsem telesu, tudi v mozganih.
Naporno delo obcasno prekinite s
pocitkom. Privoicite si ga, preden vas
napor popolnoma izérpa.
Organizirajte se. Sestanke, dogodke
in stvari, ki jih morate opraviti, si za-
piite v poseben zvezek ali rokovnik.

Lahko jih tudi na glas preberete, ker si
jih tako lazje zapomnite. Izberite po-
sebno mesto za spravljanje denarnice,
Kljucev in drugih pomembnih stvari.

Osredotocite se. Zmanjsajte Stevilo
stvari, ki vas motijo in nikar ne posku-
Sajte storiti vsega hkrati. Ce se boste
bolj osredotocili na tisto, kar si zelite
zapomniti, boste ta podatek pozneje
lazje priklicali v spomin. Stvari, ki si
jih Zelite zapomniti, skusajte povezati

in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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s svojo najljubso pesmijo ali kaksno
drugo stvarjo, ki vam je blizu.

o Zmanjsajte stres. Stresni hormon kor-
tizol lahko v vasih mozganih posko-
duje del, ki je odgovoren za miselno
storilnost.

o Naucite se tehnik spros¢anja. Zapri-
te o¢i, globoko vdihnite in izdihnite,
osredotocite se na posamezne dele
svojega telesa in sprostite misice. V
mislih se lahko odpravite na miren,
spros¢ujo¢ kraj. To vam bo zagotovo
pomagalo pozabiti misli, ki vam rojijo
po glavi.

o Urite spomin. U¢ite se tujih jezikov in
se na pamet naucite pesmico. Povejte
svojemu najblizjemu vsebino knjige,
ki ste jo prebrali. Resujte krizanke in
igrajte $ah. Obstajajo tudi vaje za kre-
pitev kognitivnih funkcij. Primer vaj
najdete na strani: http://www.ezdrav-
je.com/spomin/vaje-za-krepitev-mo-
zganov. Starejsi se vkljucite v univerzo
za tretje Zivljenjsko obdobje. Ta skrbi
za izobrazevanje in razvoj starejsih.

o Redno se druzite. Druzenje poma-
ga pri zmanjSevanju stresa, ki lahko
povzroc¢a upad miselnih sposobnosti.
Kadar koli je le mogoce, se srecujte s
svojimi bliznjimi, prijatelji in drugimi
ljudmi. Ljudje, ki se veliko druzijo z
drugimi ljudmi, imajo bolj$e miselne
sposobnosti kot tisti, ki se neradi dru-
zijo. S socialnimi stiki, kot kaze, vadi-
mo svoje intelektualne sposobnosti.

Ne podcenjujte pomena
zdrave prehrane

Prehrana, ki je dobra za vase srce, je dobra

tudi za va$e mozZgane. Jejte vec sadja, zelenja-

OMEGAStron

ve (vnasajte predvsem vitamin C in B) ter jedi
z malo masc¢obe (pusto meso, perutnina brez
koze, ribe). Pijaca je prav tako pomembna.
Ce pijete premalo vode in preve alkohola, to
lahko vodi do zmedenosti, spomin pa vedno
bolj pesa. Da bi preprecili staranje mozganov,
bi morali vsak dan uzivati Zivila, bogata z an-
tioksidanti: limone, $ipek, $pinaco, papriko,
granatna jabolka, borovnice, rdece grozdje,
bezeg, zeleni ¢aj in ribez.

Poleg zascitnih snovi pa moZgani potre-
bujejo tudi dobre mascobe, ki med drugim
preprecujejo vnetja. Sem spadajo hladno sti-
skana olja (laneno, repi¢no, orehovo ali bu¢no
olje), bogata z E-vitaminom, kot tudi zelo ka-
kovostne omega 3 mascobne kisline (mastne
ribe, kot so sardina, tun, losos), ki pa morajo
imeti certifikat o ¢istosti. V nasprotnem pri-
meru v telo namre¢ vnasate tezke kovine in
tako pripomorete k obremenjenosti telesa s
strupi.

Vsakodnevne obveznosti nam poberejo ve-
liko energije. Tudi pri umsko napornem delu
je tako, saj so mozgani velik porabnik energije
v nasem telesu. Primerjalno so ugotovili, da
opazovani del mozganskega tkiva porabi veé
energije kot enako tezek del misice. Poskrbite,
da boste vsako jutro zauzili kakovosten zajtrk,
ki vam bo kot najpomembnejsi obrok dneva
dal energijo za dnevne izzive. Polnozrnata Zi-
vila in sadje delujejo kot gorivo za mozgane.
Najbolj priporocljivi so banane, pomarance,
jagodicevje in avokado.

Med delovnim ¢asom si za boljso koncen-
tracijo privo§¢ite pest oresckov (mandlji, le-
$niki, orehi). Orehi vsebujejo najve¢ omega
3 masc¢obnih kislin. Res vsebujejo veliko ma-
$¢ob, a so te nenasicene. Nenasi¢ene mas¢ob-

ne kisline omega 3 in omega 6 so odlo¢ilne
za delovanje moZganov. Omega 3 masc¢obe
poskrbijo, da so membrane bolj voljne, kar
vpliva na kognitivne sposobnosti. Telo jih ne
sintetizira samo, temvec jih je treba dovajati
s hrano oziroma s prehranskimi dopolnili.
Ce je naga prehrana bogata z njimi, bo pre-
nos sporocil med celicami zelo dober in hi-
ter. Omega 3 mascobne kisline najdemo Se v
mastnih ribah, kot sta denimo losos in skusa,
ter v prehranskih dopolnilih omega 3, v olju
polenovke.

