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SMO SPECIALISTI ZA SLUSNE APARATE. VAS BOLJSI SLUH JE NASA PRIORITETA.

Za slusne aparate sprejemamo narocilnice iz vseh ORL ambulant. V vseh 14 slusnih centrih brezplaéno
preverjamo sluh in strokovno svetujemo. Zagotavljamo slu$ne aparate z najnovejso tehnologijo. Vabljeni.
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»Jaz sem in jaz bom«

Tudi letos 4. februarja zaznamujemo svetovni dan boja proti raku, ki ga letos
spremlja slogan »Jaz sem in jaz bom«. Gibanje se trudi na vseh ravneh v druzbi
zoperstaviti tej bolezni, letos pa Se posebno, saj je to hudo bolezen nekako »zasen-
Cila« virusna pandemija. Po podatkih Registra raka RS v je v letu 2016 za rakom
zbolelo 15.072 oseb, kar prevedeno pomeni, da so vsakih 35 minut diagnosticirali
raka enemu prebivalcu Slovenije. Se vedno ugotavliamo trend naraséanja raka-
vih bolezni, predvsem zaradi vse starejSega prebivalstva. Iz statisticnih podatkov
lahko razberemo, da je vzrok za smrt pri moskih rak na prvem mestu, pri Zenskah
pa na drugem. Slovenija je bila po oceni za leto 2018 v prvi petini evropskih drzav
po zbolevnosti in umrljivosti za rakom.

Drage bralke in bralci, prosim vas, da se vsi obnasamo samozas¢itno tako v
primeru epidemije novega koronavirusa kot tudi pri vseh ukrepih, ki jih lahko
storimo sami za hitro ugotavljanje in preprecevanje rakavih in predrakavih bo-
lezni. Redno se odzivajte na vse preventivne zdravstvene programe in preglede,
na katere ste povabljeni, opazujte morebitne spremembe pri sebi in najblizjih, ki
morda nakazujejo na bolezen, in se takoj odpravite do zdravnika, ne glede na
trenutno tezko epidemiolosko sliko. Skupaj zmoremo. Hvala.

V pogovoru meseca je sodeloval priznani zdravnik specialist za zdravljenje in
diagnosticiranje otroskih bolezni, prof. dr. Damjan Osredkar, dr. med., specialist
pediater, predstojnik Klinicnega oddelka za otrosko, mladostnisko in razvojno
nevrologijo na Pediatricni kliniki UKC Ljubljana. V prispevku omenja, da se
na Pediatri¢ni kliniki trudijo otrokom z redkimi genetskimi boleznimi omogociti
najnovejse oblike zdravljenja. V tej luci je Slovenija napredna. Pri nas je dovolj
pametnih ljudi, ki imajo mocno Zeljo, da bi sami razvijali nove oblike zdravljenja,
enako velja za nekatera podjetja. Tako bi s pravimi usmeritvami lahko postali
nekaksna »Silicijeva dolina« v biotehnologiji in ne le uporabniki novih tehno-
logij, temvec tisti, ki bi jih iznasli. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se dr.
Osredkarju v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem ter mu Zelim uspesno
nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Temo meseca so specialistke druzinske medicine namenile verjetno najpogo-
stejSemu simptomu, zaradi katerega bolniki obiScejo zdravnika - bolecini. Ta
predstavlja neprijeten obcutek nelagodja ali stiske, ki nastane zaradi vzdrazenja
bolecinskih receptorjev in predstavija zasc¢itni mehanizem, da se izogne $kodlji-
vim dejavnikom, da se zmanjsa telesna dejavnost ali dejavnost prizadetega dela
telesa. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se zdravnicam specialistkam druZin-
ske medicine Andreji Svagelj, dr. med., Maji Miklié, dr. med., in dr. Aleksandri
Visnovic Poredos, dr. med., zahvaljujem in jim Zelim uspesno nadaljevanje zdrav-
niske kariere ter poslanstva!

Drage bralke in bralci. Dan se Ze prepricljivo daljsa, torej se zanesljivo in neu-
stavljivo priblizujemo pomladi, ki jo vsi nestrpno pricakujemo kot neko svetlobo
na koncu letosnje mracne zime, ki je bila zavita v nepredvidljivost, odrekanje,
soocanje s Stevilnimi teZavami, vse zaradi pandemije, ki je zajela tudi naso pre-
lepo dezelo. Skupaj zdrzimo $e malo, obnasajmo se zascitno do sebe in drugih in
izkoristimo moznost zascite s cepivom. Vse to bo vplivalo na srecni in svetlejsi
jutri, na upanje na lepo in toplo poletje in svetlo prihodnost tako za nase otroke

kot starse. Hvala in srecno! Ja
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Kje je bila vasa prva sluzba?

V Ljubljanskih mlekarnah sem pakiral sla-
doled - neprecenljivo dobra izkusnja za naj-
stnika, ki je moral biti med pocitnicami vsak
dan ob peti uri zjutraj na delovnem mestu. Ce
pa ste mislili z medicino povezano sluzbo - ta
je bila pa kar v Klini¢énem centru Ljubljana.

Kako je prislo do specializacije - veliko-
krat je izbira namrec splet okolis¢in?

Res je. Ze med $tudijem sem se ogrel za ne-
vrologijo in bil prepri¢an, da se bom ukvar-
jal z njo. Po drugi strani pa sem bil ob koncu
$tudija tudi prepric¢an, da se s pediatrijo ne
bom ukvarjal. Celo tako zelo, da sem vse, kar
je bilo z njo povezano, podaril svoji sedanji
sodelavki. Tri mesece pozneje sem kot mladi
raziskovalec zacel delati na pediatriji in takrat
me je prijazno vprasala, ali Zelim podarjeno
nazaj. V otro$ko nevrologijo me je pritegnil
moj mentor, prof. dr. David Neubauer, pri
katerem sem delal za $tudentsko Presernovo
nalogo. Nasel sem se v obojem, tako pediatriji
kot nevrologiji in predvsem v njunem preple-
tu.

V zadnjem casu beremo tako o celi¢nih
kot o genskih terapijah pravzaprav kot o ¢u-
dezu. Mnogi so dobili v zadnjih letih novo
upanje. Lahko pojasnite, v ¢em je revoluci-
onarnost teh terapij?

Medicina se neprestano razvija, v zadnjem
¢asu pa smo prica velikim, tektonskim pre-
mikom. Prej neozdravljive in smrtne bolezni
postajajo obvladljive. Po nakljudju je otroska
nevrologija med prvimi vedami, ki dozivljajo
tak$no transformacijo in spreminjanje opa-
zujemo v sredi$¢u dogajanja z rokami globo-
ko v stvareh. Spinalna misi¢na atrofija (SMA)
je redka, a huda genetska bolezen, saj mo¢no
zmanj$a kakovost Zivljenja bolnikov, otroci
z najhujso obliko te bolezni pa umrejo Ze v
prvem letu zivljenja. Tudi na nasem oddelku
smo bili prica ve¢ takim zalostnim zgodbam.
Z novimi zdravili, in sedaj imamo na voljo
Ze tri, pa je naravni potek bolezni povsem
spremenjen — otroci ne le prezivijo kriti¢ne
mejnike, temve¢ tudi pridobijo nove gibalne
sposobosti. Se ve¢. Ce zdravimo otroke, pri
katerih se prvi bolezenski znaki kljub genetski
okvari $e niso pokazali, se ti otroci lahko raz-
vijajo povsem normalno in imajo moznost,
da odrastejo v zdrave odrasle, ki bodo lahko
ziveli normalna Zivljenja. Bolezni, ki jih lahko
tako zdravimo, je vse ve¢ in ne le v otroski ne-
vrologiji. Danes celo ni ve¢ naivno razmisljati,
da se za bolnika z redko genetsko boleznijo
zgradi zdravilo prav za njegovo obliko bole-
zni - tudi mi smo ze tako dalec.

Mogoce zgolj na kratko vas komentar, saj
vedno pomislimo na najslabse, ko kdo po-
sega v genski material ...

Vsi ne pomislimo vedno na najslabse. Res
je, da smo ljudje zelo inteligentna bitja, a na
mnogo nacinov tudi primitivna. A za pre-
precevanje zlorab imamo napisane zakone in
skupine inteligentnih ljudi, ki znajo postaviti
stvari v prave okvire. Ceprav so vsi ljudje v
kameni dobi jedli ekolosko, se veliko gibali in
druzili in jih nihce ni silil v cepljenje, je bilo
zivljenje takrat veliko bolj naporno in nevar-
no, kot je zdaj, predvsem pa nihce ni zivel ve¢
kot 30 let. Zame vprasanje, ali narediti korak
naprej v napredku medicine ali ne, ni smisel-
no - seveda ga je treba narediti. Dati ljudem
dostojno Zivljenje, odli¢no zdravstveno oskr-
bo in ¢im boljSo izobrazbo lahko clovestvo
re$i pred samim seboj, kot nazorno prikaze
David Attenborough v filmu Zivljenje na na-
$em planetu.

Koliko teh genskih terapij je Ze na voljo in
za zdravljenje katerih bolezni?

V Evropi je dostopnih nekaj zdravil za raz-
licne bolezni, a Stevilo zdravil, ki so v razlic¢-
nih fazah preskusanja, je zelo veliko, tako lah-
ko pric¢akujemo, da bomo v naslednjih letih
taka zdravila uporabljali prakticno na vseh
podrogjih medicine. Na podrodju nevrologi-
je, na primer, pri¢akujemo poleg novih zdra-
vil za Zivéno-misi¢ne bolezni tudi nove oblike
zdravljenj za huntingtonovo, battenovo, celo
alzheimerjevo bolezen ...
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So genske terapije primerne za zdravlje-
nje le dolo¢enih bolezni?

Genske terapije so namenjene vzro¢nemu
zdravljenju genetskih bolezni, za katere so
bile izdelane, v¢asih celo za prav doloc¢eno
mutacijo gena, ki to bolezen doloca. V tem se
razlikujejo od, na primer, aspirina, ki ga lahko
predpisemo zoper razli¢ne tezave, proti vroci-
ni ali macku ali za preprecevanje mozganske
kapi.

Ce prav razumem, nekatere bolezni genske
terapije ustavijo, nekatere pa pozdravijo?

Vsaka genska terapija, skupaj z boleznijo,
za katero je namenjena, je svoja zgodba. Dej-
stvo je, da z odpravo genske napake ne mo-
remo vedno odpraviti posledic bolezni, ki so
se razvile pred zdravljenjem. Genske terapije
lahko bolezen zavrejo, nekatere povsem, dru-
ge v doloceni meri. O popolni ozdravitvi lah-
ko govorimo, kadar pri bolniku z neko genet-
sko boleznijo prepre¢imo razvoj vseh znakov
bolezni. Tudi to je mozno - kot sem omenil
prej, pri SMA to lahko doseZemo, ¢e otroke
zdravimo pred pojavom prvih znakov bole-
zni. To pa je mozno doseci na ravni celotne
populacije le tako, da novorojencke preseje-
mo za genetske bolezni, ki jih znamo uspe-
$no zdraviti. Zato se s kolegi na Pediatri¢ni
Kliniki zelo trudimo, da bi poleg obstojecega
nacionalnega presejanja novorojenckov za
presnovne bolezni omogocili tudi presejanje
novorojenckov za SMA. Na ta nacin bi lahko
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velik del bremena te bolezni v Sloveniji izko-
reninili.

Kako pogosta je spinalna misi¢na atrofija?

Pojavlja se priblizno pri enem na deset ti-
so¢ rojenih otrok, kar pomeni, da se v Slove-
niji rodita priblizno dva otroka s to boleznijo
naleto. Od tipa bolezni je odvisno, kdaj se po-
javijo prvi znaki, s tem pa, kdaj jo odkrijemo.
Kljub vedji ozavescenosti v zadnjem Casu se $e
preveckrat zgodi, da nekatere milejse oblike,
ki pa ze puscajo posledice na otroku, prepo-
znamo $ele v najstniskem obdobju. S prese-

janjem bi vse te posameznike odkrili kmalu
po rojstvu.

Imamo Ze kaks$ne izkus$nje z zdravlje-
njem, konkretne primere, ki potrjujejo
ucinkovitost?

Da, ravno pred nekaj dnevi so nam sprejeli
v objavo ¢lanek, v katerem skupaj s ¢eskimi
kolegi porocamo o izkus$njah z zdravljenjem
otrok s SMA z zdravilom nusinersen. Nase
raziskave jasno kazejo, da 14-mesecev zdra-
vljenja s tem zdravilom ne le ucinkovito za-
vre bolezen, ampak omogo¢i tudi osvojitev
novih gibalnih mejnikov, kar brez genskega
zdravljenja ne bi bilo mogoce. Izboljsanje
smo opazili pri bolnikih vseh tipov bolezni.
Prepusceni naravnemu poteku bolezni bi vsi
ti bolniki izgubili gibalne mejnike ali morda
celo umrli. Poleg tega pa nasa $tudija s podat-
ki iz »resni¢nega sveta« dokazuje, da je zgo-
dnje zdravljenje bolj uc¢inkovito kot kasnejse.

Kaj pa z dolgoroc¢no ucinkovitostjo - ka-
ksna so pricakovanja?

Pokrajina zdravljenja SMA se z razpolo-
zljivostjo novih zdravil zelo spreminja. V
resnici podatkov o dolgoro¢ni ucinkovitosti
nimamo, vsaj ne za dalj kot pet let. Sele ¢as
bo pokazal, kako ucinkovita so posamezna
zdravila na dolgi rok. Se bodo pa s ¢asom po-
kazale razlike med zdravili, ki jih bomo lahko
s pridom uporabili pri algoritmih zdravljenja
bolnikov s SMA - koga zdraviti prej in koga
kasneje, s katerim zdravilom zaceti zdraviti, s
katerim nadaljevati, pri kom je morda potreb-
na kombinacija zdravil in tako dalje.
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Posebno podrocdje v zvezi z genskimi te-
rapijami so cene. Bodo genske terapije do-
segljive za vse?

