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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Reden spanec - zdrava
prihodnost

V petek, 19. marca, obelezujemo 14. svetovni dan spanja, ki letos poteka pod
sloganom »Reden spanec, zdrava prihodnost«. Ta dan zaznamuje poziv vsem
strokovnjakom s podrocja spanja k ozavescanju SirSe javnosti ter razlagi pome-
na rednega in kakovostnega spanja z namenom doseganja optimalne kakovo-
sti Zivljenja in izboljsanja globalnega zdravja. Studije so dokazale, da redni in
stabilni casi spanja vplivajo na boljSe razpolozenge, boljSe psihofizicne lastnosti,
visje akademske dosezke. Drage bralke in bralci, poznamo deset osnovnih nasve-
tov o higieni spanja, njihovo upostevanje nas lahko privede do kakovostnejsega
in bolj zdravega Zivljena: 1. Dolocite si reden Cas za spanje in prebujanje. 2. Ce
imate navado dremati prek dneva, naj to ne bo daljse od pol ure. 3. Izogibajte se
prekomernemu uzivanju alkoholnih pija¢ in kajenju. 4. Izogibajte se uzivanju
kave, ¢ajev, cokolade Sest ur pred spanjem. 5. Izogibajte se tezji, mastni, zacinje-
ni ali sladki hrani $tiri ure pred spanjem. 6. Poskrbite za redno telesno vadbo,
vendar ne tik pred spanjem. 7. Uporabljajte udobno posteljnino. 8. Poskrbite za
primerno temperaturo in dobro prezraceno spalnico. 9. Blokirajte mote¢ hrup in
poskrbite za dobro zatemnitev spalnice. 10. Spalnico si rezervirajte za spanje in
je ne uporabljajte kot pisarno, delovno ali rekreacijsko sobo. Poskusite, se vam bo
obrestovalo!

V pogovoru meseca je sodeloval priznani specialist, ki se Ze vrsto let uspesno in
predano ukvarja z diagnostiko in zdravljenjem sréno-Zilnih bolezni, prim. Risto
Angelski, dr. med., specialist interne medicine, kardiologije in vaskularne medi-
cine. Dr. Angelski v obsirnem prispevku razlozi, da covid-19 lahko poleg pljuc
v sklopu vecorganskega dogajanja prizadene tudi sréno misico, velike in male
zile arterijskega in venskega sistema srca, mozganov, pljuc, ¢revesja, misic, ledvic,
jeter in drugih organov. SproZi se intenzivno vnetno dogajanje, ki posledicno ne
deluje vec zascitno in protivnetno, ampak Ccedalje bolj skoduje organom, tako
strukturno kot funkcijsko. Spominja na vrteco se zanko, ki se Cedalje bolj vrti, se
zapira vase, poslabsuje stanje in se nikakor ne more ustaviti (citokinski vihar).

Temo meseca smo posvetili nekaterim gastroenteroloskim boleznim, ki se na-
nasajo na zgornja prebavila in Siroko ¢revo. Ponovno poudarjamo, kako zelo je
smiselno preventivno ravnanje vsakogar med nami, kajti z zgodnjim odkriva-
njem hujsih bolezni lahko uspesno in pravocasno zajezimo bolezen in jo v veliki
meri tudi popolnoma pozdravimo. Jurij Bednarik, dr. med., specialist internist,
gastroenterolog, v prispevku omenja za nekatere novost pri pristopu preiskave Ze-
lodca, gastroskopije, ki jo lahko alternativno izvedemo s posebnim diagnosticnim
instrumentom tudi skozi nos. Za izredno zanimive in poucne prispevke se spe-
cialistoma zahvaljujem in jima Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Spostovane bralke in bralci, verjamem, da ste na razlicne nacine Ze vsi nekako
utrujeni zaradi pandemije, ki je Se vedno med nami, vendar sem mnenja, da se
bo ob upostevanju vseh ukrepov, zlasti pa ob mnoZicnem cepljenju, stanje lahko
kmalu normaliziralo. Vse skupaj vabim k razmisleku, da se vendarle odzovete in
odlocite za cepljenje, kajti s tem boste pomagali sebi, svojcem, znancem, prijate-
liem, drzavi in nenazadnje vsemu svetu.

Hvala.

Vi [



POGOVOR

Prim. Risto Angelski, dr. med., specialist interne medicine,
kardiologije in vaskularne medicine

V tem casu smo spoznalli,
da marsicesa v zivljenju ne
potrebujemo
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Medicinsko fakulteto je konc¢al v Ljubljani, nato dve leti delal kot splosni zdravnik, specializacijo iz interne
medicine je opravljal tri leta na klinikah UKC Ljubljana in nato eno leto na klinikah VMA v Beogradu, kjer je
tudi opravil specialisti¢ni izpit. Dvoletni podiplomski studij iz kardiologije je opravil na Medicinski fakulteti v
Zagrebu in nato Se trimesec¢no izpopolnjevanje iz ehokardiografije na Texas Heart Institute v Houstonu, ZDA.

Prebral sem, da je skupno stalisce Zdru-
Zenja kardiologov Slovenije in Zdruzenja
za arterijsko hipertenzijo pri Slovenskem
zdravniSkem drustvu naslednje: CO-
VID-19 in zdravljenje z zaviralci angio-
tenzinskih receptorjev (ACE) ali blokatorji
angiotenziskih receptorjev (ARB). Lahko to
prevedete?

4

Omenjena zdravila Ze vrsto let uporabljamo
za zdravljenje poviSanega krvnega tlaka in so
tudi ena od zdravil, ki jih kot zacetna dajemo
pri zdravljenju popuscanja srca. Sr¢no-Zilne,
povisan krvni tlak, sr¢no popuscanje in druge
bolezni, povezane z ateroskleroticnim doga-
janjem ter sladkorno boleznijo, so bolezni, pri
katerih ima virusna bolezen covid-19 lahko

slabsi potek. Znano je, da bolezen v 80 % pri-
merov poteka v blazji obliki, v 15 % huje, pri-
blizno 5 % bolnikov pa potrebuje bolni$ni¢no
obravnavo. Omenjene bolezni predstavljajo
poleg drugih dejavnikov tveganja pomemb-
no verjetnost za hujsi potek bolezni covid-19.
Mnogi bolniki prejemajo omenjena zdravila.
V doloceni strokovni literaturi, predvsem

Doktor 24



v lai¢ni javnosti, so se zacela pojavljati vpra-
$anja 0 mozni interakciji med delovanjem
virusa sars-cov-2 in zdravili iz skupine ACE
in ARB. Omenjeni virus vstopa v celice z ve-
zavo na receptor ACE-2, na katerega se vezejo
tudi omenjena zdravila. Zato naj bi zdravila
Z vezavo na te receptorje povecala virulenco
(stopnjo zmoznosti virusa povzrociti bole-
zen), kar je bila ena od predpostavk kmalu po
zacetku pandemije. Vendar je to razmisljanje
preve¢ enostavno, delovanje virusa in vezava
na omenjane receptorje sta popolnoma dru-
gacna od vezave omenjenih zdravil. Danes
vemo o omenjenem problemu bistveno vec.
Ena zadnjih $tudjj je dokazala, da je potek bo-
lezni bistveno hujsi in smrtnost bistveno vedja
pri skupini brez omenjenih zdravil, Se pose-
bej, Ce so pacienti omenjena zdravila opustili
pred okuzbo. Opustitev omenjenih zdravil je
poslabsala predvsem ureditev zdravljenega
krvnega tlaka in povzrocila poslabsanje tezav
popuscanja srca, kar je znatno povecalo tve-
ganje za hujsi potek bolezni.

Zato sta omenjeni zdruzenji izdali priporo-
¢ilo, da ni utemeljenega razloga za opustitev
zdravljenja z omenjenimi zdravili in naj jih
bolniki jemljejo v skladu s smernicami kot
do zdaj, kar velja tudi za vso drugo terapijo.
Tudi bolniki, okuzeni z virusom sars-cov-2
(asimptomatski in simptomatski), naj nada-
ljujejo jemanje omenjenih zdravil. Terapijo je
treba opustiti le v situacijah, ko je to glede na
stanje potrebno, kot je denimo znatno zniza-
nje krvnega tlaka ali pojav zmanj$anega delo-
vanja ledvic, kar je veljalo ze pred pandemijo.

Zadnje leto je minilo v krcu covida-19.
Vse se vrti okoli te epidemije. Kako poteka
ta bolezen, ali lahko takoj prizadene poleg
pljuc tudi srce in ozilje?

Pri blagem poteku bolezni, ki traja do se-
dem dni, so prisotni blagi simptomi, ni zna-
kov pljucnice, zasi¢enost krvi s kisikom je v
mejah normale.

Zmerno huda oblika bolezni, ki traja
7-14 dni, se kaze z motnjami v dihanju,
prisotna je plju¢nica, zniZana je zasicenost
s kisikom, bolniki lahko poleg druge tera-
pije potrebujejo masko za dovajanje kisika.

Huda oblika bolezni, ki traja ve¢ kot 14 dni
ali se pojavi po kratkotrajnem izboljsanju,
lahko povzroci prizadetost $tevilnih organov
(multisistemsko prizadetost). Kaze se v hudi
prizadetosti plju¢ z mocno oslabljeno funk-
cijo, ki zahteva poleg druge terapije uporabo
ventilatorja.

Doktor 24

Katere organe prizadene covid-19 pri
hujsi obliki bolezni?

Poleg plju¢ lahko v sklopu vecorganskega
dogajanja covid-19 prizadene $e sr¢no misi-
co, velike in male Zile arterijskega in venskega
sistema srca, mozganov, pljuc, ¢revesja, misic,
ledvic, jeter in drugih organov.

Sprozi se intenzivno vnetno dogajanje, ki
posledi¢no ne deluje ve¢ zas¢itno in protiv-
netno, ampak ¢edalje bolj $koduje organom,
tako strukturno kot funkcijsko. Spominja na
vrteco se zanko, ki se ¢edalje bolj vrti, se za-
pira vase, poslabsuje stanje in se nikakor ne
more ustaviti (citokinski vihar).

Al so pri prizadetosti srca posebnosti, ki
jih pri drugih organih na vidimo?

Pri srcu se lahko pojavi vnetje sréne misice,
popuscanje ¢rpalne sposobnost srca (sréna
insuficienca), sr¢ni infarkt, pospesen potek
ateroskleroze na notranji ovojnici arterij srca.
Mascobne obloge na notranji ovojnici (lehe)
so nestabilne in lahko njihov pokrov bistveno
hitreje poci in posledi¢no vodi v infarkt dolo-
¢enega predela srca. Ta zadnja oblika se lahko
pojavi tudi pri mlajsih osebah. Popuscanje
¢rpalne sposobnosti srca vodi v hudo obliko
srénega (kardiogenega) Soka. Pojavljajo se
razlicne oblike motenj srénega ritma, kar Se
bolj zapira zacarani krog.

Opazamo tudi pojav posebnega obolenja
sréne misice, ki se pojavlja kot posledica de-
lovanja ogromnega in vseobsegajocega stresa
- pojavi se stresna kardiomiopatija (sindrom
takotsubo), kjer so zile sréne misice normal-
no pretocne, ni videti oblog ali strdkov, ven-
dar se doloceni deli srca znacilno ne gibljejo,
kar pospesuje hitrejsi razvoj popusc¢anja.

Veliko se govori, da se pri bolnikih s co-
vidom-19 tvorijo strdki, kaj to pomeni in
zakaj so nevarni?

Bolezen covid-19 poleg stevilnih vplivov
na vnetni proces in metabolne poti vpliva
tudi na proces strjevanja krvi. Poveca se na-
gnjenost k strjevanju krvi (koagulacija) v ve-
noznem in arterijskem sistemu, tako v velikih
kot v majhnih zilah. Aktivacija strjevanja se
kaze z laboratorijsko dokazanimi spremem-
bami, kar je v veliko pomo¢ pri diagnostiki in
ob okvari delovanja doloc¢enih organov. Tako
lahko strdek v velikih arterijah srca povzroci
s strdkom pogojen nastanek srénega infark-
ta, pojavi se lahko mozganski infarkt ali pa se
zamasijo velike arterije drugih organov (deli
Crevesja, spodnje okoncine in drugo).

V venoznem sistemu so pomembni pred-
vsem veliki strdki v venah spodnjih okoncin,

katerih del ali celota lahko potuje v pljuca in
povzrodi akutno zamasitev plju¢nih zil (pljuc-
na embolija).

Zadnje Studije z obdukcijo in histolosko
obdelavo plju¢ so pokazale prisotnost strdkov
tudi v drobnih zZilah (mikroembolija), kar je
pomembno pri pojavljanju kasnejsih posledic
delovanja plju¢ s pojavljanjem tezkega dihanja
pri naporu.

Bolniki s takimi zapleti potrebujejo redno
terapijo, ki preprecuje tvorbo strdkov (antiko-
agulantna terapija).

V zacetku pandemije so opazili, da je bilo
Stevilo obravnav akutnih sr¢nih zapletov
manjse kot prejs$nja leta. Koliko je v tem re-
snice - in ¢e ni tako, zakaj?

Res so opazili, da je bilo $tevilo obravnav
bolnikov z akutnimi dogajanji na srcu manj-
$e, tako sr¢nih infarktov, mozganskih kapi in
drugih tezkih stanj. Vendar so ugotovili, da se
taki bolniki niso javljali na pregled, ker je bila
vecina v strahu pred eventualno okuzbo med
¢akanjem na pregled ali med eventualno ho-
spitalizacijo. Takrat so predsednik Evropskega
kardioloskega zdruzenja (ESC) in Slovensko
zdruzenje kardiologov (SZK) opozorili jav-
nost na omenjeni pere¢i problem. Bolniki
niso hodili na kontrolne preglede zaradi po-
puscanja srca, kar je stanje samo poslabsevalo.

Problem je bil tudi in je $e vedno v manjsi
mozni dostopnosti kontrolnih pregledov, kar
pa ne velja za akutne obravnave. Ponovno je
treba opozoriti, da se pri akutni mozganski
pol ure po akutnem dogodku (tromboliza). S
klicem na 112 se klic veZe na enega od cen-
trov v Sloveniji, kjer to izvajajo 24 ur na dan.
Opozoriti je treba na hitro orientacijo in za-
znavo eventualne mozganske akutne kapi z
opredeljevanjem besede GROM, ki pomeni
opredeljevanje govora, gibanje roke oziroma
okonc¢in, obraza in minut, ki so pomembne za
¢imprej$njo napotitev.

Podobno je pri pojavu akutne bole¢ine v pr-
snem kosu, kjer lahko akutno zamaseno sr¢no
zilo odpremo in eventualno vstavimo opor-
nico (stent) v nekaj urah po pojavu akutne
bolecine, ki je opredeljena kot posledica raz-
vijajocega se infarkta. V Sloveniji so natan¢no
izdelane hitre poti za take bolnike, in sicer od
mesta nastopa bole¢ine mimo vseh zdravstve-
nih ustanov direktno v laboratorij, kjer takega
bolnika Ze ¢akajo po predhodnem dogovoru.
Casovno trajanje celotnega postopka se redno
spremlja zaradi izbolj$evanja ukrepanja oziro-
ma skrajSevanja nujno potrebnega porablje-
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nega Casa za transport. Slovenija je po Stevilu
tak$nih takoj$njih obravnav bolnikov z aku-
tnim srénim dogajanjem, ki zahteva slikanje
zil srca (koronarografija), na vrhu v EU.

Cedalje bolj se zniZujejo vrednosti ma-
$¢ob v krvi, kar naj bi zagotavljalo zascito
pred boleznimi srca in ozilja. Na prvi po-
gled se zdi, da se stremi k ¢im vedji prodaji
teh zdravil, saj je znano, da je promet njimi
zelo velik. Kaksno je vaSe mnenje o tem pro-
blemu?

Stevilne $tudije so dokazale, da povecane
mascobe v krvi povecujejo verjetnost za ra-
zvoj bolezni srca in ozilja. V novih smerni-
cah za zdravljenje povec¢anih mascob v krvi
je priporo¢ilo, kako znizevati LDL holesterol
glede na izra¢unano verjetnost za razvoj ome-
njenih obolenj. LDL holesterol je pomemben,
ker vraca odve¢ni holesterol nazaj v jetra,
prek katerih se izlo¢a v prebavni trakt. Bol-
niki, ki so preboleli sr¢ni infarkt, mozgansko
kap, bolniki z zapleti na arterijah nog, vidno
oblogo (leho) na notranji ovojnici vratnih ali
drugih arterij imajo zelo veliko verjetnost za
razvoj teh bolezni.