Doktor svetu je

oV hitrem Zivljenjskem tempu po-
mislite nase, ustavite se, umirite
in poskrbite za druZenje.

o Ostanite ¢im dalj psihicno in
telesno aktivni ter se zdravo in
raznoliko prehranjujte.

o Urite spomin z resevanjem
kriZank, ucenjem tujih jezikov
ali pa resujte naloge za krepitev
mozganov.

+  Ceste Ze zboleli za demenco in
se vam je stanje poslabsalo, se
posvetujte z osebnim zdravni-
komy; lahko da ste zboleli zgolj za
akutno boleznijo.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Zgaga

Pekoc¢ in praskajo¢ obcutek v poziralniku
kmalu po obroku, lahko tudi prisotnost bolecine
v zlicki ali za prsnico ... Zveni znano?

Lahko gre za zgago, zelo pogosto tezavo, s katero se ve¢ kot polovica ljudi sooc¢i vsaj enkrat na leto.
Kako si lahko ob njenem pojavu pomagamo sami in kako jo lahko preprec¢imo?

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

Vzroki

Zgago najveckrat povzroca slabse delova-
nje Zelod¢ne zapiralke, ki preprecuje vrnitev
Zelod¢ne vsebine v poziralnik. Normalno de-
lujoc¢a zelod¢na zapiralka se odpira kot vrata
in spusca hrano v Zzelodec, v obratno smer
pa ne. Ko poziramo, se Zelod¢na zapiralka za
kratek ¢as sprosti in tako lahko zalogaj hrane
ali pijace zdrsne v zelodec. Pri nekaterih lju-
deh pa traja sprostitev dalj ¢asa ali pa se po-
javi celo takrat, ko ne poZiramo. In tako pride
do obilnega vracanja kisle zelod¢ne vsebine
v poziralnik, kjer pride do drazenja sluznice
poziralnika, kar se kaze kot zgaga ali bolecina.

Tezko prebavljiva in drazec¢a hrana (mastna
hrana, za¢imbe, kava, alkohol, ¢ebula, cesen,
¢okolada, orehi, gazirane pijace, kislo sadje,
paradiznik ...) sprozi nastanek velike koli¢ine
prebavnih sokov, v katerih je poleg encimov
tudi veliko Zelod¢ne kisline, kar povzroca $e

dodatno drazenje sluznice. Tudi prevelika
telesna masa, kajenje, ozka oblacila, lezanje
po jedi, delo v sklonjenem poloZaju, dvigova-
nje tezkih bremen, nose¢nost, obilni obroki
hrane povecajo moznost zatekanja Zelod¢ne
vsebine v poziralnik, zgago pa lahko sprozijo
tudi nekatera zdravila.

Simptomi in znaki

Kmalu po obroku se pojavi peko¢ obc¢utek
v zli¢ki (zgornji del trebuha) ali za prsnico, ki
traja od nekaj minut do ve¢ ur. Lahko se poja-
vi tudi ne glede na uZivanje hrane ali ponoci.
Kot smo ze omenili, nastane peko¢ obcutek
zaradi kislega Zelod¢nega soka, ki drazi za ki-
slino obcutljivo sluznico poziralnika.

Zgaga pa je lahko tudi le del tezav, ki so
znacilne za gastroezofagealno refluksno bole-
zen (GERB). Pri njej gre za vracanje oziroma
¢ezmerno zatekanje kisle Zelod¢ne vsebine iz
zelodca v poziralnik. Zanjo so poleg zgage
znacilne $e druge tezave, kot so zadah, kisel
ali grenak okus, bruhanje, peko¢ jezik, razje-
de v ustih, tudi kaselj.

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA
Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine v

trebuhu, vas tis¢i, imate razdrazljivo ¢revo, vas
boli ob iztrebljanju? Vam hrana po zauzitju kar
noce iz zelodca? Vas pece zgaga, se vam spahuje?
Resitev je Caricol, edinstven, 100-odstotno naraven
pripravek s papajo, ki se preprosto zauzije po obroku.

S svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za

ucinkovito in urejeno prebavo.

Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in
dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.
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Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.
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Kako lahko ukrepamo sami

Sprememba v prehranjevalnih navadah
in zivljenjskem slogu lahko resi vecino te-
Zav pri zgagi, tveganje za njen nastanek prav
tako lahko uspesno zmanj$amo z ustreznim
nacinom zivljenja. Jesti je treba pocasi, v ve¢
manjsih obrokih. Sami si poskusimo pripravi-
ti ¢im vec obrokov, izogibati se je treba indu-
strijsko pripravljeni hrani in tistim Zivilom, ki
nam povzrocajo tezave.

Blage teZave je mogoce lajsati z zdravili, ki
so v lekarni na voljo brez recepta. Gre pred-
vsem za antacide, ki nevtralizirajo kislo Ze-
lod¢no vsebino in omogocijo takojsnje olajsa-
nje. Vzroka tako seveda ne zdravimo, temvec
zgolj blazimo simptome.

V lekarni lahko kupimo tudi zdravila za
zmanjSevanje izlocanja zelod¢ne kisline (za-
viralci protonske ¢rpalke, zaviralci receptor-
jev H2).

Pomagajo lahko tudi nekatere grencice iz
zdravilnih rastlin in soda bikarbona. Zlicka
sode bikarbone nevtralizira Zelod¢no kislino,
vendar lahko prekomerna nevtralizacija pov-
zro¢i ponovno, $e mocnejse izlo¢anje kisline
in ponovitev tezZave.