Slovenija se je doslej izkazala za drzavo, ki
je zelo naklonjena zdravljenju bolezni z no-
vimi genskimi zdravili. Nekatere bolnike smo
uspeli zdraviti po protokolu so¢utne rabe, Se
preden je bilo dolo¢eno zdravilo splo$no do-
stopno bolnikom v Sloveniji. So pa nove obli-
ke zdravljenja lahko zelo drage. Pri¢akujem,
da se bo z vecanjem Stevila dostopnih genskih
terapij njihova cena zmanjsevala. Poleg tega
bo napredek v razvoju tehnologij omogo¢il,
da se bodo te pocenile, kar bo $e dodatno
znizalo ceno. Vsekakor pa je dandanes treba
razmiSljati tudi o ceni zdravil oziroma zdra-
vljenj, saj se je treba odlocati tako, da bo imelo
¢im ve¢ bolnikov korist od novih oblik zdra-
vljenja.

Kje je tu Slovenija? Imamo namre¢ izje-
mne posameznike, strokovnjake, kot ste na
primer vi.

Izjemnih posameznikov je v Sloveniji veli-
ko, predvsem pa za vsakim od njih stoji velika
ekipa, ki je zasluzna za uspeh. Od $portnikov
do znanstvenikov. Na primer raziskovalna
skupina prof. dr. Jerale na Kemijskem in-
$titutu je razvila cepivo proti sars-cov-2, ki
bi lahko bilo model za razvoj novih cepiv v
prihodnosti, njegovi $tudenti biokemije pa so
na tekmovanjih premagali tudente najboljsih
svetovnih univerz. Dejstvo je, da se noben ra-
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zvoj ne zgodi sam od sebe, ampak ga ustva-
rijo timi angaziranih posameznikov. Na Pe-
diatri¢ni kliniki se trudimo, da bi otrokom z
redkimi genetskimi boleznimi omogo¢ili naj-
novej$e oblike zdravljenja, podobno tudi na
nekaterih oddelkih UKCL in v drugih usta-
novah. V tej luci je Slovenija napredna. Tisto,
kar nam morda manjka, pa je, da bi zmogli
sintezo vsega znanja in zaceli sami razvijati
nove oblike zdravljenja. V Sloveniji je dovolj
pametnih ljudi, ki imajo mo¢no Zeljo, da bi
sami razvijali nove oblike zdravljenja, tudi
podjetja, ki so se Ze izkazala na tem podro-
¢ju, na primer BIA separations ali AciesBio
in §e mnogo drugih. S pravimi usmeritvami
na drzavni ravni bi lahko postali nekaksna
»Silicijeva dolina« v biotehnologiji in ne le
uporabniki novih tehnologij, temve¢ tisti, ki
bi jih iznagli in trzili. S tem v mislih smo se ze
pogovarjali, da bi ustanovili Center za razvoj
naprednih metod zdravljenja.

Kaj vse to pomeni za prihodnost zdra-
vljenja?

Medicina se bo vse bolj usmerjala v zgodnje
prepoznavanje bolezni, prepre¢evanje razvoja
bolezenskih znakov in zgodnje zdravljenje, s
¢imer se bomo ognili obravnavi ohromljujo-
¢ih kasnih bolezenskih znakov. To je odli¢na
novica bolnike, bo pa treba posodobiti nase
razmi$ljanje o medicini. Zelo pomembna
bo postala ocena, kaj s preprecitvijo razvoja
bolezni pridobimo in koliko denarja s tem

prihranimo, saj bomo le tako lahko opravi¢ili
uporabo dragih, a revolucionarnih zdravil.

Lahko recete, da skrbite za svoje zdravje,
se ukvarjate s Sportom?

Zelo rad imam $port in po¢nem skoraj vse,
le sinhronega plavanja se Se nisem lotil. V za-
dnjem casu pa veliko igram tenis, ker je, za
razliko od teka, druzaben $port, poleg tega pa
sem bil v njem tako slab, da Ze z minimalnimi
napori vidim napredek.

Doktor 24

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

HITRITESTI ZA
koronavirus SARS-CoV-2
Za skupine tudi na vasi lokaciji
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Vsakdo se je ée kdaj soocil z bole¢inami v glavi, saj gre zagotovo za najpogostejsSe zdravstvene tezave.
Vzroki za nastanek glavobola so lahko zelo razli¢ni: v¢asih so posledica druge bolezni, Se veckrat pa

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

druzinske medicine

Kar 70-90 odstotkov vseh ljudi vsaj enkrat
v zivljenju izkusi lasten glavobol. Ta se najpo-
gosteje pojavlja med 20. in 45. letom. Zara-
di $irokega spektra moznosti povzrociteljev
glavobola pravimo, da skoraj vsakega petega
obiskovalca ambulante vsaj malce moti tudi
glavobol. Zdravnikova naloga je, da ¢im prej
natan¢no lo¢i nenaden, mocan glavobol od
blazjega, ponavljajocega se glavobola in obe-
nem razmislja o kaki drugi, prikriti tezavi, ki
se pri bolniku kaze kot glavobol. In prav to je
vrlina dobrega diagnostika.

zZivljenjskega sloga.

Medicinska razdelitev glavobolov (glede na
veljavna mednarodna merila) jih razvr§¢a v
tri razrede:

o Primarni glavobol:
pravega organskega vzroka. Sem pri-
§tevamo migreno, tenzijski glavobol,
glavobol v rafalih in druge primarne
glavobole.

o Sekundarni glavobol: zaradi moz-
gansko-Zilnih vzrokov, zaradi moz-
ganskih tumorjev, glavobol, povezan
z okuzbami in visoko telesno tempe-
raturo, glavobol, ki sledi poskodbam,
glavobol zaradi dehidracije, glavobol
zaradi tezav z o¢mi, s sinusi in z uSesi,
glavobol zaradi prekomerne uporabe
analgetikov, kofeina, alkohola, estro-
gena in glavobol zaradi psihiatri¢nih
bolezni.

ne poznamo

o Obrazna bolecina in nekateri drugi
glavoboli.

Tenzijski glavobol

je najpogostejsi, bolniki ga opisejo kot
topo, stiskajoco bolecino, ki je lahko eno- ali
dvostranska in zato kot »pas« objema glavo.
Bole¢ina obicajno proti veceru postopoma
izzveni, bolniki pa jo lokalizirajo v sencih,
zatilju in na vrhu lobanje. Mnogi jo zame-
njajo z migrenskim glavobolom, ¢eprav pri
tenzijskem glavobolu ni siljenja na bruhanje
in tezav z obcutljivostjo za svetlobol, lahko pa
ima bolnik obe vrsti glavobola! S tovrstnim
glavobolom so neredko povezane motnje
spanja, depresija, bolec¢ine v vratni hrbtenici
in miSicah vratu, stresne preobremenitve...

Stevilni bolniki s tenzijskim glavobolom

Doktor 24




prekomerno uzivajo protibole¢inska zdravi-
la. Zdravnik ob pregledu praviloma ne najde
nobenih nevroloskih motenj. Ce se glavobol
pojavi nenadno kot epizodni napad, pripo-
ro¢amo vaje za raztegovanje in razgibavanje
ter kratkotrajno protibole¢insko zdravljenje
(obcasno v kombinaciji z anksiolitikom). Ob
kroni¢nem, dalj ¢asa trajajoCem tenzijskem
glavobolu prekinemo prekomerno uporabo
analgetikov in posku$amo blaZiti glavobol s
spro$¢anjem, z masazo, akupunkturo, s fizi-
oterapijo ali po potrebi z blazjim antidepre-
sivom, anksiolitikom ali miSi¢nim relaksan-
tom.

Migreno

opredeljujemo kot prehodno hudo boleci-
no na eni strani glave. Prizadene 10 % popu-
lacije, v glavnem tiste, ki so v aktivni delovni
dobi. Pri zenskah se pojavlja trikrat pogosteje
kot pri moskih. Bolniki jo opisujejo kot eno-
stransko, utripajo¢o, mo¢no bole¢ino, ki se
lahko $iri na obe strani glave. Fizi¢na aktiv-
nost bole¢ino dodatno poslabsa in neredko
jo spremlja bruhanje, obcutljivost na zvok,
vonjave in svetlobo. Tudi hormonske spre-
membe (menstruacija), stres, motnje ritma
spanja in budnosti, vremenske spremembe,
izpustitev obroka (zajtrka), nekatere vrste
zdravil, hrane in pijace (¢okolada, rdece vino,
doloceni siri in ore$cki) pogosteje povzroca-
jo migrenske napade pri obcutljivih osebah.
PRED »pravim« migrenskim napadom ima
okoli 15 % bolnikov tako imenovano avro
(ki lahko traja od nekaj minut do ure) in $ele
tej sledi glavobol, slabost in bruhanje. Avra se
pretezno izraza vidno, ko se pojavijo svetlece
strele, pike, nejasen vid, temne sence ali izpad
polovice vidnega polja. Pri nekaterih bolnikih
se kaze avra kot obcutek mravljin¢enja po eni
polovici telesa, kot govorna motnja, celo kot
ohromelost ene polovice telesa, pri redkih kot
zmedenost. Migrena je resna onesposabljajo-
¢a bolezen, ki pomembno posega v Zivljenja
milijonov ljudi po svetu, saj vpliva na njihovo
dobro pocutje, druzinsko in socialno Zivljenje
ter delovno ustvarjalnost. Med posameznimi
napadi zdravnik obi¢ajno ne opazi nevrolo-
$kih znakov bolezni!

V ¢asu migrenskega napada naj bolnik po-
¢iva v tihem in temnem prostoru. Bolnik naj
osebnemu zdravniku opie vrsto migrenskega
napada. V primeru bruhanja naj bolnik uziva
zdravila v obliki sveck ali nosnih prsil, ne pa
v obliki tablet, ker jih bo izbruhal (zdravilna
u¢inkovina ne bo ucinkovala). Zdravljenje

Doktor 24

migrene je stopenjsko in poskusamo ga prila-
goditi vsakemu bolniku posebej. Sodelovanje,
zaupanje in iskren pogovor z osebnim zdrav-
nikom so nujni pogoji za lajsanje tezav.

Dandanes imamo na voljo Sirok spekter
zdravil, od nesteroidnih antirevmatikov do
triptanov (imigran, sumigra, zomig, frotan
...) za hujse ali dalj$e migrenske napade, v
nosecnosti (v zacetku nosecnosti) pa lahko
uporabljate le naproksen, sicer sta ves cas
nosecnosti dovoljena paracetamol (lekadol,
daleron, panadol) in dodatek magnezija. Ob
pogostejsih napadih migrene (veckrat na me-
sec) priporo¢amo preventivno zdravljenje.

Bolnikom priporo¢amo redno vodenje
dnevnika glavobola, saj bodo ob morebitni
napotitvi bolnika k specialistu nevrologu (v
ambulanto za zdravljenje glavobola) samo

Doktor 24

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

PROTIBOLECINSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za AKUPUNKTURO

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si
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tako lahko natan¢no opisali povzrodilne de-
javnike in jakost/trajanje migrene.

Sekundarni glavoboli

Na sekundarne glavobole moramo pomi-
sliti, kadar se glavobol pojavi na novo ali ¢e se
razlikuje od obic¢ajnega glavobola, ki ga Ze po-
znamo. Pomembno je, da se pri diagnozi gla-
vobola osredoto¢imo na opozorilne znake, na
primer, ko gre za nov zacetek ali spremembo
znanega glavobola pri bolnikih, starej$ih od
50 let; nenaden glavobol, ki v kratkem casu
doseze maksimalno jakost (od 1 sekunde do
5 minut); Zari$¢ne nevroloske znake, na pri-
mer ohromelost udov in avro, ki traja manj
kot 5 minut ali ve¢ kot 1 uro; nezari§¢ne ne-
vroloske znake, kot je zmedenost; spremem-
bo frekvence glavobolov; pridruzene znake
ob glavobolu, ki ga spremeni polozaj telesa;
noc¢ne glavobole, ki bolnika zbujajo; glavo-
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bole, ki jih povzroca telesna dejavnost ali na
primer kaselj, smeh, pretegovanje; pri bolni-
kih z dejavniki tveganja za trombozo moz-
ganskih ven otrdelost tilnika; zvi$ano telesno
temperaturo ali nov glavobol pri bolnikih z
anamnezo raka.

Glavobol ob gripi in prehladu

predstavlja eno od vrst sekundarnega gla-
vobola in ga lahko povzroca zviSana telesna
temperatura, zapora sinusov zaradi goste
sluzi (obnosni, ¢elni sinusi) ali zaradi okuzbe
sinusov z virusi, bakterijami ali glivami. Pri
taki vrsti glavobola uporabljamo dekongesti-
ve in »mehcalce« sluzi, saj olajsajo izlo¢anje
sluzi, blage analgetike (paracetamol ali aspi-
rin), obenem pa svetujemo tople napitke,
pocitek in ob normalni telesni temperaturi
$e obisk savne. Ce glavobol traja ve¢ dni, ce
se stopnjuje in ga spremlja $e bolece premi-

kanje glave navzdol, obrazna bole¢ina, gnojni
izcedek iz nosu, kaselj, obis¢ite zdravnika, saj
boste verjetno potrebovali antibiotik.

Glavobol zaradi boleéine
vV vratu

ali cervikogeni glavobol je povezan z bole-
znimi vratne hrbtenice. Povezava z migreno
in glavobolom tenzijskega tipa je nejasna.
Vzrok za 14 do 18 odstotkov kroni¢nih gla-
vobolov je misi¢no-skeletna funkcionalna
motnja ali okvara vratne hrbtenice. Tovrstni
glavobol se pojavlja po eni ali obeh straneh
vratu in zatilju ter lahko izzareva v razlicne
predele glave ali obraz ali oboje hkrati. Bole-
¢ina lahko omejuje gibanje vratu ali spremeni
njegovo drzo in je povezana s prisiljeno drzo,
omejeno gibljivostjo, povecanim mi$i¢nim
tonusom in obcutljivostjo vratnih misic.

