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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Prva pomoc in varnost
V prometu

Svetovni dan prve pomoci zaznamujemo vsako drugo soboto v septembru, le-
tos je bilo to 11. septembra. Ta dan vsakic ponudi priloznost za spodbujanje zna-
nja in vescin iz prve pomoci za Sirso javnost. Obvladovanje vescin prve pomoci
poveca posameznikovo spodobnost hitrega ukrepanja, da zmanjsa ali stabilizira
hude poskodbe, da pravilno izvaja temeljne postopke oZivijanja do prihoda stro-
kovne ekipe in s tem izboljsa moznost prezivetja poskodovane oziroma nenadno
obolele osebe. Preprecevanje nezgod in obvladovanje temeljev prve pomoci sodita
v splosno izobrazbo in usposobljenost vsakogar med nami; tega se moramo zaceti
uciti Ze zgodaj v Soli in pozneje redno nadgrajevati kot vescino za vsakodnevno
rabo. Statistike kaZejo, da vec kot polovica nenadno obolelih in poskodovanih
umre zaradi nepravilno ponujene prve pomoci oziroma zaradi njene odsotnosti.
Letos so v ospredju preventivne in Zivljenjsko pomembne vescine za varen Solski
dan, pri Cemer so otroci v srediscu ozavescanja o prvi pomoci. Pravimo, da ne-
sreca nikoli ne pociva in se velikokrat zgodi tudi doma, nesrece v domacem oko-
lju pa predstavljajo zelo velik delez vseh nesrec, enako velja tudi za druga nujna
stanja, kot so mozganska kap, srcni zastoj ... SpoStovane bralke in bralci, na tem
mestu apeliram v dobro vseh nasih sodrZavljanov, bliznjih, svojcev, da okrepimo
in obnavljamo znanje iz temeljev prve pomoci, da bomo lahko suvereno in brez
oklevanja takoj pristopili na pomoc tistemu, ki jo bo v danem trenutku ob nasi
pristnosti najbolj potreboval, kajti véasih je prihod intervencijske ekipe Zal prepo-
zen. Obenem vas naprosam, da naredite majhno nalogo in ugotovite, kje v vasi
okolici je namescen prvi defibrilator - aparat, ki resuje Zivljenja. Ta informacija
bo vam ali vasim svojcem lahko resila Zivijenje. Hvala.

V pogovoru meseca je sodeloval priznani zdravnik, ki se poglobljeno ukvarja z
diagnosticiranjem in zdravljenjem krvnih bolezni, prof. dr. Samo Zver, specialist
hematologije in interne medicine, ki je zaposlen kot predstojnik Hematoloskega
oddelka UKC Ljubljana. Profesor Zver razlaga, da so pri nas najtezji bolniki s
podrodja interne medicine, katerih usoda je odvisna od pravocasnega, odlocnega
in pravilnega ukrepanija ter pravilnih odlocitev. Krvne bolezni so tiste, pri katerih
brez takojsnje diagnoze in zdravljenja ni upanja na ozdravitev. Kljub sodobnim
zdravilom in dejstvu, da gre za vrhunsko kliniko, ki je primerljiva z najboljsimi v
regiji in tudi zahodni Evropi, se pogosto ne iztece tako, kot bi Zeleli. Pa Se to - na
bolnisnicni oddelek pridejo tisti, ki jim gre najslabse. Za zelo zanimiv in pou-
Cen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim
uspesno nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere ter Se mnogo prevoZenih
kilometrov z novo specialko!

Tematiko meseca so pripravile specialistke druZinske medicine Mateja Ferjan
Hvalc, Katarina Plausteiner Dordevic in Aleksandra Visnovi¢ Poredos. V zani-
mivih in poucnih prispevkih so se dotaknile bolezni, povezanih z vstopom v vrtec,
kako okrepiti nas imunski sistem in kako ¢im dalj ohraniti u¢inek pocitnic. Za
zelo zanimive prispevke, ki bodo lahko usmerjali vas, bralke in bralci, se jim v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, zavedajmo se, da zaradi svetovne pandemije in njenih
posledic skrbi tudi nase otroke. Druzinski clani in prijatelji imajo pomembno vlo-
go pri pojasnjevanju o pandemiji in ukrepih, ki so nujno potrebni, da bi zasitili
sebe in celotno druzbo. Zato na tem mestu prosim tudi vas, da na najmlajse, ki
vas obdajajo, prenasate te zelo pomembne informacije, jih skusate bodriti, da se
obnasajo zascitno do sebe in okolice. S tem boste lahko veliko prispevali k zajezitvi
pandemije in boljsemu jutri za nase najmlajse. In da ne pozabim spomniti: vsi, ki
Se niste cepljeni, vljudno povabljeni, da pristopite k cepljenju. Hvala.



Vito Avgustin

POGOVOR

Pri nas je clovek vedno

Vv srediscu pozornosti.
To je pac tako in pika.

Prof. dr. Samo Zver, specialist hematologije in interne medicine ter predstojnik hematoloskega oddelka UKC
Ljubljana. Pred tem je bil na istem oddelku vodja enote za presaditev krvotvornih mati¢nih celic, hkrati pa je
tudi profesor na Medicinski fakulteti v Ljubljani.

Da bi bil zdravnik, ni bila njegova Zzelja od
nekdaj. »V osnovni Soli sem bil odlicen. No
razen vedenja. Saj ne, da bi delal kaksne lum-
parije, ampak bolj zaradi jezikanja. Ampak
$ola me pravzaprav ni zanimala do Cetrtega
letnika srednje Sole.«

Kdaj ste se odlo¢ili za $tudij medicine?

V Cetrtem letniku se je nenadoma pojavila
moznost, da bi lahko $el Studirat. Nehal sem
hoditi v $olo tam nekje aprila, da bi se pripra-
vil na sprejemne izpite. S prijateljem sva se
ucila po katalogih znanja, ker v resnici nisva
vedela ni¢. V zacetku julija so bili sprejemni
izpiti za medicino in naredila sva jih. Nare-
dil sem, ker je bilo pri tockovanju 20 odstot-
kov odvisnih od uspeha v $oli, preostalo pa

4

od sprejemnih izpitov. Danes pa ... Vpis na
medicino je postal domena zlatih maturan-
tov. Saj so pametni in pridni, ampak medici-
na nima pravil in ni vse, kar pise v knjigah,
vedno res. Ni te drznosti, ni umetniske svo-
bode. Ko se namre¢ soocis s problemom, ko
je bolezen taksna, kot ne bi smela biti, mora$
zaleti razmiSljati zunaj ustaljenih vzorcev. Ja,
pogresam zvedavost, boj, radovednost in pa
dojemanje, da je v medicini mogoce tudi ne-
mogoce, da ni pravil.

Specializacija je velikokrat splet okoli-
$¢in. Kako je bilo pri vas?

Zelel sem na intenzivno medicino, ampak
takrat na interni ni bilo sploh nobenih speci-
alizacij. Edina, ki se je pojavila, je bila s hema-

tologije. Hematologija je ena od 13. vej inter-
ne medicine, pa sem $el na hematologijo. Tam
sem debelo gledal, kam sem prisel, z vaj iz
hematologije sem poznal le danes ostarelega
profesorja Bohinjca. Uitelj, kot jih danes ni
ved. Bali smo se ga, a smo ga tudi zelo sposto-
vali. Je bil pa nadvse samoljuben.

Pa vam je bilo kdaj zal, da ste se tako od-
lo¢ili?

Ne, nikoli in nikdar. Imel sem kasneje celo
priloznost, da bi $el nazaj v tisto, kar sem si
primarno Zelel, pa nisem - in nikoli mi ni bilo
zaradi tega zal. Hematologijo sem enostavno
vzljubil, rad jo imam ...
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Ampak to delo je stresno, tezko, pusca
brazde v dusi?

Pri nas so najtezji bolniki s podro¢ja inter-
ne medicine, katerih usoda je odvisna od pra-
vocasnega, odlo¢nega in pravilnega ukrepa-
nja ter pravilnih odlocitev. Krvne bolezni so
bolezni, pri katerih brez takoj$nje diagnoze in
zdravljenja ni upanja na ozdravitev.

Kljub sodobnim zdravilom in dejstvu, da
gre za vrhunsko kliniko, ki je primerljiva z
najbolj$imi v regiji in tudi v zahodni Evropi,
se pogosto ne izteCe tako, kot bi si zeleli. Pa
$e to — do nas na bolni$ni¢ni oddelek pridejo
tisti, ki jim gre najslabse. Kasneje, govorim o
mladem zdravniku, pa v ambulanti spozna$
tiste, ki so dobro, ki so pozdravljeni, ki obvla-
dujejo bolezen ter ki zivijo ¢loveka dostojno
in lepo Zivljenje.

To daje vasemu delu smisel ...