Kdaj je potreben pregled pri
zdravniku

Opisano samozdravljenje lahko traja le dva
tedna in Ce se tezave v tem ¢asu ne umirijo, je
potreben pregled pri zdravniku.

o Ponavljajoca se zgaga (dva- ali veckrat
na tedensko), huda zgaga ali dalj ¢asa
trajajoca zgaga je lahko znak hujSega
obolenja in zahteva zdravni$ko obrav-
navo.

o  Zatikanje hrane, hujsanje, slabokrv-
nost, bruhanje krvave ali temne vse-
bine, odvajanje ¢rnega ali s krvjo po-
meSanega blata, bolec¢ina za prsnico,
otezeno poziranje pa so lahko znak
hudega obolenja, ki zahteva takoj$nje
zdravljenje!



V telesu zdravega ¢loveka se nahaja tudi Zzelezo. Gledano koli¢insko za kaksna dva, tri Zeblje. Polovica vsega
Zeleza se nahaja v obliki hemoglobina, rde¢ega pigmenta v krvi, ki prenasa kisik iz plju¢ v tkiva. Zelezo je
pomembno tudi za prenasanju elektronov, pomembno vlogo pa ima pri obrambni sposobnosti organizma.

Zaradi slednjega zmanjSana koli¢ina Zeleza v krvi privede do slabe odpornosti na okuZzbe.

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Koliko zeleza imamo?

Telo odraslega moskega vsebuje v povpre-
¢u 3,5 g Zeleza, Zensko telo okrog 2,9 g; la-
boratorijsko gledano pa je normalna vrednost
zeleza v serumu za moske 12,5-30,4 pmol/l,
za zenske pa malo manj, 6,8-26,6 pmol/l
krvnega seruma. Priblizno dve tretjini vsega
zeleza je vezanega v hemoglobinu, vecina pre-
ostalega pa je vezanega v feritinu, to je belja-
kovinski kompleks, ki sluzi kot zaloga Zeleza.
Normalne laboratorijske vrednosti feritina v
krvi so za moske 20-200 pg/ml, za zenske pa
20-150 pg/ml krvnega seruma.
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Zakaj pa nam lahko zeleza
primanjkuje?

Moznih razlogov je ve¢. Lahko so poveca-
ne potrebe, pa v telo ne vnasamo dovolj ze-
leza. Potrebe so zelo velike pri hitri rasti in
pomanjkanje se lahko pojavi pri dojenckih,
otrocih, starih od 6 mesecev do 4 let, in ado-
lescentih v obdobju hitre rasti, prav tako so
potrebe vecje v nose¢nosti, ko mora materina
kri oskrbeti $e zarodek in posteljico ter se po-
veca volumen krvi. Lahko pride do izgublja-
nja zeleza ob dolocenih bolezenskih stanjih,
denimo pri kroni¢nih krvavitvah, ko telo iz-
gublja kri pocasi, a dolgotrajno (pri prikritih
krvavitvah iz prebavnega trakta ...). Akutna
krvavitev obi¢ajno povzrodi le kratkotrajno
pomanjkanje, saj se iz¢rpajo le zaloge, dolgo-
trajne in konstantne izgube pa ni. Lahko pa
uzivamo dovolj zeleza, pa ga ima telo vseeno
premalo na razpolago. To se zgodi pri bole-
znih, ki povzrocajo slabso absorpcijo zeleza v
Crevesju — celiakija, doloc¢ene okuzbe.

Vegetarijanstvo samo po sebi nikakor ni
razlog za pomanjkanje Zeleza, je pa res, da je
bioloska razpoloZljivost Zeleza iz rastlinskih
virov precej manj$a kot bioloska razpolozlji-
vost iz zivalskih virov, zato morajo vegetari-
janci zauziti priblizno 80 % vec Zeleza in pazi-
ti, da zauzijejo tudi dovolj snovi, ki izboljsajo
absorpcijo Zeleza.

Kaj se zgodi, ¢e ga imamo
premalo?

Na splosno lo¢imo tri stopnje pomanjkanja
zeleza: najprej se izérpajo zaloge, vendar vse
$e deluje in nimamo teZav; ¢e se pomanjkanje
$e poglablja, pride do prvih znakov — mote-
no je nastajanje rdecih krvnih celic. Se daljse
pomanjkanje Zeleza povzroci slabokrvnost ali
anemijo - mikrocitno hipokromno anemijo,
za katero so znacilne majhne rdece krvne ce-
lice z nizko vsebnostjo hemoglobina.
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Y Kaj je naloga Zeleza?

Zelezo ima v telesu $tevilne izredno po-
membne funkcije. Je sestavni del hema,
snovi, ki je prisotna med drugim tudi v
beljakovinah hemoglobinu in mioglobi-
nu; hemoglobin v rde¢ih krvnih celicah
omogoca vezavo in prenos kisika od pljuc¢
po vsem telesu; mioglobin, ki se nahaja v
misi¢nih celicah, pa veZe in shranjuje ki-
sik za nemoteno delovanje misic. Ima $e
vrsto drugih nalog, je del snovi, ki sodelu-
jejo pri proizvodnji energije za delovanje
telesa, pri razstrupljanju in presnovi zdra-
vil, delujejo kot antioksidanti, pomagajo
imunskemu sistemu unicevati bakterije,
sodelujejo pri nastajanju genskega ma-
teriala, uravnavajo procese, ki zaznavajo
koli¢ino kisika v tkivih in posledi¢no pri
odgovoru telesa na zmanj$ano koli¢ino
kisika.