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Stevilka 75, 2021
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NATUR | Okus, ki vedno
—+— ocara

Vec kot fer. HOFER.

Kaj ustvari popoln, nepozaben okus jedi?

Z izvrstnimi sestavinami ob dobrem receptu
lahko z malo truda vsak kuhar ustvari
mojstrovino, ki je vase brboncice ne bodo
pozabile.

Pot do vrhunske mojstrovine na vasem krozniku se zacne na
kmetijah, kjer so vse sestavine pridelane na okolju prijazen nacin,
skladno z naceli trajnostnega kmetovanija in brez uporabe
Skodljivih pesticidov - za svez, poln okus.

HOFERtrgovinad.o.o0.,Kranjska cesta1,1225 Lukovica

Visokokakovostni izdelki linije NATUR AKTIV so dostopni v redni
ponudbi vseh trgovin HOFER po Sloveniji in so tako vedno na voljo
za pripravo zdravega in hitrega obroka.

Jabol¢na pita z malinami
v kozarcku

Cas priprave: 120 min | Porcije:2 | Stopnja zahtevnosti: enostavno

SESTAVINE ZA MALINOVO GLAZURO: SESTAVINE ZA BANANIN NADEV

. . Z ARASIDOVIM MASLOM:
¢ 112 skodelice malin

(lahko tudi zamrznjenih) ¢ 1srednje velika BI0O BANANA
e 27lici agavinega sirupa NATUR AKTIV
o 17litka vaniljevega pudinga e 47lice araSidovega masla
(ali koruznega Skroba)
e 1Zlicka vode

OSTALE SESTAVINE:
o piskoti

SESTAVINE ZA JABOLCNI NADEV: e rastlinska smetana za stepanje

1Zlica rastlinske margarine

PRIPRAVA MALINOVE GLAZURE: ' — |
srednije veliki BIO JABOLKI NATUR AKTIV, B L .ﬁ.
narezani na majhne kocke Maline pokuhajte z agavinim sirupom. C —i

Koruzni Skrob zmesajte z vodo, nato ga

dodajte v maline in pokuhajte, da se zgosti. nato pa vmesajte v jabolka in kuhajte Se minuto,
Nadevaijte v dva steklena kozarcka in da se lepo zgosti. Dodajte Se malo limonovega soka
ohladite v zamrzovalniku ali hladilniku. in nadevajte na malinovo glazuro ter ohladite.

1/3 skodelice BIO KOKOSOVEGA
SLADKORJA NATUR AKTIV
SCepec cimeta

100 ml BIO RIZEVEGA NAPITKA
NATUR AKTIV PRIPRAVA ]ABOI.tNEGA NADEVA: PRIPRAVA BANANINEGA NADEVA:

1Zlicka vaniljevega pudinga Na margarini pokuhajte jabolka, dodajte V mesalniku do gladkega zmesajte banane in
ali koruznega Skroba kokosov sladkor, cimet in rizev napitek. Vse arasidovo maslo. Nadev dodajte na jabolcno plast.
1BIO LIMONA NATUR AKTIV skupaj naj traja priblizno 5 minut. Puding Loncek okrasite z mletimi piskoti in stepeno

ali koruzni Skrob zmeSajte z malo vode, smetano.

Avtorica recepta: @Barbarella




Z ro¢nim pregledom lahko ugotovimo mo-
bilnost sklepov, otrdelost miSic in omejeno
gibljivost vratu. V hujsih primerih lahko z
laboratorijsko in slikovno diagnostiko ugoto-
vimo anatomske okvare hrbtenjace in Ziv¢énih
korenin. Pri vseh bolnikih z glavobolom je
treba pregledati vrat in oceniti njegovo drzo,
preveriti obseg gibljivosti, mi$i¢ni tonus in
misi¢no obcutljivost.

Glavobol po prometni
poskodbi

- po zanihanju glave, kjer so prisotne tudi
bolecine v vratni hrbtenici in se $irijo po za-
dnjem delu glave navzgor. Tovrstni glavobol
se pojavi po prometni nesreci. Sprva se poja-
vlja ze zjutraj, najhujsi je 2.-3. dan po poskod-
bi, traja pa lahko $e ve¢ tednov po poskodbi,
tako da veliko bolnikov zmotno misli, da je
z njimi kaj resneje narobe! S¢asoma tovrsten
glavobol popolnoma izzveni. Premikanje gla-
ve, Se posebej pogled v strop, bolecine okrepi.
Bolecino blazimo s toplimi obkladki, hladne
obloge jo okrepijo. Zdravnik vam bo predpi-
sal fizioterapijo ali vam svetoval akupunktu-
ro. V zacetno pomo¢ vam bodo tablete proti
bolecini.

Anevrizme

so izbokline, ki zaradi oslabelosti Zilne
stene nastanejo na arterijah. Podobne so ba-
lonc¢kom, ki se polnijo s krvjo in lahko podijo.
Posledica razpoka moZganske anevrizme je
krvavitev v moZganske ovojnice, ki jo ime-
nujemo subarahnoidna krvavitev. Ob tem se
obicajno pojavi nenaden, eksploziven glavo-
bol, ki je zelo intenziven, difuzen in ga bolniki
opisujejo kot »najhujsi glavobol v zivljenjux.
Lahko se pojavi med dnevnim pocitkom ali
ob fizi¢cnem naporu. Mnogi dodatni simp-
tomi, kot so preobcutljivost za svetlobo, sla-
bost, bruhanje in izguba zavesti, so posledica
zviSanega znotrajlobanjskega tlaka. Ocesno
krvavitev najdemo obicajno v povezavi z ane-
vrizmami sprednjega mozganskega krvnega
obtoka. Gre za nujno zdravstveno stanje, ki
zahteva takoj$en obisk pri zdravniku.

Samopomoc kot oblika
(zacetnega) zdravljenja
glavobola

Ob vsakodnevnem delu v ambulanti opa-
zamo, da bolniki ne poznajo v zadostni meri

tako imenovane samopomo¢i in se ob glavo-
bolu zelo prestrasijo.
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Navodila ob glavobolu:

Zdrav nacin Zivljenja je temelj za preprece-
vanje glavobola, z izbiro zdrave in raznolike
hrane ter rednim zajtrkom, ob zadostnem
vnosu tekocin ter zadostni fizi¢ni aktivnosti
(Pozor! Prekomerna in izérpavajoéa fizi¢na
aktivnost lahko vodi do glavobola!), kot so
hoja, plavanje, kolesarjenje. Potrebna sta do-
voljen spanec in sprostitev pred spanjem,
zvecer ne uzivajte kofeinskih napitkov.

Stres in glavobol sta zelo povezana. Poeno-
stavite si Zivljenje in namesto da zapolnjujete
dneve z ve¢ in ve¢ dejavnostmi, poskusajte
kaksno izpustiti. Pocivajte. Ze samo kratek
sprehod vam bo olajsal glavobol. Uporabi-
te tehnike spro$¢anja. Ne obremenjujte se s
stvarmi, na katere ne morete vplivati!

o Zdravnik bo Zelel vedeti:

zdravnika!

o Previdnost velja pri glavobolih, ki se postopno slabsajo in vedno bolj onemogoca-
jo kakovost zivljenja. Takrat obiscite zdravnika.

o Kdaj se glavobol pojavi, ob kaksni aktivnostih, tudi ponoci?

o Kaksen je glavobol? Tisco¢, oster, peko¢? Na katerem mestu je, kam se Siri?

o Kako dolgo traja in kaj ga sproZi ali omili?

o Kako pogosti so glavoboli, so zmerayj isti, so sedaj pogostejsi, se spreminjajo?

o Alivam zdravila proti bolecini pomagajo?

«  Cese glavobolu pridruZijo Se: ponavljajoe se bruhanje s slabostjo, nevroloski
izpadi (izpadi vidnega polja, trd tilnik, otrplost, nenadna motnja govora), napad
zvecanega oclesnega pritiska, epizode nezavesti ob glavobolu ..., takoj obiscite

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

Prisilna pisarni$ka drza in dolgo sedenje
povzrocita napetost v misicah in ta lahko
vodi v glavobol. Boleco misico nezno zmasi-
rajte s ko$¢kom ledu in zatem grejte z vroco
brisac¢o. Pomagata tudi vro¢a prha in masaza.

Bolniki z migreno imejte vedno s seboj ta-
blete proti tej tegobi (v sluzbenem predalu, v
torbici, med $portno opremo). Pravocasno
preglejte, ali imate tabletko »na zalogi«. Ni
hujsega od migrene v nedeljo popoldne ali na
dopustu. Zdravila za pomiritev migrene mo-
rate vzeti takoj, ko zacutite »tiste migrenske
znake« ali po avri, Ce imate migreno z avro!
Nikakor pa ne pred pojavom avre.

Doktor svetuje

Glavobol v vecini primerov ne pomeni resne bolezni.
V nekaterih primerih pa morate vendarle ¢im prej poiskati
zdravnisko pomo¢!

Doktor 24



TEMA MESECA

»Mami, boli me usesek!«

Bolecina v predelu uses je lahko zelo huda, po nekaterih podatkih je celo ena najhujsih bolecin v telesu
nasploh. Najpogostejsi vzrok je vnetje uSesa, to pa je posebej pogosto pri majhnih (in malo vecjih) otrocih.
Ponavadi je posledica prehlada in zamaSenega noska, ko se srednje uho ne more dovolj dobro »zraditi, ko je
komunikacija med srednjim uSesom in nosom nezadostna. Pa poglejmo nekaj anatomskih osnov.

N Katarina
Plausteiner Dordevié,

i 1 l' dr. med,,
spec. druzinske medicine

Vloga srednjega usesa
in povezava z nosom

Uho je sestavljeno iz zunanjega dela (slu-
hovod), srednjega udesa, v katerem so kosci-
ce, ki v usesu zaznajo tresljaje bobnica zaradi
valovanja zraka in jih prenesejo do notranje-
ga uSesa, ki skrbi za sluh in ravnotezZje. Sre-
dnje uho je s tanko cevko, ki jo imenujemo
evstahijeva cev, povezano z zgornjimi dihali,
z nosno votlino.

POSKRBI

e
'

Vsebuje min. Vsebuje min.
30 mg/ml 15 mg/ml
flavonoidov flavonoidov
iz propolisa iz propolisa
Propolis kapljice 300 in Propolis prsilo 150 Y
Alkoholna raztopina suhega izvlecka propolisa, standardiziranega na flavonoide
P P PEANY | P P Lekarna
o . o o . o Ljubljana

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Izdelka sta na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.



Zakaj nastane vnetje
srednjega usSesa

V srednjem usesu celice tvorijo tekocino,
ki ima funkcijo varovanja usesa pred okuzbo.
Ce je stanje normalno, tekocina odteka skozi
evstahijevo cev prek nosne votline v Zrelo. Ce
pa otece tudi evstahijeva cev, se teko¢ina na-
bira v srednjem usesu, kar povzro¢i vnetje in

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

NEVROLOG

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. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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okuzbo. Evstahijeva cev je pri otrocih krajsa
kot pri odraslih in lezi vodoravno, zato je mo-
znost okuzb vedja in hitrej$a, saj ima slabsa
prehodnost hitrejse posledice.

Simptomi

Kadar gre za vnetje srednjega usesa, je
prisotna ostra, nenadna bole¢ina, lahko tudi
topa, stalna bolecina. Pri otrocih, predvsem
majhnih, takega opisa seveda ne boste slisali,
rekli bodo le, da jih boli uho oziroma bodo
to kazali tako, da se bodo vlekli za uhelj, za-
vracali dotike obolelega uSesa. Vec¢inoma je
povi$ana telesna temperatura, lahko se pojavi
mrzlica, pogosto je so¢asno prisoten obcutek
napetosti v usesu. Izjemno moteca je izguba
sluha, ki lahko traja tudi nekaj tednov.

Zdravljenje

Cilj zdravljenja je ¢im hitreje pozdraviti
vnetje in okuzbo, da ne nastopijo hujsi zaple-
ti. Jasno, da Zelimo tudi zmanj$ati bole¢ino
(zdravila proti bolecini) in omogociti, da se
vnetje ¢im prej pozdravi. Vedno najprej po-
skusimo z nosnimi dekongestivi, ki zmanjsajo
oteklino evstahijeve cevi, ter z rednim ¢isce-
njem nosa. Ce je vnetje bakterijsko (ob vro-
¢ini in klini¢ni sliki, ki kaze na to), dodamo
$e antibiotike.

Kaj lahko storimo sami?

Mnogo ljudi prisega na uporabo zelisc,
kot so netresk, janezevo olje, parafinsko olje,
$vedska grencica, ¢esen. Vendar je uporaba
vse prej kot priporocljiva, saj lahko vodi do
zapletov in predrtja bobnica.

Dale¢ najve¢ in najpomembnejse, kar lahko
naredite sami, je, da skrbite za prehoden nos.
Zdrav nos je klju¢ do zdravih uses. Zato je tre-
ba distiti in izpihovati nos. Na pravilen nacin
- zatisnemo eno nosnico in drugo izpihamo
ter ponovimo $e z drugo nosnico. So¢asno
se priporoca izpiranje s fiziolo§ko raztopino.
Pri majhnih otrocih lahko uporabite razli¢ne
aspiratorje, a previdno - s preve¢ agresivnim
¢i$¢enjem lahko poskodujete nezne organe.

Ob prehladu, ko za¢ne boleti uho, lahko
sami takoj poskusite s katerim od dekongesti-
vov, ki so na voljo v lekarni brez recepta. Po-
zor, dekongestivi lahko na daljsi rok okvarijo
nosno sluznico, zato sta potrebni previdnost
in striktna ¢asovna omejitev uporabe, najve¢
3-4 dni. Ce bo potrebno daljse zdravljenje,
vam bo zdravnik predpisal drugo zdravilo,
ki bo prav tako poskrbelo za zmanjsanje ote-
kline. Torej ¢e v nekaj dneh ni izbolj$anja, ce
analgetiki in dekongestivi ne pomagajo do-
volj ali ¢e se pojavi vrocina, je potreben pre-
gled pri zdravniku.
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meDex

Ni pomembno samo,
kaj das nase.