Hm ... Ja, in ni lepSega, kot ko pridejo ti
ljudje, nekdanji bolniki, in re¢ejo - imam
druzino, imam otroke.

Prihajajo ljudje, ki ste jim resili Zivljenje,
ki so preziveli hude ¢ase in nato na novo za-
Ziveli.

Ja.

Je odnos do pacientov breme?

Ne, to ni breme, ker od svojih kolegov,
zdravnikov, sester, laboratorija, streznic, ad-
ministratork zahtevam, da dajo 110 odstot-
kov od sebe. Zahtevam, da se potrudimo na
polno takrat, ko je ¢lovek Ziv. Da naredimo
vse, kar znamo in zmoremo. In e to naredi-
mo, sem Vv svoji notranjosti miren. Pri nas je
¢lovek vedno v sredi$¢u pozornosti in ne sme
biti drugace. To je pac tako in pika. Enostav-
no.

Slisal sem, da daste pacientom tudi svojo
telefonsko stevilko ...

Ja. Sluzbenega telefona, ki ga nosim v Zepu,
ko sem v bolni$nici.

In potem vas telefon neprestano zvoni?
Ja. Mnozina ... dva ali trije, neredko hkrati.
Rodeo ...

Visok odstotek rakavih obolenj zavzema-
jo krvne bolezni.

Pa Se zelo veliko razli¢nih je. Hematologija
je pionirsko polje za celotno onkologijo. Ker
se celice krvnih rakov zelo hitro mnozijo in
imas ti prej rezultate raziskav, ¢as pa je denar
... za lastnike delnic podjetij.
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V kak$nem poloZaju je bolnik pri nas?

Slovenski bolniki lahko dobijo prakti¢no
vse. Debelo me gledajo kolegi iz Italije, Av-
strije ali Nemcije, ko se pogovarjamo o tem,
kaj vse dobi nas bolnik.

Velikokrat sprejmemo tudi bolnike iz tuji-
ne, najveckrat iz drzav nekdanje Jugoslavije.
Tam nimajo tak$nih ugodnosti, a le redko
kdo si lahko privosci, da se pride zdravit k
nam.

Zdravljenje je drago ...

To mora biti grozno - da ves, da obstaja
neko super ucinkovito zdravilo, da lahko z
njim nekomu, ki ga ima$ rad, podaljsa$ Zi-
vljenje ali ga celo ozdravis, pa mu ga ne mo-
re§ dati, ker nima$ denarja. Kaksen obcutek
mora biti to ... Predstavljajte si to nemo¢,
brezup, nato pa bes, agresijo, obtoZevanje ...
Tega na$ bolnik ne obcuti.

Kako je z ozdravljivostjo?

Odvisno. Vzemimo za primer levkemijo.
Vsaj 100, takole na oko, razli¢nih podvrst
levkemije obstaja. Ena skupina med njimi
so akutne levkemije in tudi ta entiteta ima
cel kup razli¢nih bolezenskih stanj. Nekatere
med njimi znamo pozdraviti v ve¢ kot 90 od-
stotkih, nekatere druge pa so tak$ne, da lahko
delamo, kar ho¢emo, pa se bo bolezen vedno
povrnila.

Kaksni pa so simptomi? Velikokrat se
omenja utrujenost, a pri utrujenosti lahko
prej pomislimo na ogromno vzrokov ...

Odvisno, kako bolezen nastane. Recimo
akutna levkemija. Tu so zgodbe ljudi stare
zgolj 10 dni. Nenadoma, kot bi odrezal, se lju-
dje za¢nejo slabo pocutiti, dobijo plju¢nico,
podplutbe, oblezijo in pridejo k nam.

Tu je izjemno pomembna hitrost nastanka
bolezni. Povsem drugace je pri kroni¢nih lev-
kemijah, ko vse nastaja postopoma in ljudje
velikokrat sploh ne vedo, da so bolni. Na pre-
gledu, na katerega so §li zaradi drugih tezav,
velikokrat povsem naklju¢no odkrijejo bole-
zen krvi.

Poglejmo to nekoliko bolj natancno ...

Na primer kroni¢na limfati¢na levkemija;
zbolijo ljudje, ki so stari v povprecju 70 let,
in polovica njih nikoli za ¢asa Zivljenja ne po-
trebuje zdravljenja. Znotraj preostalih 50 od-
stotkov jih je nekaj, ki se odli¢no odzovejo na
zdravila, ki so na razpolago, kaksnih 10 do 15
odstotkov pa jih ima tako neugodno genetiko
krvne bolezni, da ni¢ ne pomaga.

Bi pomagal kaksen presejalni program?

Ne. Vsak mora samega sebe poslusati, na
drugi strani pa mora zdravnik, tudi ¢e je v
stiski s ¢asom, pacientu, ki pride v ordinaci-
jo, postaviti nekaj vprasanj. Na primer: kako
ste, ste kaj utrujeni, se ponoc¢i potite, tako, da
je pizama povsem za oZzeti, ste nehote precej
shujsali? Ce nekdo shujsa nehote gest kilo-
gramov v enem mesecu, je to zame znak za
alarm. Ce mora nekdo trikrat na no¢ preo-
ble¢i pizamo, ker je ¢isto mokra ze tri tedne
zapored, je nekaj hudo narobe.

Ce pride k meni oseba s sicer predhodno
zdravo hrbtenico in pove, da zadnji mesec za-
radi hudih bole¢in v hrbtu ne more vstati iz
postelje, in da jo tako hudo boli ze teden ali
ve¢ dni, potem se je nekaj zgodilo. Hudega.
Navadno ga napotijo na klasi¢no rentgensko
slikanje, a preden se bo odvlekel tja, bosta mi-
nila vsaj dva tedna ali kar meseca. Prej samo
analgetiki ... Poslati bi ga morali takoj na sli-
kanje z magnetno resonanco skeleta, pregle-
dati bi ga moral ortoped ali travmatolog, da bi
¢im pre;j prisli do diagnoze, pojasnili bole¢ino
... Groza me je, ko poslusam, da hodijo lju-
dje pol leta in neredko tudi ve¢ z neznosnimi
bole¢inami v hrbtenici s pregleda na pregled,
pa ne pridejo do nas. In za povrh jim nihce ne
verjame, da jih boli.

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

MAGNETNA
RESONANCA

10 % nizja cena
za MR preiskavo (tudi preventivno)

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. oktobra 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Kaj lahko naredimo sami, da se bolezni
izognemo?

Ni¢, ni¢ ne morete. No, edino to, da ste sitni
pri zdravniku. Da ¢e vas boli, pa vam recejo,
ah, to ni ni¢, odgovorite: »Ne grem ven, ker me
tako zelo boli. Pomagajte mi. Je nevzdrzno.«

Prav ni¢?

Ne, ne da se. Recimo anemija, slabokrvnost
zaradi pomanjkanja zeleza. To je dokaj pogo-
sto, na primer tretjina Zensk v rodnem obdo-
bju.

Lahko to resite z dieto?

Najvec Zeleza je, ¢e ne je$ mesa, v fizolu,
stro¢nicah. Vsak dan bi ga morali pojesti dva
kilograma, da bi dobili zadostno dnevno ko-
li¢ino Zeleza; toliko kot dobimo, ¢e na tesce
vzamemo dve tableti Zeleza. Nihce ne bi zdr-
Zal, tisti okoli njega pa ... izpostavljeni oblaku
groze, iperitu. Ali jetrca. Pojesti bi jih morali
priblizno kilogram vsak dan. Ne, ni¢ ne mo-
re$ narediti z dieto, ¢e zeleza manjka. Na Za-
lost je tako, da ko si enkrat bolan z »nasimi«
boleznimi, ti lahko pomagamo samo mi.

Kaj pa genetika?

Genetska nagnjenost je pogosto v igri. Bo-
lezni vecinoma niso dedne kot take. Gre za
ekspresijo nekaj tiso¢ genov, ki morajo biti ali
izrazeni in aktivni ali nasprotno neizrazeni,
zavrti. Ce ima nekdo v druZini levkemijo, je
vedja verjetnost, da jo bo imel tudi kdo od po-
tomcev. Ni pa re¢eno, da bo imel istega krv-
nega raka, saj lahko potomec zboli za nekim
drugim krvnim rakom.

In ¢e bolnik noce zdravljenja?

Véasih sem mislil, da so tisti, ki zavracajo
zdravljenje, bedaki. Pa ni tako, bedak sem bil
sam. Vsak je lastnik svojega Zivljenja. Njegova
pravica je, da se, ko izve za diagnozo, sam od-
lo¢i, kaj bo naredil. Nekateri starejsi enostav-
no recejo, dovolj sem Ze zivel, sem utrujen, ne
bom se mucil po bolni$nicah, raje odidem v
miru. Nekdo drug ima druge razloge, ki jih
mi ne poznamo. Zato se jaz z vsakim bolni-
kom pogovorim zelo odkrito.