Pri takih svetujemo, naj bo vrednost LDL
holesterola 1,4 in manj. To vrednost je zelo
tezko ali nemogoce doseci z dieto, saj zelo
stroga dieta zniZa vrednost tega holesterola
za 10 do 15 %. Tu se sedaj postavlja vprasa-
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KARDIOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

ULTRAZVOK SRCA in
OBREMENITVENO TESTIRANJE
10 % nizja cena

za UZ srca in obremenitveno testiranje

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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nje, od kod in zakaj je priporocena tako nizka
vrednost, ¢eprav so normalne vrednosti za
celokupno populacijo pod 3,3. Stevilne $tudi-
je so ugotovile, da pod omenjeno vrednostjo
ni ve¢ sréno zilnih zapletov. Imamo Stevilna
zdravila (statini), ki omogocajo znizevanje
do omenjene vrednosti ali - ¢e je treba — tudi
nizje. Ce bolniki statinov ne prenasajo ali
z visokimi odmerki ne dosezemo Zelenega
ucinka, so na voljo najnovejsa zdravila iz sku-
pine PCSKO9, katerih jemanje odobri posebna
komisija.

Zato je smiselno preventivno opraviti UZ
vratnih arterij, saj je preiskava razmeroma
enostavna in hitro izvedljiva. Ce UZ pokaze
obloge na notranji ovojnici teh arterij, je s tem
potrjena tudi zelo visoka verjetnost za razvoj
bolezni srca in ozilja, kar zahteva bistveno
drugacen pristop glede pove¢anih mascob v
krvi. Podobno velja za obloge drugih arterij.

Bolniki jemljejo $tevilne preparate za zni-
zanje povecanih mascob, ki pa nimajo do-
kazanih ucinkov. Njihovo delovanje lahko
preverjamo tudi sami. Ce spadamo v skupino
visoko rizi¢nih bolnikov in LDL holesterol
ob jemanju omenjenih preparatov ni 1,4 ali
manj, potem jemanje ni smiselno.
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V casopisih in javnih medijih se sedaj
veliko govori o narascanju $tevila bolnikov
s kasnimi posledicami po prebolelem covi-
du-19. Ali nam lahko opredelite stanje pri
sr¢no-Zilnih bolnikih, s katerimi se prete-
Zno ukvarjate?

Posledice so v vecini primerov odvisne od
teze prebolele bolezni, starosti bolnika, Ze
prisotnih obolenj srca in ozilja ter drugih bo-
lezni pred covidom-19. Ze prisotni dejavniki
tveganja za razvoj bolezni srca in ozilja po-
slabsujejo in pospesujejo pojav komplikacij
in povecujejo smrtnost. Vendar se moramo
zavedati, da so v povedanem lahko $tevilne
izjeme.

Na Pediatri¢ni kliniki zdravijo kar nekaj
otrok z multisistemsko prizadetostjo $tevilnih
organov po prebolelem covidu-19.

O $tevilnih zapletih sem Ze precej povedal
na zacetku, povedati moram $e o zapletu, ki
sem ga opazil pri kar nekaj bolnikih. Ti lahko
$e dolgo ¢asa navajajo obcutek utrujenosti, ki
se lahko poveca Ze pri manjSem naporu, je pa
zelo mote¢ tudi v mirovanju in zelo moti izva-
janje obicajnih aktivnosti. Bolniki se lahko ze
pri manjSem naporu zadihajo, pojavlja se lah-
ko boleéina v prsih, mo¢no in zelo pospeseno
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bitje srca, ki je lahko tudi neritmi¢no. TeZave se
obic¢ajno pojavljajo dolocen ¢as po prebolelem
covidu-19. Prehodno se lahko po bolezni po-
¢utijo bolje, vendar tudi tu ni pravila. Opisano
stanje se lahko pojavlja tudi pri mladih, ki so
bili pred boleznijo covid-19 aktivni rekreativci
ali so se ukvarjali z razli¢nimi tekmovalnimi
$porti.

V takem stanju je treba razmisljati o $e vedno
aktivnem vnetju sréne misice (miokarditis), ki
se je lahko pojavilo po preboleli prvi fazi bole-
zni. Pred kratkim je bil opisan primer bolnika,
kjer se je covid-19 manifestiral samo s sliko
vnetja sr¢éne misice. Misliti moramo tudi na
pozne, lahko celo trajne posledice na pljucih.

Kaj svetujete takim bolnikom, kdaj se lah-
ko za¢nejo normalno gibati, ukvarjati z re-
kreativno fizi¢no aktivnostjo, tekmovalnim
$portom in navsezadnje, kdaj lahko zacnejo
normalno delati?

Zdruzenje za medicino $porta Slovenije in
Sekcija za $portno kardiologijo pri ZdruZzenju
kardiologov Slovenije so izdelali smernice za
vracanje oseb po preboleli bolezni covid-19 na
raven prej$nje fizi¢ne aktivnosti. V teh smerni-
cah so opredeljeni postopki, ki jih je treba iz-
vajati za ponovno fizi¢no aktivnost $portnikov
in rekreativcev, vendar so te smernice lahko
koristne tudi za vse druge osebe po preboleli
bolezni.

V primeru teZav po preboleli bolezni je po-
treben pregled pri specialistu druzinske medi-
cine, ki bo bolnika napotil k pulmologu in nato
$e h kardiologu, da bosta opredelila morfolo-
$ke in funkcionalne spremembe. Zelo tezko je
opredeliti, kdaj lahko nekomu svetujemo po-
novno rekreativno fizi¢no aktivnost, pa vendar
je po vnetju sréne miSice treba pocakati vsaj
8-12 tednov. Fizi¢ne napore je treba zaceti iz-
vajati postopoma, merilo naj bo le do stopnje,
ko pojav tezav ni mote¢. V primeru povecanja
zadihanosti pri manjsih naporih je potreben
takojsnji pregled pri pulmologu.

Omenjeno velja predvsem za stanja po pre-
boleli lazji ali eventualno zmerni obliki. Po
preboleli tezji obliki bolezni je zmanj$ana mi-
$§i¢na masa, tudi mo¢ preostalih misic je lahko
moc¢no oslabljena, Se posebej ¢e so bili bolniki
na ventilatorju. Stanje je seveda mnogo bolj
kompleksno po preboleli bolezni z multisis-
temsko prizadetostjo. Taki bolniki potrebujejo
ponavadi najprej bolnisni¢no rehabilitacijo.

Kako je z bolniskim stalezem po prebole-
lem covidu-19?

Pri bolniku, ki je prebolel covid-19 s posle-
di¢nim vnetjem sr¢ne misice in ima po 12 te-
dnih izrazito pospeseno bitje srca pri zelo niz-
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ki stopnji obremenitvenega testiranja, ki se $e

dolgo ¢asa ne normalizira, in ima poleg tega
$e vedno dolocene funkcionalne spremembe,
vidne na UZ srca, svetujemo zelo previdno
fizi¢no aktivnost, taka oseba $e naprej potre-
buje bolniski stalez.

Za velje zahteve glede $portne aktivnosti
lahko opravi pregled pri specialistu za medi-
cino dela in $porta, ki je usmerjen v $portno
medicino, ali pri kardiologu, ki se pogloblje-
no ukvarja s $portno kardiologijo.

Kako lazje prenasati obremenitve, ki nam
jih nalaga epidemija covida-19?

Forum, ki je posvecen sr¢nim bolnikom
pri Evropskem zdruzZenju kardiologov (ESC),
je izdal navodila za lazje psihi¢no premagova-
nje situacije, v kateri se vsi nahajamo. Forum
svetuje pitje zadostne koli¢ine vode. Nadalje
svetuje, da si v miru vzamemo cas za ¢aj ali
kavo. Cim ve¢ se moramo gibati zunaj in tudi
doma, morda s telovadbo prek interneta. Za-
dnje smernice evropskega zdruZenja kardio-
logov za $portno kardiologijo in fizi¢no aktiv-
nost priporoc¢ajo pri zdravih ljudeh najmanj
150 minut zmerne fizi¢ne aktivnosti v petih
dneh, nekoliko bolj intenzivno pa 75 minut
v treh dneh.

Bolj intenzivna fizi¢na aktivnost, ki je ¢a-
sovno podvojena, naj bo 300 minut v petih
dneh in intenzivna aerobna aktivnost 150
minut v treh dneh. Svetujemo tudi vzdrze-
vanje socialnih stikov v ¢asu epidemije; gle-
de na omejitve tudi virtualno. Izogibajmo se
mnozici negativnih informacij, s katerimi nas
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mediji dnevno bombardirajo. Od ¢asa do ¢asa
se osredoto¢imo na globino in ritem dihanja.
Prehranjujmo se dobro, redno in zdravo. Vsa-
kodnevne zadolzitve opravljajmo redno, pre-
misljeno, pocasi, ne prelagajmo jih, pa ¢eprav
gre le za Cicenje in pospravljanje.

V tem ¢asu smo spoznali, da marsicesa v zi-
vljenju ne potrebujemo. Pomembne so druge
vrednote, na katere smo ob hitenju pozabili
ali pa se nam niso zdele pomembne. Vsi smo
ponovno spoznali pomen zdravja, predvsem
moznost, da lahko nanj vplivamo v pretezni
meri sami.

Alj ste se cepili zoper sars-cov-2?

Ker delam v zdravstvu, sem se Ze cepil po
protokolu - dvakrat. Ob cepljenju nisem
imel nobenih tezav. Opravil sem analizo krvi
na prisotnost protiteles, ki je pozitivna. Sve-
tujem vsem, da se cepijo, predvsem zaradi
eventualnih posledic, ki so lahko zelo hude in
lahko za dolgo ¢asa zmanj$ajo kakovost Zivlje-
nja. Nekaj smo o posledicah povedali, vendar
marsicesa Se ne vemo, prakti¢no vsakodnevno
dobivamo informacije o novih in novih do-
gnanjih. Zdi se, da ta bolezen odkriva podro-
¢ja medicine, ki nam doslej Se niso bila znana.

Ali kljub vsemu $e vedno najdete Cas za
branje knjig?

Se vedno z velikim veseljem vzamem dobro
knjigo. V zadnjem casu sem prebral dve zelo
zanimivi, in sicer izredno delo Draga Jancar-
ja: Katarina, pav in jezuit ter delo Iva Svetine:
Malabar. Na mizi me ze ¢aka delo Draga Jan-
¢arja: In ljubezen tudi.
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VAZGOLIE
Slt’trebuha

Bolecina v zgornjem delu trebuha je pogosta tezava, vzrok zanjo pa so lahko bolezni razli¢nih organov.
Pogosti vzroki za bolecino v zgornjem delu trebuha so gastroezofagealna refluksna bolezen (GERB) ter razjeda
na Zelodcu in dvanajstniku. Poleg bolecine so znaki razjede Se nelagodje v trebuhu ali spodnjem delu prsnega
kosa, obcutek zelodéne polnosti, napenjanje po hrani, spahovanje, slabost in zgaga.

mag. Manfred Mervic,
dr. med., spec. internist,
spec. gastroenterolog

/.

Pri razjedi dvanajstnika bolniki ponavadi
¢utijo bole¢ino pod desnim rebrnim lokom,
lahko tudi v desnem ledvenem predelu. Pona-
vadi se pojavi uro ali dve po jedi, mo¢nejsa je
ponodi in bolnika lahko zbudi. Bole¢ina po-
pusti, ko bolnik zauzZije manjsi obrok hrane.

Vzrok nastanka razjede

Najpogostejsi vzrok za nastanek razjede je
okuzba z bakterijo Helicobacter pylori. To je
ena najpogostejsih okuzb in je razirjena po
vsem svetu. Zaradi izbolj$anja higienskih raz-

mer in odkritja uspe$nega zdravljenja okuzbe
se je njena razdirjenost v zadnjem desetletju
zmanjSala. Danes je okuzba v razvitih delih
sveta manj pogosta, drugod po svetu je oku-
zenih do 80 odstotkov ljudi. Vec¢ina okuzenih
nima nikakr$nih bolezenskih tezav, zato niti
ne ve, da je okuzena. Pri priblizno petini oku-
zenih pa Helicobacter pylori povzroci resne
bolezni, kot so razjeda zelodca in dvanajstni-
ka, kroni¢no vnetje Zelod¢ne sluznice ter lim-
fom in rak Zelodca.

V razvijajocih se predelih sveta se ljudje
pogosto okuzijo Ze v otro$tvu, v razvitih drza-
vah pa je okuzba pogosta tudi v odrasli dobi.
Verjetno se prenasa od ¢loveka do ¢loveka
predvsem z umazanimi rokami. Okuzbo z
bakterijo Helicobacter pylori odkrivamo z in-
vazivnimi in neinvazivnimi preiskavami.

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

ULTRAZVOCNA DIAGNOSTIKA

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Pri invazivnih metodah z endoskopom
pregledamo zgornji del prebavil in odvza-
memo koséek Zelod¢ne sluznice. Ta vzorec
zelod¢ne sluznice lahko Ze takoj po endo-
skopskem pregledu testiramo, da potrdimo
ali izklju¢imo okuzbo. Rezultat testa lahko
od¢itamo najkasneje v 24 urah. Bakterijo
Helicobacter pylori lahko odkrijemo tudi po
pregledu koscka sluznice pod mikroskopom
ali po razrasti bakterl]e iz koscka v posebmh
mo okuzbo v izdihanem zraku, blatu ali krvi.
Neinvazivne metode so namenjene predvsem
za preverjanje uspe$nosti zdravljenja okuzbe.
Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori zdra-
vimo s tritirno terapijo. Priporoceno je deset-
dnevno zdravljenje z zaviralcem protonske
¢rpalke, ki zavira izlocanje zelodéne kisline,
in z dvema antibiotikoma.

Razjedo zelodca in dvanajstnika povzrocajo
tudi nekateri agresivni dejavniki, ki $kodljivo
vplivajo na sluznico. To so predvsem nekatera
zdravila, med katerimi so najpogosteje tako
imenovana nesteroidna protivnetna zdravila,
s katerimi bolniki laj$ajo bolec¢ine v sklepih in
revmati¢ne tezave. Ta zdravila namre¢ zavi-
rajo nastajanje za$c¢itne beljakovine, ki varuje
zelod¢no sluznico, zmanj$ujejo pa tudi tvor-
bo sluzi in bikarbonata, ki nevtralizira kislino.

Doktor 24

Vzrok razjede sta lahko tudi nepravilna pre-
hrana in pretirano uzivanje alkoholnih pijac.

Zaplet razjede

Nevaren zaplet razjede zelodca in dvanaj-
stnika je krvavitev iz razjede. Bolniki lahko
bruhajo svetlo ali temno rdeco kri, v¢asih

L

izbruhana vsebina spominjajo na kavno use-
dlino. V nekaterih primerih bolnik ob krva-
vitvi ne bruha, odvaja pa ¢rno blato, lahko
se slabo pocuti ali celo omedli. Krvavitve iz
razjede zdravijo tako, da zdravnik pri prvem
endoskopskem pregledu - opraviti ga je treba
takoj, ko bolnik zazna simptome krvavitve - s
posebno injekcijsko iglo, ki jo skozi endoskop

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

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

imate razdrazljivo ¢revo?

Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

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

ucinkovito in urejeno prebavo.

Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nose¢nice in .=
dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.

zvami ze 16 let

SI-EK0-002
Kmetijstvo v ne-EU

100 % naravno — 100 % bio

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



uvede v blizino krvavecega mesta, vbrizga

zdravilo, ki preprecuje krvavitev. Samo v iz-
redno redkih primerih krvavitve ni mogoce
ustaviti na ta nacin in je potreben kirurski

poseg.

Zdravljenje razjede

Razjedo zelodca in dvanajstnika odkrijemo
z gastroskopijo. Gastroskopija ali ezofagoga-
stroduodenoskopija je endoskopski pregled

Dqktor 24

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

10 % nizja cena

ultrazvok trebusne votline, srca,
mehkih tkiv ...

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

zgornjih prebavil. Zdravnik uvede endoskop
skozi usta ter pregleda sluznico poziralnika,
zelodca in dvanajstnika. Na konici endoskopa
sta kamera in svetilka. Svetilka osvetljuje no-
tranjost prebavne cevi, kamera pa omogoca
pregled sluznice na zaslonu. Med preiskavo
zdravnik potiska endoskop in premika ko-
nico endoskopa ter si natan¢no ogleda no-
tranjost prebavne cevi. Ce ugotovi razjedo,
bolniku predpiSe zdravila, ki zmanjsujejo iz-
lo¢anje zelod¢ne kisline. Predlaga tudi redno
in uravnotezeno prehrano ter opustitev raz-
vad, kot so kajenje, pitje kave in alkohola.

Gastroezofagealna refluksna bolezen (GERB)
nastane zaradi vracanja Zelod¢ne vsebine v
poziralnik. Kisla zelod¢na vsebina drazi slu-
znico poziralnika in lahko povzro¢i vnetje,
erozije ali celo razjede na sluznici. Zelod¢na
vsebina lahko zaide v poziralnik pri vsakem
¢loveku. Kadar so obdobja refluksa kratko-
trajna, nimamo tezav.

To je obicajni ali fizioloski refluks. Pri bo-
lezenskem refluksu pa je vracanje Zelod¢ne
vsebine bolj pogosto in dolgotrajno. Posledica
bolezenskega refluksa je vnetje poziralnika, ki
ga imenujemo tudi ezofagitis. Razjede in zo-
zitve poziralnika nastanejo zaradi dolgotraj-
nega drazenja sluznice in lahko tudi zakrvavi-
jo. Nastale spremembe povecajo moznosti za
nastanek raka poziralnika.

Kako ugotovimo GERB?