Pomembno je tudi,
kaj das vase.

Pomagajte svojemu imunskemu
sistemu ohraniti moc in ga
postavite nazaj na noge.

Napolnite ga z Gelée royale
maticnim mleckom z vitamini.
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Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. www.medex.si
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Bolecina v krizu je eden od petih najpogostejsih razlogov za obisk zdravnika in zelo
pogost razlog za izostanek z dela. Je tudi vodilni razlog za invalidnost.

Andreja Svagelj,
dr. med. spec. druz. med.

Najpogosteje se tezave za¢nejo med 30. in
40. letom pri obeh spolih. Ponovno se nekoli-
ko pogosteje pojavljajo po 60. letu.

Kar 80 odstotkov populacije bo enkrat v
zivljenju imelo bole¢ino v krizu. Zal pa se
boleéina v krizu lahko ponavlja. Celo pri 50
odstotkov bolnikov z bole¢ino v krizu se bo
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bolecina ponovila znotraj enega leta. A zelo
majhen odstotek teh bolnikov bo imel kro-
ni¢no bolecino v krizu (bolecina, ki traja ve¢
kot 12 tednov).

Vzroki za bole¢ino v krizu

Bolecina v krizu je najveckrat posledica sta-
rostne obrabe hrbtenice (degeneracije) in je
povezana z Zivljenjskimi navadami in delom,
ki ga opravljamo.

Bolecina v krizu je lahko omejena na kriz
in je topa ali pa seva iz kriza po eni ali po obeh
nogah navzdol in je zbadajoca in pekoca.

Nateg misic ali tetiv v predelu kriza zaradi
ponavljajocega dvigovanja bremen ali nena-
dnega giba povzroci bole¢ misi¢ni kr¢. Pri
posameznikih v slabi fizi¢ni kondiciji je pri
ponavljajo¢i se obremenitvi hrbta vecja ne-
varnost za nastanek tope bole¢ine v krizu.

Obraba medvretenéne ploscice lahko
povzro¢i izbocenje ali zdrs jedra medvre-
ten¢ne ploscice (hernija diska) v kanal, kjer
potekajo Zivci. Stisnjenje Zivca povzroci bole-
¢ino v krizu, ki seva vzdolz noge in povzroca
obcutek odrevenelosti in mravljinc¢enja. ISias
je bolecina, ki se $iri prek ritnice po zadnjem
delu noge vse do stopala zaradi utesnitve ishi-
adi¢nega zivca.

Doktor 24



Kajenje pospesuje deg tenice. Bolj pogoste bolecine
wkrizu pri kadilcih pri temu kasljanju, ki lahko vodi
v poSkodbo medvretenciih plos veganje za bolec¢ino v krizu
povecuje stevilo dnevno pokajenih cigaret. Kajenje poveca tudi
tveganje za osteoporozo.

Zozenje hrbteni¢nega kanala (spinalna w ° ° '
stenoza) je posledica starostnih in obrabnih va sa P RVA Iz b I ra H
procesov na hrbtenici, ki pospesujejo nasta-

nek kostnih izrastkov. Izrastki lahko priti- ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

. skajo na Ziv¢ne korenine in ozijo hrbteni¢ni . ) o
kanal. Bolecine se navadno pojavljajo ob hoji KurkuFit je oblika vezanega kurkumina (iz
in stoji, pri sedenju pa popustijo. kurkume), ki se 29-krat bolje vsrka (absorbira)
l v celice, kjer ucinkuje. Je popolnoma varen za
Osteoporoza je zaradi poroznosti kosti dolgotrajno jemanje.

lahko vzrok za bole¢e zlome vretenc Ze ob

. ) o Vec kot 20 znanstvenih studij potrjuje ucinkovitost
minimalni zunanji sili.

KurkufFita, zato mu lahko zaupate.

Poskodba, vnetje ali tumor hrbtenice in Zau pajoimuktudilvihunskilnogometasi®
okolnih struktur lahko povzrocijo bole¢ino 5 y
v krizu. Prav tako sistemske in revmatske Koristne lastnosti

vnetne bolezni in sindrom fibromialgije. kurkumina v KurkuFitu:

« za izboljsano gibljivost sklepov,
« za podporo preciscevanju telesa,
. « za zdrava jetrain Zol¢,

v krizu « prispeva k normalni prebavi,

« podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

Da bodo vasa kolena kot nova.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

Preprecevanje bolec¢ine

Redna aerobna vadba, ki ni sunkovita in

ne obremenjuje hrbta, pove¢a mo¢ in vzdr-
zljivost hrbtnih misic. Hoja, kolesarjenje in
plavanje so dobra izbira.

Vsakodnevne vaje za trebusno in hrbtno L —
ul bolic . 5 Kris www.naturamedica.si, NaturaMedica
muskulaturo za boyjSo MOc In proznost kriza. 03 563 00 22,040 214 620 Zvamize 16 let

Vzdrzevanje primerne telesne teze.
Doktor 24 17



Prenehanje kajenja. Kajenje pospesuje de-
generacijo hrbtenice. Bolj pogoste bolecine
v krizu pri kadilcih pripisujejo pogostemu
kasljanju, ki lahko vodi v poskodbo medvre-
ten¢nih ploscic. Tveganje za bole¢ino v krizu
povecuje $tevilo dnevno pokajenih cigaret.
Kajenje poveca tudi tveganje za osteoporozo.

Pravilna drza telesa. Vzdrzevati je treba
nevtralno pozicijo medenice. Pri daljSem sta-
nju postavite eno nogo na nizjo prucko, da se
razbremeni hrbet. Nogi izmenjujte.

Izogibanje gibom, ki obremenjujejo hrbet.

Primeren stol za sedenje je vrtljiv stol z
dobro oporo za kriz in naslonjali za roke. Po-
gosto je treba spremeniti svoj polozaj, vsaj na
vsake pol ure. Uporabo zoge za sedenje med
pisarniskim delom se odsvetuje, saj vzdrzeva-
nje ravnotezja na zogi lahko vodi do utruje-
nosti in nelagodja v krizu.

Izogibanje dvigovanju tezkih bremen. Bre-
mena dvigujte s pomocjo nog z ravnim hrb-
tom in pokréenimi koleni. Breme je ob tem
treba drzati ¢im bliZje telesu.

Na trzi$¢u je veliko izdelkov, ki obljubljajo
omilitev in preprecevanje bole¢ine v krizu.
Trenutno ni dokazov, da to omogocajo poseb-
ni ¢evlji, vlozki za cevlje, podporniki za kriz,
posebno pohistvo ali dolocen tip vzmetnice.

Doktor 24
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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. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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‘ Kar 80 odstotkov populacije bo enkrat v j-

{ | zivljenju imelo bole¢ino v krizu. Zalpa s
bolec¢ina v krizu lahko ponavlja. Celo pri

50 odstotkov bolnikov z bolec¢ino v krizu

se bo bolecina ponovila znotraj enega leta.
A zelo majhen odstotek teh bolnikov bo |
imel kronicno boleci

)

v krizu (bolecma,_ Y

ki traja vec kot 12 te nov) .f

Diagnoza bolecine v krizu

Anamneza in klini¢ni pregled

Slikovne preiskave Rentgenska slika
za prikaz polozaja vretenc, artritisa ali
morebitnega zloma. Preiskava MR ali
CT za prikaz okvare medvreten¢nih
ploscic, sprememb na kosteh, misicah,
tetivah, Zilah in Zivcih.

Krvne preiskave za izkljucitev vnetja.
Elektromiografija (EMG) je preiska-
va, s katero lahko ugotovimo utesnitev
zivca zaradi izbocene medvretencne
plos¢ice ali zozenja hrbteni¢nega ka-
nala.

F

o Scintigrafija skeleta je nuklearna sli-
kovna preiskava, ki se jo uporablja pri
nepojasnjeni bolecini v krizu.

Zdravljenje

Bolecina v krizu pogosto izzveni spontano
ali po konservativnem zdravljenju. Pri vecini
se bole¢ina pomembno zmanjsa v §tirinajstih
dneh in izzveni v 4-6 tednih. Operativni po-
seg je za ozdravitev redko potreben.

Kadar bole¢ine niso prehude, si lahko po-
magamo sami — najprej s hlajenjem in kasneje

Doktor 24



Tezave
S h r th m? yoskusili ze §korai

ARTHRONAL

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.

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

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

izboljsa splosno
telesno stanje

izboljsa kakovost - Visoko
zZivljenja Al dozirano

izboljsa ovirano gibanje

tudi na dom.

1 kapsula na dan. Naravno. Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo Arthronal je edinstven v sestavi.
_ Ppopolnoma drugace kot analgetiki. Zato zahtevaite v lekarni samo Arthronall.
G s g 5555 Koncéno kombinacija, ki res pomaga!

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. panakea doo ((ST:OK(;:; S;E:V(';NJE Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. - «STR:KSQBSV;:VS;JE
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem Savska cesta 10, Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem | savska cesta 10,
nadzoru glede Cistosti in sestave. 100tjwiana  www.bolec-hrbet.si nadzoru glede Gistosti in sestave. 1000 Ljubiana - www.arthronal.com




z gretjem obolelega podrodja, z blazjimi pro-
tibolec¢inskimi zdravili brez recepta in nada-
ljevanjem vsakodnevnih aktivnosti. Obenem
je treba opustiti aktivnosti, ki okrepijo bole-
¢ino, kot so prepogibanje, sklanjanje, delo v
prisilni drzi. Ob bole¢ini v krizu se izogibajte
lezanju in pretiranemu pocitku, saj to oslabi
misice in poslabsa bolecino v krizu. Ob bole-
¢ini v krizu se svetuje gibanje, saj pripomore
k hitrejSemu okrevanju.

Obisk pri zdravniku se svetuje, kadar bo-
le¢ina v krizu vztraja ve¢ kot $tirinajst dni,
kadar je po jakosti huda in se ne izboljsa
po pocitku, seva vzdolZ ene ali obeh nog, $e
posebej pod koleno, kadar pride do misi¢ne
oslabelosti v nogah ali ¢e jo spremlja nepoja-
snjeno hujsanje.

Moznosti zdravljenja

Protibolecinska zdravila (nesteroidni anal-
getiki, opioidni analgetiki), mi$i¢ni relaksanti

.

)
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in nekatera zdravila iz skupine antidepresivov.

o  Fizikalna terapija ima protibolec¢inski
ucinek, izboljSa drzo telesa ter okrepi
trebusne in hrbtne misice. Operacija,
kadar konservativne metode zdravlje-
nja niso u¢inkovite in je bole¢ina stal-
na in omejujoca.

o Epiduralna blokada je injiciranje
protivnetnega in protibolecinskega
zdravila v prostor okrog hrbtenjace.

o Radiofrekvencna nevrotomija je po-
seg, kjer prek igle dovajajo radijske va-
love v bole¢e podro¢je in unicijo okol-
ne zivce, ki so vkljuceni v dovajanje
bolecinskih signalov do mozganov.

o Implantacija Zivénega stimulator-
ja - to je naprava, ki jo vstavijo pod
kozo, da dovaja elektri¢ne signale do
dolocenih Zivcev in s tem blokira bo-
le¢inske signale.

o Akupunktura.

o Manualna terapija bole¢ih miofasci-
alnih sprozilnih tock.

———
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V redkih primerih je bole¢ina
v krizu posledica resne bolez-
ni. Takoj poiséite zdravnisko,
pomo¢, ¢e boleé¢ino v Krizu
spremljajo motnje v odva-
janju urina ali blata, vro¢ina
ali pa je bolecina posledica
poskodbe. h

..J

Obisk pri zdravniku se svetuje, I
kadar bolecina v krizu vztraja

vec kot Stirinajst dni, kadar je .J
po jakosti huda in se ne izboljsa —
po pocitku, seva vzdolz ene ali

obeh nog, Se posebej pod koleno,

kadar pride do misSi¢éne e-

losti v nogah ali ¢e jo
nepojasnjeno hujs



Opornica Spinomed se
namesti kot nahrbtnik.

Na voljo sta tudi razlicici
Spinomed active, oziroma
Spinomed active for men,
kjer je hrbtna letev
namescena v »bodyx.

Spinomed® -
ostanite aktivni

Edina aktivna, medicinsko
testirana hrbtna opornica
zalajSanje teZav s hrbtenico
priosteoporozi.

e zmanjsa bolecino

e krepi miSice hrbtenice in
trebuha

@ zmanjSa ukrivljenost (kifozo)
hrbtenice

e krepi pokonéno drZoinstem
olajSadihanje

eopornica jelahkain
enostavna za namestitev

@ ne pritiska na prsnico

e lazZji kot klasi¢ne opore TLSO

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

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

biofeedback-a postopoma zmanjsamo.

Spinomed je medicinsko testirana opornica, kar je razvidno iz spodaj navedene Studije:
Pfeifer M, Begerow B, Minne HW. Effects of a new spinal orthosis on posture, trunk strength, and quality of life in women with
postmenopausal osteoporosis: a randomized trial. Am | Phys Med Rehabil. 2004;83(3):177-186
{ —
Alivas pogosto boli v krizu?

Ortopedske opornice
so ena od resitev!