To mora biti grozno, ko moras nekomu
povedati, da je zbolel. Kaj jim recete?

Povem jim to¢no to, kar jaz vem o krvni
bolezni. In to brez rokavic. Povem podatke o
prezivetju, izku$njah in kaj se bo zgodilo, ¢e
se ne bo odlo¢il za zdravljenje. Ona ali on se
mora odlo¢iti o zdravljenju, odlo¢i pa se na
osnovi tega, kar ve oziroma, kar mu o bolezni
povem jaz. Povem mu tudi, kaj je za storiti,

kaj bi storil sam, ampak razumem, sku$am
razumeti, ¢e se odlo¢ijo drugace.

Ste imeli kdaj neprijetno izkusnjo?

Samo enkrat. Neki moski, ki je imel enega
otroka in 20 let po zdravljenju Zivi normalno,
je porocen, ima druZino, mi je rekel: »Hvala
za vse, vse je v redu, ampak necesa vam ne
oprostim. Niste mi povedali, da bom neplo-
den, Zelel pa sem si $e enega otroka.« Mene je
to prizadelo. Obenem pa izucilo. Ta moski je
bil prvi in zadnji, ki mi je rekel, da ¢e bi pa to
vedel, tega ne bi naredil.

Znamo Slovenci izrazati tudi hvaleznost?

Znamo. Zame osebno je najve¢ vredno,
ko potem, ko je nekdo, na Zalost zdravljenju
navkljub, preminil, nato pa pridejo svojci in
se zahvalijo za na$ trud. Cez mesec ali dva. Ko
zmorejo ez to bolecino in se pridejo iskreno
zahvalit. To zame Steje najve¢. Kljub bole¢ini,
ki spremlja izgubo, videti, da se trudimo po
najboljsih moceh.

Kaj pa prosti Cas, ste $e vedno zasvojeni
s kolesom?

Ja, $e vedno. Ne zmorem ve¢ strmih klan-
cev, ampak trmarim. Elektri¢nega kolesa $e
nimam, sem si pa pred kratkim kupil hudo
specialko. Véasih si mislim, ¢e bi me ljudje
videli, kako pocasi se vozim, pa imam tak$no
super kolo, bi rekli, glej ga, $minkerja, $e vo-
ziti se ne zna kot pravi kolesar, pa tak$no kolo
... No, ampak pomembno je, da na kolesu
uzivam. In bom vedno. Cetudi ez 10 let za
10 minut.

Kaj pa glasba, igrate kaksSen instrument?

Ni¢ tak$nega. Glasba ... V mladih letih
sem bil po dusi panker. In v avtu, rdecem kot
arterijska kri, starem hroscu, letnik 76, imam
Blaupunktov avtoradio, star kot zemlja, s
kasetarjem. Nasel sem neko staro kaseto od
Beastie Boys, prvi album, ki so ga izdali. In
to si vrtiva s sinom Brinom, ko »kruzava.
Pa kuham rad, to me spros¢a. Kuham vse,
razen sladic. Tudi tak$ne mastne stvari, re-
brca, ocvirke ... Jaz sem tezkokategornik v
prehrani.

Pa se da z vsemi temi no¢nimi in dezur-
stvi zdravo Ziveti?

Hm, recimo, da prav zdravo ne Zivim, sku-
$am pa dandana$nji ziveti malo manj nezdra-
vo kot véasih.

Kaj pa oddih, kako se odklopite?
Lustno, ko greva s Saro (partnerko) kam
posedat, kaj pojest in popit, tako »pr gmah«.




A ni to lepo?

Pravzaprav ni, ker vem, da druzina in redki
prijatelji nimajo kaj dosti od mene, ker se mi
zdi normalno, da vedno kaj delam. Ampak
zdaj se u¢im delati manj. In ne imeti medici-
ne stalno na jeziku. Upam, da se izboljsujem.

Vstajate zgodaj?

Vrsto let sem vstajal ob petih, pa sem po-
tem telovadil doma kaksno uro. Ali pa $el, ce
je bilo lepo vreme in ne premrzlo, na Katarino
s kolesom, pa sem bil ob pol osmih vseeno v
sluzbi. Zdaj nimam ve¢ prave moci v misicah
za kaj takega.

Polezavate pa ne, ko se zbudite?

Ne, zjutraj ne znam polezavati. Vstanem,
zaradi bolecin v hrbtu sicer tezko, a takoj, ko
se zbudim. Kar nekako $koda mi je ¢asa. Ju-
tra so najlepsa, ¢arobna. In potem ugotovis,
ko je ura deset, pa si bil Ze ob petih pokonci,
kaj vse si ze dozivel, kaj vse si Ze videl. Neka-
teri pa $e debelo spijo. Ne razumem ... Moji
otroci so tudi taksni. Kaze, da smo vsi malo
¢udni. Tudi moj oce se zbuja zgodaj, mama
prav tako.

Na koncu $e 0 odmevni zgodbi zbiranja
denarja za napravo CAR-T, Kjer se je stroka
povezala z bolniki in javnostjo in uspela. Vi
ste bili eden tistih, ki so se najbolj izposta-
vili in zavzeli za novo zdravljenje. Lahko
poveste, za kaj gre?

Z napravo CAR-T, imenovano Prodigy,
onkoloskim rakavim bolnikom, predvsem
tistim s krvnimi raki, ki jim z drugimi tera-
pijami ni mogoce pomagati, morda tudi re-
$ujemo Zivljenja. S tovrstnim zdravljenjem
namre¢ lahko pomagamo bolnikom, pri ka-
terih v preteklosti najrazli¢nejsa zdravljenja
niso bila ucinkovita. Pri zdravljenju s CAR-
-T s posebnim postopkom zberemo limfo-
cite iz venske krvi, jih v specializiranem in
»Cistem« laboratoriju sprva namnozimo, za-
tem aktiviramo in nato s pomocjo virusa v
genski material limfocita prenesemo zapis za
tar¢ni protein na povrsini rakave celice. Tako
spremenjene limfocite je potem treba »pre-
saditi« nazaj v bolnikovo telo. Tam s CAR-T
modificirane celice poi$¢ejo rakave celice in
jih unicijo, premagajo. Zdaj moramo celice, ki
smo jih odvzeli bolniku, poslati v obdelavo v
ZDA in za kon¢ni produkt, s CAR-T obdela-
ne celice, odsteti 240.000 evrov. Skusamo ozi-
roma razvili bomo lastno proizvodnjo. Sprva
z doniranim virusnim vektorjem, nato pa
ra¢unamo, da bomo vektor sposobni narediti
tudi sami.



TEMA MESECA

Se je cas za imunski sistem

Pred zimskim obdobjem si lahko za izziv postavimo okrepitev naSega imunskega sistema, saj je nestanovitno
vreme in zadrZevanje v zaprtih prostorih idealno za mikroorganizme, ki lahko vdrejo v nase telo in povzrocajo

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

Kaj slabi nas imunski sistem?

Mnogi so prepric¢ani, da so razlog za pove-
¢anje $tevila prehladnih obolenj v zimskem
¢asu le nizke temperature, vendar to ne drzi.
Prej na povecano obolevnost vpliva dejstvo,
da ljudje v jesenskem in zimskem obdobju
vec Casa prezivijo v zaprtih prostorih v te-
snem stiku z drugimi, kar seveda moc¢no
poveda moznost prenosa raznih mikrobov.
Odrasli v povpre¢ju od dvakrat do trikrat na

razli¢na obolenja.

leto zbolimo za prehladom, otroci od $estkrat
do dvanajstkrat.

Najpogostejsi pokazatelji, da nasa imunost
pesa, so utrujenost, pogoste okuzbe, vnetja,
alergijske reakcije, kroni¢na driska, pocasno
celjenje ran ... Negativno naj bi na imunski
sistem vplivali nezdrava prehrana, stres, po-
manjkanje spanca, kajenje, tezko fizi¢no in
mentalno delo. Proces staranja zmanjsuje
ucinkovitost imunskega sistema, kar vodi do
pogostejsih okuzb, vnetnih in rakavih obo-
len;.

V primeru pogostejsega obolevanja je treba
poleg ustreznih preiskav nekaj ukreniti tudi

glede krepitve imunosti. Za uspesno delova-
nje potrebuje imunski sistem ravnotezje in
harmonijo.

Zdravo ¢revesje, mocan
imunski sistem

Vecina vseh imunskih celic in protiteles, ki
tvorijo imunski sistem, se nahaja v nasih pre-
bavilih, kar nakazuje velik pomen prebavnega
sistema za obrambo telesa. Skozi ¢revo preha-
ja vse, kar zauzijemo, poleg hrane in tekocin
lahko tudi nevarne snovi in mikroorganizmi
(bakterije, zajedavci, glive in virusi). Pravilno
delovanje prebavnega sistema je zato zelo po-
membno za delovanje celotnega organizma

Pridruzite se
programu
Donat IMUNO!