Zdravnik lahko Ze iz pogovora o simpto-
mih z veliko verjetnostjo ugotovi, da gre za
GERB. V¢asih se odlo¢i tudi za preiskave, kot

so endoskopija zgornjih prebavil (gastrosko-
pija), merjenje kislosti v spodnji tretjini po-
ziralnika (pH-metrija) in merjenje delovanja
spodnje zapiralke poZiralnika (manometrija).
Pomembno je, da s preiskavami izkljuci ne-
varno - rakavo bolezen, ki jo je treba zdraviti
popolnoma drugace.

Kako zdravimo GERB?

Sami lahko spremenimo nacin Zivljenja.
Uzivamo manj$e obroke hrane veckrat na
dan in se izogibamo hrani pred spanjem. Iz
jedilnika izklju¢imo Zivila, ki nam povzro-
¢ajo tezave: kava, ¢okolada, alkohol, lesniki
in orehi, mastna in mo¢no zacinjena hrana,
sladkarije, sok citrusov ... Opustimo kajenje
in skrbimo za primerno telesno tezo. Spimo
s privzdignjenim vzglavjem. Pri blagih teza-
vah lahko za¢nemo tudi samozdravljenje. To
pomeni, da v lekarni kupimo zdravila, ki jih
dobimo brez recepta (antacidi in zaviralci re-
ceptorjev H2). Ce po dveh tednih samozdra-
vljenja tezave $e vztrajajo, moramo obiskati
zdravnika. Danes imamo na voljo u¢inkovita
zdravila za zdravljenje GERB. To so zaviralci
protonske ¢rpalke, ki jih predpise zdravnik na
recept. Tezave pa laj$ajo tudi antacidi in zavi-
ralci receptorjev H2, ki jih lahko prosto kupi-
mo v lekarni. Z zdravili zmanj$ujemo kislost
Zelod¢ne vsebine in s tem drazece delovanje.
Ne vplivamo pa na vracanje zelod¢ne vsebine
v poziralnik. Pomembno vlogo pri lajsanju
tezav ima tudi sprememba nacina Zivljenja.
Zdravljenje GERB je lahko dolgotrajno.

Kdaj je potrebna
gastroskopija?

Gastroskopijo svetujemo ljudem z neopre-
deljeno bole¢ino v trebuhu ali v prsnem kosu,
z zgago, napihovanjem in spahovanjem, s su-
mom na celiakijo, predvsem pa, ¢e ima bolnik
alarmantne znake. Ti znaki so:

o ponavljajoca se bole¢ina v zgornjem

delu trebuha,

« nehotena izguba telesne teze,

o tezko poziranje ali zatikanje hrane,

o krvavitev iz prebavil (bruhanje krvi ali

odvajanje ¢rnega blata),

o slabokrvnost,

o trdovratno bruhanje,

o tipna masa v trebuhu,

o povecane lokalne bezgavke.

Zato vsem, ki imajo tovrstne teZave, svetu-
jemo pregled pri osebnem zdravniku ali pri
gastroenterologu, ki bo opravil preiskavo.
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Gastroskopija - endoskopski
pregled zgornjih prebavil

e D

Opravimo jo z endoskopom skozi usta, lahko pa na lazji na¢in poseben tanjsi
endoskop uvedemo skozi nos.

Jurij Bednarik, dr. med., bruhanja, motenj pri poZiranju, sumu na kr-  popijete lahko le manjso koli¢ino vode. Ga-
T spec. internist,  vavitev iz zgornjega prebavnega trakta ter dia-  stroskopija traja povpre¢no 20 minut. Pred

gastroenterolog gnostiko najdb pri drugih slikovnih metodah.  preiskavo praviloma lokalno anesteziramo

S sluznico zrela. Med gastroskopijo boste lezali
Kako poteka preiskava na levem boku. Prek gastroskopa, ki ga uve-

Kaj je gastroskopija demo skozi usta, spremljamo in ocenjujemo

Za dobro preglednost je nujno da ste te- sluznico zgornjih prebavil. Med preiskavo

Gastroskopija je diagnosti¢na preiskava, $¢i. Vsaj 6 ur pred preiskavo ne smete jesti, zaradi boljSe preglednosti skozi instrument
pri kateri s posebnim medicinskim instru-
mentom gastroskopom pregledamo notra-

njost potiralnika, Zelodca in dvanajstnika. S - b i ot i k Fo r te S-biofik

Pri preiskavi si nata¢no ogledamo videz slu-
znice zgornjih prebavil. Hkrati lahko tudi Jemljete antibiotike, ki vam FOI’_fQ
odvzamemo vzorce tkiva za histopatolosko skvari jo érevesno floro? '

preiskavo (specialist patolog pregleda tkivo . .
pod mikroskopom). Lahko opravimo tudi Se odpravljate na potovanje?

polipektomijo, to je odstranitev izrastkov ali
polipov.

Odli¢na resitev je S-biotik Forte
s kar 20 milijardami koristnih mikro-
Kdaj se odloéamo zanjo organizmov iz kar 7 razli¢nih skupin. ~

Vsaki 20 milijard

L o Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno 5 mikIoOganizmay 5 preig i
Gastroskopija velja za zelo zanesljivo dia- pospesijo razrast dobrih mikrobov v a
gnosti¢no preiskavo, pri kateri lahko odkri- ¢revesju. S-biotik Forte je zelo preprost za %ﬁ“
jemo pomembne predrakave in rakave spre- uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno:
membe na sluznici zgornjih prebavil in tudi Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi
druge bolezenske spremembe, kot so razjeda in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in Zol¢nim
zelodca in dvanajstnika, vnetne spremembe solem. Za samo 12,95 evra.

zvamize 16 let
ter prisotnost bakterije Helicobacter pylori.

Preiskavo opravljamo v primeru nejasnih V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,

03/56 30 022, 040/214 620.

bolecin v zgornjem delu trebuha, pogostega
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vpihujemo manj$o koli¢ino zraka, zato boste
lahko obcutili napihnjenost in ti§¢anje v zgor-
njem delu trebuha. Pomembno je, da med
gastroskopijo ne pozirate. Ce med preiskavo
ugotovimo spremembe na sluznici, uvedemo
preko instrumenta kles¢ice in odvzamemo
del¢ek sluznice ter ga posljemo na histopato-
losko preiskavo. Kadar naletimo na polipe, jih
z zanko in s pomod¢jo elektri¢nega toka odre-
zemo. V primeru, da je polip velik in varna
endoskopska odstranitev ni mogoca, svetuje-
mo operacijo in kirursko odstanitev polipa.
Odvzem koscka sluznice in odstranitev poli-
pa praviloma nista boleca. Po opravljeni prei-
skavi vas bomo seznanili z izsledki preiskave.

Kako je z jemanjem redne
terapije pred preiskavo

Zdravila, ki jih redno jemljete, lahko na dan
preiskave vzamete z malo vode. Ce ste slad-
korni bolnik in se zdravite z inzulinom, boste
morda na dan preiskave, ko ne boste jedli, po-
trebovali manj inzulina. O odmerku inzulina
se posvetujte s svojim zdravnikom.

Ali je gastroskopija lahko tudi
nevarna

Gastroskopija je varna, vendar jo, tako kot
druge posege v telo, lahko spremljajo zapleti.
Odstranitev polipa ali del¢ka sluznice lahko
sprozi manj$o krvavitev, ki obi¢ajno mine
sama. V¢asih, predvsem pri odstanitvi velikih

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

polipov, je lahko krvavitev iz rezne ploskve
vedja in jo je treba ustaviti. Na mesto krva-
vitve vbrizgamo zdravilo adrenalin in aplici-
ramo posebno kovinsko sponko. Zelo redko
je pri hujsih krvavitvah potrebna transfuzija
krvi ali celo operacija. Prav tako zelo redko
pride do poskodbe ali celo predrtja stene
zgornjih prebavil. Tudi v tem primeru je zdra-
vljenje operativno.

Po zakljuceni preiskavi

Po preiskavi boste lahko obcutili kratko-
trajno napihnjenost ali ti$¢anje v zgornjem
delu trebuha, ki bosta minila sama. Lahko
jeste kot obicajno. Ce vam bomo opravili
polipektomijo, svetujemo, da vsaj en dan po
preiskavi poc¢ivate doma. Opazujte blato zara-
di mozZne krvavitve (¢rno blato!), ki se lahko
pojavi tudi nekaj dni po posegu. Ce opazite
vecjo krvavitev iz Crevesa, bruhate svezo kri
ali ¢rnikasto zelod¢no vsebino, imate mo¢no
bole¢ino ali povisano telesno temperaturo
z mrzlico, se morate nemudoma odpraviti v
podro¢no urgentno zdravstveno ustanovo.
V tem primeru vzemite izvid gastroskopije s
seboj.

NOVOST - NAZALNA
GASTROSKOPIJA

Bolniki, ki imajo zelo izrazit Zrelni re-
fleks,  gastroskopijo obicajno zelo tezko
prenasajo. Podobno je pri bolnikih, ki imajo
»kilo poziralnika«.

V takem primeru lahko namesto klasicne
gastroskopije naredimo preiskavo skozi nos.
Uporabimo poseben endoskop, ki se imenu-
je nazalni gastroskop. Premer endoskopa je
samo 4,9 mm. Ker endoskop uvedeno sko-
zi nos, ta ni v stiku z sluznico Zrela - prav
to namrec pri mnogih bolnikih predstavlja
veliko tezavo. Ce nosna votlina zaradi ana-
tomskih vzrokov ni prehodna, preiskavo
opravimo klasicno skozi usta. Tudi v tem
primeru je preiskava bistveno lazja za pa-
cienta.

Preiskava z nazalnim endoskopom je pri-
porocljiva tudi v primeru zoZitev na zgor-
njih prebavilih, kjer preiskava s standar-
dnim endoskopom ni mozna.
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TEMA MESECA

Slonoskopijas

qloboki Sedaciji

Y
0

Ker je kolonoskopija lahko neprijetna in véasih boleca, jo lahko opravimo na prijaznejsi nacin.
Pregled opravimo s pomocjo zdravil v analgosedaciji ali globoki sedaciji brez bolecin.

mag. Manfred Mervic,
dr. med., spec. internist,
spec. gastroenterolog
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Kolonoskopija je najpomembnej$a in ne-
pogresljiva diagnosticna metoda pri odkri-
vanju bolezenskih sprememb na debelem
¢revesju in danki. S kolonoskopom natan¢no
pregledamo ¢revesno sluznico in hkrati po
potrebi tudi odvzamemo vzorce tkiva za hi-
stolosko preiskavo. Kadar odkrijemo polipe,
jih lahko med preiskavo tudi odstranimo s
kle$¢icami ali zanko.

Bolecine pri kolonoskopiji

Ceprav kolonoskopija ve¢inoma poteka
brez bolecin, se preiskave veliko ljudi boji.
Vsaj tretjina ljudi ima zadrzke pred preiskavo
zaradi strahu. V¢asih je lahko vzrok neprije-
tna izkusnja v preteklosti, zelo pogosto pa lju-
di prestrasijo neutemeljene govorice.

Preiskava je zaradi dolge predpriprave, ob-
¢utka pretakanja in napihnjenosti res lahko
neprijetna, vendar vecina ljudi opisuje le bla-
go motece obcutke po posegu.

V nekaterih primerih lahko kolonoskopija
poteka dalj ¢asa in je bolj zahtevna. TeZje jo
prenasajo Zenske, saj jih je bolj strah in imajo
pogosto daljse ¢revo. Preiskava je lahko tezja
pri ljudeh, ki so bili operirani v trebuhu, so
zelo suhi, imajo pridruzene bolezni ali poseb-
ne potrebe, so zelo prestraseni in tesnobni.
Med preiskavo velikokrat pomaga Ze mirno

govorjenje medicinske sestre, ki preusmeri
misli od bolecine, pomaga tudi predhodno
opozorilo, da se lahko pojavi bole¢ina, spro-
$¢eno in udobno okolje, pomirjujoca glasba,
dihalne tehnike, sprememba poloZaja prei-
skovanca. Vse to sodi v sklop tehnik za obvla-
dovanje, lajsanje in spro$¢anje bole¢ine brez
zdravil, ki zmanjsujejo pacientovo custveno
napetost, mu omogocijo ob¢utek nadzora in
naredijo preiskavo znosnejso.

Zmanjsevanje bolec¢ine s
pomocjo zdravil

Najbolj$a metoda, da pregled opravimo
povsem brez bole¢in in neprijetnih ob¢utkov,
je kolonoskopija v analgosedaciji in globoki
sedaciji.

Kolonoskopija v analgosedaciji pomeni, da
preiskovanca s pomocjo zdravil, ki jih vbri-
zgamo v zilo pred preiskavo, pomirimo, blago
uspavamo in ublazimo bole¢ine. Med anal-
gosedacijo je preiskovanec nekoliko omoti-
¢en, vendar buden in se z njim lahko pogo-
varjamo. Redno spremljamo dihanje, krvni
tlak, sr¢no frekvenco in koli¢ino kisika v krvi.
V primeru prehodne upocasnitve dihanja
lahko dovajamo kisik prek nosnega katetra.
Po kon¢ani preiskavi preiskovanec ostane vsaj
$e eno uro v sobi za prebujanje. Domov gre
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lahko v spremstvu odrasle osebe. Ker zdra-
vila, ki jih uporabljamo med analgosedacijo,
podaljsajo reakcijski ¢as, po preiskavi ne sme
24 ur voziti avtomobila ali uzivati alkoholnih
pijac. Priporocljivo je, da si na dan preiskave
vzame Cas za pocitek in se ne vraca na delo.

Kolonoskopija v globoki sedaciji je preiska-
va v kratki anesteziji v prisotnosti anestezista.
Pred preiskavo v Zilo vbrizgamo ucinkovine,
s katerimi preiskovanca najprej pomirimo in
ublazimo bolecine, potem pa ga Se uspava-
mo. Med preiskavo preiskovanec spi. Zaradi
zdravil nima neprijetnih spominov na prei-
skavo, spominja se je le medlo, ve¢inoma pa
sploh ne. Anestezijo vodi zdravnik specialist
anesteziolog. Zapleti so redki: lahko pride do
zalasne in prehodne upocasnitve dihanja ali
bitja srca, obc¢asno tudi do prehodnega pre-
nehanja spontanega dihanja. Zato med ane-
stezijo redno spremljamo dihanje, krvni tlak,
sr¢no frekvenco in kolic¢ino kisika v krvi. Med
preiskavo v anesteziji ves ¢as dovajamo kisik
prek obrazne maske. Anestezija je varna za
vecino ljudi. Zapleti so redki, ¢e se pojavijo,
jih anesteziolog pravocasno ugotovi in zdravi,
saj bolnika ves ¢as nadzoruje s pomodéjo so-
dobnih aparatur. Pod strokovnim nadzorom
je preiskovanec vsaj $e eno uro po preiskavi

v prebujevalnici. Domov gre lahko v sprem-
stvu odrasle osebe. Ker zdravila, ki jih upora-
bljamo med anestezijo, podalj$ajo reakcijski
Cas tudi v budnem stanju, tudi po preiskavi v
anesteziji ne sme voziti avtomobila ali uZivati
alkoholnih pija¢. Priporocljivo je, da si na dan
preiskave vzame ¢as za pocitek in se ne vraca
na delo.

Zdravila, ki jih redno jemljete

Vecino zdravil, ki jih redno jemljete, lahko
na dan preiskave vzamete z vodo, kot obicaj-
no. Nekaj dni pred preiskavo je treba prene-
hati jemati pripravke Zeleza. Ce ste sladkorni
bolnik in se zdravite z inzulinom, boste na
dan preiskave zaradi ¢i$¢enja in priprave na
kolonoskopijo potrebovali manj inzulina.
O odmerku inzulina se posvetujte s svojim
zdravnikom. Ce jemljete zdravila za redéenje
krvi, se teden dni pred predvideno preiskavo
oglasite v antitromboti¢ni ambulanti zaradi
prilagoditve odmerka.

Po zakljuceni preiskavi

Po opravljeni preiskavi vas zdravnik sezna-
ni z izsledki preiskave in vam razlozi more-
bitno nadaljnje ukrepanje. Se nekaj ur po

pregledu imajo preiskovanci lahko obcutek
napihnjenosti, nelagodnosti. Tezave po od-
vajanju vetrov minejo. Po preiskavi priporo-
¢amo zmerno hojo ter manj$e obroke lahke
prehrane, ki ne napenja. Ce med preiskavo
odstranimo polip, je potreben nekajdnevni
pocitek.

Doktor svetu je

Kolonoskopija v analgosedaciji ali glo-
boki sedaciji je primerna za vse, ki vas
je strah preiskave, in tudi za vse tiste,
ki ste imeli v preteklosti boleco preiska-
vo. Primerna je tudi za preiskovance,
pri katerih se pricakuje teZjo preiska-
vo, denimo pri predhodnih operacijah
v trebuhu, ginekoloskih operacijah ...
Med preiskavo v analgosedaciji je pre-
iskovanec omoticen, vendar buden, pri
globoki sedaciji pa sodeluje anestezist
in preiskovanec med preiskavo spi. V
obeh primerih je pregled nebolec.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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TEMA MESECA

Helicobacter pylori - bakterija,
ki zivi na sluznici zelodca

Ker je kolonoskopija lahko neprijetna in véasih boleca, jo lahko opravimo na prijaznejsi nacin.
Pregled opravimo s pomocjo zdravil v analgosedaciji ali globoki sedaciji brez bolecin.