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

> |
|
Pribolecinahv kriZu si lahko pomagate z opornicami g -

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

Izdelke medi lahko narocite tudi preko spleta na www.mitral.si.
Zavsa vprasanja smo vam na voljo na telefonski Stevilki 059 042 516 ali na trgovina@mitral.si.

y Trgovina Mitral, Njego$eva cesta 6,1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC) Smo pogodbeni partner

Telefon: 059 042516, www.mitral.si Obiscite nas od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro. agag

Izdelki nem3kega podjetja
medi so navoljo tudiv
poslovalnicah Sanolabor,
lekarni URI Soca in drugih
specializiranih trgovinah




Imunski sistem ni
vsemogoc¢en. Lahko nam
zelo pomaga, ¢e se odzove
pretirano, pa tudi Skoduje.
Vsekakor potrebuje naso
pomoc. V obliki redne telesne
vadbe (¢e ne morete na
Krvavec, pa skocite vsaj na
Roznik, dvakrat zapovrstjo,
Ce je treba), zdrave in
uravnotezene prehrane, skrbi
za dovolj popite tekocine,
skrbi za dusevno zdravje,

za sproscanje. Velik korak k
zdravju je tudi preprecevanje
prenosa okuzb (ne samo
koronavirusa) z maskami,
razkuzevanjem rok, s
samoizolacijo, ¢e zbolimo
(tudi ¢ce dobimo potrdilo,

da smo covid-19 negativni).
Nismo vsemogoé¢ni, mogoce
pa lahko veliko naredimo
sami.

il
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Ali ima imunski sistem letos vec dela?

Lanska jesen in letosnja zima sta druga¢ni. Med nami je nov virus, ki terja visoke davke, take in drugacne.
Pred njim se poskusamo karseda uéinkovito zas¢ititi in biti ¢im bolj pripravljeni na njegov napad.

ﬁ Katarina
Plausteiner Pordevié,

".! I dr. med.,
. spec. druzinske medicine

Letos so vsako kasljanje, smrkanje, sploh
pa vrocina delezni velike pozornosti ... Kaj
pa vsa tista obolenja dihal, ki niso covid19? Je
na$ imunski sistem bolj na udaru? Ali se zara-
di vseh ukrepov, ki se jih bolj ali manj drzimo,
imunskemu sistemu lazje?

Odgovor gotovo ni enostaven ali enozna-
¢en... Dejstvo je, da imajo ukrepi glede na
nacin prenosa respiratornih virusov (kapljic-
no z izlo¢ki dihal) vpliv tudi na vsa druga re-
spiratorna obolenja — nosimo maske, razku-
zujemo si roke, omejujemo druzenja. Dejstvo
je tudi, da vsaj vecina skrbi za primeren vnos
vitamina D (in drugih vitaminov), ki se je

22

dokazano izkazal za pomo¢ pri prebolevanju
covida-19 in po logiki izboljSanja delovanja
imunskega sistema tudi drugih obolenj. Res
pa je tudi, da smo doma. Da so moZnosti re-
kreacije omejene (in gibanje je pomemben
del zdravega telesa ter imunskega sistema), da
celotna situacija ne vpliva ravno najugodne-
je na psiho (ki ima veliko vlogo v delovanju
obrambnega sistema) ... Na§ imunski sistem
je tako delezen veliko pomo¢i, kar nekaj pa je
tudi neugodnih vplivov.

Pa ponovimo na hitro o drugih obolenjih,
ki nas sicer pestijo poleg zloglasnega covi-
da-19 in imajo lahko podobno klini¢no sliko.

Najpogostejsa okuzba dihal je
prehlad

Prehlad (skupek blagih simptomov okuzbe
zgornjih dihal) je najpogostej$a okuzba, ki
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OTORINOLARINGOLOG

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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prizadene dihala otrok in odraslih, povzroca-
jo jo Stevilni virusi, ki se prenasajo kaplji¢no z
nosnim izlo¢kom obolelega ali v izkasljanem
zraku, neposredno in posredno prek predme-
tov ali rok ter po zraku. Teh virusov je res ve-
liko, med njimi pa sta tudi virus gripe in novi
covid-19. Prehlad se lahko razvije tudi v kaj
ve¢, odvisno od tipa virusa, ki napade nasa di-
hala, in stanja imunskega odziva posamezni-
ka. Klini¢no je na zacetku bolezni nemogoce
lo¢iti med tipi virusov, obi¢ajno pa se denimo
virus gripe hitro razgali, saj gre za hujsi potek.
Obicajno odrasli za prehladom zbolimo 2-4-
krat na leto, otroci pa 6-8-krat.

Nekje 1-3 dni po stiku s kuznimi delci, po
nekaterih podatkih lahko tudi pozneje, se v
primeru novega koronavirusa pojavi prozo-
ren izcedek iz nosu, nos je zamasen, zatne-
mo kihati, suho kasljati, praska in pece ter
boli nas v Zrelu (faringitis). Lahko se pojavijo
tudi povi$ana telesna temperatura, hripavost,
govorjenje skozi nos, peko¢ obc¢utek v oceh,
bolecine v usesih, izguba okusa (in voha), gla-
vobol in bolec¢ine v misicah. Prehlad, tudi v
hujsi obliki gripe (ne velja pa to, po do zdaj
znanih podatkih, za covid-19), traja in mine
ve¢ ali manj sam od sebe v priblizno v enem
do dveh tednih.

Kako lajsamo tezave

Specifi¢nega zdravila za prehlad niti za
druga virusna obolenja dihal ni, lahko pa si
teZave lajSamo: pocitek, zdrava hrana, bo-
gata z vitamini, uzivanje zadostnih koli¢in
tekocine, zdravila za zbijanje vroc¢ine, nosni
dekongestivi ob zama$enem nosu (za izbolj-
$anje prehodnosti nosu) ter analgetiki ob gla-
vobolu.

Doktor 24

Vsekakor je treba med boleznijo, dokler
izlocate kapljice z virusi in se pocutite slabo,
ostati doma, v nekaksni samoizolaciji - to ve-
lja za vsa obolenja dihal in je veljalo ze pred
pojavom pandemije. Le poudarjalo se je to
premalo.

Ce mocno boli zrelo, je otezeno poziranje
in so ob tem prisotne tudi vro¢ina z mrzlico,
ki je nastala nenadoma, utrujenost, oslabe-
lost, gre zelo verjetno za bakterijsko vnetje
zrela oziroma nebnic (tonzil) - angino. V tem
primeru pa je potreben antibiotik.

Virusi ali bakterijska okuzba?

Virusi nam lahko napadejo tudi glasilke in
spodnji del zrela ter grla in povzrocijo larin-

Doktor 24

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

TESTIRANJE COVID - 19

Presejalno serolo3ko 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

gitis. Hripavost, lahko popolna izguba glasu
ali pa zniZan ton glasu, suh kaselj, bole¢ine
v zrelu so znaki prizadetosti grla oziroma
glasilk. NajpomembnejSe, kar si moramo
zapomniti, je, da prisotnost tezkega dihanja
in poviSana telesna temperatura nakazujeta
bakterijsko okuzbo, takrat je potrebna nujna
obravnava pri zdravniku. V veliki ve¢ini pa
laringitis povzrocajo virusi, tudi tisti, ki pov-
zro¢ajo prehlad, zato so simptomom in zna-
kom laringitisa pogosto pridruzeni $e znaki
prehlada. Zdravljenje je simptomatsko: po-
membni so molcanje, pocitek, zadosten vnos
tekocin ter vitaminov.

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

utrujenost in izérpanost.

v vsaki kapsuli.

- Tam dlje ¢asa deluje.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in

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

V" Za imunski in Zivéni sistem, zmanjsuje

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

« Se bistveno bolje vsrka v celice.
- Ima ve¢jo antioksidativho moc.

na www.naturamedica.si, tel.: 03/56-30-022, 040/214-620

vt C

1

KAPSULA
nadan

(NaturaMedica)

zvami ze 16 let
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Vnetje obnosnih votlin je lahko posledica
prehlada ali gripe. Za sinusitisom zbolevajo
predvsem odrasli v zimskih mesecih. Tipi¢ni
znaki so neprehoden nos in izcedek iz njega,
ki je lahko prozoren (virus) ali gnojen (bakte-
rija). Lahko so prisotni povisana telesna tem-
peratura, mocan glavobol, vezan predvsem
na leze¢ polozaj, kaselj, oteklina vek, mo¢no
solzenje, bolece gibanje ocesa. Bolec je pritisk
na obnosne votline (sinuse). Virusno vnetje
zdravimo simptomatsko s pocitkom, teko-
¢inami, vitamini, zdravili za niZanje telesne
temperature, protibole¢inskimi tabletami ter
sredstvi za izbolj$anje prehodnosti nosu. Bak-
terijsko pa poleg simptomatske terapije e z
antibiotikom.

Okuzbe sapnika in manjsih
dihalnih poti

Ce in ko pa se okuzba spusti tudi niZje po
dihalnih poteh, govorimo o bronhitisu. Gre
za okuzbo sapnika in manj$ih dihalnih poti,
ki jo v vecini primerov povzrocijo virusi, le
redko pa bakterije. Vodilni znaki so suh dra-
ze¢ dolgotrajen kaselj (najpogosteje traja 2-3,
lahko tudi 8 tednov), nato gnojni izpljunek,
bole¢ine za prsnico, poviSana telesna tem-
peratura, obcutek tezkega dihanja. Nekateri
imajo obcutek, da jim piska v dihalih. Huj-
§i potek je pri kadilcih ter ljudeh, ki Zivijo v
okoljih z onesnazenim zrakom. Terapija je
ponovno le simptomatska, torej pocitek, uzi-
vanje zadostnih koli¢in tekoc¢in, sredstva pro-
ti kaslju zvecer v primeru hudega kaslja ter, ce
so potrebni, bronhodilatatorji - zdravila, ki
$irijo dihalne poti in omogocajo lazje dihanje.
Antibiotik pa spet le v primeru bakterijske
okuzbe.

Do dve leti stari otroci in
bronhiolitis

Ce pride do vnetja najmanjsih dihalnih

‘I
i

poti, govorimo o bronhiolitisu. Znacilen je
predvsem za otroke v prvih dveh letih sta-
rosti, pojavlja se pozimi in zgodaj spomladi.
Najprej so prisotni znaki prehlada s povisano
telesno temperaturo, po treh dneh je tempera-

Okrepite svoj imunski sistem!

v’ Echinaforce poveca imunsko odpornost

v” IzboljSa obrambo pred virusi

v/ Imanjsa pojavnost zapletov pri okuzbi dihal

Zdravilo Echinaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

utinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

farmedica.si, avogel.si

tura normalna, pojavijo pa se kaselj, hitro di-
hanje z uvlekom misic prsnega kosa in nosnih
kril, hitro bitje srca, razdrazljivost, zaspanost,
izguba apetita, bruhanje, driska. Takega otro-
ka seveda mora videti pediater, ki bo presodil,
ali je potrebna bolni$ni¢na obravnava, sicer
pa je terapija simptomatska: pocitek, tekoci-
ne, zdravila za zbijanje temperature.

Plju¢énica

Na plju¢nico pa moramo pomisliti, ko se
pojavijo mrzlica, visoka telesna temperatura,
kaselj z gnojnim izpljunkom (v zgodnji fazi
lahko tudi krvavim), lahko tudi bolecine v pr-
snem ko$u (ob vdihu in kasljanju), hitro diha-
nje, hiter sréni utrip. Pri pljucnici je uvedba
antibiotika nujna.
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Vitamini skupine B in folna kislina

Pomanjkanje lahko pomeni katastrofo

Vitamini skupine B opravljajo $tevilne pomembne naloge v nasSem telesu. Med drugim uravnavajo razpolozenje
in miselne sposobnosti, pomembno vplivajo na rast in obnovo celic ter na kakovost spanca. Pri presnovi v
Ziv€evju so pomembni, saj prenasajo zivéne drazljaje.

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

Pomagajo ohranjati zdravo telesno in du-
$evno stanje. Eden najpomembnejsih in naj-
kompleksnejsih vitaminov v nagem telesu je
vsekakor B12. Tesno je povezan s folno ki-
slino (vitamin B9), s katero se pri delovanju

.

B aa STy
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dopolnjujeta. Njuno pomanjkanje se med
drugim lahko kaZze tudi s simptomi depresije,
razdrazljivosti, celo demence. Kje se nahajata,
kaksne naloge opravljata in kako preprediti
oziroma popraviti njuno pomanjkanje?

Vitamini skupine B oziroma
B-kompleksa

Vitamini so nujno potrebni za normalno
delovanje naSega organizma. So pomemben

Za boljse psiholosko delovanje iz D

VITA B12 1 mg

NOVO - vitamin B12 + folna kislina

¥ zaspomin
v proti utrujenosti

v bprislabokrvnosti

Na voljo v lekarnah. Vitamin B12 prispeva k normalnemu ﬁsiholﬁéléemul d,lelovlanjté, zmaltwjléevanju
ransko dopolnilo ni nadomestilo za

utrujenosti ter ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick. Pref
uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.

sestavni del ¢loveske prehrane, saj si jih telo
ne more ustvarjati samo.

Med vitamine skupine B pritevamo B1 (ti-
amin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (pan-
totenska kislina), B6 (piridoksin), B7 (biotin),
B9 (folna kislina) in B12 (kobalamin).

Pomembni so za delovanje misic, Zivcev-
ja in srca. Uravnavajo presnovne procese ter
prebavo. Zaradi vitaminov B-kompleksa smo

LACTOSE GLUTEN SUGAR 4%
FREE  VEGAN

Pastile
z okusom
mete *

www.vitab12.fi/sl



polni energije, telo z njihovo pomoc¢jo proi-
zvaja hormon srece in se prilagaja hitremu
tempu Zivljenja s hitro obnovo celic. Za pre-
precevanje slabokrvnosti sta poleg zadostne-
ga vnosa Zeleza pomembna tudi vitamin B12
in folna kislina.
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PSIHIATER

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. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Vedje koli¢ine sladkorja v prehrani moc-
no poskodujejo in spremenijo ¢revesno flo-
ro, zato Crevesne bakterije ne ustvarjajo ve¢
lastnih vitaminov skupine B. Sovrazniki teh
vitaminov so tudi ¢rna kava, pravi ¢aj in alko-
hol. Do pomanjkanja lahko vodi tudi nekako-
vostna sodobna prehrana.