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

MAGNETNA RESONANCA

10 % nizja cena
za MR preiskavo (tudi preventivno)

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. decembra 2020
in povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Postanemo kroni¢no utrujeni, zmoremo
manj naporov, tako fizi¢nih kot psihi¢nih,
smo brezvoljni, imamo glavobol, smo omo-
ti¢ni, lahko imamo peko¢ jezik, razpoke v
ustnih kotih, krhke lase in nohte, zebe nas in
manj smo odporni proti okuzbam. Pri otro-
cih lahko opazimo le nemir in motnje kon-
centracije.

Kako ga nadomestimo?

Najboljsa je seveda preventiva — skrb za re-
dno, zdravo in primerno prehrano ter pravo-
¢asen pregled pri zdravniku.

Kaj jesti? Na veselje nasih najmlajsih ve-
liko tega pomembnega minerala vsebujejo
jedilna ¢okolada, goveje meso, bela soja in
mandeljni, leca in sardine. Zelezo iz mesa in
rib se absorbira bolje od Zeleza iz rastlinskih
virov, zato moramo rastlinske hrane za isti
ucinek pojesti nekoliko ve¢. Poleg vsebnosti
Zeleza v hrani bodimo pozorni tudi na snovi,
ki zmanjsujejo absorpcijo Zeleza. Dobro je, da
z zelezom bogate obroke (meso, stroc¢nice ali

polnozrnata zita) kombiniramo z z vitamini
bogato svezo zelenjavo ali sadjem, med obro-
ki in neposredno po obroku pa se raje izogi-
bajmo pitju mleka, prave kave in pravega ¢aja.

Ce kljub preventivnim korakom (ali pa za-
radi bolezenskega stanja) pride do takega po-
manjkanja zeleza, da povzroci slabokrvnost,
je pomembno vedeti, da ga ne bomo mogli
nadomestiti le s prehrano. S hrano povpre¢no
vnesemo 10-15 mg Zeleza na dan, iz hrane v
Crevesju se absorbira v kri le 10-30 % zauZite-
ga zeleza, zato je za zdravljenje slabokrvnosti
zgolj skrbna izbira zivil premalo.

S pravilno prehrano lahko prepre¢imo ra-
zvoj anemije, ne moremo pa nadomestiti iz-
¢rpanih zalog, saj je koli¢ina Zeleza, ki ga telo
absorbira (1 do 2 mg na dan), priblizno enaka
tisti, ki jo v zdravem stanju vsakodnevno izgu-
bljamo. Da zapolnimo zaloge, moramo Zelezo
nujno dodajati v obliki prehranskih dopolnil
ali zdravil, ki nam jih predpise zdravnik.
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Utrujeni? Prisluhnite svojemu telesu.
Morda vam primanjkuje zeleza. Vzemite zelezo resno.

~ .7
Razdrazeni? Pomanjkanje Zeleza vodi v anemijo (slabokrvnost).

5.9 '
Imate suho kozo? Ce pri sebi prepoznate kateregakoli od simptomoyv,

Vas muci glavobol? se posvetujte s svojim zdravnikom ali farmacevtom.

26. november - dan pomanjkanja zeleza

7 VIFOR @ lek
PHARMA

¢lan skupine Sandoz

Lek farmacevtska druzba d.d., Verovikova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija | www.lek.si Informacija pripravljena: oktober 2020 | $I12010275011




Konoplja je ena najstarejsih
xastlin, ki jih je gojil clovek

Izvira iz osrednje Azije. Prvi zapisi o njeni uporabi v medicinske namene so zabeleZeni v Kkitajski farmakopeii,

uporabljali so jo za zdravljenje menstrualnih teZav, putike, revmatizma in zaprtja. Muslimanski zdravniki so jo v

srednjem veku navedli kot zdravilo zoper slabost in bruhanje, epilepsijo, vnetja, bole¢ino in vroc¢ino. Kasneje se
je hitro razsirila po vsem svetu. Do leta 1977 je bila Jugoslavija celo ena najvecjih proizvajalk konoplje v Evropi.

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

Konoplja je nezahtevna, hitrorastoca rastli-
na, ki zraste od 0,5 do 6 metrov visoko. Po-
znamo tri podvrste: Cannabis sativa , Canna-
bis indica in Cannabis ruderalis. Konopljo so

gojili Ze pred 5000 leti zaradi njenih trpeznih
vlaken, ki so jih uporabili za izdelavo grad-
benih materialov, papirja, tekstila in vrvi. Iz
njenih semen so stiskali olje za pripravo jedi
in kozmetike. Tako v¢asih kot danes so jo ne-
kateri uporabljali tudi kot rekreativno drogo.
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Mozna terapevtska podrocja:

Rastlina je v zadnjih letih ponovno v soju
lu¢i prav zaradi zdravilnega potenciala. Ze
dolgo je znano, da uspe$no zavira slabost in
bruhanje (deluje kot antiemetik) ter lahko
izbolj$a apetit. To dejstvo lahko s pridom
uporabimo pri pacientih z rakavo boleznijo,
aidsom ali pri tistih, ki prejemajo kemotera-
pijo. Konoplja ne deluje pri vseh bole¢inah,
je pa lahko zelo ucinkovita pri zdravljenju te-
Zavne kroni¢ne in nevropatske bole¢ine (de-
luje analgeti¢no) in celo zmanj$a potrebo po
opiatnih analgetikih. V drzavah, kjer je njena
uporaba dekriminalizirana, jo zaradi njene-