Skrb za prebavo je skrb za krepitev
imunskega sistema, zato obiscite
donat.com/imuno in okrepite svoj
imunski sistem na naraven nacin.

\ PRICNEMO 8. NOVEMBRA.

Poskrbite za svojo prebavo,

poskrbite zase.



in je jedro moc¢nega imunskega sistema, mo-
teno delovanje pa vpliva negativno tako na
pocutje kot na zdravje.

Crevesna flora, torej mikroorganizmi, ki
Zivijo v Crevesju, je sestavljena tako iz dobrih
kot slabih bakterij. Za zdravo prebavo je nuj-
no, da prevladujejo dobre bakterije in da so
slabe vedno v manjsini. Zdrava ¢revesna flo-
ra tako ni zgolj odgovor na prebavne tezave,
vendar lahko pozitivno vpliva tudi na splosno
dobro pocutje in izbolj$anje delovanja imun-
skega sistema.

Ker je torej zdrava crevesna flora prva
obrambna ¢rta pred razli¢nimi virusi in bak-
terijami, za probiotike in prebiotike velja, da
zmanj$ajo pogostost okuzb, uravnavajo delo-
vanje prebavnih procesov ter krepijo narav-
no odpornost. Probiotiki so zivi mikroorga-
nizmi, ki imajo pozitiven uc¢inek na zdravje.
Doktor 24

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

100 % naravni vitamin C izagrumoy, acerole in kamu kamuja
v" Za imunski in Ziv¢ni sistem, zmanjsuje
utrujenost in izérpanost.

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

v" Zanormalno delovanije oZilja, zob in koze.

- 500 mg naravnega vitamina C
v vsaki kapsuli.

- Se bistveno bolje vsrka v celice.
- Tam dlje ¢asa deluje.
- Ima ve¢jo antioksidativno moc.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in NaturaMedica

na www.naturamedica.si, tel.: 03/56-30-022, 040/214-620 zvami e 16 let




Okrepite si

odpornost!

Echinaforce®

z mocjo ehinaceje

v/ Motno poveca imunsko
odpornost

v/ Izboljsa obrambo pred virusi

v/ Imanjsa pogostnost zapletov,
kot so bronhitis, sinuzitis itd.

Echinaforce je zdravilo. Ucinki so
dokazani v uradnih studijah.

Na voljo je v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natan¢no
preberite navodilo! 0 tveganju in
neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

farmedica.si
avogel.si

Prebiotiki pospesujejo rast, razmnozevanje
in aktivnost probiotikov v nasih prebavilih,
bodisi tistih, ki so tam Ze obicajno, bodisi ti-
stih, ki jih kot probiotik vnesemo v telo. Obo-
ji vzdrzujejo uravnotezeno &revesno floro. Ce
se ravnovesje porusi (okuzbe, vnetja, zdravi-
la, stres), pa pripomorejo k hitrejsi ponovni
vzpostavitvi normalnega stanja.

Prehrana je pomembna

Izjemnega pomena za mocan imunski
sistem je seveda tudi ustrezen nacin prehra-
njevanja. Prevelikim koli¢inam industrijsko

predelane hrane, rafiniranemu (belemu)
sladkorju, nasi¢enim mas¢obam in suhome-
snatim izdelkom se je priporocljivo izogibati.
Namesto majhnega $tevila velikih obrokov je
bolj priporodljivo vecje $tevilo manjsih obro-
kov, ki jih razporedite skozi ves dan. Obroke
imejte ob priblizno istih urah, hrano dobro
prezvecite in v Casu obroka poskusite biti
umirjeni. Odsvetuje se celodnevno stradanje,
ki ga nato koncate z enim bogatim in obilnim
obrokom.

V primeru, da se ne prehranjujete ustre-
zno, torej zauzijete premalo zelenjave, sadja



ali izberete beli kruh namesto polnozrnatega,
lahko to le do neke mere nadomestite tudi z
jemanjem multivitaminskih in mineralnih
nadomestkov.

Vitamin C je izjemno pomemben za kre-
pitev same imunosti. Najdemo ga v papriki,
brokoliju, agrumih (pomarance, limone, gre-
nivke, mandarine), kislem zelju, cvetadi, br-
sticnem ohrovtu.

Doktor 24

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

TESTIRANJE COVID-19

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

Narocite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Antioksidanti krepijo imunski sistem, saj
nevtralizirajo $kodljive proste radikale. Kot
antioksidanti delujejo nekateri vitamini in
minerali, ki jih najdemo v sadju, temni ¢o-

Beta CO ld® za odpornost celotne druzine

IMA
NAJBOLJ
RAZISKAN
BETA

GLUKAN
*

ZA ODRASLE IN MLADOSTNIKE od 12. leta starosti

Za mocno imunsko odpornost

+ vjesensko-zimskem obdobju « ob prvih znakih tezav « ko so tezave Ze tu

BetaCold® izdelki so brez sladkorja in umetnih sladil. Ne vsebujejo glutena, laktoze, umetnih barvil ali arom.

Vitamini B6, C, D3, baker, cink in selen imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno

in raznovrstno prehrano. “Elena De Marco Castro et al.; Mol. Nutr. Food Res. 2020; **ePharma; YTD 6 2021, sc

ST. 1 ZA

ODPORNOST
OTROK**

ZA OTROKE od 2. leta starosti

www.arspharmae.com -




STRESNeR

zdravemu imunskemu sistemu. Zaradi boljse
prekrvljenosti ob vadbi se lahko celice in dru-
ge komponente imunskega sistema svobodno
gibajo po telesu in tako ucinkovito opravljajo
svoje naloge.

koladji, zelenem ¢aju, ¢rnem vinu ter rumeni,
rdedi in oranzni zelenjavi.

Telesna aktivnost

Redna telesna vadba je eden od temeljev
zdravega nacina Zzivljenja. Izbolj$a sr¢no-zil-
no zdravije, niza krvni tlak, pomaga pri urav-
navanju telesne teze in §¢iti pred raznimi bo-
leznimi. Podobno kot zdrava prehrana lahko
redna vadba prispeva k splosnemu zdravju in

Ucinkovitost zeliSénih
preparatov

Na policah trgovin je mogoce najti Stevil-
ne zeli§¢ne preparate, ki naj bi krepili imu-

Zmagovalca |munskega 5|stema

Kakovost k| preprica
Naravne sestavine, k| delu1ejo

Z dodanim Sipkom.

NOW Vitamin C

S postopnim spros¢anjem.

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

nost. Za nekatere pripravke je bilo dognano,
da lahko vplivajo na nekatere komponente
imunskega sistema, a ni dokazov, da dejansko
okrepijo imunost do stopnje, da bi bili bolje
za$citeni pred raznimi okuzbami in bolezni-
mi.

Znanstveniki Se ugotavljajo, ali imajo lah-
ko zeli$¢a, ki naj bi povecala raven protiteles v
krvi, dejansko tudi pozitiven u¢inek na splo-
$no imunost.

C &<

NARAVNO  PREVERJENA BREZ TITANOVEGA
KAKOVOST DIOKSIDA (E171)

NOW Vitamin D

V ekstra deviskem oljcnem olju.
Brez umetnih dodatkov.

BREZPLACNA STEVILKA:

(( HISA ZDRAVJA

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 80, 2021
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Da bi popocithis
pocutje trajalo d¢

-

Poletje se je izteklo in zaceli smo obujati spomine na lepa doZivetja, zanimive kraje; posamezniki pa bodo
izkoristili Se morebitne zadnje tople dni za »polnjenje baterij«.

dr. Aleksandra Visnovi¢ ° ° ve ° ° '
P S, dr. .
~=art | Najbolj ucinkovit pri stresu!
druzinske medicine . .o o v .7
Ste preobremenjeni in izérpani?
Pocitnice obi¢ajno komaj ¢akamo, polni

pricakovanj zremo v prihajajoce dneve, ko | 17harite SENSORIL in delovali boste kot 3vicarska ura.
bomo lahko pozabili na obveznosti, se spro-

stili in v druzbi najblizjih doziveli lepe trenut-

ke.

Zato poskusamo $e pred pocitnicami vse
urediti, v sluzbi iztisnemo Se zadnje atome SENSORIL vsebuje
moci in energije, da bo zagotovo vse narejeno patentirani bioaktivni
in tudi doma vse pospravljeno. Tako bomo izvle¢ek advagande,
lahko na pocitnicah zadihali s polnimi pljudi, kraljice ajurvedske
se popolnoma spocili in se vrnili prerojeni. A medicine.

pocitnice niso vsemogoce. V¢asih se Zenemo
tako dale¢, da se telo ob nenadnem padcu
adrenalina zru$i, zbolimo in porabimo do-
pust za okrevanje namesto za nabiranje ener-
gije za vsakdanje izzive.