Naloge vitamina B12 in vzroki
njegovega pomanjkanja

Strukturno najve¢ji in najkompleksnejsi
med 8 vitamini skupine B je B12 ali kobala-
min. Nahaja se v vsaki celici nasega telesa,
Kjer ima $tevilne funkcije kot sestavni fak-
tor v sintezi DNK in kot klju¢en element pri
ustvarjanju energije. Sestavljen je iz vitame-
rov, v sredi$¢u katerih najdemo atom kobalta.
V vodi je dobro topen. V naravi obstaja zelo
malo organizmov, ki so sploh sposobni sinte-
tizirati tako kompleksno molekulo, kot je ko-
balamin. Tak$no sposobnost imajo na primer
dolocene bakterije.

Naloge vitamina B12:

o prispevak delovanju Ziv¢nega sistema,

o ima vlogo pri nastajanju rdecih krv-
nick,

o  prispeva k normalnemu psiholoske-
mu delovanju,

o ima vlogo pri delovanju imunskega
sistema,

o  prispeva k zmanjSevanju utrujenosti
in izCrpanosti,

o prispeva k spros¢anju energije pri pre-
snovi,

o prispeva k presnovi homocisteina,

«  ima vlogo pri delitvi celic.

Vitamin B12 (kobalamin) se nahaja v hra-
ni Zivalskega izvora — v mesu, mleku, jajcih,
siru in ribah. Za absorpcijo v kon¢nem delu
tankega Crevesja se mora najprej vezati s
proteinom v Zzelodcu in nato z intrinzi¢nim
faktorjem v dvanajstniku. Ker je proces zah-
teven, lahko napaka na kateri koli od stopenj
privede do tezav.

Uzivanje polne in uravnotezene prehrane
je Zze samo po sebi zelo pomembno za ohra-
njanje normalne ravni vitamina B12 v telesu.

Zato je pomanjkanje vitamina B12 pogosto
pri vegetarijancih in veganih, starejsih ose-
bah, alkoholikih in socialno ogrozenih.
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Do pomanjkanja vitamina B12 lahko pride
bodisi zaradi slabe absorpcije vitamina B12
iz zelodca ali tankega ¢revesja, bodisi zaradi
premajhnega vnosa s hrano ali pa zaradi po-
vecane potrebe po vitaminu B12.

Znaki pomanjkanja vitamina B12 so zlasti =
pogosti pri starej$ih od 60 let, saj je pri njih
zmanj$ano izlo¢anje Zelod¢ne kisline. Pri po-
manjkanju Zelod¢ne kisline se vitamin B12
kljub zadostnemu zauzitju s hrano ne absor-
bira optimalno in lahko pride do pomanj-
kanja. Vitamin B12 v hrani je namre¢ lahko
vezan na beljakovine in prav zelod¢na kislina
je tista, ki lo¢i vitamin B12 od beljakovin, s ¢i-
mer je omogocena njegova absorpcija. Ob tej
vrsti pomanjkanja, ki je eden najpogostejsih
razlogov deficience vitamina B12 pri starej-
$ih od 60 let, se obi¢ajno svetuje prehranska
dopolnila, kjer vitamin B12 ni vezan na be-
ljakovine (kot je to primer v hrani) in ni po-
trebe, da bi ga morala zelod¢na kislina lo¢iti
od beljakovin.

Kako se kaze pomanjkanje
vitamina B12

Pri pomanjkanju vitamina B12 so lahko
prisotni izérpanost, glavoboli, slabsi spomin,

ZMOREM!

Imam
Enduranzo.

Stevilka 1
Zza zmanjsanje utrujenosti |
in izCrpanosti’ e

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano. Vitamin C prispeva k zmanjsanju

utrujenosti in izérpanosti. Vitamin E ima vlogo pri zas€iti celic pred oksidativnim stresom. Zelezo prispeva

k spros¢anju energije pri presnovi. PHARMAE
*QUDAL 2020/2021 www.arspharmae.com

»



splo$no pomanjkanje energije, vrtoglavica,

vnetje jezika, driska, bledica, izguba teka, sla-
bosti in neredne menstruacije pri Zenskah.

Prisotne so lahko psihiatri¢ne tezave, kot so
razdraZljivost, depresija, apatija, halucinacije,
psihoza, osebnostne spremembe, poporodna
depresija/psihoza.

Pomanjkanje vitamina B12 lahko vpliva
na delovanje srca in privede do nevroloskih
tezav. Nevroloski simptomi zajemajo pareste-
zije (odrevenelost, mravljincenje, $¢emenje,
peko¢ obcutek), tezave z ravnotezjem in ko-
ordinacijo (ataksija), motnje vida, negotovo
oziroma nenormalno hojo, tresenje (tremor),
izgubo spomina, zmedenost oziroma dezori-
entiranost, pozabljivost ali celo demenco.

Pojavi se lahko slabokrvnost (anemija) ali
pancitopenija (pomanjkanje vseh vrst celic).

Raziskave so pokazale vpliv pomanjkanja
B12 na plodnost, pri manjsih otrocih pa lah-
ko tovrstno pomanjkanje vpliva na razvoj.

Simptomi pomanjkanja nastanejo pocasi.
Nevrologki znaki se lahko pojavijo Se pred
pojavom slabokrvnosti. Demielinizacija (pro-
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pad ovojnic zivcev) in nato propad samih ziv-
cev (perifernih, hrbtenjaca in mali mozgani)
lahko pustita nepopravljive posledice.

Folna kislina ali vitamin B9

Sodeluje pri sintezi aminokislin, nastaja-
nju krvi, razvoju materinega tkiva med no-
secnostjo, prispeva k presnovi homocisteina.
Sodeluje pri nastajanju serotonina (hormona
srece) ter noradrenalina in dopamina, ki sta
odgovorna za prenos ziv¢nih draZljajev. Pri-
speva k normalnemu psiholoskemu delova-
nju, delovanju imunskega sistema, k zmanjse-
vanju utrujenosti in izérpanosti ter ima vlogo
pri delitvi celic. Zadosten vnos folne kisline
pred nose¢nostjo in med njo zmanj$a mo-
znosti za razvoj prirojenih razvojnih bolezni
ploda. Ob pomanjkanju folne kisline lahko
namre¢ pride do napak pri zapiranju nevral-
ne cevi pri plodu v prvih tednih nose¢nosti.

Povecane potrebe po folni kislini se kazejo
v nosec¢nosti, pri dojenju, alkoholizmu, he-
moliti¢ni anemiji, po gastrektomiji, pri kro-
ni¢ni hemodializi, ¢revesnih boleznih, ma-
labsorbcijskih sindromih.

Zadostno uzivanje folne Kkisline je po-
membno za normalno krvno sliko. Pomanj-
kanje se izraza predvsem v slabokrvnosti,
nenormalnih belih krvni¢kah, megaloblastni
anemiji, lahko pride tudi do ateroskleroze in
tromboz. Folna kislina je v tesni povezavi tudi
z zelezom in vitaminom B12, ki sta prav tako
pomembna za dobro kri. Pomanjkanje pogo-
sto spremljajo depresija, nespe¢nost, pozablji-
vost, razdrazljivost in celo demenca.

Vitamini skupine B in
depresija

Pomanjkanje vitaminov skupine B lahko
vodi v mnoge zdravstvene tezave, tudi dusev-
ne. Folna kislina in vitamin B12 sodelujeta
pri nastanku tistih kemi¢nih snovi v moz-
ganih, ki ustvarjajo dobro razpoloZenje in
omogocajo normalno delovanje mozganov.
Pri depresivnih ljudeh so lahko koncentracije
teh dveh vitaminov v krvi pogosto zmanjsa-
ne. Simptomi depresije, kot so brezvoljnost,
utrujenost in glavobol, se po njunem nado-
mescanju lahko izbolj$ajo. Vendar se je treba
zavedati, da nobeno prehransko dopolnilo ne
more nadomestiti ustaljenega zdravljenja de-

Doktor 24



presije, in sicer zdravljenja z antidepresivi in
psihoterapije.

Kje se vitamini skupine B
nahajajo in kako jih lahko
nadomesc¢amo

Najdemo jih predvsem v kvasu, mleku,
mesu, stro¢nicah, neolupljenih zrnih zit, sad-
ju in zelenjavi. Vitamine skupine B vsebuje
sveZa in nepredelana hrana, denimo puranje
meso, tunina, jetra in nekatere druge vrste
mesa, tudi zelenjava in sadje, kot so banane,
le¢a, krompir, feferoni, fizol, ter kvas. Dobro
preskrbo z vitamini skupine B obic¢ajno zago-
tavlja polnovredna hrana, torej polnozrnati

izdelki.

Vitamine B-kompleksa lahko ob pomanj-
kanju ali ve¢jih potrebah nadomestimo s tab-
letami, kapsulami ali sirupi, z zdravili ali pre-
hranskimi dopolnili, ki so v lekarnah na voljo
brez recepta ali vam jih zdravnik predpise na
recept, kot denimo pri otrocih in nose¢nicah.

Najve¢ vitamina B12 clovek pridobi iz
prehrane, in sicer iz hrane Zzivalskega izvora
- mesa, mleka, jajc, sira in rib. Glede na vseb-
nost vitamina B12 prednjacijo rakei in goveja
jetra. Ker se vitamin B12 koncentrira v Zival-
skih jetrih, so ta dober naravni vir za njegovo
nadomescanje. Najdemo ga tudi v ledvicah,
gkoljkah, skusah in slanikih, jajcih in mesu.
Pri tem je vredno omeniti, da je bioloska
razpolozljivost vitamina B12 iz razli¢nih vi-
rov razli¢na. Vitamin B12 se v Zivilih nahaja
v vezani obliki, ki prispeva k nizji bioloski
razpolozljivosti. V prehranskih dopolnilih z
vitaminom B12 pa se ta nahaja v prosti obliki

in ima zaradi tega neprimerno visjo biolosko
razpolozljivost.

Na dan potrebujemo priblizno 3 mikro-
grame vitamina B12. Potrebe se povecajo v
nosecnosti (3,5 mikrogrami na dan) in pri
dojenju (4 mikrogrami). Zaloge v jetrih za-
dostujejo za od $tiri do pet mesecev. Ker je
vitamin vodotopen, ga ne moremo zauZiti
preveg, saj se presezek izlodi z urinom.

V primeru pomanjkanja je smiselno za-
Ceti uzivati hrano, bogato z vitaminom B12,
ali prehranska dopolnila, ki vsebujejo B12.
Pomanjkanje vitamina B12, ki nastane zaradi
zmanj$ane absorpcije, je mozno nadomescati
z injekcijami vitamina B12.

Najvec folne kisline je v jetrih, ledvicah, ze-

leni zelenjavi, kvasu in orehih. Posebno dobri
viri so p$eni¢ni kalcki in soja, najdemo pa jo
tudi v mleku in mle¢nih izdelkih, fiZzolu, pol-
nozrnati moki, jajcih, mesu. Odrasli potrebu-
jejo 400 mikrogramov folne kisline na dan.
Varnega vnosa folata, ki je naravno prisoten v
zivilih, ne moremo prekoracditi. Zgornja meja
vnosa folne kisline s prehranskimi dodatki pa
je 1000 mikrogramov.

Priporo¢en dnevni odmerek folne kisline
za nosecnice in dojece matere je 600 mikro-
gramov, bodoc¢e matere pa naj folno kislino
dodajajo hrani Ze nekaj ¢asa pred nacrtovano
nosecnostjo, in sicer vsaj tri mesece prej, na-
daljujejo pa naj vsaj do osmega tedna nosec-
nosti oziroma po navodilu svojega zdravnika.
Folno kislino se najpogosteje uziva peroralno
v obliki tablet.

raHg ter zdrav nacin Zivljenja.

o prehi

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno infazno

NARAVNO BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

PREVERJENA
KAKOVOST

Rhodiola

zaradi stresa.
Za moc¢ in kondicijo.

Utrujeni? Nic€ vec!
B-50 kompleks

Moéna formula za energijo in Zivce

Vitamini skupne B prispevajo k:
\/ zmanj$evanju utrujenosti in iz¢rpanosti,
\/ delovanju Zivénega in imunskega sistema.

Za proZen um in krepko telo

IzvleCek roZznega korena vzpostavlja ravnovesje v telesu, ki je poruseno

Pripomore k optimalni mentalni in kognitivni aktivnosti.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravija.si.

BREZPLACNA STEVILKA:

(( HISA ZDRAVJA
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Katarina
¥ Plausteiner Dordevié¢,
1 l dr. med,,

D

spec. druzinske medicine

Vsakdo je ze kdaj obcutil neprijetne tezave,
ko ni mogel normalno, tako po pogostosti kot
po konsistenci, odvajati blata. Ljudje se med
seboj po tem razlikujemo, zato ni splo$nega
pravila, kaj je normalno in kaj predstavlja te-
zavo. Vsak zase najbolje ve in Cuti ... Zaprtje
ne pomeni, da blata ne odvajamo vsak dan,
razen seveda v primeru, ko sicer hodimo na
strani$¢e redno, na primer vsako jutro po dru-
gi kavi, nato pa se kar naenkrat zgodi, da nam
tudi tretja kava tretji dan ne pomaga ...

Pri zaprtju gre lahko dobesedno za zaprtje,
kar pomeni, da blata dalj ¢asa, lahko nekaj
dni, sploh ne odvajamo. Lahko gre za mu¢no
in vcasih bole¢e odvajanje majhnih koli¢in
zelo trdega blata, pa ¢eprav je to vsakodnevno,
sploh ¢e ga spremljajo napenjanje in obc¢utki
nepopolne izpraznitve.

Zaprtje

Ko bi rad, pa ne gre...

Pomemben del zdravja in ravnovesja v organizmu je redno odvajanje blata.

V¢asih pa ne gre tako, kot bi moralo iti.

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

Kaj so vzroki za tezave?