Jurij Bednarik, dr. med.,
spec. internist,
gastroenterolog

Vd M

Kaj je Helicobacter pylori

Helicobacter pylori je gram negativna spi-
ralna bakterija. Na enem koncu ima do Sest
bickov, ki ji omogocajo premikanje. Z en-
cimom ureazo nevtralizira kislost v svojem
neposrednem okolju, kar ji omogoca preZive-
tje v kislem okolju Zelodca. Bakterijo Helico-
bacter pylori so odkrili v Zelod¢ni sluznici, v
poskodovani sluznici ustne votline, v zobnih
oblogabh, slini in celo v blatu.

Kako se prenasa

Nacin prenosa okuzbe ni popolnoma poja-
snjen. Verjetno se prenasa s ¢loveka na ¢love-
ka predvsem z umazanimi rokami, lahko pa
tudi s slino.
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Pogostost okuzbe je vec¢ja v drzavah s slab-
$imi socialno-higienskimi razmerami. V sla-
bih razmerah je tveganje za prenos okuzbe
veliko vedje. V razvijajocih se predelih sveta
se ljudje pogosto okuzijo Ze v otrostvu, v raz-
vitih drzavah pa je okuzba pogostejsa v od-
rasli dobi.

Katere bolezni so povezane z
okuzbo s to bakterijo

Bakterija Helicobacter pylori povzroca
vnetje Zelod¢ne sluznice ter razjede v Zelodcu
in dvanajstniku, ima pa tudi pomembno vlo-
go pri razvoju nekaterih vrst Zelod¢nega raka.
Vedina okuZzenih nima posebnih simptomov.
Baketrija Helicobacter pylori ima pomembno
vlogo pri kozni bolezni rozacei.

Kateri so najpogostejsi
simptomi okuzbe

Najpogostejsi simptom je bolecina v zgor-
njem delu trebuha, nekateri bolniki pa se
pritoZujejo tudi zaradi zgage, obcutka napih-
njenosti in slabosti. Pri razjedi se lahko pojavi
krvavitev, kar se kaZze kot ¢rno blato.

Kako odkrivamo okuzbo

Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori
odkrivamo z invazivnimi in neinvazivnimi
preiskavami. Pri invazivnih metodah z en-
doskopom pregledamo zgornji del prebavil
in odvzamemo koséek Zelod¢ne sluznice. Ta
vzorec zelod¢ne sluznice lahko Ze takoj po
endoskopskem pregledu testiramo, da po-
trdimo ali izklju¢imo okuzbo. Bakterijo He-
licobacter pylori lahko odkrijemo tudi po
pregledu koscka sluznice pod mikroskopom
ali razrastu bakterije Helicobacter pylori iz

.....

Z neinvazivnimi metodami odkrivamo
okuzbo vizdihanem zraku. Bakterijo oziroma
delce bakterije lahko dolo¢amo tudi v blatu.

Kako zdravimo okuzbo s to
bakterijo

Okuzbo z bakterijo Helicobacter pylori
zdravimo s trotirno terapijo. Priporoceno je
$tirinajstdnevno zdravljenje z zdravilom, ki
zavira izloc¢anje Zelod¢ne kisline, in z dvema
antibiotikoma. Uspeh zdravljenja preverjamo
z urea dihalnim testom ali testom blata na an-
tigen HP.

V primeru neuspes$nega zdravljenja (od-
pornost bakterij proti dolo¢enim antibio-
tikom) lahko terapijo ponovimo. Izbor an-
tibiotikov je pogosto odvisen od dodatnih
mikrobioloskih preiskav.

Urea dihalni test

Bakterija Helicobacter pylori izlo¢a encim
ureazo, ki razgrajuje na Zelod¢ni sluznici pri-
sotno se¢nino na ogljikov dioksid in amoni-
ak. Ta reakcija omogoca bakteriji, da s po-
modjo izloCenega amoniaka zmanjsa kislost
svoje okolice in laZje preZivi.

Bistvo preiskave je, da preiskovalec popije
teko¢ino z z izotopom 13C oznaceno se¢ni-
no, ki jo bakterije razgradijo na 13C oznace-
ni ogljikov dioksid in amonijak. Nastali 13C
oznaceni ogljikov dioksid preiskovanec izloci
in ga lahko zaznamo in izmerimo v izdiha-
nem zraku.

Kako in kdaj uporabimo urea
dihalni test

Preiskavo se lahko opravi najmanj 4 tedne
po koncanem zdravljenju z antibiotiki in naj-
manj dva tedna po kon¢anem zdravljenju z
zaviralci protonske ¢rpalke, saj lahko ome-
njena zdravila vplivajo na rezultate preiskave.

Pred preiskavo morate biti te$¢i vsaj 6 ur,
zato je najbolje, da se preiskavo opravi zjutraj.
Ce menite, da tega ne bi zmogli, &e ste slad-
korni bolnik ali ¢e imate kakrsne koli tezave
s prebavili ali motnje presnove, se posvetujte
z zdravnikom.
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Mateja Ferjan Hvale, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Magnezij je za ¢lovesko telo in zdravje nujno potreben mineral, saj sodeluje pri Stevilnih

Magnezij v naSem telesu sodeluje pri urav-
navanju delovanja misic in Zzivcevja, pri gra-
dnji kosti in presnovi beljakovin, pri uravna-
vanju krvnega sladkorja in krvnega tlaka, pri
izgorevanju ogljikovih hidratov in mascob,
sodeluje pri delitvi celic ter prenasa sporocila
med Zzivci ter miSicami.

Doktor 24

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

FIZIOTERAPLA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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procesih v naSem telesu.

Pomanjkanje magnezija

Absorpcija magnezija poteka ve¢inoma v
predelu tankega ¢revesja, nato vstopa v plaz-
mo, kjer je ve¢inoma v ionski obliki, nekaj
pa je vezanega tudi na beljakovine. Organske
magnezijeve soli (magnezijev laktat, gluko-
nat, aspartat, citrat) se nekoliko bolje absor-
birajo kot anorganske (magnezijev karbonat
in oksid), kar vpliva na njegovo biorazpolo-
zljivost.

Pri zdravih ljudeh ob premajhnem vnosu s
hrano ledvice pomagajo pri zadrzevanju ma-
gnezija v telesu tako, da zmanj$ajo njegovo
izgubo z urinom, zato je pri njih pomanjkanje
magnezija redko.

Dolgotrajni premajhni vnosi magnezija pa
lahko vodijo v njegovo pomanjkanje. Neka-
tere bolezni in zdravila lahko zmanjsajo ab-
sorpcijo magnezija ali pa povecajo njegovo
izlo¢anje iz telesa. Pomanjkanje magnezija se
pojavlja zlasti pri nepravilni prehrani, driski,
bruhanju, prepogosti uporabi odvajal, raznih
kroni¢nih obolenjih ...

Najvec ga je v kosteh. Pri za¢asnih pomanj-
kanjih magnezija zaradi nizkega vnosa s hra-
no ga organizem porablja iz kosti, zato lahko

pri dolgotrajnem pomanjkanju magnezija v
prehrani pride do nastanka osteoporoze.

Priporoceni dnevni odmerki
magnezija

Moski potrebujejo zaradi ve¢je mase skele-
ta vecje koli¢ine magnezija kot Zenske. Dnev-
ne potrebe za otroke do 4. leta znasajo 80 mg,
do 15. leta 120 do 310 mg. Za odrasle in mla-
dino, starej$o od 16 let, se priporoca 300 do
400 mg magnezija na dan. Med nose¢nostjo
in dojenjem je potreba po magneziju nekoli-
ko povecana, zato se za nosecnice priporoca
310 mg, za dojece matere pa 390 mg na dan.

Priporocene koli¢ine magnezija lahko
dobimo z uZivanjem raznolike prehrane, ki
naj jo sestavljajo stro¢nice, orescki, semena,
polnozrnati izdelki, zelena listnata zelenjava
($pinaca, rukola ...), mle¢ni izdelki (mleko,
jogurti ...), z magnezijem obogateni kosmici,
alge, suho sadje. Na primer 100 gramov ba-
nane vsebuje okoli 30 mg magnezija, 100 gra-
mov orehov 144 mg, 100 gramov polnozrnate
pSeni¢ne moke pa 103 mg tega minerala.

Povecane koli¢ine dnevno zauzitega ma-
gnezija se priporoca pri sladkornih bolnikih

Doktor 24



i

-

(ti z urinom izgubljajo ve¢je koli¢ine tega mi-
nerala), alkoholikih, starej$ih s pomanjkljivo
prehrano in premajhnim vnosom tekodin,
sr¢nih bolnikih, $portnikih, ljudeh s ¢reve-
snimi obolenji (celiakija, crohnova bolezen),
tistih, ki uZivajo doloc¢ena zdravila (aminogli-
kozidi, digoksin, oralni kontraceptivi, diureti-
ki, ciklosporin, cisplatin, odvajala, glukokor-

tikoidi ...).

Simptomi pomanjkanja magnezija:

o izguba apetita,

«  slabost, bruhanje,

e  utrujenost,

« glavobol,

«  mravljinci,

o misi¢ni kr¢i, odrevenelost misic,

e motnje srénega ritma,

o  osebnostne spremembe (depresija,
razdrazljivost, nemir)

Vloga magnezija pri delovanju
misic

Zelo pomembna elektrolita za normalno
delovanje misic sta kalcij in magnezij, ki sta
tesna sodelavca. Zivci prenasajo signale iz
mozganov do misi¢nih celic, ki gibe izvedejo,
ko za to prejmejo signal iz moZganov. Kalcij
ima vlogo aktivatorja in skrbi za napenjanje
miic, magnezij pa zmanjSuje vzdraZenost
misi¢nih celic in tako deluje spros¢ujoce. Pri
pomanjkanju magnezija zato pride do misic-
nih kréev, napetosti v mi$icah in mravljince-
nja v prstih, povecano pa je tudi tveganje za
nateg in pretrganje misi¢nih vlaken.

Pomanjkanje magnezija in
zolcni kamni

Pojav Zol¢nih kamnov raziskave povezujejo
tudi s pomanjkanjem magnezija. Do tega naj
bi prislo zaradi porasta krvnih masc¢ob in in-
zulinske rezistence, kar naj bi bilo povezano
s pomanjkanjem magnezija. Kroni¢no pove-
¢ano izlo¢anje inzulina, ki je znacilno za in-
zulinsko rezistenco, lahko poveca nasi¢enost
7ol¢a s holesterolom in s tem pospesi nasta-
nek zol¢nih kamnov.

Torej med doslej poznane dejavnike tve-
ganja za nastanek zol¢nih kamnov (debelost,
hitro huj$anje, ponavljajoce se hujSanje in
pridobivanje teze ...) lahko pristejemo $e po-
manjkanje magnezija.

Vpliv magnezija na nekatere
bolezni

Ljudje z migrenskimi glavoboli imajo v¢a-
sih nizke vrednosti magnezija v krvi in tki-
vih. Zadostne koli¢ine magnezija naj bi po
$tudijah sode¢ lahko nekoliko pripomogle k
zmanjs$anju pogostnosti migrenskih napadov.

Studije kaZejo, da naj bi imeli ljudje, ki uzi-
vajo ve¢ magnezija s prehrano, nizje tveganje
za razvoj nekaterih sr¢nih obolenj in kapi, saj
magnezij v manjsi meri vpliva na zniZevanje
krvnega tlaka.

Prehrana, bogata z magnezijem, zmanjsu-
je tveganje razvoja sladkorne bolezni tipa 2.
Magnezij pomaga pri razgradnji sladkorjev
in zmanj$a tveganje za razvoj inzulinske rezi-
stence (stanja, ki vodi v diabetes).

Magnezij je skupaj s kalcijem zelo pomem-
ben za zdrave in mo¢ne kosti. Ljudje z visjim
vnosom magnezija imajo visjo kostno gosto-
to, kar je pomembno pri zmanjsanju tveganja
za zlome kosti in osteoporozo. Dolgotrajno
pomanjkljiva oskrba magnezija s prehrano
neposredno prispeva k nastanku osteoporo-
ze.

Magnezij je zelo pomemben tudi v stresnih
situacijah. Ljudje s pomanjkanjem magnezi-
ja so namrec bolj dovzetni za stres. Zadostne
koli¢ine so zato pomembne za lazje prema-
govanje vsakodnevnih izzivov, odZzenejo pa
lahko tudi marsikateri glavobol.

Magnezijevi nadomestki

Magnezij je na trzi§¢u prisoten v obliki
prehranskih dopolnil (tablet, Sumecih tablet,
praskov ...).

Ker pomanjkanje magnezija vpliva tudi na
nastanek osteoporoze, so na trgu na voljo Ze
kombinirani pripravki z magnezijem in kalci-
jem v najugodnejem razmerju.

Dnevni odmerki magnezija do 400 mg ne
predstavljajo tveganja za zdravje. Visoki od-
merki magnezija pa povzrocajo drisko, $ib-
kost misic, otezeno dihanje, zelo nizek krvni
tlak, nereden sréni utrip, slabost, izgubo ape-
tita. Se posebej so lahko nevarni pri ljudeh z
oslabljeno ledvi¢no funkcijo, ki naj se pred
njihovo uporabo posvetujejo z zdravnikom.

ohranjanju zdravih kosti ter

Prispeva tudi k spros¢anju energije pri
presnovi, ravnotezju elektrolitov,
delovanju Zivénega sistema.

(Visoka vsebnost magnezija)

- 400 mg v enem odmerku.

Mineral za misSice in kosti

Magnezij prispeva k delovanju Misic in

zmanjsevanju utrujenosti in iz&rpanosti.
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( Telesu prijazen magnezijev citrat. )

S prijetnim okusom pomarance

Nemska kakovost

BREZPLACNA STEVILKA:

Samo v lekarnah, specializiranih prodajalnah
in na www.hisa-zdravja.si ( 208080 12 HISA ZDRAVJA

Zovitole
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= Hisni zdravnik

Meseéﬁi strosek znasa od 5€ do 29,75 €!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev
Doktor 24 Asistence? Postanite uporabnik

Doktor 24 Asistence!
dezurni zdravnik na brezplacni stevilki 080 8112 =vsak dan cel dan : . or
Ker je to udobna in zdrava odlocitev.
zdravniski obiski na vasem domu - vsak dan cel dan
specialisticni preglediin preiskave — takoj in brez napotnice Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo
T —— 5 tako, da izpolnite pristopnico spodaj in jo posljete na
brez omejitev glede starosti ali zdravstvenega stanja noE na e
preventivni pregledi Na vpraSanja vam bomo z veseljem odgovorili preko
. . e-poste asistenca@doktor24.si, vse informacije lahko
dodatni paketl (MR.’ ZOBIJE, FIZIOTERAPIA. ) dobite ali pristop uredite tudi na www.doktor24.si,
in druge ugodnosti. lahko pa nas poklicete na 0820 08240 .
Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana

P R I STO P N A I Z J AVA Vecinformacij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si
Uporabnik storitve - nosilec pogodbe Uporabnik storitve - dodatni %
Ime in priimek Ime in priimek &
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket: SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINLIO in 24 ur OBISK Plus+ [[] Zefim. dami poSliete izkljucno e-racun
(oznacite zeleno)

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

MPristopam SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO in 24 ur OBISK - Osnovni poloznice na naslednji nacin: (oznacite zeleno)
k programu . .
Doktor 24 SPECIALIST z ZDRAVNISKO LINIJO - Osnovni [] mesetno [ ] polletno [ ] letno
Asistenca ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur

..

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:
(oznatite Zeleno - ne velja za paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur)

B zose M MRinCTpreiskava [l FizioTERAPUA

Pristopam/va v program Asistenca Doktor 24, v celoti sprejemam/va splo3ne pogoje poslovanja podjetja Prva zdravstvena asistenca storitveno podijetje, d.o.0., Ljubljana
in podajam/va izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov kot izhaja iz splosnih pogojev.

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

V' { {J' _L D()kt()r @’;‘j Uporabnik - nosilec pogodbe

Uporabnik

(lastnorocni podpis)

(lastnoro¢ni podpis)
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Zakaj se odlociti za
Doktor 24 Asistenco

Ker se ob pregledu storitev marsikomu porajajo vprasanja
glede pristopa v Doktor 24 Asistenco, smo za vas zbrali izkuSnje
uporabnikov in odgovorili na nekaj bolj pogostih vprasanj.

Doktor 24 Asistenca je edinstvena storitev, ki vam nudi nasvet
zdravnika po telefonu, obisk zdravnika na domu kadarkoli,
preglede pri specialistih — hitro, brez napotnice, brez omejitev
in doplacil.

Vi sprasujete, mi odgovarjamo

Zakaj bi placeval Asistenco, ¢e se lahko sproti naroc¢im

k specialistu samoplac¢nisko?