Doktor 24

NaturaMedica )R\ ERT [ [OAA U ETE 1 PR ol ol Lo e EVE R EL N TR 4 F
zvami ze 16 let www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040 214 620.




NA KRATKO

SAMPON PROTI USEM 1Z
LEKARNE LJUBLJANA

Z novim 3olskim letom, ko se otroci vrnejo v
Sole in vrtce, se pojavijo tudi tezave z usmi.
A naj vas to ne skrbi. V Lekarni Ljubljana
imamo resitev za odpravo usi. Medicinski
pripomocek Sampon proti usem je prime-
ren za otroke, starejse od treh let, in odrasle,
uc¢inkuje v 15 minutah, je brez insekticidov,
varen za uporabo in nezen do lasis¢a ter der-
matolosko testiran.

Sampon proti usem je izdelan v Galenskem
laboratoriju Lekarne Ljubljana in je na voljo
v enotah Lekarne Ljubljana, specializira-
nih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni
Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.

Vedno ve¢ $tudij dokazuje, da pozitivni
ucinki poditnic, kot sta obcutek srece in do-
bro pocutje, izginejo ze prvi teden po vrni-
tvi, spocitost pa izgine v dveh tednih. Ker so
blagodejni ucinki pocitnic kratki, bi morali
na pocitnice pogosteje, da bi ohranili visoko
raven zdravja in dobrega pocutja, je ugotovila
$tudija nizozemske univerze.

Pogostejse, pa ¢eprav kraje pocitnice po-
velujejo zdravje in sreco. Studije so pokazale,
da dolzina dopusta ne vpliva veliko na u¢inke
pocitnic na zdravje in pocutje, prav tako ni
pomembno in nujno, da se na pocitnicah ves
¢as nekaj dogaja. Do podobnih ugotovitev kot
nizozemska univerza so prisli tudi Nemci in
Novozelandci.

Kaj se dogaja s telesom na
pocitnicah?

V vsakdanjem Zivljenju, ob stresnih sluz-
14

bah, karieri in ob tem $e Zelji biti dober stars,
nase telo preplavljajo stresni hormoni, ki jih
organizem iz tega ali onega razloga ne uspe
odstraniti. Ce v organizem dovajamo ve¢
endorfina in serotonina, hormonov srece, se
telo u¢inkoviteje ocis¢uje kortizola (stresnega
hormona).

Kljub zaljubljenosti vecine Slovencev v
$portne aktivnosti se bo organizem otresel
adrenalina le z neadrenalinskimi aktivnost-
mi. V praksi to pomeni uzivanje v naravi,
meditacijo, znanje, kako biti v trenutku tukaj
in sedaj. Biti v stiku s samim sabo. Razstru-
pljanje od stresa se tako za¢ne po naravni
poti, lahko pa ga pospesimo tudi s son¢nimi
zarki in posledi¢no vi$jimi ravami vitamina
D v telesu.

Tehnik spro$¢anja se lahko nau¢imo in jih
izvajamo tudi na delovnem mestu. Posledic-
no se bomo lazje skoncentrirali, imeli jasno
vizijo, predvsem pa bolj$o intuicijo. Veckrat
radi re¢emo, da pod adrenalinom zmoremo
ve¢. Morda res, a Zal zgolj na kratek rok. Na
dolgi rok stres hromi telo, nas dela Zziv¢ne,
neosredotocene in brez volje za kreiranje no-
vega, boljsega.

Kako ohraniti u¢inek pocitnic
¢im dalj?

Zavestni fizi¢ni odmik od problema

Vcasih se moramo zavestno fizicno odma-
kniti od problema - stresa, da dobimo nov
pogled na situacijo oziroma problem. V stre-
snem vsakdanjiku so nasi mozgani preobre-
menjeni z iskanjem resitve. Smo kot v zaca-
ranem krogu iskanja in premlevanja, resitve
ali izhoda pa ne vidimo. Ste Ze kdaj opazili,
da se je kdaj, ko ste se zavestno distancirali od
problema in niste mislili nanj, reitev pojavila
sama od sebe?

Ko nekam odpotujete in pustite dom
(dale¢) za seboj, lahko dobite bolj objektivno
perspektivo, kako vase Zivljenje v resnici po-
teka, in analizirate prednosti/pomanjkljivosti
razlicnih pristopov ter postavite prioritete
(kaj vam v zivljenju najve¢ pomeni). Tukaj ne
gre le za to, da si vzamete oddih od dela in
sluzbe, temve¢ tudi za nacrtno oddaljitev od
doma in spremembo okolja.

Za taksno oddaljitev ne potrebujete poto-
vanja v daljne kraje, dovolj je Ze, da za vikend
nacrtujete hojo ali izlet v gore. Ob fizi¢ni ak-
tivnosti, dojemanju veli¢ine narave in druze-

nju z bliznjimi boste problem dojeli drugace.

Izlet s spoznavanjem novih
kultur

Ce ste med sre¢nezi, ki si lahko privoscijo
oddih, bolj oddaljen od doma, in se imate
moznost spustiti v pustolovi¢ino spoznava-
nja novih obicajev, navad ter druzbenih norm
drugih kultur, lahko to $e dodatno blagodej-
no vpliva na vase pocutje.

S tem namre¢ odrivate usmerjenost od sebe
in svojih tezav, saj nezavedno postajate Cujeci
za novo okolje, in to z vsemi Cutili. Stranski
pozitivni ucinek pustolovicine je tudi oza-
ve$canje, kdo in kaj ste, kar pomaga tudi pri
razumevanju samega sebe.

Morda ni nujno, da se odpeljete tako dalec,
epidemija nam je pokazala, da je spoznavanje
nasih korenin, nasih obicajev in naroda nekaj
zelo lepega. In prav predniki, ki so doziveli
marsikaj, so nam lahko navdih za naso situ-
acijo.

Krepitev povezanosti med
partnerjem, druzino in
prijatelji

Nemske in danske druzine, ki so jih razi-
skovalci vprasali, kateri je bil njihov najlepsi
trenutek pocitnic, so najveckrat odgovorile,
da je bilo to druzinsko uzivanje v sladoledu.

Velikokrat se zgodi, da nas obremenjen
delavnik odtujuje od bliznjih, vsak ima svoja
opravila, zadolzitve, skupno prezivetega ¢asa
je zelo malo. Na pocitnicah pa smo ponovno
24 ur na dan zdruzZeni.

Dajte druzini ¢as, da ponovno zadiha kot
celica. Kljub hrepenenju, da bi takoj na polno
skupaj uzivali, potrebuje vsak zase Cas, da se
privadi na novo situacijo. Prizadevati si mora,
da odmisli vsakdanji stres in postane dovze-
ten za tisti trenutek.

S¢asoma postanemo vedno bolj odprti
za nove stvari, uzivamo v oku$anju hrane,
z veseljem vonjamo borovce ali poslusamo
Sumenje morja. Zavestno se sprostimo, si z
radovednostjo ogledujemo nove stvari ali pa
pokusimo kaj novega, cesar sicer doma ne bi.
In potem za¢nemo uzivati skupaj z najblizji-
mi. Po pocitnicah zavestno vsaj enkrat na te-
den nacrtujte skupinski sprehod do sladoleda
ali kaksen piknik v naravi, kjer boste imeli ¢as
drug za drugega.
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Pozitivno delovno okolje
oziroma kako prepreciti
izgorelost

Stres in izgorelost sta poglavitni bolezni da-
nasnjega ¢asa, ki najbolj izrazito ogrozata de-
lovna mesta. Izgorelost pojmujemo kot sku-
pek razli¢nih simptomoyv, ki se kazejo telesno,
¢ustveno, pri misljenju in vedenju.

Pravzaprav gre za motnjo v komunikaciji
¢loveka s seboj in z okoljem, ko se posame-
znik na izzive okolja odziva s hormoni name-
sto z mozgansko skorjo, torej na za zrelega
¢loveka neustrezen nacin. Podatki iz Velike
Britanije in drugih evropskih drzav kazejo,
da se pri ve¢ kot polovici zaposlenih kazejo
posamezni znaki stresa in izgorelosti, vsak
deseti delavec pa kaze znake popolne izgore-
losti. V EU porabimo 3-4 odstotke sredstev
domacega bruto proizvoda za odpravljanje
telesnih, psihi¢nih in socialnih posledic iz-
gorelosti, v ZDA zna$a cena tega 30 milijard
dolarjev na leto.