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

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

Tudi uzivanje alkohola in kave ter napitkov,
ki vsebujejo kofein, lahko povzroci blago de-
hidracijo in posledi¢no izsusitev blata. Tukaj
se ponuja pomislek glede tiste druge jutranje
kave ... Razlog za »delovanje« je bolj v ritmu
in zauzitju tekocine, ki poZene prebavno cev,
kot v sami popiti kavi (lahko bi bil tudi ¢aj ali
voda).
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Zaprtje lahko povzrocijo tudi bolezni
- moteno delovanje §¢itnice (ko ta deluje
premalo), depresija ... Tudi po trebusnih
operacijah, ko je prisotna bolecina v predelu
trebuha in/ali zadnjika, se lahko posledi¢no
pojavi zaprtje, ker zaradi bolecin in neprije-
tnih obc¢utkov blato zadrzujemo. To postane
trdo in vstopimo v zacaran krog. Zato je treba
po takih posegih, pa tudi po porodu, temelji-
to skrbeti za odvajanje mehkega blata, ki ne
bo bolece.

Pri majhnih otrocih je treba posebej paziti
na redno in mehko odvajanje blata, saj lahko
ze tudi enkratna izkusnja bole¢ega odvajanja
trdega blata povzroc¢i zadrzevanje, kar lahko
vodi v resne tezave. Ce ima vas otrok tezave,
se lahko posvetujete s pediatrom, gastroente-
rologi pa sicer svetujejo uporabo sredstev za
mehcanje blata (v obliki praskov ali dopolnil
brez sladkorja ...), ki s pravilno uporabo in
doziranjem odresijo otroka bolecin in trav-
matskih izku$enj. Nujno pa je seveda pitje
zadostnih koli¢in tekocin, po mozZnosti kar
vode ali ¢aja.

Kaj pa anatomski vzroki?
Najpogostejsi poziv, refleks k odvajanju

nae telo odda takrat, ko pride blato v dan-
ko pred notranjo misico zapiralko in se stene

danke razsirijo. Ta poziv lahko zavestno zadr-
Zimo, saj je misica pod naso zavestno kontro-
lo. Vendar ¢utimo potrebo po odvajanju ...
Ce pa se stena danke preve¢ razsiri,
postane neobcutljiva in ne dobimo ve¢
poziva k odvajanju. To se pogosto zgodi pri
starej$ih ljudeh, pri katerih je elasti¢nost
tkiva zmanj$ana, miSice medeni¢nega
dna oslabljene, pogoste pa so tudi okvare
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

10 % nizja cena
za 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. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

hrbtenice. Kadar obcutljivost stene danke
oslabi in ne dobimo ve¢ poziva, ne moremo
ve¢ iztrebljati ali pa celo nimamo moci
iztrebljanja.

Kdaj k zdravniku?

Ce blata ne odvajate, kot ste navajeni; re-
cimo, da ste prej hodili na blato redno vsako
jutro, nato pa dva ali tri dni ne, je potrebna

imate razdrazljivo ¢revo?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

ucinkovito in urejeno prebavo.
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(Naturaedica)

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, vas tisci,

Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?

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

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

100 % naravno — 100 % bio
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zvamize 16 let Kmetijstvo v ne-EU

Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.
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pozornost. Najprej je smiselno preveriti in
prilagoditi vnos tekocine, kakovost prehrane,
iti vsaj dva kroga okoli hie. Dodajte kaksen
kozarec ali dva znane pijace z magnezijem,
pocakaijte $e kaksen dan. Ce 3e ne gre, se lah-
ko glede uporabe odvajal posvetujete s far-
macevtom v lekarni ali pa z osebnim zdrav-
nikom.

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

Preiskave

S kolonoskopijo se pregleda celotno ¢revo
in izkljuci vnetje, polipe, rak debelega ¢reves-
ja ter zozitve. Pri sumu na motnje sfinktra je
treba bolnika napotiti k proktologu, ki lahko
pacienta po pregledu napoti $e na dodatne
preiskave (anorektalno manometrijo). Z en-
doskopskim ultrazvokom se lahko dokazejo
poskodbe misic medeni¢nega dna, zlasti pri
zenskah po porodih. Po presoji proktologa je
mozna tudi kirur$ka terapija. V veliki meri
pomaga »feedback Sola odvajanja«, v kateri
se s spremljanjem aktivnosti miSice mede-
ni¢nega dna nauc¢imo pravilne rabe misic za
iztrebljanje.

Kaj pa odvajala?

DaljSega jemanja odvajalnih sredstev pri
zaprtju ne priporocamo, ker lahko povzro-

¢ajo driske, posledi¢no pa se ¢revo refleksno
odzove z zaprtjem. Ustvari se zacaran krog
in zato moramo cedalje pogosteje posegati
po odvajalih. Kirurgi proktologi, ki se veliko
ukvarjajo z boleznimi anusa, pogosto svetu-
jejo (samo)klistiranje, predvsem pri skrajnih,
trdovratnih in dolgotrajnih zaprtjih, ¢e oseba
ne odvaja ve¢ kot teden ali ima zaradi zaprtja
bolecine. Pri tem previdnost ni odve¢, saj je
lahko vzrok za zaprtje v zozitvah ali zarastli-
nah po predhodnih operacijah v trebuhu, kar
se lahko vidi pri kolonoskopiji.

ilef
._.“L——-.ih_._.._.""
C————

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

Tudi pri zaprtju velja — najve¢ boste nare-
dili sami!

01-2019

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, kise vnespremenjeni oblikiizlogiiz telesa (se ne absorbira v telo). Trdoblatozmeh¢ain omogocalazje odvajanje brezbolecin.

MacroBalans

v brez okusa in vonja - okus se lahko

prilagaja npr. s sokom

v brez bolecin, driske, napenjanja

v ne povzroca navajenosti

v iz telesa se v celotiizlo¢i z blatom

Brez
recepta
v vasi

MADE IN
| FINLAND

lekarni!

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke

Uitahalane
lanaiai
www.vitabalans.si
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Holesterol

Vec gibanja, manj ocvrtih in sladkih
jedi, gaziranih pijac...
Stanje povisane ravni masc¢ob v krvi (hiperlipidemija) je povezano z vecjim tveganjem za sr¢no-zilne bolezni.

Razli¢ni mas¢obni delci razli¢no vplivajo na potek ateroskleroze (poapnevanja zil), zato je dobro poznati
njihovo funkcijo, dejavnike tveganja, posledice bolezni in se seznaniti z moznostmi zdravljenja

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

Holesterol je nujno potreben gradnik ce-
licnih membran v naem telesu. Ohranja
membrano celic prozno, sodeluje pri tran-
sportu snovi in signalizaciji med celicami ter
na ta nacin zagotavlja normalno delovanje
vsake celice. V telesu sluzi tudi kot prekurzor
(predhodnik) nekaterih hormonov, sestavina
zol¢nih kislin in vitamina D. Telo vzdrzuje
njegovo stalno koncentracijo na dva nacina.
Vedino ga tvorimo sami (v jetrih), delno pa
ga vnesemo v telo s hrano Zzivalskega izvora.
Njegova sinteza je v negativni povratni zanki
s koli¢ino holesterola, ki ga zauZzijemo.

Ker so vse mascobe v krvi netopne, se po
telesu prenasajo vezane na beljakovine v obli-

Doktor 24

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca
koencima Q10

‘ (ubikinol).

{:}wr‘n‘_‘.” 0
Okrepljen je z vitaminom B1 za normalno
delovanje srca, B3 za zmanjsanje utrujenosti

in izrpanosti ter normalno energijsko
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

presnovo in cinkom za zasito celic in
www.naturamedica.si, 03/56 30 022, 040/214 620.

Quinol10
je aktivna oblika

[
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e

normalno plodnost ter reprodukcijo.

Vrhunska kakovost Q10

NaturaMedica’

zvamize 16 let
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ki lipoproteinov. Dve tretjini holesterola se

prenasa z lipoproteini majhne gostote (LDL),
ki se s ¢asom odlagajo v stene %l (arterij). Zile
tako postanejo trse in oZje. Me$anica mas$¢ob
in kalcija v steni zil tvori ateromatozni plak, ki
lahko Zilo dokon¢no zamasi in povzroci deni-
mo sréni infarkt ali mozgansko kap.
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KARDIOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7:
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narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
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povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Obratno lipoproteini velike gostote (HDL),
v katerih prevladujejo beljakovine, odnasajo
odvecni holesterol nazaj v jetra.

Delce poenostavljeno imenujemo, glede
na funkcijo, »slab« (LDL) in »dober« (HDL)
holesterol. Prvi aterosklerozo povzroca, drugi
nas pred njo $¢iti.

Trigliceridi (TAG)

Trigliceridi so vrsta krvnih mascob, ki na-
stane po zauzitju hrane. Vse odvec¢ne kalorije
se v telesu spremenijo v trigliceride, ki sluzijo
kot zaloga energije. V krvi se prenasajo v obli-
ki lipoproteinov z zelo nizko gostoto (VLDL)
in ti delci ne sodelujejo direktno v procesu
aterogeneze, lahko pa njihova povi$ana raven
vodi v akutno vnetje trebusne slinavke.

Pogosto se zvisana raven TAG pojavlja sku-
paj z metabolnim sindromom. O metabol-
nem sindromu govorimo, kadar pri bolniku
ugotovimo povecan obseg pasu (pri moskih
nad 102 cm, pri Zenskah nad 88 cm), povi-
$an krvni tlak, poviSane TAG, znizan HDL in
povisana raven krvnega sladkorja. Metabolni
sindrom je sam po sebi dodaten dejavnik tve-
ganja za sr¢no-Zilne bolezni.

Vzroki in diagnostika

Hiperlipidemija je najveckrat posledica
telesne neaktivnosti, debelosti in nezdrave
prehrane. Obcasno je lahko tudi posledica
nekaterih drugih bolezni (zmanj$anega delo-
vanja $¢itnice, sladkorne bolezni, ledvi¢ne ali
kroni¢ne jetrne bolezni, genetske motnje me-
tabolizma mascob ...) ali jemanja nekaterih
zdravil (kortikosteroidov, kontracepcijskih
tablet, diuretikov, zdravil za srce - betabloka-
torjev ...).

Diagnozo postavimo s pregledom krvi (li-
pidogramom). Priporoc¢ena vrednost celoku-
pnega holesterola je do 5 mmol/l, LDL do 3
mmol/l, HDL nad 1 mmol/l ter trigliceridov
do 2 mmol/l. Pri zvi$anih vrednostih uvede-
mo dieto. Ce to ne zadostuje, se odlo¢imo za
zdravljenje z zdravili.

Zdravljenje

DIETA:

Najvedji vpliv na raven mascob v krvi ima
prehrana. Glavni izvor holesterola v hrani
so jajca (rumenjaki), rdece meso, drobovina
(jetra, ledvice) in maslo. Razlog za poviSane
trigliceride pa je zlasti hrana, bogata z eno-
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stavnimi ogljikovimi hidrati (sladkorji), kot

je hitra prehrana. Pretezno ocvrte in sladke
jedi iz bele moke, gazirane pijace in prigriz-
ki predstavljajo vnos nepotrebnih kalorij, ki
vodijo v dvig ravni tako holesterola kot TAG.

Utinkovitost diete je odvisna od zacetne
ravni lipidov, strogosti omejitve vnosa Zivil
in doslednosti. Pri kuhanju in pripravi hra-
ne svetujemo uporabo nenasi¢enih mascéob
(olj¢nega olja in mas¢obnih kislin omega 3)
in kompleksnih ogljikohidratov (polnozrnata
zivila). Odlocite se za sredozemsko dieto, ki
vkljucuje ribe (tun, losos ...), orescke in pre-
hrano, bogato z vlakninami, saj te zmanjsajo
absorpcijo masc¢ob ob obroku. Dnevni vnos
vlaknin naj doseze 35 g.

TELESNA AKTIVNOST IN
RAZVADE:
Pol ure zmerne do intenzivne telesne de-

javnosti na dan zagotovi porabo kalorij in
zmanj$anje telesne teze, tako boste zniZali ra-

ven celokupnega holesterola in dvignili raven
HDL. Indeks telesne teze je treba vzdrzevati
med 20 in 25 kg/m2.

Svetujemo opustitev kajenja, alkohola (dvi-
guje TAG) in kontrolo drugih dejavnikov tve-
ganja za sr¢no-zilne bolezni (krvnega tlaka. ...).

ZDRAVILA:

Kadar z dieto in povec¢ano telesno aktiv-
nostjo ne dosezemo ciljnih vrednosti krvnih
mascob, uvedemo zdravila. Pri osebah z ve-
¢jim tveganjem za sr¢no-Zilne bolezni in pri
tistih z dedno obliko motnje metabolizma
krvnih masc¢ob za¢nemo zdravljenje ze pri
nizjih vrednostih ravni mascob. Po uvedbi
zdravil opravimo kontrolo lipidograma po
priblizno 6 tednih (pozneje 1-2x na leto).

Obicajno je zdravljenje vseZivljenjsko. Ka-
dar se kot stranski ucinek zdravil (statinov in
fibratov) pojavijo bole¢ine v misicah, povisan
krvni sladkor, patoloski jetrni ali ledvi¢ni te-

NA KRATKO

Uc¢inkovita zascita
pred virusi

Nasaleze Cold ustavi in deaktivira viruse
in bakterije, ki jih vdihnemo skozi nos. S
tem lahko prepre¢imo prehlad ali gripo
oziroma skrajsamo trajanje. Deluje Zze v 2
minutah.

Nima stranskih u¢inkov. Primeren je za od-
rasle, otroke, Sportnike, nosecnice in doje-
¢e matere.