ga antikonvulzivnega ucinka uporabljajo za
zdravljenje epilepsije, blazenje bole¢ih krcev
misic pri multipli sklerozi in mi$i¢ni distrofiji,
uporabljajo jo tudi pri zdravljenju tourettove-
ga sindroma, amiotrofi¢ne lateralne skleroze
(ALS), huntingtonove bolezni, alzheimerje-
ve demence in za zmanj$evanje tremorja pri
parkinsonovi bolezni. Zaradi njenega imu-
nomodulatornega delovanja so jo Ze poskusili
uporabiti za blazenje revmatoidnega artritisa,
lajsanje prebavnih tezav pri crohnovi bolezni
in celo za zmanj$anje zavrnitvenih reakcij
po transplantacijah. Porocali so o uspe$nem
zdravljenju nespec¢nosti, no¢nih mor, migren,
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anksioznosti, depresije, shizofrenije in post-
travmatskega stresa. Uporabljena je bila celo
pri zdravljenju odvisnosti, saj lahko zmanjsa
potrebo po alkoholu in ublaZi abstinenc¢ne
simptome pri odvisnikih od heroina.

V Izraelu in nekaterih drzavah Amerike
s0 jo uspe$no uporabili v domovih starejsih
obcanov pri starej$ih in vznemirjenih osebah,
saj je zmanj$ala potrebo po uporabi antipsi-
hotikov in pomirjeval ter izbolj$ala njihovo
kakovost Zivljenja (spanje, apetit). Mozna te-
rapevtska ucinkovitost se je nakazovala celo
pri zdravljenju arterijske hipertenzije, slad-
korne bolezni ter zmanj$anju $kode na sréni
misici po miokardnem infarktu. Za zdaj so
pri nas indikacije za zdravljenje s konopljo
precej omejene, saj Se ni bilo izvedeno dovolj
obseznih $tudij, ki bi lahko zanesljivo potrdile
njeno ucinkovitost v vseh nastetih primerih.

Cudezna rastlina?

V konoplji se nahaja ve¢ kot 140 vrst kana-
binoidov in $e vsaj okoli 1000 drugih snovi.
Za zdaj smo jih nekaj med njimi prepoznali
in raziskali. Nekateri kanabinoidi imajo do-
kazano blagodejne ucinke v ¢loveskem telesu.
V kombinaciji z drugimi zdravilnimi sub-
stancami (terpenteni, flavonoidi, polifenoli,

steroidi ...) znotraj rastline odpirajo nesteto
moznosti soucinkovanja in posledi¢no zdra-
vilnih u¢inkov.

Kanabinoidi

V telesu obstaja endokanabinoidni sistem.
Znanstveniki so odkrili receptorje za kana-
binoide (CB1 in CB2) prakti¢no povsod v
na$em telesu. Izkazali so se pomembni pri re-
gulaciji prav vseh funkcij v telesu. Vplivajo na
imunski odziv, zmanj$ujejo vnetja, vplivajo
na metabolizem, izlo¢anje hormonov, krvo-
Zilni in hormonski sistem ...

Fitokanabinoidi so rastlinski kanabinoidi,
ki so po kemijski strukturi tako podobni te-
lesu lastnim kanabinoidom, da aktivirajo iste
receptorje. Trenutno dobro poznamo delova-
nje le dveh kanabinoidov (THC in CBD) .

THC (delta-9-tetrahidrokanabinol) je ti-
sti, ki je odgovoren za psihoaktiven ucinek,
po katerem je konoplja najbolj znana. Najve¢
THC se nahaja v posu$enem cvetu Zenske ra-
stline (marihuana). S krizanjem vrst so uspeli
vzgojiti hibride z razli¢no vsebnostjo THC.
Minimalno koli¢ino THC vsebuje industrij-
ska konoplja (manj kot 0,2 %), medtem ko
imajo nekateri medicinski pripravki konoplje

NA KRATKO

LactoSeven - vecje
pakiranje za isto ceno

Mlec¢nokislinske bakterije so del obicajne
crevesne flore vsakega ¢loveka. Imajo po-
membno vlogo v bakterijski flori in pri de-
lovanju ¢revesja. LACTO SEVEN je izdelek
finskega farmacevtskega podjetja Vitaba-
lans. Vsebuje sedem razli¢nih, naravnih,
¢loveku lastnih sevov mle¢nokislinskih
oziroma probioti¢nih bakterij, inulinska
vlakna in vitamin D, kiima pomembno vio-
go pri delovanju imunskega sistema. Bak-
terije so zascitene s patentirano oblogo
Bio-Support®, ki jim omogoca preZiveti v
kislem okolju zelodca in Zolca. Tako pride-
jo do Crevesja Zive in neposkodovane, kjer
delujejo in se razrascajo.

LACTO SEVEN je do razprodaje zalog na
voljo v promocijskem pakiranju 50 tablet
+ 20 tablet gratis. Na voljo v lekarnah.
www.lactoseven.com/si




visoko vsebnost THC (5-30 %). THC se aku-
mulira v mascevju, saj je topen v masc¢obah.
Od tam se lahko spro$¢a in prehaja v druga
tkiva. Ucinki so najbolj vidni na osrednjem
Zivénem sistemu. Stranski ucinki uporabe
THC so tezave pri gibanju, vrtoglavica, por-
dele o¢i, suha usta, omotica, nizek krvni tlak,
padec krvnega sladkorja in povecan apetit.
Ob predoziranju se lahko pojavijo slabost,
bruhanje in bole¢ine v trebuhu. Razgradnja
THC in presnovkov poteka pretezno v jetrih,
THC in presnovki pa se izloc¢ijo pretezno z
blatom (manj z urinom) in z materinim mle-
kom.