Letni stro$ki ameriske ekonomije, ki so
posledica stresa in izgorelosti, znasajo 344
milijard dolarjev, saj gre za blizu 300 milijo-
nov izgubljenih delovnih dni na leto. Razi-
skave kazejo, da izgorevajo tisti, ki na svojih

mestih niso uspeli potrditi lastne zavzetosti
in ustvarjalnosti ter so v delovnem okolju
ostali neopaZzeni, anonimni, brezosebni, z
obcutkom nepotrebnosti. Izgorevajo jav-
no izpostavljeni ljudje, sploh ¢e jih njihovo
okolje ocenjuje po ideoloski pripadnosti
in ne po njihovih sposobnostih. Bistvo
problema ni niti iztroSenost zaradi starosti
niti utrujenost zaradi preobremenjenosti,
pac pa izpraznjenost zaradi izgube duhovne
modi, ki je dotlej delu dajala smisel in potre-
ben delovni zagon. Zahteve delovnih okolij
so v porastu, skrb delodajalcev in njihova na-
lozba v dobro pocutje in zdravje zaposlenih
pa je v nekaterih podjetjih komaj zaznavna.
A v slovenskih podjetjih slika ni povsod ena-
ka. Obstajajo druzini in zaposlenim prijazna
podjetja, ki se zavedajo pomena vzajemno
nacrtovane poti do dobrega delovnega pocu-
tja celotnega kolektiva. Visja ko je ozavesce-
nost vodilnih v podjetju o dobrem pocutju in
zadovoljstvu delavca, vedja je produktivnost
tega podjetja.

Zakljucek

Ob prihajajo¢ih napornih vsakdanjikih
si zavestno vzemite dovolj ¢asa za kratke iz-
lete v naravo, odmik od domacega okolja,
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10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

zaznavanje sebe, okolice in svojih bliznjih z
vsemi ¢utili, pri tem pa ohranite »prazno gla-
vo«. Bodite odprti za nove stvari in poskusite
kaj novega. S tem bosta tudi popocitniska sre-
¢a in dobro pocutje trajala dalj casa.

Ko mozgani »tavajo v megli«

Ko na$ vsakdan zapolnjujejo miselni na-
pori in obveznosti, skrbi za moZgane ne
posve¢amo posebne pozornosti. To se je
spremenilo s pandemijo covida-19.

Pa veste, kaksna je povezava med
covidom-19 in mozgani?

»Novi« koronavirus ni ve¢ nov, Ze nekaj
Casa je med nami in spoznavamo, kako
vse vpliva na nase zdravje. O virusu in
njegovem delovanju potekajo Stevilne
raziskave. V znanstvenih revijah je vse ve¢
objav, ki kazejo, da njegovo delovanje ni
omejeno zgolj na dihala. »Kako tocno vi-
rus SARS-CoV-2 ali njegovi delci prodrejo v
moZgane, Se ni povsem jasno. Poti je vec.
Virus lahko na primer vstopi v moZgane
prek vohalnega sistema,« razlaga prim.
Mojca Mursec, dr. med., spec. psih., iz
Enote za psihogeriatrijo, UKC Maribor, in
pojasnjuje, da zato ni presenetljivo, da
je eden od prvih simptomov prav izguba
vonja.

Covid-19 poveca tveganje za upad
miselnih sposobnosti

Raziskave kaZejo, da lahko virus SARS-
-CoV-2 vstopi v osrednje Zivéevje in pred-
stavlja nevarnost za okuzbo moZganov. O
prizadetosti osrednjega ZivCevja porocajo
pri priblizno 25 % bolnikov s covidom-19.
Virus lahko prek razlicnih mehanizmov
vpliva tudi na slabso prekrvitev mozganov,
zaradi Cesar je slabsa njihova oskrba s ki-
sikom. Povecata se tveganje za upad mi-
selnih sposobnosti in za razvoj demence.

Pokovidni sindrom in »mozganska
megla«

Pri nekaterih ljudeh lahko virus SARS-
-CoV-2 povzroCi tezave, ki trajajo Se tedne
ali mesece po preboleli okuzbi. To imenu-
jemo sindrom po covidu-19 ali pokovidni
sindrom. »Se mesece po okuzbi so bolniki
lahko utrujeni, pojavi se lahko Sibkost v
misicah, bolecina v sklepih, imajo teZave
s spanjem, glavobol, oblutek tis¢anja za
prsnico in prehiter sréni utrip. Pogosto
kasljajo, pojavijajo se lahko teZave s str-
jevanjem krvi, celo izpadanje las, nejesc-
nost, tezave pri poZiranju in Se marsikaj
drugega,« najpogostejSe simptome in
znake nasteva prim. Mursec, dr. med.,
spec. psih., in opozarja Se na eno resno

teZavo — upad kognitivnih funkcij oziroma
miselnih sposobnosti. Majska spletna raz-
iskava je pokazala, da je imelo v Sloveniji
17 % odraslih, ki so preboleli covid-19,
teZave s pomnjenjem in koncentracijo Se
1 mesec po preboleli okuzbi.

TeZave z zbranostjo in spominom,
s katerimi se ljudje po prebolelem
covidu-19 pogosto soocajo,
imenujemo tudi moZganska
megla.

Poskrbite za miselne sposobnosti
»Skrb za moZgane je potrebna ves cas, Se
posebno pa po okuzbi s tako nepredvidlji-
vo boleznijo, kot je covid-19,« opozarja
prim. Mursec, dr. med., spec. psih. »Smo
socialna bitja in ne moremo Ziveti zgolj s
samim seboj. Pandemija je jasno pokaza-
la, kam vodi socialna izoliranost. Z ustre-
zno prilagojenim ravnanjem lahko zavaru-
jemo sebe in ljudi okrog nas ter omogo-
¢imo druZenje, ki je tudi pogoj za vitalen
um. Naredimo pa lahko Se mnogo vec.«

Naj bo z Bilobilom vas um tudi po

prebolelem covidu-19 v vrhunski formi
Ce tudi vi opazite upad miselnih spo-
sobnosti, na primer zmanjSanje zbra-

nosti, uhajanje misli, slabSe pomnjenje,
pomanjkanje osredotoCenosti in poza-
bljanje, vzemite naravno zdravilo Bilobil.
Vsebuje izvlecek listov ginka bilobe, ki
izboljSa prekrvitev in oskrbo mozganov s
kisikom ter pozitivno vpliva na moZganske
celice. To je tudi pri tezavah po prebole-
lem covidu-19 dobrodosla podpora zdrav-
ju mozganov. Bilobil je izdelan v skladu s
farmacevtskimi standardi, kar zagotavlja
njegovo visoko kakovost. Redno jemanje
lahko izboljsa prekrvitev mozganov in pri-
pomore k izboljsanju kognitivnih funkcij.
Stevilne klini¢ne $tudije so tudi pri dolgo-
trajni uporabi Bilobila potrdile ucinkovi-
tost, varnost in dobro prenasanje.

Vet na www.bilobil.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo
natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih u¢inkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

OGLASNO SPOROCILO



TEMA MESECA

K;.tarina

Plausteiner Pordevic,

dr. med.,,

spec. druzinske medicine

Bolezni majhnih otrok

Bolezni, s katerimi se sre¢ujemo starsi majhnih otrok, so v veliki vecini nalezljive. Otroci Se nimajo zgrajenega
obrambnega mehanizma, zato »poberejo« tako rekoc¢ vsak virus ali vsako bakterijo, ki jim prekriza pot. Otroci
so virusom in bakterijam zaradi svoje narave ter zadrzevanja v vrtcih in Soli ter na otroskih igris¢ih v druzbi
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sovrstnikov tudi bolj izpostavljeni.

Med nosecnostjo in dojenjem se z matere
na plod oziroma na novorojencka oziroma
dojencka prenesejo protitelesa, ki ga $¢itijo
pred nekaterimi boleznimi. Zaradi tega no-
vorojencki sorazmerno redko zbolijo, vendar
pa ta zascita ni trajna. Otrok mora zaleti iz-
grajevati lasten obrambni mehanizem, lasten

imunski sistem.

Zacne se srecevati in spopadati s povzro-
citelji bolezni, kot so virusi in bakterije. Stik
otroka s povzroditeljem bolezni povzroci
tvorbo lastnih protiteles, kar ga varuje pred
ponovno okuzbo z enakim povzrociteljem
bodisi do konca Zivljenja (npr. pri o$picah)
ali vsaj zacasno (npr. pri prehladu in driskah),
zato nikakor ni dobro, da zdravega otroka, ki
nima kaksne osnovne bolezni imunskega sis-
tema, drzimo v izolaciji. Seveda pa ga tudi ne
gre namenoma izpostavljati boleznim, da bi
se hitreje prekuzil.