Na voljo v lekarnah, specializiranih proda-
jalnah in na www.naturamedica.si

sti, je treba zdravilo zamenjati oziroma zdra-
vljenje prekiniti. Z znizanjem celokupnega
holesterola in ravni LDL na Zeleno vrednost
dosezemo stabilizacijo vnetnih aterosklero-
ticnih plakov v Zilnih stenah. S tem zavre-
mo napredovanje ateroskleroze in uspes$no
zmanj$amo nevarnost sréno-zilnih bolezni.

ter zdrav naéin Zivljenja.
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90 kapsul za 3 mesece
mesecna terapija samo 13 €
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Omega-3 z moc¢jo sonca

Visok odmerek preciséenih omega-3
in naravnega vitamina D3.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
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Jedilnik sladkornega bolnika

Clukoza je nujno potrebna za normalno delovanje nasih organov, v telo jo vnasamo z zauZito hrano.
Je nekaksno gorivo, ki ga telo potrebuje za svoje delovanje, zato je treba v krvi stalno vzdrZzevati njeno

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

Problem pa nastane, ko je glukoze v krvi
prevec.

Insulin je hormon, ki ga trebusna slinav-
ka izlo¢a v krvni obtok, s katerim potuje po
telesu in deluje na celice v razli¢nih tkivih.
Omogoca prevzem glukoze iz krvi v celice in
tako znizuje raven glukoze v krvi, sodeluje pa
tudi pri presnovi beljakovin in mascob. Ko ne
jemo, se insulin izlo¢a v majhnih koli¢inah,
po obrokih hrane pa se zaradi porasta gluko-
ze v krvi za¢ne izlocati obilneje, odvisno od
sestave in obsega obroka. Tako je omogocen
hiter prevzem razpoloZljive glukoze v celice.
Raven insulina v krvi je pri zdravem ¢loveku
zviSana toliko casa, dokler se raven glukoze
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zadostno raven.

v krvi ponovno ne normalizira. Pri bolniku
s sladkorno boleznijo pa ucinek insulina ni
zadosten, zato je krvni sladkor previsok, kar
dolgoro¢no vodi v razvoj kroni¢nih okvar.

Raven sladkorja v krvi se ves ¢as spremi-
nja in je odvisna od vrste in koli¢ine zauzite
hrane in pijace, telesne dejavnosti, prisotnosti
akutne bolezni, stresa, odmerkov insulina ali
drugih antihiperglikemi¢nih zdravil.

Poznamo sladkorno bolezen tipa 1 in tipa
2, nose¢nostno sladkorno bolezen in druge.

Prehrana pri sladkorni
bolezni

Priporoc¢ljiva hrana je tista, ki pomaga pri
urejanju krvnega sladkorja. Ve¢ kot 80 od-
stotkov bolnikov s sladkorno boleznijo ima
¢ezmerno telesno tezo oziroma je pri njih
prisotna debelost, zato je priporocljivo, da
bolniki skusajo izgubiti 5-10 odstotkov tele-
sne teze v Sestih mesecih. Zmanjsanje telesne

teze ugodno vpliva na krvni sladkor, zato je
treba telesno tezo pozorno spremljati med
zdravljenjem sladkorne bolezni. O ciljih se je
treba dogovoriti z zdravnikom ali medicinsko
sestro. Prehrana bolnika s sladkorno bolezni-
jo je bolj primerljiva z zdravo prehrano kot z
dieto in je povsem primerna tudi za druge,
zdrave druzinske c¢lane.

Ogljikovi hidrati so sicer najboljsi vir ener-
gije, a se hitro spremenijo v glukozo. Ce jih
je prevec, to povzroci nihanje krvnega slad-
korja. Uravnavamo ga z dodajanjem vlaknin
in beljakovin. Sladkorni bolniki naj uZivajo
zivila, ki imajo nizek glikemi¢ni indeks — GI
(glukoza ima glikemi¢ni indeks 100), kar po-
meni, da se po¢asneje spreminjajo v glukozo,
denimo rZeni, polnozrnati kruh, navadni jo-
gurt, proso, ajda, rjavi riz, ¢icerika, stro¢nice,
rjavi fizol, leca, jabolka in hruske.

Za bolnike s sladkorno boleznijo se pripo-
roca zdrava prehrana, ki vkljucuje le nekaj do-
datnih pravil. Odsvetuje se uzivanje sladkorja,
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sladkih Zivil, bele moke in zelo mastnih Zivil.
Vsak obrok mora vsebovati tudi zelenjavo ali
sadje. S pravilno prehrano vplivamo na $§tiri
izredno pomembne dejavnike za zdravje, in
sicer na znizanje sladkorja v krvi in zmanjsa-
nje njegovega porasta po obroku, zmanj$anje
ravni mascob (holesterola in trigliceridov) v
krvi, znizanje krvnega tlaka in uravnavanje
telesne teze.

Veliko diabetikov ima metabolni sindrom,
kar pomeni, da ima bolnik hkrati s sladkor-
jem povisan tudi krvni tlak in mascobe, zato
je treba paziti tudi na vnos soli in nasi¢enih
mas¢ob. Vecinoma se lahko s spremembo
zivljenjskega stila in zmanj$anjem prevelike
telesne teze krvni sladkor uravna zelo dobro.

Kako nac¢rtovati obroke?

Nacrtovanje dnevnih obrokov sladkornih
bolnikov mora temeljiti na nacelih zdravega

prehranjevanja:

Hrana naj vsebuje veliko vlaknin: sveZa in
zamrznjena zelenjava vseh vrst, surovo in ne-
olupljeno sadje (jabolka, hruske, kutine), ja-
godicje vseh vrst (borovnice, maline, robidni-
ce, jagode), bob, fizol, le¢a, suhi grah, ¢icerika
ter zivila z oznako »vir prehranske vlaknine«
ali »visoka vsebnost prehranske vlaknine«.

Uzivajte Zivila, ki se prebavljajo pocasi:
ajdova kasa, je$prenj, prosena kasa, polno-
zrnati, graham, rzeni, ovseni in ajdov kruh,
polnozrnato pecivo, je¢menovi, ovseni, pro-
seni, polnozrnati, p$eni¢ni in rzeni kosmici
in doma narejene mesanice teh kosmicev s
suhim sadjem, z orehi, lesniki in mandlji,
pSeni¢ni drobljenec, p$eni¢na polnozrnata in
¢rna moka, rzena polnozrnata moka, ajdova
moka, koruzni zdrob, krompir v oblicah ali
kuhan in ohlajen krompir, testenine (kuhane
na zob), rjavi riz, soja v zrnju in kosmicih.

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

L
Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
uc¢inkom.

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

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

GLUKORIL je primeren zavse s

povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

NaturaMedica’

zvami ze 16 let

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



Sladkorna bolezen je skupina presnovnih bolezni, katerim je skupen kroni¢no visok sladkor

v krvi (hiperglikemija), ki nastane zaradi pomanjkljivega izlo¢anja insulina, njegovega
pomanjkljivega delovanja ali obojega. Posledica je motena presnova ogljikovih hidratov,
mascob in beljakovin. Zaradi tega prihaja do okvar, motenega delovanja ali odpovedi razli¢nih
organov (oci, ledvic, zivéevja, srca, mozganov in ozilja). S prilagojenim zivljenjskim slogom
(zdrava prehrana, redna telesna dejavnost) in redno terapijo je mogoce raven glukoze v krvi
vzdrzevati v ciljnem obmocju in tako ucinkovito preprecevati pojav zapletov zaradi visokih

vrednosti sladkorja v krvi.
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AMBULANTA ZA ZILNE
BOLEZNI

10 % nizja cena
za pregled pri flebologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

Priporocena so zivila z malo masco-
be: posneto mleko ali pinjenec (<1 %
mascobe), jaj¢ni beljak.

Izbirajte nesladkane pijace: voda, mi-
neralna voda, nesladkan ¢aj, kava.
Uzivajte Ciste zelenjavne in goveje po-
snete juhe.

Uporabljate lahko za¢imbe in disave.
Vsakodnevno zauzijte 4-5 obrokov,
ki morajo biti enakomerno razdeljeni,
da ni presnova naenkrat prevec obre-
menjena. Jesti je treba na 2,5 do 4 ure.
Cvrtje se popolnoma odsvetuje.
Hrana naj bo ¢im bolj sveza, pretezno
pripravljena doma, priporoceno je
njeno zmerno uzivanje.

Ne pustite se zavesti napisom, kot so
»zdravo«, »brez holesterola«, »brez

Koli¢ina kuhinjske soli naj bo ome-
jena na 6 g na dan, kar velja tudi za
zdrave ljudi. Zato dosoljevanje za
mizo ni dovoljeno. Za bolnike z vi-
sokim krvnim tlakom in sladkorno
boleznijo je omejitev strozja, in sicer
na 3 g kuhinjske soli na dan. Pri taki
omejitvi smejo bolniki uporabljati
malo ali ni¢ soli, obenem se morajo
izogibati hrani, ki vsebuje veliko na-
trija (konzervirana zelenjava, kislo
zelje, suhomesnati izdelki, jusni kon-
centrati ...).

Obicajni sladkor ni prepovedan, ven-
dar se ga sme zauziti samo v sklopu

veljega obroka. Ce zauzijemo slad-
kano pijaco, sok ali sladico kot samo-
stojni obrok, je porast sladkorja pre-

velik. Enako velja za sadne sokove. Ce
ne zauzijemo sladkorja drugace, ga
lahko na dan do dve Zlici.

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si masdcobx« ...

Odsvetuje se uzivanje sladkih pija¢, sa-
dnih jogurtov; izdelkov z dodanim slad-
korjem (koruzni kosmidi, sladice ...).

38 Doktor 24

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 31. marca 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.




Doktor 24

A SISTENTCA

Hisni zdravnik

www.doktor24.si

Narocanje in informacije

Udobje iz naslanjaca

Mnogi Ze veste, da je ob zdravstvenih teZzavah kljub placevanju vseh prispevkov teZko priti
do specialisticnih pregledoy, preiskav, diagnoze in zdravljenja.

Postanite uporabnik
Doktor 24 Asistence!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev

Doktor 24 Asistence?
« dezurni zdravnik na brezplacni stevilki 080 8112 — vsak dan
celdan

«  zdravniski obiski na vaSem domu - vsak dan cel dan

«  spedialisti¢ni pregledi in preiskave — takoj in brez napotnice
+  brezomejitev glede starosti ali zdravstvenega stanja

«  preventivni pregledi

«  dodatni paketi (MR, ZOBJE, FIZIOTERAPLJA ..)

« indruge ugodnosti.

Kaksen bo vas mesecni strosek za vse
te storitve in ugodnosti?
Mesecni stroéek znasaod 5 € do 29,75 €!

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

Ali lahko storitve zdravnikov specialistov

koristite le v svojem kraju?
Ne, sodelujemo z vec kot 500 zdravniki specialisti v okoli 50 ugled-
nih zdravstvenih ustanovah v razli¢nih krajih Slovenije.

Ali je smiselno postati uporabnik Doktor 24

Asistence, ceprav se pocutite zdravi?

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

Le en klic vas
locCi od zdravnika

ZDRAVNISKA LINIJA in OBISK zdravnika na
vasem domu - 24 ur, vsak dan

Starejsim, mlajsim, druzinam in skupinam namenjena zdravstvena
storitev, ki je v stiski vedno enostavno dostopna.

Takoj, ko to potrebujete!
Dan in noc, ob nedeljah in prazni¢nih dneh
— obisk zdravnika na vasem domu

Storitey, ki jo lahko koristite takoj!
ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur je 5€ mese¢no.

Paket SPECIALIST z OBISKOM od 12,75 € (Osnovni)
do 29,75 € (Plus+)

Dopolnilni paketi (MR/CT, Zobje, Fizioterapija) po 6€

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo
pogodbo tako, da izpolnite pristopnico v
reviji in jo posljete na nas naslov.

n www.facebook.com/doktor24si

Na vprasanja vam bomo z veseljem odgovorili preko e-poste asist-
enca@doktor24.si, vse informacije lahko dobite ali pristop uredite
tudi na www.doktor24.si, lahko pa nas poklicete na 0820 08240.

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, da izpolnite pristopnico na zadnji strani revije in jo posljete na nas naslov.




A 0808112 0820 08240
O OI. L Hisni zdravnik Narocanje in informacije

I STENGCA

A4 o M Nagradna krizanka Dokior 24
Izzrebanci nagradne Crr et ——

B

R 2 ==

e 8 i
PR 1) s

24

krizanke KOLEDAR 2020

Med pravocasno poslanimi in pravilno reSenimi krizankami

n B

[ D A

2 30

S
Doktor 24

=i Doktr

smo izzrebali tri prejemnike bona v vrednosti 100 €: Irena Miheli¢
~Ljubljana, Fjodor Sebenik - Ljubljana, Dragica Kunc — Godovic.

Naroci svoj koledar in sodeluj v nagradnem

#rebanju za 3 nagrade po 100 € Vsi, ki boste izpolnjeno pristopnico poslali do

28. februarja 2021, boste lahko izbrali
Prvim 20, ki boste poslali sporocilo na BREZPLACNO
asistenca@doktor24.si, bomo poslali KOLEDAR 2021

z novo nagradno krizanko. HITRITEST za SARS-CoV-2

ali

TEST na protitelesa SARS-CoV-2

Ugodnosti veljajo za novo sklenjene pogodbe, podpisane na izpolnjeni spodnji pristo-
pni izjavi, poslani najkasneje do 2822021 za 1 izbrani TEST, ali do 31.3.2021 za KOLEDAR.

Prav tako bomo vsem, ki boste tokratno pristopnico
poslali do 31. marca 2021, ob kartici prilozili
KOLEDAR 2021.

Popusti, razen pogodbenih, se ne sestevajo.

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
P R I S TO P N A I Z J AVA Vecinformadij o pristopu i storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO

Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

MPristopam

SPECIALIST 2 ZDRAVNISKO LINLJO in 24 ur OBISK Plus+ W e e

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

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

NN

k programu y . )
. SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni [] mesetno [ | polletno [ ] letno
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur

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

B zose M VRinCTpreiskava [l FizioTERAPLA

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

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med. v ,dne
\[. ( _L Uporabnik - nosilec pogodbe
I b ! D 11.(‘,_20(_1: (lastnoro¢ni podpis)
AS!!S

Uporabnik

(lastnoroc¢ni podpis)