CBD (dihidrokanabinol)

velik terapevtski potencial ima dihidroka-
nabinol ali CBD. Ta v nasprotju s THC nima
psihoaktivnega ucinka in se ne akumulira v
organizmu. Izdelki iz industrijske konoplje
lahko vsebujejo razli¢ne koli¢ine CBD in dru-
gih snovi. Evropska komisija za varnost hrane
zaradi pomanjkanja $tudij za zdaj predlaga,

naj dnevni vnos CBD s prehranskimi dopol-
nili in hrano ne presega referen¢ne vrednosti
2 mg CBD, ¢eprav se je CBD tudi v zelo viso-
kih odmerkih (1000 mg) izkazal kot varen (ni
toksi¢en). Uporaba obeh kanabinoidov hkra-
ti (THC in CBD) modulira delovanje THC
tako, da zmanjsa njegov psihoaktivni u¢inek
oziroma omili ob¢utek »zadetosti«.

Mozni nacini vnosa konoplje

Inhalacije:

Kajenje je najpogostejsi nacin uporabe
naravne konoplje (marihuane). Maksimalni
ucinek je pri taki uporabi zelo hiter (nekaj
minut) in traja v povprecju 2-4 ure. Tempe-
ratura segretega pripravka ne sme biti pre-
velika, saj lahko uni¢i CBD (optimalna okoli
160-230 stopinj). Z uporabo uparjevalnikov
(vaporizatorjev) se uporabniki temu laZje iz-
ognejo. Nizka temperatura segrevanja pome-
ni tudi manj$o koli¢ino izparevanja drugih
$kodljivih snovi ter posledi¢no manj $kodlji-

vih posledic kajenja. Ceprav nekatere $tudije
navajajo, da so z inhalacijami dosegli za¢asno
razs$iritev dihalnih poti celo pri astmatikih in
bolnikih s kroni¢no obstruktivno plju¢no bo-
leznijo, so druge pokazale, da se je pri kadil-
cih marihuane povecalo tveganje za plju¢ne
in kardiovaskularne bolezni. Porast tveganja
plju¢nega raka je bil viden predvsem pri ti-
stih, ki so konopljo mesali s tobakom.

Vnos prek prebavne poti:

Precej hitra je absorpcija kanabinoidov
prek ustne ali nosne sluznice. To velja tako
za naravne kot sinteti¢ne pripravke (15-45
minut). Pri zauZitju (oralni uporabi) je ma-
ksimalni u¢inek THC zakasnel (4-6 ur) in za-
radi razli¢ne absorpcije tezje predvidljiv. Pri
oralnem nacinu vnosa nam zakasnjen ucinek
otezi pravilno titracijo, zato ni priporoc¢en kot
zacetni nacin terapije s konopljo. Poleg tega
se pri prehodu skozi prebavila absorbira le
del aktivnih snovi iz konoplje. Zaradi dolge
prebavne poti in razli¢ne hitrosti absorpcije
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je delovanje temu primerno podalj$ano (6-8
ur). Pri rektalnih sveckah, ki se vstavijo v za-
dnji¢no odprtino, je absorpcija nekoliko bolj-
$a, vendar prav tako variabilna.

Topi¢na uporaba
(lokalni nanos):

Kreme, smola, olja in prsila se uporablja
predvsem pri omejenih koznih spremembah
ter pri bole¢inah v sklepih in misicah. Pri ko-
znih oblizih je uc¢inek zelo podaljsan (do 48
ur).

Zakaj tezko predvidimo
ucinke?

Vecine substanc v konoplji in njihovega
delovanja $e ne poznamo. Ker ni pomembna
le koncentracija ene od snovi v njej, temvec
medsebojno delovanje vseh skupaj, so zdra-
vilni udinki pri vsaki rastlini drugacni. Na
vsebnost snovi v konoplji vplivata tudi klima
in zemlja. Rastlina, ki bo vzklila iz semena,
pridobljenega na drugi celini, ter je bila po-
sajena na primer v nasi zemlji, ne bo imela
nujno enakih lastnosti. Dodatno nam za-
devo otezi dejstvo, da ima vsak posameznik
razli¢no Stevilo receptorjev za kanabinoide
in razli¢no sposobnost absorpcije (ne glede
na pot vnosa). Tako bo ista rastlina v enaki
koncentraciji z enakim razmerjem substanc
delovala na dva posameznika razli¢no. Po-
leg tega na$ lastni endokanabinoidni sistem
ustvarja svoje kanabinoide, ki regulirajo iz-
razanje tistih iz konoplje. Potreben zdravilni
odmerek tako ni enostavno odvisen samo od
rastline, razmerja THC/CBD, spola, starosti
ali telesne teze, temvec je skrajno individua-
len. Prav tako se za razli¢ne bolezni uporablja
razli¢ne pripravke medicinske konoplje. Ti
vsebujejo razli¢ne deleze CBD/THC (od 30 :
1 do 1: 1). Opazajo, da je u¢inek v odvisno-
sti od odmerka v obliki zvona. To pomeni, da
premajhne in prevelike koncentracije nimajo
pravega uspeha. Iz zgoraj nastetih razlogov
je tezko standardizirati terapevtski odmerek
aktivne snovi v naravnih pripravkih. Zato je
zdravljenje z naravno konopljo za zdaj $e pre-
cej zahtevno. V drzavah, kjer je njena upora-
ba dovoljena, se drzijo nacela: »Za¢ni nizko in
nadaljuj pocasil« Pogosto za¢nejo zdravljenje
s ¢istim CBD in nadaljujejo z zelo nizkim za-
¢etnim odmerkom THC ter postopnim dvi-
govanjem odmerka in koncentracije vse do
zelenega ucinka. Optimalen ucinek konoplje
je, kot receno, posledica sinergisticnega delo-

vanja vseh snovi v njej, zato je naravni pripra-
vek $e vedno boljsa izbira od sinteti¢nega.