Kako spoznamo, da je otrok
bolan

Ko otrok zboli, star$i navadno zelo hitro
prepoznamo zgodnje znake bolezni. Dojenc-
ki ve¢ jokajo ali slabo pijejo, starejsi otroci so
slabe volje, jokajo, zavra¢ajo hrano, nimajo
veselja do igre, polezavajo. Lahko se pojavi
povisana telesna temperatura, ki je navadno
prvi znak, da ne gre le za prehlad s smrkavim
nosom. Ce vrocina preseze 38,5 stopinje Cel-
zija ali Ce je otrok nagnjen k vrocinskim kr-
¢em, jo zbijamo, za kar so najbolj primerni si-
rupi ali svecke analgetikov, zdravil za zbijanje
vrocine in lajSanje bole¢in. Pozorni moramo
biti tudi na spremljajoce znake. Pregledamo
celotno povrsino telesa in i§¢emo izpuscaj (ki
lahko pomeni norice, peto ali $esto bolezen,
gkrlatinko itn.), zamasen nos, kaselj ter bo-
le¢ine predvsem v trebuscku in tudi drugje,
na primer v usesu ali Zrelu. Ce ne najdemo
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nicesar, ¢e otroku po analgetiku vro¢ina upa-
de in je relativno normalno Zivahen, lahko z
obiskom zdravnika $e po¢akamo.

Bolan otrok seveda ne sodi v vrtec in med
druge otroke. Ostane naj doma in tako naj bo,
dokler se ne pozdravi oziroma dokler ni vsaj
dan ali dva brez vrocine in drugih tezav.

Pitje tekocine, ¢iScenje
noska ...

Ce je otrok bolan, mora piti dovolj tekocine.
Primerni so zeli§¢ni Caji, ki vsebujejo timijan,
zajbelj, lipo, bezeg, slez ali ze pripravljene
¢ajne meSanice, seveda pa lahko pije tudi
vodo ali sok. Sokov sicer raje ne prevec, saj
vsebujejo veliko sladkorja, ki je skodljiv. Po-
trebno je tudi redno ¢i$¢enje nosu, da ne pride
do zapleta v obliki vnetja usesa. Nos ¢istimo s
fiziolosko raztopino v obliki kapljic ali prsila,
na voljo pa je tudi vrsta pripomockov, kot so
aspiratorji, pumpice in podobno. Prehodno
in po posvetu z zdravnikom lahko uporabimo
tudi druga prsila za nos, ki olaj$ajo ¢iS¢enje
in izbolj$ajo prehodnost nosu in evstahijeve
tube (cevke, ki povezuje nos in srednje uho)

LACTO
SEVEN.

Doktor 24

Na voljo v lekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.

ter s tem zmanj$ajo morebitne bolecine v
usesih in preprecujejo vnetje srednjega use-
sa. Ce otrok kaglja, lahko uporabimo sirupe
za izkagljevanje ali za umiritev kaslja, poma-
gajo pa tudi dvignjeno vzglavje med spanjem
ter primerna vlaznost in temperatura zraka v
spalnici.

Pri majhnih otrocih se pogosto pojavljata
driska in bruhanje. Takrat je Se bolj pomemb-
no, da otrok zauzije dovolj tekocine, da ne
pride do dehidracije oziroma izsusenosti, ki
lahko celo ogrozi Zivljenje. Ce otrok zavraca
tekocino oziroma jo takoj izbruha in ¢e opa-
zimo, da je plenica dlje ¢asa suha oziroma
ne hodi lulat, je treba obiskati zdravnika, ki
oceni stanje. Pri majhnih, vcasih pa tudi pri
starejsih otrocih sta vcasih potrebna bolni-
$ni¢no zdravljenje in infuzija tekocin, saj je
izsusenost lahko zelo resno stanje, ki ga ne
gre podcenjevati.

Kdaj je Se treba otroka peljati
k zdravniku

Vedno in takoj, ¢e je motena otrokova za-
vest, torej Ce je slabse odziven ali celo nezave-

STRONG

NOVO! 10 milijard mleénokislinskih

LACTOSE  GLUTEN  SUGAR
FREE  FREE  FREE

Doktor svetuje

o Zdravega otroka ne drzite v izo-
laciji, saj si mora zgraditi imun-
ski sistem.

o Skupaj z otrokom se redno in ve-
liko se gibajte na svezem zraku.

o Otrok naj je uravnotezeno, zdra-
vo hrano in pije dovolj tekocine.

o Ob vrocini ne ravnajte panicno,
ohranite trezno glavo.

o Bolan otrok mora veliko piti in
potrebuje veliko ljubezni.

o Bolan otrok naj bo doma.

o Otroka odpeljite k pediatru, e
vas skrbi ali ¢e opazite katerega
od zgoraj opisanih znakov.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

sten, ¢e tezko diha ali ¢e diha zelo pospeseno,
¢e mu pomodrijo ustnice, ¢e ima prvi¢ vro-
¢inske krce, ¢e ima trd vrat, ¢e opazite krvav-
kaste izpuscaje po telesu, Ce je prisotna bole-
¢ina v enem sklepu, ¢e je izsuSen. In vedno,
kadar gre za dojencka, mlajsega od treh mese-
cev, z vroc¢ino nad 38 stopinj Celzija (tudi, ce
nima drugih znakov), za otroka, mlajSega od
dveh let, ki ima ve¢ kot en dan trajajoco viso-
ko vrocino brez drugih znakov, ali za otroka
katerekoli starosti, ki ima vroc¢ino ve¢ kot tri
dni (tudi ¢e ima druge znake), ter ob ponovi-
tvi vrodine po vec kot 24-urnem izboljsanju.

Zlato pravilo: kadarkoli vas skrbi in mislite,
da potrebujete pomo¢ ali vsaj nasvet — mama
ima vedno prav.

Mlecnokislinske
bakterije in vitamin D
za imunsko odpornost

celotne druzine.

bakterij v eni kapsuli

VS
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-
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STE POD STRESOM?
PREUTRUJENI?

REKREATIVNI ali
AKTIVNI SPORTNIK?

1 vrecka na dan
se raztopi
v ustih

===

PREIZKUSITE
NOVO KOMBINACLJO
MAGNEZUJA in
B VITAMINOV
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z mikrogranulami za
neposredno uporabo

Za zdrave odrasle (starejse od 18 let)

TUDI ZA VEGETARIJANCE IN VEGANE

Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za BREZ LAKTOZE, MLECNIH ALI SOJINIH BELJAKOVIN
uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Pomembna sta raznolika in uravnoteZena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja.
Prekomerno uZivanje ima lahko odvajalni ucinek. To prehransko dopolnilo je primerno le za zdrave odrasle (starejSe od 18 let).

Shranjevati nedosegljivo otrokom!
Proizvajalec: Fine foods & Pharmaceuticals N.T.M. S.p.A., Italija

Distributer: ALKALOID-INT d.0.0., Slandrova ulica 4, 1231 Ljubljana-Crnuge, Slovenija ALKALOID
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Plausteiner Pordevig,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Pomanjkanje zeleza

Na splosno lo¢imo tri stopnje pomanjkanja
zeleza. Najprej se izérpajo zaloge, vendar vse
$e deluje in ne ob&utimo tezav. Ce se pomanj-
kanje poglablja, pride do prvih znakov, saj
je moteno nastajanje rdec¢ih krvnih celic. Se
daljse pomanjkanje Zeleza pa povzroci dobro
znano slabokrvnost ali anemijo, za katero so
znacilne majhne rdece krvne celice z nizko
vsebnostjo hemoglobina. Takrat postanemo
kroni¢no utrujeni, zmoremo manj naporov,
tako fizicnih kot psihi¢nih, smo brezvoljni,
muci nas glavobol, smo omoti¢ni, lahko ima-
mo pekoc jezik, razpoke v ustnih kotih, krhke
lase in nohte, zebe nas in manj smo odporni
proti okuzbam. Pri otrocih lahko opazimo le
nemir in motnje koncentracije.

K LI N1 KA
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena

za gastroskopijo ali kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

Narocite se

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 narocilido 31. oktobra 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Pomanjkanje Zeleza najpogosteje ogroza:
novorojencke in dojencke do 6. meseca, dojenc¢ke in otroke med
6. mesecem in 3. letom starosti, Zenske v rodni dobi, nosecnice,
dojece matere, intenzivne Sportnike, bolnike z boleznimi prebavil
(crohnova bolezen in druge kroni¢ne vnetne bolezni ¢revesja,
celiakija, atrofi¢ni gastritis, okuZba s Helicobacter pylori ...),
prekomerno tezke, bolnike z drugimi kroni¢nimi boleznimi, ki
jih spremlja vnetje: rak, poskodbe, kroni¢ne okuzbe, okuzbe z
zajedavci, ledvi¢ne bolnike,
vegetarijance in vegane.

Najpogostejsa prehranska motnja

Pomanjkanje Zeleza je najpogostejsa prehranska motnja, ki je prisotna kar pri 70 odstotkih svetovnega
prebivalstva. Raziskave kazejo, da slabokrvnost spada med najpogostejSe vzroke utrujenosti.