Nasi uporabniki opravljajo specialisti¢cne preglede brezplacno, poleg speciali-
sti¢nih pregledov in diagnosti¢nih postopkov pa lahko, ne glede na izbran pa-
ket, brez doplacil in neomejeno koristijo tudi nasvet zdravnika po telefonu, vsak
dan cel dan, glede na paket pa tudi moznost obiska zdravnika na domu 24/7.
Po Zelji lahko poleg osnovnega izberejo tudi dodatne pakete z razli¢no vsebino
brezplacnih preiskav: MR/CT, fizioterapijo, RTG in ugodnosti pri zobozdravniku.

Ali za pregled rabim napotnico?
Ne, napotnica ni potrebna, za pregled se odlocite po svoji zelji ali potrebi.

Koliko ¢asa moram c¢akati, da lahko koristim vase storitve po
tem, ko posljem pristopno izjavo?

Ni potrebno ¢akati! Praviloma za¢nete prvi dan v naslednjem mesecu od pre-
jema vase podpisane pristopne izjave, ce pa Zelite, se lahko takoj narocite na
pregled k specialistu ali pa poklicete zdravnika za nasvet ali obisk na domu.

Ob pregledu storitev, ki jih nudite, na seznamu nisem opazila
pediatra. Ali lahko vseeno vklju¢im tudi svoje otroke?

V primeru, da se vkljucita dve odrasli osebi, lahko ob izbiri paketa z obiskom
Plus, brezpla¢no vpisete tudi otroke do 15.leta starosti ter tako za njih koristite
nasvet zdravnika po telefonu in obisk zdravnika na domu.

Kaj pa v primeru, da se slabo pocutim sredi noci ali pa za
vikend, ko zdravniki ne delajo?

Nas klicni center je odprt ves dan in vso no¢, 24/7. Vedno imamo na voljo de-
zurne zdravnike, ki se bodo na vas klic odzvali tudi sredi no¢i, za vikend ali ob
praznikih.

Vidim, da imate naslov v Ljubljani, jaz pa sem iz drugega konca
Slovenije. Ali se vseeno lahko vklju¢im?

Nas sedez je res v Ljubljani, aimamo zares siroko mreZo izvajalcev po vsej Slove-
niji, zato se lahko brez skrbi vkljucite in ob narocanju na pregled navedete kraj
bivanja, nasi svetovalci pa vam bodo priporocili vam najblizjega izvajalca. Do
24 urnega svetovanja zdravnika so upraviceni vsi, storitev obiska zdravnika na
domu pa izvajamo v Ljubljani in okolici (15km).

Pa res lahko po telefonu pomagate?

Lahko. Med drugimi smo pomagali tudi starejSemu gospodu, ki je poklical za-
radi slabega pocutja in glavobola. Med pogovorom z zdravnikom si je po nje-
govem navodilu izmeril krvni tlak, ki je bil povisan in je bil najverjetnejsi vzrok

www.doktor24.si
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ASISTENCA asistenca@doktor24.si

tezavam. Po nasvetu zdravnika je vzel zdravila, ki jih je imel doma. Gospod je
Cez nekaj casa poklical ponovno in povedal, da se je stanje bistveno izboljsalo,
krvni tlak je padel in dobil je navodila za nadaljevanje zdravljenja in potrebne
kontrole.

Kaj pa lahko sploh naredi zdravnik ob obisku na domu?

S pravocasno zdravnisko oskrbo lahko preprecite poslabsanje svojega zdravja,
se izognete nepotrebnim obiskom ambulante, zato ob izbiri ustreznega paketa
zagotavljamo poleg zdravniskega svetovanja po telefonu tudi zdravnisko po-
moc v obliki zdravniskega pregleda na domu (v primeru, ko niste Zivljenjsko
ogrozeni). Poklicete nas lahko na brezpla¢no telefonsko stevilko 080 8112 in
odzvali se bomo v najkrajsem moznem ¢asu (ali po dogovoru). Pri vas se bosta s
sodobno opremljenim resevalnim vozilom oglasila zdravnik in zdravstveni teh-
nik. S seboj bosta imela vso ustrezno opremo, tudi 12-kanalni EKG in naprave za
osnovno analizo krvi in urina. Tako vam bo lahko zdravnik ob indikaciji tudi ze
izrocil ustrezna zdravila.

Z nami ste delili izkusnje

»V Asistenco sem se vclanil, ker sem imel zdravstvene teZave in sem preko njih
prisel zelo hitro na vrsto. Zaradi ¢lanstva mi tudi nadaljnjih pregledov ni treba
placati. Brez Asistence bi cakal na termin pri specialistu skoraj eno leto, samo-
placniskih pregledov pa si ne bi mogel privosciti.«

»Najprej sem vpisal svoja starsa, zdaj pa tudi naju z Zeno in otroka. Ker sta starsa
Ze v letih in imata temu primerno pogoste zdravstvene tezave, je Asistenca olaj-
Sala Zivijenje njima in meni. Ker ne vozita, sem ju do osebnega zdravnika peljal
jaz in si moral vcasih tudi vzeti dopust v sluzbi, zdaj pa je vcasih dovolj, da lahko
pokliceta zdravnika na dom. Mislim, da $e nikoli nismo imeli tako hitro urejenih
zdravstvenih teZav.«

»Smo mlada druZinica in nikoli se mi ni zdelo, da Ze rabim dodatno kaj placevati
za zdravstvene storitve, dokler nisem pri sorodnici doZivela, da je zaradi bolnega
otroka poklicala »neko« Asistenco (za katero do takrat sploh nisem slisala!) in
zdelo se mi je nadvse imenitno, daji ni bilo treba z otroki - en zdrav, drug bolan
- v.ambulanto, med verjetno kup drugih bolnih otrok. Meni se to res zdi nepre-
cenljivo, da lahko z bolnim otrokom pocakam doma. »

»Zato je Ze nasvet po telefonu
Zlata vreden!«

»Z Zeno sva se vclanila zaradi Ze znanih diagnoz in posledicno obiskov razli¢nih
zdravnikov. Pika na i pri odlocitvi pa je bilo to, da je najin sin ob prihodu v vrtec
tudi pogosto zbolel, ker pa nisva zdravnika, nama je kar nekaj Zivcev prihranila
Ze moznost poklicati zdravnika za nasvet po telefonu. Zdravnik nama je po tele-
fonu svetoval glede tega ali je sploh potrebno otroka peljati k osebnemu zdrav-
niku in nama dal nasvet glede lajSanja simptomov in izbire zdravil.«

»Sicer nisem vkljucen v Asistenco, sem pa pred leti iskal variante, kako brez skrbi
na dopust ob tem, da moja starsa, s katerima zivim na istem naslovu, nista vec v
odlicni kondicijiin je verjetnost, da se kaj zgodi, vsak dan vecja. Ob guglanju sem
naletel na podatek o »hisnem zdravniku, v nekaj dneh sem uredil vse potrebno
za podpis pogodbe, placal za celo leto naprej in ne vem, a sta bolj brez skrbi
zdaj starsa ali jaz. Tudi ce ne rabim, se pocutim bolj varno, ker vem, da imamo
moZnost poklicati kadarkoli. Saj veste, ko si na dopustu, se najraje se pripeti ka-
ksna smola - tebi, ali pa komu doma, zato je ze nasvet po telefonu zlata vreden.«

0808112 0820 08240

Hisni zdravnik Narocanje in informacije



Zora Golob Lapo$a, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Utrujenost

Tudi vas daj
spomladanska

Zunaj sije sonce, dnevi se daljsajo

Razcvetajoda pomlad nas vabi ven, v naravo!
Toda kaj, e se ne éutimo polni energije?
1nanii svet se nl:li]ijmﬂmw amo |

Foznailte spo da KO utruienost



Nemo¢ v uzivanju lepote pomladi po dol-
gi in mrzli zimi? Pomanjkanje energije, bre-
zvoljnost, iz¢rpanost so znaki spomladanske
utrujenosti, ki se navadno za¢ne v marcu in
lahko traja do konca aprila.

Vzroke pripisujemo kombinaciji nihanja
zunanje temperature ter motenega hormon-
skega raznovesja. Za pomlad je znacilen dvig
temperature predvsem prek dneva, medtem
ko so noci e zelo hladne. Ravno tako tem-
peratura pogosto mo¢no niha iz dneva v dan.
Hitro prilagajanje na toplotne spremembe je
za nase telo stresno in iz¢rpljujoce. Telo se na
segrevanje odzove z razsiritvijo il in padcem
krvnega tlaka, kar povzro¢i $e dodatno utru-
jenost. Med krivce za slab$e pocutje lahko
pripiSemo $e hormonske spremembe. Sero-
tonin, hormon srece, ki si ga na zalogo na-
beremo predvsem med poletjem, prek zime
postopoma skopni. S tem da prostor melato-
ninu, spalnemu hormonu, ki ga v dolgih zim-
skih noc¢eh nase telo proizvede ve¢. Ni ¢udno,
da smo spomladi zaspani ter brez pravega
navdus$enja zremo v svet.

K pojavu spomladanske utrujenosti pa
veliko pripomoremo tudi sami. Med zimsko

m

Enduranza’ =

Uéinkovita zascita
pred izgorelostjo

£
ZMOREM! Imam Enduranzo.

Stevilka 1 za utrujenost.” R
Tud; spombiadansio! ="

NAVOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH IN NA www.arspharmae.com, T 080 87 66
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano. PHARMAE
Vitamin E ima vlogo pri za¥¢iti celic pred oksidativnim stresom. Zelezo prispeva k spro$¢anju energije pri presnovi. *QUDAL 2020/2021

precbremenjenosti in zérpanosti

Za boj proti stresu,




NA KRATKO

Vitamin D
za celotno druzino

D-max - vitamin D za

vso druzino

Poskrbite, da vi in vasa druzina tudi v zimskem
Casu zauzijete dovolj vitamina D, ki prispeva k
delovanju imunskega sistema. Druzina D-max
finskega farmacevtskega proizvajalca Vitaba-
lans vsebuje vitamin D3 naravnega izvora (iz la-
nolina) za vso druzino: za otroke D-max Kids 10
Ug (400 IU) ter D-max za odrasle v koncentraciji
30 ug (1200 [U), 50 pg (2000 1U) in 100 pg (4000
IU). Zvedljive tablete D-max ne vsebujejo slad-
korja, laktoze in glutena. Na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah. www.vitabalans.si

hibernacijo se pogosteje zadrzujemo doma

ter se manj gibamo. Spomladansko izzetost
lahko preprec¢imo tako, da tudi pozimi poskr-
bimo za rekreacijo. Na voljo so nam Stevilni
zimski $porti — od smucanja in drsanja do
teka na smuceh. Tudi tisti, ki niso navduseni
nad zimskim udejstvovanjem, lahko poskrbi-
jo za svojo kondicijo s sobnimi kolesi, jogo,
aerobiko ali vsaj s sprehodom. Predvsem ko
se temperature zacnejo viSati, nimamo vec
izgovora, da se ne bi gibali v naravi. S hojo,
lahko tudi vzponom na bliznji hrib, si bomo

okrepili kondicijo in lazje pregnali spomla-
dansko brezvoljnost. Izbolj$anja nase fizi¢ne
pripravljenosti se lotimo postopoma — ¢e smo
popolnoma brez kondicije, sprva vsakodnev-
no poskrbimo, da se gibamo pol ure, ravno
toliko, da se nam nekoliko dvigne utrip. Vad-
bo postopoma podalj$ujemo in seveda sto-
pnjujemo, lahko tudi z vmesnimi intenzivnej-
$imi intervali (princip HIIT - high intensity
interval training).

Pomen pravilne prehrane je pri spopadanju

vsebnostjo Zzeleza

SPOMLADANSKA UTRUJENOST? =&

Eisenblut je zelis¢ni tonik z visoko

« Vsebuje Se vitamine C, B1,B2,B6 in B12
« Primeren je tudi za nosec¢nice in dojeCe matere.

i

EISENBLI ’

S spomladansko ulrujenoso zelo pomem-
ben. Skozi zimo smo pogosteje posegali po
masc¢obah, ki se jim v spomladanskem casu
raje izogibajmo oziroma zauzijmo le manj
nevarne, ki se skrivajo v ore$¢kih, ribah,
avokadu. Poskrbimo za zadosten vnos belja-
kovin, polnozrnatih Zivil, sadja in zelenjave.
Pri krepitvi naSega imunskega sistema ter iz-
bolj$anju razpolozenja si lahko pomagamo z
antioksidanti in predvsem z vitaminom C. Pri
vsem skupaj ne smemo pozabiti na primerno
hidracijo, najbolje vodo, vsaj dva litra na dan.

Pri preventivi pred spomladansko iz¢rpa-
nostjo pomagajo tudi dobre spalne navade.
Za dober spanec proti veceru postopoma
umirjajmo svoje aktivnosti ter zmanj$ujmo
osvetlitev. Izogibajmo se televiziji oziroma
drugim ekranom in raje sezimo po dobri
knjigi. Poskrbimo, da se odpravimo vsak dan
spat ob isti uri ter imamo dovolj ¢asa za vsaj
sedemurni spanec.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. i
www.farmedica.si ?/ Sonce zdravi! Z vsakodnevno izpostavlje-
nostjo soncu, najbolje na svezem zraku, lah-
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ko odli¢no postopamo zoper spomladansko
utrujenost. Son¢ni zarki so nujno potrebni
za tvorbo vitamina D. Medtem ko smo ga v
zimskih mesecih pogosto dodajali, lahko v

son¢nih pomladnih dneh z vsaj desetminu-
tno izpostavljenostjo soncu poskrbimo, da
na$a koza proizvede dovolj tega odlicnega
vitamina. Son¢na svetloba spodbuja tvorbo
serotonina ter zavira nastanek melatonina v
na$ih mozganih in s tem pripomore k bolj-
$emu razpoloZenju. Ravno tako blagodejno
vpliva na $tevilne bolezni - luskavico, vnetne
¢revesne bolezni, revmatoidni artritis, akne in
$e na marsikaj drugega.

Toda bodimo pozorni! Utrujenost, ki po
koncu pomladi ne mine in so ji pridruzeni
$e Zalost, izguba interesov, obcutki krivde
ali motnje spanja in koncentracije, so lahko
simptomi depresije. To je resna bolezen, ki
zahteva skrbno obravnavo, v¢asih tudi dolgo-
trajno zdravljenje.

Na podoben nacin se lahko kaze tudi mo-
teno (zmanj$ano) delovanje $¢itnice ali slabo-
krvnost. Na slabse pocutje v spomladanskem
¢asu lahko vplivajo tudi tezave s sezonsko
alergijo. Zamasen nos, glavobol in vnete oci
pripomorejo k slabsemu telesnemu stanju,
kar naso iz¢rpanost $e poglobi. Najbolje, da
se ob dvomu obrnete na svojega izbranega
osebnega zdravnika, s katerim boste pregle-
dali znake in simptome ter zacrtali nadaljno
obravnavo.

Ne pozabimo, pomlad je del letnega cikla
narave! Tako kot se pocasi prebuja narava,
tudi mi od sebe ne zahtevajmo preve¢ in
prehitro. Ce je le mogoce, se po krep&ilnem
spancu pozitivno naravnani podajmo v nov
dan.
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Liposomi - tehnologija
prihodnosti

Liposomi so sodobna transportna oblika vno-
sa aktivnih sestavin v telo z namenom zascite
pred negativnimi vplivi v prebavilih (Zelod¢no
kislino, encimi ...) in izboljSanja absorpcije. Vi-
tamin C v liposomih tako vstopi neposredno
skozi ¢revesno steno in prispeva k precej visji
ravni vitamina C v krvi in celicah. Vitamin Cima
pomembno vlogo pri delovanju imunskega
sistema, zasditi celic pred oksidativnim stresom
in nastajanju kolagena za normalno delovanje
kosti, hrustanca, koze in zob. Liposomalni Cu-
reSupport Vitamin C, 1000 mg v tekoci obliki,
je na voljo v lekarnah, Sanolaborju in na www.
hisa-zdravja.si. Ve¢ informacij na 080 80 12

Pri dobrem razpolozenju si lahko pomaga-

mo s spodbudno glasbo, nekateri si Ze zjutraj
privoscijo osvezilen hladen tus. Poskusimo se
vsakodnevno gibati na svezem zraku, vpijati
zdravilne son¢ne zarke in si privos¢iti razno-
vrstno svezo prehrano, bogato z vitaminom C
in drugimi antioksidanti.

raHo ter zdrav nacin Zivljenja.

ovrstho preh

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za ufavnotezeno inta

PREVERJENA
KAKOVOST

NARAVNO BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

Utrujeni? Nic vec!
B-50 kompleks

Moéna formula za energijo in Zivce
Vitamini skupne B prispevajo k:

\/ zmanijsevanju utrujenosti in iz&rpanosti,

\/ delovanju zivénega in imunskega sistema.

Rhodiola

zaradi stresa.
Za moc¢ in kondicijo.