Zakaj bi lahko bila konoplja
uspesna v boju proti rakavim
celicam?

In hitro so dokazali, da bi konoplja lahko
delovala na nenormalne celice na naslednje 4
nacine:

o Antiproliferativno: ustavi rast in pre-

komerno delitev tumorskih celic.

»  Antiangiogeno: prepreci tvorbo novih
zil, s katerimi bi se tumor prehranje-
val, zato odmre.

o Antimetastaticno: prepreci zasevanje
(8irjenje) tumorja.

o Apoptoti¢no: izzove celi¢no smrt ne-
normalne celice in ne pusti posledic
na zdravih celicah.

Zadrzki

Opozoriti je treba, da za zdaj nimamo ja-
snih dokazov, da bi konoplja lahko omejila
rast, napredovanje (metastaziranje) raka ali
podaljsala zivljenjsko dobo onkoloskih bol-
nikov. Odlasanje s klasi¢nim zdravljenjem in
dokazi podprto medicino ima vsekakor $ko-
dljive posledice. Zaradi vse ve¢je dostopnosti
medicinske konoplje na ¢rnem trgu bolnikom
priporo¢amo pazljivost in posvet z izbranim
zdravnikom ali onkologom pred njeno upo-
rabo. V Sloveniji sta uporaba in gojenje druge
kot industrijske konoplje prepovedana. Kljub

nelegalnosti konopljo pacienti pogosto upo-
rabljajo kot obliko samozdravljenja. Zavedati
se moramo, da se na$ lastni endokanabino-
idni sistem razvija vse do 20. leta in bi zato
uporaba konoplje pred tem ¢asom lahko mo-
tila njegovo normalno dozorevanje. Zloraba
konoplje z vecjo vsebnostjo THC lahko sprozi
psihoze, anksioznost (tesnobo), tezave s spo-
minom ter pove¢a nevarnost za sr¢ne bolezni
in pri nekaterih odvisnost. Vseh dolgoro¢nih
$kodljivih u¢inkov $e ne poznamo. Veliko pri-
pravkov konoplje na ¢rnem trgu vsebuje viso-
ke koncentracije pesticidov, ki s segrevanjem
postanejo Se bolj toksi¢ni. Ker vsebnost aktiv-
nih u¢inkovin ni standardizirana, se dogaja,
da vecina uporabnikov jemlje visje odmerke,
kot bi jih potrebovali denimo za blokado bo-
lecine, zato imajo ve¢ stranskih uc¢inkov. Leta
2001 so terapevtsko uporabo konoplje legali-
zirali v Kanadi, kasneje $e na Nizozemskem,
Ceskem, v Izraelu in nekaterih drzavah v
Ameriki. Tudi v Sloveniji je od leta 2014 do-
voljena uporaba sinteti¢nih pripravkov THC
in CBD v medicinske namene. Zdravilo pred-
pise zdravnik na recept v dvojniku, vendar le
za zdravljenje tistih bolezni, pri katerih so ta
zdravila dokazano ucinkovita.

Zaradi pomanjkanja $tudij in izkusenj za
zdaj $e nimamo optimalnih klini¢nih smernic
za zdravljenje s konopljo. Za ve¢ informacij se
lahko obrnete na spletno stran Nacionalnega
indtituta za javno zdravje in Ministrstva za
zdravje RS ali na izbranega zdravnika.
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Doktor 24 svetuje vsa

Zdravniski nasvet ali obisk, vsak dan 24 ur, takoj in brez omejitev

Enostavno in vedno dostopna
zdravstvena storitev, namenjena
vsem v stiski

Kaj je to 24 ur ZDRAVNISKA LINJA?

Storitev omogoca, da se o zdravstvenih tezavah v vsakem trenutku
lahko preko telefona posvetujete z zdravnikom, 24 ur dnevno, vse
dniv letu.

Za koga je storitev primerna in priporocljiva?

Primerna je za vse generacije, zlasti za druzine z majhnimi otroci, za
starejse, ki pogosto rabijo zdravnisko pomog, za kroni¢ne bolnike
s pogostimi zapleti in teZzavami, za aktivne ljudi, ki so veliko na ter-
enu izven domacega okolja, za popotnike, ki pogosto potrebujejo
zdravnisko pomoc v oddaljenih krajih. ..

Kateri so najpogostejsi primeri, ko je storitev izredno
koristna in celo priporodljiva?

Nenadna vrocinska stanja, driske, slabosti, zlasti pri mlajsih otrocih.
Sprememba zdravstvenega stanja pri bolnikih s kroni¢nimi tezavami
(arterijska hipertenzija, sladkorna bolezen, bolezni srca in oZilja, ast-
ma, kroni¢ne Crevesne bolezni...). Nenadno nastale tezave zlasti pri
starejSih osebah pri odmerjanju in pravilnem jemanju predpisane
terapije. Zapleti pri odpustih iz bolnisnic, priprave na dolocene pre-
iskave in posege, tolmacenje izvidov. ...

Kako poteka resevanje zdravstvenih tezav?