Za proZen um in krepko telo

Izvle¢ek roznega 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-zdravja.si. ( ©08080 12 HISA ZDRAV]A
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dr. Aleksandra Visnovic
Poredos, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Mascob je ve¢ vrst in medtem ko so nekatere nepotrebne (nasmene mascobe m 1Iansmascobe) in so lahko
celo zelo Skodljive, so druge nujno potrebna hranila (esencialne mascobne kisline).

Nase telo je sestavljeno iz ve¢ deset milijard
celic in vsaka od teh je obdana z ma$¢obnim
dvoslojem. Brez esencialnih mas¢obnih kislin
zato na$i mozgani ne morejo delovati opti-
malno, nas vid pesa, imunski sistem ne more

Doktor 2

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

£

Ultrazvo¢na diagnostika

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

zgraditi osnovnih obrambnih elementov in
ne moremo uporabljati vitaminov, topnih v
mascobah (A, D, E in K).

Vrste mascob

Obstajajo tri glavne vrste mascob, ki se med
seboj razlikujejo po kemijski zgradbi, kar po-
meni, da so razli¢ne tudi njihove lastnosti:

Nasi¢ene mascobne kisline veljajo za naj-
slabse in pri ¢ezmernem uZzivanju povecuje-
jo nevarnost za nastanek srénega infarkta in
debelosti. Telo jih lahko uporabi zgolj kot vir
energije, vsebujejo pa jih izdelki Zivalskega
izvora (maslo, siri, mesni izdelki, mleko in
mlecni izdelki).

Mononenasicene ali enkrat nenasi¢ene ma-
$¢obne kisline — omega 9 (oleinska kislina)
niso nujno potrebne, vendar jih je zaradi $te-
vilnih koristi zelo priporocljivo uzivati. Pri-
spevajo k ohranjanju in povecevanju misi¢ne
mase, pospesujejo presnovo in izgorevanje
odvec¢nih mascob, delujejo kot antioksidanti
ter ugodno vplivajo na strjevanje krvi, krvni
tlak in raven holesterola, saj zniZujejo slabi
holesterol (LDL) in povecujejo raven dobrega
(HDL).

Polinenasicene ali veckrat nenasi¢ene ma-
$¢obne kisline se delijo v dve glavni skupini:
omega 3 (linolenska kislina) in omega 6 (li-
nolenska kislina, arahidonska kislina). Med
omega 3 uvr$¢amo alfa-linolensko kislino
(ALK), eikozapentaenojsko kislino (EPK) in
dokozaheksaenojsko kislino (DHK). Telo jih
nujno potrebuje, zato jim pravimo esencialne
masc¢obne kisline. Sodelujejo pri proizvajanju
energije in transportu kisika po telesu, po-
membne so za nastajanje hemoglobina, po-
spesujejo presnovo, krepijo imunski sistem,
blazijo in zavirajo vnetja, znizujejo krvni tlak,
koristijo pri sréno-zilnih obolenjih, zmanj-
$ujejo potrebo po inzulinu in pomagajo pri
depresiji.

EPK in DHK sta pomembni v
vseh zivljenjskih obdobjih

Nosecnost in dojenje: EPK in DHK sta v
nose¢nosti pomembni za razvoj otroka in
zdravo nose¢nost. EPK prek zaviranja nasta-
janja specifi¢nih snovi zmanjsuje nastanek
visokega krvnega tlaka, povezanega z no-
secnostjo in posledi¢no komplikacij, kot sta
preeklampsija in zavrta rast ploda. DHK je
odgovorna za razvoj mozganov in dobrega
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vida otroka v ¢asu nosec¢nosti in v prvem letu
razvoja, ko se mozgani najhitreje razvijajo in
rastejo, pri materah pa zmanj$uje poporodno
depresijo.

Otrostvo: DHK izboljsa kognitivne funkci-
je pri otroku. Otroci se lazje ucijo, imajo boljsi
spomin, izbolj$ajo pisavo. V veliki meri ugo-
tavljajo izboljSanje sindroma »hiperaktivnega
otroka«. EPK zmanjsuje vnetni odgovor v te-
lesu in zmanj$uje nastajanje astme pri otroku.

Odrasli: Pri odraslih sta EPK in DHK
pomembni za ohranjanje dobrega vida in
zdravja mozganov ter sr¢no-Zilnega sistema.
Zmanjsujeta degeneracijo makule v ocesu,
izbolj$ata spomin in pomnjenje, zmanjsuje-
ta pojavnost depresije in agresivno vedenje.
Izbolj$ata tudi skoraj vse rizi¢ne dejavnike za
razvoj sréno-zilnih bolezni: zniZata raven tri-
gliceridov, rahlo zvisata raven dobrega HDL
holesterola, znizujeta krvni tlak in preprecu-
jeta nastajanje krvnih strdkov.

Danes potekajo v svetu $tevilne raziskave,
s katerimi Zzelijo strokovnjaki najti natan¢ne
mehanizme delovanja mas¢obnih kislin ome-
ga 3 in ugotoviti optimalne koli¢ine.

V odmerku 500-2000 mg je uZivanje teh
masc¢obnih kislin varno. Ljudje, ki jemljejo
zdravila proti strjevanju krvi, se morajo kljub
temu posvetovati s svojim zdravnikom.

Pri cem pomagajo?

Krvne mascobe (trigliceridi): ribje olje ali
dodatki lahko zniZajo raven trigliceridov. Ce
imate visoko raven te mas¢obe v krvi, imate
povecano tveganje za sr¢no-zilna obolenja.

Revmatoidni artritis: ribje olje ali dodatki
(EPK + DHK) lahko olajsajo togost in boleci-
ne v sklepih. Zdi se tudi, da povecajo ucinko-
vitost protivnetnih zdravil.

Depresija: nekateri raziskovalci so ugo-
tovili, da imajo kulture, ki jedo prehrano z
visokimi vsebnostmi masc¢ob omega 3, niZjo
stopnjo depresije.

Razvoj otroka: kaze, da je DHK pomemb-
na za razvoj vida in nevroloski razvoj pri do-
jenckih.

Astma: prehrana z visoko vsebnostjo ome-
ga 3 zmanjsa vnetje, ki je klju¢na komponenta
pri astmi, vendar bo potrebnih e ve¢ raziskav,
da bi dokazali izbolj$anje plju¢ne funkcije ali

zmanjSanje koli¢ine zdravil, ki jih oseba po-
trebuje za nadzor stanja.

Mentalne sposobnosti: nekatere Studije
kazejo, da lahko ribje olje zmanj$a simpto-
me ADHD pri nekaterih otrocih in izboljsa
njihove mentalne sposobnosti, kot so mislje-
nje, spominjanje in ucenje. A je tudi pri tem
potrebnih $e veliko raziskav in se tovrstna
dopolnila nikakor ne smejo uporabljati kot
primarno zdravljenje.

Alzheimerjeva bolezen in demenca: za-
radi u¢inkovitosti na mentalne sposobnosti
nekatere raziskave kazejo, da lahko mas¢obne
kisline omega 3 pomagajo §¢ititi pred alzhei-
merjevo boleznijo in demenco ter imajo po-
zitiven ucinek na postopno izgubo spomina,
povezano s staranjem prebivalstva.

Kje najdemo esencialne
mascobne kisline?

Mascobne kisline omega 9: vsebujejo jih
nekatere rastline in njihova olja. Z njimi so
bogati predvsem olj¢no olje, avokado, arasidi,
le$niki, mandeljni in makadamije.

Mascobne kisline omega 3: najdemo jih
v lanenem olju in semenu, svetlinovem olju,
ribjem olju in mastnih ribah (losos, tun, po-
lenovka, skusa, sardina), pokrovacah, orehih,
soji in sojinih izdelkih (tofu), kiviju, gor¢i¢nih
semenih ...

Mascobne kisline omega 6: z njimi so bo-
gata vsa hladno stiskana in nerafinirana ra-
stlinska olja — son¢ni¢no, bu¢no, sezamovo,
koruzno, repi¢no in konopljino, najve¢ pa ga
vsebuje zafranovo.

Viri EPK in DHK

Priporo¢en dnevni vnos EPK in DHK je
med 250 in 500 miligrami. Bogat vir predsta-
vljajo predvsem ribe (tun, losos, skusa, postr-
vi, sardine), zato ju v¢asih imenujemo tudi
morski mas¢obni kislini omega 3.

Ribe mnogokrat vsebujejo celo ve¢ teh
masc¢ob kot prehranski dodatki. Na trzi$¢u je
mogoce dobiti razli¢ne tovrstne dodatke, ki
so obi¢ajno narejeni iz ribjega olja, vsebujejo
pa okoli 250 mg teh mascob. Vrednosti EPK
in DHK v morskih ribah se lahko gibljejo tudi
okoli 1 g, kar pomeni, da z obi¢ajno porcijo
rib Ze zadostimo potrebam. Kdor ne uziva rib,
lahko EPK in DHK dobi tudi z algami. Ra-
stline teh dveh mascob omega 3 ne vsebujejo,

Najucinkovitejse
OMEGA-3

Neptune krill oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olje

Pridobite dale¢ najvec!
e omega-3
« fosfolipidi
e holin
« antioksidanti

¥ edini pridobljen s hladnim
postopkom, zato se vsa hranila
ohranijo,

¥ 2,5-krat boljsa in 2-krat hitrejsa
biorazpolozljivost v celicah,

¥ potrjeno primeren za nosecnice

in dojec¢e matere, %

o -
EC0 ™~
Harvesting

¥ brez spahovanja po ribah,
kapsule brez vonja,

¥ ekoloski in trajnostni ulov
krila (rakcev) v ¢istih morjih ob
Antarktiki,

¥ v nasprotju z ribjim oljem ne
vsebuje konzervansov.

SAMO1
KAPSULA
nadan 4

NEPTUNE KRILL OIL
K
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NaturaMedica

Z vami ze 16 let

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620




vsebujejo pa ALK, ki se lahko pretvori v ti dve
mascobi. Ker je pretvorba le priblizno 10-od-
stotna, moramo izbrati tako Zivilo, ki vsebuje
¢im ve¢ ALK, to je danimo laneno olje - ena
Zlica na dan bi teoreti¢no ze lahko pokrila po-
trebe.

V tabeli si lahko ogledate vsebnosti razli¢-
nih mas¢obnih kislin omega 3 v hrani - ra-
stlinski viri vsebujejo ALK, zivalski viri pa
EPK in DHK.

Ce na hitro pogledamo vsebnosti mascob-
ne kisline ALK v rastlinskih izvorih, opazimo,
da so rastlinska olja, kot je recimo laneno,
zelo bogata z mas¢obnimi kislinami. 1 zlica
lanenega semena vsebuje ve¢ kot 7 g ali 7000
mg ALK.

Po drugi strani pa vidimo, da je vsebnost
zivalskih kislin omega 3 v ribah visoka, ven-
dar neprimerljivo nizja kot vsebnost ALK v
rastlinskih virih. Zato je tudi veliko tezje za-

Seznam vsebnosti masc¢obnih kislin v rastlinskih in

zivalskih virih

Hrana Vsebnost ALK
(rastlinske w 3)

Laneno olje (1 Zlica) 7,268

Semena cije (1 Zlica) 5,06¢g

Orehi (30 g) 2,578

Lanena semena (1 Zlica) 2,35¢g

Losos, kuhan (85 g)

Slanik, kuhan (85 g)

Skusa, kuhana (85 g)

Postrv, kuhana (85 g)

Ostrige (85 g) 0,14 g

Tun, kuhan (85 g)
Kozice (85 g)
Govedina (85 g)
Pis¢ancje prsi (85 g)
Jajca (1 jajce)

Kruh (1 rezina)

Mleko (1 kozarec)

Vsebnost EPK
(Zivalske w 3)

Vsebnost DHK
(zivalske w 3)

124 ¢ 0,58¢g
0,94g 0,77g
0,59 g 043¢
0,44¢g 0,40¢g
0,23g 0,30¢g
0,098 0,0lg
012¢g 0,12¢g
0,04¢
0,02¢g 0,01g
0,03¢g
0,04¢
0,01g

dovoljiti potrebe telesa z omega 3 kislinami
zgolj s hrano.

Med najbolj obilnimi viri mas¢obnih ki-
slin EPK in DHK sta [osos in slanik. Le 85 g
lososa, na primer, vsebuje kar 1240 mg EPK,
kar je skoraj petkrat ve¢ kot vnos, ki skupaj z
DHK vpliva na delovanje srca (250 mg EPK
in DHK na dan). Slanik (85 g) pa vsebuje kar
770 mg DHK, kar je nekje trikrat ve¢, kot zna-
$a priporo¢ilo EFSA.

Kolikokrat na teden jeste ribe
ali uzivate ribje olje?

Z rednim uzivanjem sladkovodnih in mor-
skih rib, ki so bogate z mas¢obnimi kislinami
omega 3, ni tezko vnesti dovolj tovrstnih ma-
$¢obnih kislin. Pri tem je pomembno omeni-
ti, da velik del prebivalstva ne uziva svezih rib
veckrat na teden.

Ali lahko Zivalske kisline omega 3 pridobimo
z drugo redno prehrano? Ce pogledate na rep
seznama, opazite, da tudi hrana, kot so gove-
dina, pis¢ancje prsi, jajca, kruh in mleko, vse-
bujejo mascobne kisline omega 3. Predvsem
gre za EPK, DHK pa v vecini drugih virov
prehrane ni prisotna v merljivih koli¢inah. 1
jajce, na primer, vsebuje 0,03 g ali 30 mg EPK.
Da bi dosegli mejo 250 mg EPK na dan, bi
morali zauziti 8-9 jajc. Podobno bi morali
zauziti vsaj 6-7 rezin kruha ali okoli pol kilo-
grama govedine, da bi pridobili 250 mg EPK.
Ob tem pa bi zauzili bore malo mas¢obnih
kislin DHK. Za vpliv na delovanje srca potre-
bujemo tako EPK kot tudi DHK.

in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Y Da bo tvoje srce zdravo, kupuj z glavo

Molecularly Distilled

" Super Omega
EPA

"% GBED
@ OMEGA-3——
o PR . o . .
SsyRt r-lIEI._MJéJr_Da Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,

Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

Super Omega-3 EPA
S kow 360 EPK in 240 DHK

EPK in DHK imata pomembno vlogo pri delovanju
srca in mozganov ter ohranjanju vida.
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Nekaj priporocil

@ Zelo mocne omega-3.

Delez mas¢ob v dnevnem energijskem
vnosu naj ne presega 30 odstotkov.
Bodite pozorni na razmerje med ma-
$¢obnimi kislinami omega 3 in ome-
ga 6. Prevelik vnos mas¢obnih kislin
omega 6 zaradi pospeSevanja nasta-
janja Skodljivih snovi (prostaglandi-
ni) telesu $koduje. Poleg tega iznicijo
nekatere koristne vplive mascobnih
kislin omega 3, kar se zaradi pogosto-
sti masc¢obnih kislin omega 6 v hrani
zgodi kaj hitro. Za zdravje cloveka je
pomembno pravilno razmerje med
mas¢obnimi kislinami omega 3 in
omega 6, ki po priporo¢ilih Svetovne
zdravstvene organizacije znasa od 1 :
2do1:8.

Jejte neprazene in nesoljene araside.
Pri kuhanju uporabljajte ekstra devi-
$ko olj¢no olje. Ve¢ raziskav je poka-
zalo, da je prav visok delez olj¢nega
olja, ki je sestavni del sredozemskega
prehranjevanja, razlog za manj$o obo-
levnost in umrljivost Sredozemcev za-
radi sr¢no-zilnih bolezni.

Poskrbite za nekaj manjsih sprememb,
ki bodo vasemu zdravju dolgoro¢no
prinesle velike koristi: polnomastno

mleko zamenjajte s posnetim, kloba-
se in salame s konzerviranimi ribami,
mle¢no ¢okolado pa s temno.

Ne smemo pozabiti na razne pasti, de-
nimo pastete in tunino v olju, ki nam
obljubljajo dober vir omega 3, a ima-
jo obic¢ajno dodano son¢ni¢no olje v
visokem delezu glede na osnovo, kar
premakne razmerje mo¢no v prid ma-
$¢obnim kislinam omega 6. Bolje je, ¢e
je tunina v svojem soku ali pa je do-
dano olje bogato z omega 3, denimo
repi¢no olje.

ZA KONDICIJO MOZGANOV,
SUPER SPOMIN IN DOBER VID

Brez okusa po ribah in spahovanja. t

POISCITE V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH. -

OMEGAStrong® ne vsebuje glutena, laktoze, umetnih barvil in sladkorja.

DHK ima vlogo pri delovanju moZganov in vida (dnevni vnos 250 mg).
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
Akcija traja do 31. 3.2021.

Prehranska dopolnila

Prehranska dopolnila z mas¢obnimi kisli-
nami omega 3 v obic¢ajnih trgovinah tezko
najdemo, zlahka pa jih dobimo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

Vecdinoma temeljijo na ribjem ali krilovem
olju, ki je najboljsi vir, ¢e se omejimo izkljuc-
no na zagotavljanje ¢loveskih potreb po ma-
$¢obnih kislinah omega 3, saj je najbogatejsi
z DHK.
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Secila

Mzxaz lahko povzroci
vnetje mehurja

Marsikdo iz izkuSenj ve, da je pozimi bolj verjetno, da zbolimo za vnetjem secil. Ko nas zazebe v noge, je lahko
Ze prepozno. Zakaj je tako? Dokazano je, da nizke temperature in mraz dejansko lahko povzrocijo vnetje me-
hurja, poglejmo pa, kako in zakaj in kako lahko to preprecimo.