Pogovor z zdravnikom je prva vstopna tocka za reSevanje nastalih
zdravstvenih tezav. Skozi protokoliran razgovor zdravnik razbere sto-
pnjo nastale tezave in jo skusa resiti po telefonu z npr. svetovanjem
uporabe ustrezne domace terapije, prilagajanjem obstojece kronicne
terapije, z ustreznimi nasveti in ukrepi glede poslabsanja zdravstven-
ega stanja, ustreznimi napotitvami v zdravstvene institucije ipd.

. www.doktor24.si
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‘ \ | asistenca@doktor24.si
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Kdaj je potreba po zdravniskem svetovanju najvecja ?
Zdravniska telefonska linija je dostopna 24 ur dnevno. Najvec sveto-
vanj je v no¢nem, popoldanskem ¢asu, med vikendi prazniki, v ¢asu
dopustov, potovanj, predvsem pa v casu, ko drugacna reditev ni
dosegljiva.

Pomembna je varnost uporabnika.

Storitev nudi visoko varnost uporabniku, saj se v vsakem trenutku
lahko poveze z zdravnikom, ne glede na ¢as in lokacijo. S storitvijo
lahko uporabnik pomaga celotni druzini, tudi prijateljem, sosedu ...

Kolikokrat lahko poklicem zdravnika?
Stevilo zdravniskih nasvetov in trajanje pogovora ni omejeno.

...ker bolezen ne izbira ne starosti,
ne spola, ne ¢asa

Pa res lahko po telefonu pomagamo?

Lahko. Tako smo pomagali tudi starejSemu gospodu, ki je pokli-
cal zaradi slabega pocutja. Med pogovorom z zdravnikom si je
po njegovem navodilu izmeril krvni tlak, ki je bil povisan in je bil
najverjetnejsi vzrok tezavam. Po nasvetu zdravnika je vzel zdravila, ki
jih jeimel doma. Cez nekaj ¢asa je poklical ponovno in povedal, da se
je stanje bistveno izboljsalo, krvni tlak je padel in dobil je navodila za
nadaljevanje zdravljenja in potrebne kontrole.

Kaj pa otroci?

Svetovali smo tudi Ze zaskrbljenim starSem, ki so bili dale¢ od prve
zdravniske pomoci, ko se je otrok slabo pocutil. S seboj so imeli
zdravila, niso pa vedeli, kdaj in koliko ga lahko otrok prejme. Po po-
govoru in posvetu zzdravnikom je otrok prejel ustrezno zdravilo, tudi
vrocina je v pricakovanem casu padla. Malcek se je pocutil bolje in
mirno so se odpravili v najblizji kraj, kjer so obiskali zdravnika.

Se nadaljuje na zadniji strani.
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...daninno¢, ob
nedeljah in prazni¢nih
dneh - obisk zdravnika
navasem domu

Kaj pa, ce nasvet ni dovolj?

Preventiva je boljsa kot kurativa — e lahko
nekaj predvidimo, se je na to dobro po
najboljsih moceh pripraviti, ne pa sredi
novonastale situacije na vrat na nos iskati
resitev.

Poleg 24 - urnega svetovanja zdravnika po
telefonu, se lahko na podro¢ju Ljubljane
z okolico odlocite za hisni obisk zdravnika
Doktor 24 Asistence.

(¢e gre za stanje, ki potencialno lahko ogroza Zivljenje, se je

seveda potrebno obrniti na Nujno medicinsko pomoc oziroma
na stevilko 112)

Hisni zdravnik

... takoj, ko
potrebujete!

Gospa, ki nas je poklicala za partnerja, je
navajala soprogovo tezko dihanje, pospesen
utrip in splosno slabo pocutje. Po pogovoru
se je zdravnica odlocila, da ga obisce na
domu, preverila je njegove vitalne znake, nar-
edila osnovnilaboratorijin posumila, da gre za
pljucnico ter odpeljala gospoda s pljucnico, ki
biimela lahko teZji potek, v bolnico.

In zato smo tukaj mi.

Lahko se povsem zanesete na to, da vam bo
ob tezavah nekdo karseda hitro priskocil na
pomod. In ravno ta obcutek, ko ves, da nisi
prepuscen samemu sebi, da je nekje nekdo,
ki ti bo ob teZzavah pomagal, je neprecenljiv.

Narocanje in informacije

Storitev, ki jo lahko koristite takoj, do
31.12.2020 BREZPLACNO

*Paket ZDRAVNISKA LINUJA 24 ur, SPECIAL-
IST ali SPECIALIST z OBISKOM, Osnovni ali
Plus+ — ne glede na izbiro, boste storitve iz
samostojnega paketa, ki jih lahko koristite
takoj, do konca leta 2020 imeli brezpla¢no.

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo
pogodbo tako, da izpolnite spodnjo pristo-
pnico in jo posljete na nas naslov. Ce boste
to storili takoj, boste ujeli tudi brezpla¢no
obdobje.

*Popust velja le s pristopno izjavo, objavljeno v tej reviji, izpol-
njeno in poslano na nas naslov do 31.12.2020 in le za novo
sklenjene pogodbe.

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.

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

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek

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

29b2020 02

Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj

EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta

Zelim, da mi posljete izklju¢no e-raun

Izbiram paket: 2 e
na gornji elektronski naslov.

(oznacite zeleno)

MPristopam

[l

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

SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK Plus+
SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO Plus+
SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni

k programu . .
ey | SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni [] mesetno [ ] polleno [ ] letno
Asistenca ZDRAVNISKA LINUJA 24 ur

||

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(oznatite Zeleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur) - FIZIOTERAPIJA

M zose

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

- MR in CT preiskava

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

Vi Wa
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Uporabnik - nosilec pogodbe

(lastnoro¢ni podpis)

Uporabnik

(lastnorocni podpis)