Katarina

Plausteiner Dordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

V $tevilnih raziskavah so ugotovili, da je
vnetje secil pozimi posledica »hladne diure-
ze«, ki jo povzro¢a mraz. Fiziolosko gre za
skrc¢enje perifernih zil v telesu, tistih na po-
vrsju telesa, kri se preusmeri v notranjost z
namenom ohranjanja temperature notranjih
organov. Tako so ti bolj na toplem, bolj prekr-
vljeni, tudi ledvice. Zato nastaja ve¢ urina kot

; Canephron®BNO
obloZene tablete

Novo! Sedaj v mocnejSih tabletah za laZzjo uporabo.

sicer in potrebo po odvajanju vode ¢utimo
veckrat. Tezava in vedja moznost za okuzbo
nastane, ¢e ima telo premalo vode za redce-
nje urina (¢e ne pijemo dovolj), zato je ta bolj
koncentriran, v¢asih pride tudi do zastanka
takega urina v mehurju - in to je odli¢no go-
jis¢e za bakterije.

Zdravilo je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natanéno preberite
navodilo! O tveganiju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Zdravilo proizvaja: Bionorica SE, 92308 Neumarkt, Nem¢ija
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Kaj lahko naredimo, da
preprecimo vnetje secil
pozimi

Odgovor, ki se seveda ponuja kot prvi, je,
da poskrbimo, da nas ne zebe. Predvsem noge
so tiste, v katere najhitreje zazebe, pa seveda
tudi preostali deli telesa. Pomembno je, da
tudi pozimi pijemo dovolj tekocine, da se me-
hur izpira in da ne prihaja do ugodnih pogo-
jev za rast bakterij.

Vsekakor pa je treba biti pozoren in re-
agirati ob prvih znakih okuZbe. Enostavna
okuzba secil (vnetje mehurja in vnetje ledvic
pri mlajsih zdravih Zenskah) je razmeroma
enostavna za zdravljenje; tezava je, Ce gre za
zapleteno okuzbo. Med zapletene okuzbe pa
sodijo okuzbe pri bolnikih s funkcionalni-
mi in anatomskimi okvarami se¢il (motnje
pretoka seca), moskih, otrocih, nose¢nicah,
bolnikih nad 65 let, bolnikih s spremljajo¢imi
sistemskimi obolenji z zmanj$ano naravno
odpornostjo (bolniki s sladkorno boleznijo
...), bolnikih z vstavljenim trajnim urinskim
katetrom, okuzbe, pri katerih simptomi traja-
jo ve¢ kot teden dni, in ponavljajoce se okuz-
be secil.

Kako se kazejo okuzbe
razli¢nih delov seéil

Vnetje mehurja ali cistitis se kaze s pogo-
stim in peko¢im uriniranjem (po kapljicah)
ter neprestanim ti$¢anjem na vodo. Zasledi-
mo lahko temnejsi, smrde¢, tudi krvav urin.
Bolniki navajajo pritiskajo¢o bole¢ino nad
mehurjem oziroma sramno kostjo. Telesna
temperatura ponavadi ni poviana. Pri vnetju

Dokitor 24

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

GINEKOLOSKA AMBULANTA
10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24

ledvic in ledvi¢nega meha (pielonefritis) so
poleg simptomov vnetega mehurja prisotni e
povisana telesna temperatura (38 °C in vec),
mrzlica, bole¢ina v ledvenem predelu, slabost
in bruhanje.

Vnetje se¢nice ali uretritis lahko poteka
brez klini¢nih znakov (asimptomatsko) ali pa
se kaze s pekoc¢imi bole¢inami v se¢nici ozi-
roma z izcedkom. Okuzbo dokazemo z bri-
som sec¢nice. Pri tovrstnih tezavah moramo
pomisliti tudi na okuzbo s spolno prenosljivi-
mi boleznimi. V tem primeru zdravimo oba
partnerja hkrati. Dolgotrajna asimptomatska
okuzba z nekaterimi bakterijami, denimo kla-
midijo, pri zenskah lahko vodi v okvaro jaj-
cevodov in tezave pri zanositvi (neplodnost,
zunajmaterni¢na nose¢nost). Pri akutnem
vnetju prostate ali prostatitisu pa ima bolnik
povi$ano temperaturo, bole¢ine v predelu
presredka, pogoste in pekocée mikcije ter tanj-
$i curek urina. Vnetje lahko povzroci popolno
zaporo pretoka seca (retenca urina). Pri ne-
bakterijskem vnetju prostate je potek pogosto
kroni¢en. Kaze se z nejasnimi bole¢inami v
predelu presredka, z bolj ali manj izrazenimi
tezavami pri uriniranju in ejakulaciji. Bolnik
ob tem nima povisane telesne temperature in
ima normalen izvid urina.

Diagnostika okuzb se¢il

Za laboratorijsko potrditev okuzbe spo-
dnjih secil potrebujemo izvid urina (urinski
listi¢, izvid sedimenta) ali urinokulturo z
antibiogramom, s ¢imer dolo¢imo $tevilo in
vrsto bakterij ter najustreznej$i antibiotik. Za
vnetja secil je znacilna prisotnost levkocitov,
nitritov in bakterij v urinu. Pri vnetjih s po-
vi$ano telesno temperaturo v bolnikovi krvi
zasledimo povi$ane vnetne parametre in ve-
¢je Stevilo belih krvnick.

Zdravljenje in preprecevanje
okuzb secil

Okuzbe secil zdravimo z antibiotiki. Glede
na zapletenost in mesto okuzbe se predpise

NA KRATKO

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca

Quinol10 NOVOST je aktivna oblika koencima
Q10 (ubikinol).

Okrepljen je z vitaminom B1 za normalno de-
lovanje srca, B3 za zmanjsanje utrujenosti in
iz¢rpanosti ter normalno energijsko presnovo
in cinkom za zas¢ito celic in normalno plodnost
ter reprodukcijo. Na voljo v lekarnah, speciali-
ziranih prodajalnah in na www.naturamedica.

si, 03 56 30 022, 040 214 620.

najprimernejsi antibiotik in trajanje zdravlje-
nja, ki je lahko v razponu od enkratnega od-
merka pa vse do treh tednov. Za preprecevanje
ponavljajocih se okuzb secil se svetuje razli¢ne
ukrepe, in sicer povecan vnos tekocin, pogo-
stejSe izpraznjevanje senega mehurja, pra-
vilno uporabo toaletnega papirja, ustrezno
spodnje perilo. Pitje brusni¢nega soka je eden
najbolj znanih ukrepov za preprecevanje pona-
vljajocih se okuzb secil. Brusnice naj bi zavirale
lepljenje E. coli na sluznico se¢nega mehurja.
Utinkovita je tudi profilaksa s probiotiki (upo-
raba intravaginalnih ali oralnih laktobacilov),
profilaksa z estrogeni v obliki vaginalne kreme
ali tablet, na voljo so tudi razli¢na zdravila ra-
stlinskega izvora.

= BNajbolj ucinkovito za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,
kot ga Se ni bilo! Uc¢inkuje Zze po 24 urah.
Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in

izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z
dodanim vitaminom C.Vse tri sestavine delujejo povezano za najboljsi ucinek.

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

NaturaMedica

Zvamize 16 let
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Maja Krapez,
dr. med., spec.
oftalmologije

K f \ | 3
Qcesne alexgije |

Zjutraj nas Ze zbuja pti¢je petje in z malo domisljije Ze ¢utimo, da prihaja v deZelo pomlad. Marec je lep, ¢e ti
mama prvi¢ dovoli obleci krilo z dokolenkami, ¢e imas raje sonce kot meglo in ¢e te ne pesti alergija na katero
od pomladi cvetocih rastlin. In ¢e to ni prvi marec v tvojem Zivljenju med pandemijo, ker drugi bo Ze boljsi.
Maske, ki jih nosimo, nas nekoliko zaScitijo tudi pred alergeni v zraku, na oci pa velikokrat pozabimo. Letos je
Se bolj kot sicer pomembno, da si o¢i ne mencamo. O¢i so namre¢ vstopno mesto tudi za virus sars-cov-2, zato
se z rokami ne dotikajmo obraza po nepotrebnem.

Doktor 24

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

OCESNA AMBULANTA

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

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo
nizjo ceno vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2021 in
povedali, da ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Ocesne alergije so pogoste, prizadenejo do
20 % ljudi. Tezave zaradi alergij pestijo ¢edalje
ve¢ ljudi. Alergija je nenormalen, prekomeren
odziv imunskega sistema na neko snov (aler-
gen), ki sicer ni $kodljiva in pri vecini ljudi
ne sprozi odziva. Alergeni so lahko zdravila,
kozmeti¢ni pripravki, hrana, prsice ter razli¢-
ne vrste pelodov trav in dreves.

Od tega, kdaj se pojavljajo, je odvisen tudi
¢as pojavljanja alergij. Sezonske alergije so
najpogostej$e spomladi, ob cvetenju trav in
dreves. Alergije na prah in prsice so prisotne
skozi vse leto, opazamo pa, da imajo pacienti
vedje teZave v jeseni.

Alergijski konjunktivitis je alergijsko vnetje
ocesne veznice.

Sezonski alergijski
konjunktivitis

Je zelo pogost in nastane kot posledica
prekomerne reakcije na dolocene alergene
v zraku (spore plesni, pelode trav in dreves,
perje ...) Vezan je na dolocen cas ali prostor,
reakcija nastane v nekaj minutah po izposta-
vitvi antigenu.

Oc¢i so rdece, srbijo, se solzijo, veke so ote-
kle, lahko je prisoten mukozen izcedek. Obi-
¢ajno sta prizadeti obe ocesi.

V procesu zdravljenja je najpomembnejsa
preventiva, to je izogibanje ponovnemu sti-
ku z alergenom. Ob alergiji na pelode trav
ali dreves se ob njihovem cvetenju ne smemo
zadrzevati na prostem. Ce to ne gre in smo
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v naravi, nosimo pokrivala s Sirokimi krajci
in za$¢itna ocala, ki bodo zmanjs$ala moZznost
morebitnega stika z alergenom. Zapirajmo
okna.TeZave si lahko lajsamo z umetnimi sol-
zami, ki alergen izperejo iz ocesa. Oteklino
vek ublazimo s hladnimi obkladki. O¢i si ne
smemo mencati, saj se ob tem sprosca $e ve¢
histamina, kar simptome poslabsa.

Ce so tezave hujse, sta potrebna pregled pri
specialistu oftalmologu in predpis ustreznih
zdravil. Zdravljenje je lahko lokalno (speci-
fi¢na protialergijska in protivnetna zdravila
v obliki o¢esnih kapljic), ob resnejsih tezavah
pa se odloc¢imo za sistemsko zdravljenje.

Vernalni keratokonjunktivitis

To je bolezen, ki prizadene otroke in mlaj-
$e odrasle. Pogosteje se pojavlja pri moskem
spolu. Obicajno se za¢ne okrog petega leta in
izzveni v puberteti, redko vztraja po 25. letu.
V velikem odstotku so pacienti atopiki, 75 %
prizadetih ima tudi ekcem ali astmo. Bolezen
je pogostejsa v dolocenih druzinah. Tudi ta
oblika se najpogosteje pojavlja spomladi in
poleti, lahko pa skozi vse leto.

Oci so srbece, prisotni so mo¢no solzenje
in gost mukus, obc¢utek tujka v o¢eh, moteca
je svetloba.

Doktor 24

Potrebno je zdravljenje pri specialistu oftal-
mologu.

Atopicni keratokonjunktivitis

Redkejsa oblika alergije pa je atopi¢ni ke-
ratokonjuktivitis, obi¢ajno so prizadeti mla-
di moski, ki imajo tudi atopi¢ni dermatitis.
Bolezen ima lahko resne zaplete, prizadeta

je lahko tudi rozenica. Nezdravljen atopi¢ni
kertokonjunktivits lahko vodi v brazgotinje-
nje rozenice in okvaro vida. Pojavnost bole-
zni ni vezana na letni Cas, pojavlja se skozi vse
leto. Simptomi atopi¢nega keratokonjunktivi-
tisa so hudo srbenje in pecenje oci, te so rde-
Ce, prisoten je obilen gost izcedek, zjutraj so
veke lahko zlepljene.

Potrebno je zdravljenje pri specialistu oftal-
mologu.

Papilarni konjunktivitis

Pogostejsi je pri uporabnikih kontaktnih
le¢, kot posledica imunoloske reakcije na
tujek. Pogosteje imajo tezave atopiki. Pojavi
se lahko mesece ali leta po zacetku uporabe
kontaktnih le¢. O¢i srbijo, vec je izcedka, moti
svetloba, lece se slabo prenasa, vid je lahko za-
megljen.

Potrebno je zdravljenje pri specialistu oftal-
mologu.

Doktor svetu je

Za dobro obvladovanje alergij so
pomembni razumevanje bolezni,
sodelovanje pacienta in zdravnika
ter vkljucenost specialistov z razlicnih
podrocij.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Ustavite pomladne ALERGIJE

NASALEZE PREPREC UJE "'E ‘
ALERGIJSKINAHOD

100% naravno prsilo za nos (aroma mint ali jagoda)

+ Ob redni uporabi ustavi kihanje in izcedek iz
nosu, varuje pred srbec¢imi in pekocimi o¢mi.

« Hitro in ucinkovito preprecuje alergijski nahod.

Popolnoma varen, brez stranskih uc¢inkov.

Za odrasle, otroke, nosecnice in dojece matere.

NASALEZE - Zze vec kot 20 let u¢inkovito

e

’1 LLERGY
‘ gLOCKER

proti alergijskemu nahodu

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

www.naturamedica.si, tel. 0356 30022, 040 214620

NaturaMedica

zvami ze 16 let
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Farmacevt
svetuje

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

Lekarne Ljubljana

POSKRBI

300 mg. fumede tablete
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Zatekanje sluzi

Spostovani!

Vedno preberem revijo DOKTOR, ki je prilozena Ne-
deljskemu dnevniku. Lepo prosim, gospa farmacevtka,
Ce mi lahko razloZite in pomagate odpraviti tezavo. Ze
kaksna tri leta, ko grem k pocitku (bolj poredko tudi
podnevi), se mi vec casa, preden zaspim, pojavlja teza-
va z gosto sluzjo. To je tako motece, komaj izpljunem,
Ze prihaja nova sluz. Ni ne konca ne kraja. Ne vem, kje,
morda v dihalih ali kje drugje, se nahaja ta rezervoar
sluzi. Lepo prosim, ce mi razloZite, od kod prihaja sluz,
kaj je vzrok in s ¢im bi teZavo pozdravila, odpravila.
Nisem nikoli kadila in tudi ne pila alkohola. Komaj
Cakam vas odgovor in hvala!

Srecno!

Olga

Sluz oziroma mukus, ki nastaja v nasih dihalih, varu-
je njihovo sluznico pred patogenimi organizmi, kot so
bakterije in virusi. Tezave se lahko pojavijo ob poveca-
nem nastajanju mukusa, ki ga sprozijo razli¢na akutna
in kroni¢na stanja ter dejavniki iz okolja. Med vzroke
akutnih tezav, ki lahko trajajo do tri tedne, in subakutnih
tezav, ki lahko trajajo do tri mesece, uvrs¢amo okuzbe
oziroma prebolele okuzbe zgornjih dihal. Kroni¢ne
tezave lahko trajajo dalj kot tri mesece, vzroki zanje so
lahko alergije, zamasena nosna votlina ali tezave s sinusi.
Povecano izlo¢anje sluzi lahko sprozita tudi kajenje in
onesnazen zrak.

Vnetje nosne sluznice (rinitis) in vnetje sinusov (si-
nusitis) lahko povzrocita povecano nastajanje sluzi v
nosni sluznici, ta se nato nabira v nosni votlini in sca-
soma zacne zatekati v grlo. Poleg zatekanja sluzi v grlo

so lahko prisotni tudi izcedek iz nosu, ob¢utek kapljanja
tekocine v grlo in odkasljevanje.

Zdravila, ki jih imenujemo dekongestivi, vsebujejo
oksimetazolin in ksilometazolin v obliki nosnih prsil,
zmanj$ujejo nabreklost nosne sluznice ter tako ublazi-
jo tezave. Ta zdravila delujejo hitro, samozdravljenje z
njimi je omejeno na sedem dni, pozneje jih nadomestite
z nosnimi prsili, ki vsebujejo fiziolosko raztopino ali hi-
pertoni¢no raztopino natrijevega klorida.

Tezave s sinusi lahko lajsate tudi z zdravilom rastlin-
skega izvora, ki vsebuje uprasene ucinkovine korenin
rumenega svisca, cveta jeglica, zeli kislice, cveta ¢rnega
bezga in zeli navadnega sporisa ter je namenjeno zdra-
vljenju akutnega nezapletenega vnetja obnosnih votlin.

V primeru, da so tezave posledica alergij, je najprej
treba ugotoviti, kaj povzroca alergijo, in se nato alergenu
izogibati. Na voljo so tudi antihistaminiki, protialergij-
ska zdravila brez recepta, ki vsebujejo loratadin ali ce-
tirizin. Samozdravljenje s temi zdravili je omejeno na
najve¢ deset dni. Ce je vzrok tezav alergijski rinitis po-
magajo tudi glukokortikoidi v obliki nosnih prsil. Upo-
rabao se priporoca $ele po postavljeni diagnozi bolezni.

Tezave lahko lajsate tudi z nefarmakoloskimi ukrepi.
Dvignjeno vzglavje bo preprecilo zatekanje sluzi v pozi-
ralnik in grlo ter tako olajsalo tezave. Priporoca se visino
vzglavja med 10 in 15 centimetri. Pijte dovolj tekoc¢ine in
uporabljajte vlazilnik zraka, saj suhi zrak dodatno izsusi
sluznico in tako poslabsa tezave.

Podobne tezave pa lahko povzrocajo tudi druga bole-
zenska stanja, kot so gastroezofagelani refluks in nekate-
re bolezni plju¢, kot so na primer astma, kroni¢ni bron-
hitis, cisti¢na fibroza in KOPB, zato je treba pozorno
spremljati $e druge simptome, kot so kaselj, zgaga, slab
zadah, grenko-Kkisel okus v ustih, zadihanost ob naporu
in drugi. V tem primeru laj$anje tezav poteka drugace.
Pri kroni¢nih tezavah se vsekakor svetuje pregled pri
zdravniku.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite vprasanja, na katera vam
bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z
oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Izdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.

Lekarna
Ljubljana
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Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine
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Pozdravljeni!

Zadnjih deset dni imam tezave s kasljanjem.
Suh, izredno drazec kaselj, ki se pojavi proti ve-
ceru, najhuje pa je, ko grem spat. Mogoce malo
pomaga dvignjeno vzglavje, pa ne prav dosti.
Drugih tezav, kot je vrocina ali slabo pocutje, ni-
mam. Ne vem, zakaj se pojavi vedno samo doma
oziroma zvecer, ko se umirim. Ne verjamem, da
zaradi kurjenja oziroma suhega zraka, saj spim
v neogrevani spalnici pri rahlo odprtem oknu, v
sluzbi pri visji temperaturi in bolj suhem zraku
pa tezav ni. Podobno, samo manj izrazito se do-
gaja tudi Zeni.

Kaj bi lahko bil razlog in kako si mogoce lahko
sam pomagam?

Hvala za odgovor.

Matija, Ljubljana

Spostovani g. Matija!

Na zalost vam bom, samo na podlagi zgoraj na-
vedenih podatkov, diagnozo tezko zanesljivo po-
stavila.

Lotiva se problema kar kot simptoma, ki vas naj-
bolj tare. Ker nimam podatka, ¢e ste pred kratkim
prebolevali okuzbo dihal, se bom re$evanja lotila
sistematsko.

V tej sezoni je suh in draze¢ kaelj najpogosteje
posledica prebolevanja virusne okuzbe. V tem pri-
meru lahko kaselj vztraja celo dva do tri tedne. Po
izkljucitvi bakterijske okuzbe svetujemo preparate,
ki kagelj mirijo (tablete in sirup proti kaslju). Ce ste
prebolevali okuzbo zgornjih dihal, ta lahko zajame
tudi sinuse. V tem primeru izcedek iz nosa spre-
mlja zatekanje sluzi iz nosno-Zrelnega prostora.
Govorimo o blagem vnetju sinusov (rinosinusiti-
su). To je tudi najverjetnejsi razlog, zakaj se kaselj
pojavi, ko se ulezete. Sluz takrat zateka iz nosa v
grlo in vas drazi. To nadlogo zdravimo z dekonge-
stivnimi kapljicami, kortikosteroidnim prsilom za
nos in po potrebi z antibiotikom.

Kaselj je lahko tudi znak pretirane vzdrazljivosti
dihalnih poti oziroma blage astme.

w ‘ V‘ (3 ™
Dusec in suh kaselj

Ce ni¢ od navedenega ni razlog za vase tezave,
je treba razmisliti o alergiji na prsico. Predvsem
e opazate, da je pojav vezan na dolocen prostor
(posteljo).

Izkljuditi je treba e zatekanje Zelod¢ne kisline v
poziralnik. Govorimo o refluksni bolezni (GERB).
Tezave so tudi v tem primeru pogostejse v leze¢em
polozaju. Diagnoza je verjetnejsa, ¢e po jedi Cutite
tezo v zlicki, se vam spahuje, ste napihnjeni in ima-
te prebavne tezave. Na Zalost je kaselj lahko edini
simptom refluksne bolezni. Diagnozo potrdimo z
gastroskopijo po tem, ko smo Ze izklju¢ili druge
vzroke.

Nekatera zdravila imajo kot mozni stranski
ucinek naveden suh kaselj (zdravila za zdravljenje
visokega krvnega tlaka). V tem primeru vam bo
zdravnik zdravilo ustrezno nadomestil z drugim.

Ce vam ta tezava $e vedno kvari noéi, vam vse-
kakor svetujem dodatno diagnostiko. Z izbranim
zdravnikom bosta opravila osnovni laboratorij in
po potrebi e pregled pri specialistu za usesa, nos
in grlo (ORL) ali pulmologu (blaga astma). Ce ste
kadilec, je rentgensko slikanje plju¢ potrebno $e to-
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PULMOLOSKA AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri PULMOLOGU

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

liko prej. Z natan¢nej$im pogovorom in pregledom
vam bo tako najlazje svetoval ustrezno diagnostiko.
Upam, da vam bo odgovor uspe$no pomagal
razresiti tezavo.
Srecno!

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. ) X

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

NutriVit C

o

KAPSULA
na dan

(NaturaMedica)

zvami Ze 16 let
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Ljudje smo ze od nekdaj skusali - le z

opazovanjem zunanjosti — oceniti svojega
sovraznika, prijatelja in potencialnega par-
tnerja. Nekatere zunanje znacilnosti so ge-
netsko pogojene, na primer barva koze, spol
in starost, iz drugih pa smo lahko sklepali o
nacinu zivljenja. To so sporocale na primer
teZa, postava in drza. Danes lahko na podla-
gi zunanjega videza povemo nekaj o telesni
aktivnosti, prehranjenosti in pri¢akovani
zivljenjski dobi posameznika. Za bolj na-
tancno oceno si pomagamo z antropome-
trijo - vedo o meritvah in sestavi ¢loveskega
telesa. Z njo smo nasli merljivo povezavo
med videzom in zdravjem. Najenostavne;j-
§i primer govori, da lahko iz viSine in teze
posameznika napovemo tveganje za pojav
sr¢no-zilnih zapletov.

Vec¢ kot polovica odraslih v
Sloveniji ima prekomerno
telesno tezo!

Ker je optimalna telesna teza povezana z
najnizjo umrljivostjo, so jo znanstveniki in
zdravniki skusali natan¢neje definirati. Zelo
znan in preprost priblizek temu, kaj je ide-
alna teZa, je izra¢un indeksa telesne mase
(ITM).

Za izra¢un moramo telesno maso (v kilo-
gramih) deliti s kvadratom telesne visine (v
centimetrih). Ce je ITM enak ali ve&ji od 25,
sodi posameznik v kategorijo prekomerno
tezkih, medtem ko pri ITM nad 30 govori-
mo Ze o debelosti. Zal ta izratun ne uposte-
va sestave telesa. Ker imajo miSice vecjo tezo

kot mascobno tkivo, izra¢un pogosto ne drzi
za $portnike, saj jih hitro uvrsti v kategorijo
pretezkih. Boljsi priblizek je meritev, ki upo-
$teva Se obseg trebuha. Nabiranje mascevja
okoli pasu (visceralna debelost) je povezano
z vedjo pojavnostjo inzulinske rezistence in
sladkorne bolezni ter ve¢jo umrljivostjo za-
radi raka in sr¢no-Zilnih bolezni (na primer
srénega infarkta in mozganske kapi). Tako
so ugotovili, da naj bi imela zdrava zenska
obseg pasu manjsi kot 80 cm, zdrav moski
pa manj kot 94 cm. Po zadnjih podatkih ima
vec kot polovica odraslih v Sloveniji preko-
merno telesno tezo. Epidemija debelosti je
zajela Ze najmlajso populacijo, pretezek je
kar vsak tretji slovenski otrok. Kaj po¢nemo
narobe in kaj moramo spremeniti?

Prevec¢ sladkega zares
skoduje

Ze ob rojstvu je sladko edini okus, ki se
ga ni treba privaditi. V$e¢ je vsem! Otrok se
$ele s poskusanjem in ponavljanjem nauci
vzljubiti druge okuse. Izredno pomembno
je, kaj in kolikokrat mu dolo¢eno Zivilo
stars$i ponudijo na kroznik. Vse pogostejse
pritozbe starSev, da njihov otrok ne Zeli jesti
ni¢ drugega kot hrenovke, pecen krompir
in sladkarije, so milo re¢eno zaskrbljujoce.
Vse ve¢ otrok lahko na prste ene roke na-
Steje, katero sadje in zelenjavo jedo. Se bolj
zaskrbljujoca je trditev, da otrok ne pije na-
vadne vode. Dragi starsi, voda je ena sama!
Biti mora brez vonja, barve in okusa. To je
najboljsa pijaca, ki jo lahko ponudite sebi in
svojemu otroku za Zejo.

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
u¢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’

zZvamiZe 16 let

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



Ne dvomim, da Zelijo starsi svojemu otro-
ku le najboljse, vendar mu z dopusc¢anjem ta-
kinega vedenja kopljejo prezgodnji grob.

Dana$nja generacija otrok v primerjavi s
preteklimi zauZije v povpre¢ju petkrat ve¢
sladkorja. V Sloveniji mladostniki tako pre-
sezejo priporocen vnos sladkorja za ve¢ kot
polovico in so v samem evropskem vrhu te
$kodljive razvade. Vecino zauzitega sladkorja
vnesejo ravno v obliki sokov, gaziranih pijac,
sladkarij in Zitnih ploicic. Ce je bil sladkor
vcasih redka dobrota, je danes postal vsako-
dnevni pribolj$ek. Tak nacin prehranjevanja
neizogibno vodi v presnovne bolezni, kot sta
debelost in sladkorna bolezen, ki jih vse po-
gosteje opazamo Ze pri najmlajsih otrocih.

Ce vemo, da je sladkor
skodljiv, zakaj se mu tako
tezko odrecemo?

Sladkor je v telesu toksicen, saj se veZe na
beljakovine, jih tako poskoduje in onemogoci
njihovo delovanje. Pri dolo¢anju $kode, ki jo
naredi v telesu, je pomembna koli¢ina, pogo-
stost ter ¢asovno obdobje, v katerem redno
uzivamo sladkor. V naravi je hrana, bogata s
sladkorjem, dosegljiva le poredko in za kratek
Cas.

Uzivanje s sladkorjem bogate hrane pov-
zrodi sprostitev hormonov ugodja. Za kratek
hip se pocutimo odli¢no, saj se aktivira nas

»sistem nagrajevanja«. Prekomernemu izlo-
¢anju inzulina sledi padec sladkorja v krvi,
ki posameznika prisili, da celoten proces po-
novi od zacetka. In tako se ujamemo v krog
nepotesenosti in prenajedanja. Znanstveniki
so dokazali, da se ob zauZitju sladkorja aktivi-
rajo enaka podrod¢ja v mozganih in sodelujejo
podobni nevrotransmiterji kot pri uzivanju
drugih opojnih substanc, na primer nikotina,
alkohola ali drog.

Z rednim ponavljanjem, to je z uZivanjem
sladkorja, se krepi odvisnost od njega. Zdaj
vemo, zakaj nekateri posamezniki ob posku-
su nenadne izlocitve sladkorja iz prehrane
obcutijo glavobol, pomanjkanje energije, so
razdrazljivi ali celo navajajo slabost. Pomanj-
kanje dozivijo kot abstinen¢ni sindrom.

Ceprav so nas v zadnjih letih zasuli z infor-
macijami o $kodljivosti masc¢ob v prehrani, so
ravno mascobe tiste, ki dajejo najvecji obcu-
tek sitosti, res pa z njimi ne smemo pretirava-
ti. Hormon leptin, ki se spro$c¢a iz mas¢obnih
celic, obicajno sporo¢i mozganom, da ste siti.
Stalno povisan sladkor v krvi povzro¢a inzu-
linsko rezistenco, ki nekako preprecuje lepti-
nu, da bi uspesno opravil svojo vlogo.

Zato jemo ve¢, kot je treba, in se posledi¢no
redimo.

Osebno nisem zagovornica posameznih
diet, ki izklju¢ujejo ali povecujejo vnos le ene

posamezne skupine zivil. Med vsemi dietami
bo najuspesnejsa tista, pri kateri ne stradate,
ki vklju¢uje povecanje telesne aktivnosti in je
raznovrstna. Svetujem uravnotezeno sredo-
zemsko dieto, ki dokazano znizuje tveganje
sr¢no-zilnih bolezni in podaljsuje Zivljenjsko
dobo. Pri hujsanju se morate drzati le enega
pravila: vnos kalorij mora biti manjsi kot je
njihova poraba!

Zunaj suh, znotraj debel

Bazalni metabolizem se z leti upocasni,
zato bodo starejsi potrebovali manjsi vnos ka-
lorij. Ce ne Zzelijo biti ves ¢as la¢ni, je najlazje
izgubo kalorij povecati z dodatno telesno ak-
tivnostjo oziroma pove¢anjem misicne mase.

Zaradi pretezno sedecega nacina Zivljenja
zadnja leta belezimo vse vedji delez mlajsih
ljudi, ki imajo normalen indeks telesne teze
(med 20 in 25) ter povisano stopnjo tako
imenovane notranje mascobe. Vzrok zanjo je
prav tako pomanjkanje telesne aktivnosti.

Takih je kar 45 odstotkov ljudi, od tega ve¢
kot polovica moskih. Ameriska oznaka za tak
somatotip ¢loveka je TOFI (Thin Outside,
Fat Inside), kar v prevodu pomeni zunaj suh,
znotraj debel.
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ORTOPED

10 % nizja cena
za pregled

MAGNETNA RESONANCA in
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena

za MRinRTG

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

38

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 76, 2021



Zakaj strokovnjaki bolj
zaupajo zdravilu kot
prehranskemu dopolnilu?

V skladu z novimi
spoznanji o pomembnosti
nadomescanja vitamina D
pri okuzbah dihal je
ponudba najrazli¢nejsih
izdelkov, ki vsebujejo ta
vitamin, velika, zato

moramo biti pri nakupu
Se posebej kriti¢ni in
racionalni.

/AGOTOVITE

SISONCE
Y,

ag. Nina Pisk,
Mmag. farm.,
specialistka

klinicne  farmacije
(na fotografiji), iz Go-
renjskih lekarn svetu-
je: »Pomembno je vede-
ti, da niso vsi izdelki v

obliki tablet, kapsul, sirupov registrirani
kot zdravila. /.../ Kupci naj sku$ajo biti pri
nakupu ¢im bolj kriti¢ni in racionalni. Do-
bro naj preberejo deklaracijo na izdelku.
/.../ Ce so v dvomih, naj se posvetujejo s

svojim zdravnikom ali s farmacevtom.«
Status zdravila na recept oziroma brez re-
cepta za potro$nika pomeni dodano vred-
nost, saj kakovost, varnost in u¢inkovitost
teh zdravil redno spremljajo in preverjajo
neodvisne institucije. Vsaka farmacevtska
oblika (npr. tableta, kapsula) vsebuje po-
novljivo koli¢ino zdravilne u¢inkovine, ki
je kontrolirana pri vsaki seriji izdelka. To
pomeni, da z zauZitjem vsake tablete ali
kapsule zagotovo dobimo ustrezno kolici-
no ucinkovine oziroma koli¢ino, ki je na-
vedena na embalaZi.

Kupci naj pozorno preberejo
deklaracijo na izdelku.

VITAMIN Ds Krka je edini registriran kot
zdravilo brez recepta. To pomeni, da je bi-
lo v postopku pridobivanja dovoljenja za
promet potrjeno, da je izdelek kakovosten,
varen in ucinkovit. Ena tableta vsebuje
1000 i. e. (25 g) holekalciferola (vitamina
Ds). Zdravilo ne vsebuje konzervansov,
barvil, arom in glutena ter je primerno tu-
di za vegetarijance.

Besedilo obravnava zdravilo brez recep-
ta. Pred uporabo natan¢no preberite navo-
dilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se pos-
vetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. x

/ ‘ (74 KRKA

PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.



sanofarm.si

Lahko si obljubite, da bodo
vrednostirholesterola ob
naslednji kontroli take,

kot morajo bifi.

Holesterol je tak,
kot mora biti.

in specializiranih trgovmah

*malne ravni holesterola v krvi.

Na voljo v lekarno

Biostatine vsebuje rastlingke sterole, lgipris pg(ajo Kk vzdrzevw