Zelezo vsebuje tudi
jedilna cokolada

Najboljsa obramba pred slabokrvnostjo je
seveda preventiva — skrb za redno, zdravo in
primerno prehrano ter pravocasen pregled
pri zdravniku. Kaj jesti ob pomanjkanju Ze-
leza? Na veselje nasih najmlajsih veliko tega
pomembnega minerala vsebujejo jedilna ¢o-
kolada (ki pa je zaradi velike vsebnosti slad-
korjev in mas¢ob vseeno ne smemo jesti pre-
vec), goveje meso, bela soja in mandeljni, le¢a
in sardine. Zelezo iz mesa in rib se bolje ab-
sorbira od Zeleza iz rastlinskih virov, zato mo-
ramo rastlinske hrane za isti u¢inek pojesti
nekoliko ve¢. Poleg vsebnosti Zeleza v hrani
bodimo pozorni tudi na snovi, ki zmanjsujejo
absorpcijo Zeleza. Dobro je, da z Zelezom bo-
gate obroke (meso, stroc¢nice ali polnozrnata
zita) kombiniramo z vitaminsko bogato svezo
zelenjavo ali sadjem, med obroki in neposre-
dno po obroku pa se raje izogibajmo pitju
mleka, prave kave in pravega caja.

Kdaj prehrana ne
zadostuje

Ce kljub preventivnim korakom ali zara-
di bolezenskega stanja pride do takega po-
manjkanja Zeleza, da povzroci slabokrvnost,
je pomembno vedeti, da ga ne bomo mogli
nadomestiti le s prehrano. S hrano povprec-
no vnesemo od 10 do 15 mg Zeleza na dan,
iz hrane v crevesju se v kri vsrka le od 10 do
30 odstotkov zauzZitega Zeleza, zato je za zdra-
vljenje slabokrvnosti zgolj skrbna izbira zivil
premalo. S pravilno prehrano lahko prepreci-
mo razvoj anemije, ne moremo pa nadome-
stiti iz¢rpanih zalog, saj je kolic¢ina Zeleza, ki
ga telo absorbira, pribliZzno enaka tisti, ki jo v

Vegetarijanci in
pomanjkanje zeleza

Vegetarijanstvo samo po sebi nikakor
ni razlog za pomanjkanje Zeleza, je pa
res, da je bioloska razpolozljivost Zeleza iz
rastlinskih virov precej manjsa kot biolo-
ska razpoloZljivost iz Zivalskih virov. Zato
morajo vegetarijanci zauZziti priblizno 80
odstotkov vec Zeleza in paziti, da zauZije-
jo tudi dovolj snovi, ki izboljsajo njegovo
absorpcijo.

zdravem stanju vsakodnevno izgubljamo. Da
zapolnimo zaloge, moramo Zelezo nujno do-
dajati v obliki prehranskih dopolnil ali zdra-
vil, ki nam jih predpise zdravnik.

POMANJKANJE
ZELEZA?

Eisenblut
je zelis¢ni
tonik z
visoko
vsebnostjo
zeleza

Na voljo v
lekarnah in
specializiranih
prodajalnah.

farmedica.si
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ASISTENCA

Resite
zivljenje
svojim
bliznjim!

Nase storitve so do zdaj zajemale
specialisticne preglede, diagnosticne post-
opke in moznost dodatnih paketov fiziotera-
pije, zobozdravstva in radioloske diagnos-
tike. Pomembna letosnja novost pa je, da
smo poleg novih zdravstvenih pregledov do-
dali tudi moznost brezpla¢nega taksi prevo-
za do zdravstvene ustanove, kjer to ne bo
mogoce, pa z izrednim popustom, preglede
za voznike ter v paketu Resi zivljenje upo-
rabo defibrilatorja.

»  Pohitite in si zagotovite polovi¢no ceno
Za novo sklenjene pogodbe, in pod pogojem, da je dodan
paket Resi Zivljenje, velja do konca leta pol niZja cena na
celotno pogodbo (za vse pakete in vse druzinske ¢lane naisti,
novo sklenjeni pogodbi).*

«  Zaobstojece uporabnike, ki se naknadno odlocate za paket
Resi Zivljenje, pa zanj velja pol leta pol cene.**

Do sedaj smo za vase zdravje skrbeli mi, zdaj pa vam
dajemo moznost, da zZivljenja resujete tudi sami
.... sosedu, sodelavcu ali neznancu! Ker skrbimo za vase zdravje in

se zavedamo tudi pogostosti nepri¢akovanih, Zivljenje-ogrozajocih
dogodkov, smo nasi izbiri dodali tudi moznost dodatnega paketa

Doktor 24 Asistenca

Savska cesta 3, 1000 Ljubljana
tel.: 0820 08240

e: asistenca@doktor24.si
www.doktor24.si

0808112

Hisni zdravnik

0820 08240

Narocanje in informacije

»Resi Zivljenje«. Vsi, ki se boste zanj odlocili, boste prejeli avtomatski
prenosnidefibrilatorin se skupajzbliznjimi udeleZili te¢aja temeljnih
postopkov oZivljanja ter varnega rokovanja in enostavne upor-
abe defibrilatorja, ki vam bo izrocen.

Vsaka minuta steje

Po nekaterih podatkih v Sloveniji srcni zastoj dozivi priblizno
1600 oseb letno, srcni zastoj zunaj bolnisnice je vzrok priblizno
8,5 % vseh smrti letno, v vec kot polovici primerov pa se to zgo-
di doma. Ko pride do sr¢nega zastoja, je pomembna vsaka minuta,
saj se z vsako zamujeno minuto moznost preZivetja zmanjsa za 10
odstotkov, zmanjsSuje se moznost vzpostavitve srénega ritma, ki
omogoca Zivljenje, zaradi pomanjkanja kisika in hranil (virov ener-
gije) se poskoduje tudi sréna misica.

Verjetnost, da 66 letni moski, doZivi sréni zastoj, je 66 %. Najpogoste-
je se sr¢ni zastoj zgodi doma (60-70 %). V polovici primerov so ob
srénem zastoju prisotni ocividci. Kljucne so ravno prve minute in
Cas, ki pretece do nudenja temeljnih postopkov oZivljanja in defi-
brilacije, a obicajno ekipa nujne medicinske pomoci potrebuje do
bolnika 10 minut ali ve¢, kar je za bolnika v srénem zastoju predolgo.
Visak laik pa lahko s postopki oZivljanja in uporabo defibrilatorja
naredi za bolnika skoraj toliko, kot ekipa nujne medicinske pomoci.

Kaj je avtomatski defibrilator in zakaj
ga uporabljamo?

Avtomatski prenosni defibrilator (AED) je zasnovan z namenom
nudenja prve pomoci v primeru srénega zastoja. Ce pride do »fi-



brilacije« oziroma Sibkega trzanja srca (elektri¢nih impulzov v sréni aparatih je druga tipka (za sprozitev elektricnega sunka) neaktivna

misici ni, ali niso konstantni), je pretok krvi po telesu prekinjen vse do renutka, ko aparat po analizi srénega ritma sam prepozna

oziroma je moten, to pa onemogoca prenos kisika in hranil v or- potrebo po sunku in nam da znak za sproZzitev elektri¢cnega sunka.

gane. Za vzpostavitev srénega ritma je potrebno zagotoviti ustrezen

elektri¢ni sunek z AED aparatom, da srce »prebudimo« oziroma Pri avtomatskih defibrilatorjih nas aparat ne more »prehiteti.

vzpostavimo ritem in pretok krvi po telesu. Ce elektrod ne nalepimo ustrezno, AED defibrilator ne preide na
naslednjo fazo - analizo kardioloskega stanja - ampak nas pozove,

Kako deluje avtomatski defibrilator za srce? da preverimo, ali so elektrode prikljuene in nameScene na pacien-

Avtomatski defibrilator je enostaven in varen za uporabo inimavg-  tov prsni kos. Ko so elektrode ustrezno namescene in je energija
rajeno glasovno vodenje v slovensini. Ko se znajdemo v situaciji, ~ Napolnjena, naprava samodejno dovaja ok brez uporabnikove
ko moramo uporabit AED, tega najprej prizgemo in na pacientove ~ intervencije.

prsi prilepimo elektrode. Nato stece analiza srénega ritma; pri varnih

*50 % nizja cena velja do 31.12.2021, za novo sklenjene pogodbe, ki jim je dodan pa- www.doktor24 si
ket Resi Zivljenje.V tem primeru velja pol nizja cena za vse pakete in vse uporabnike na

i dbi. Ne glede na dat ist d 1.1.2022 velja red .
novi pogodbi. Ne glede na datum pristopa pa o velja redna cena o wwwifacebook com/doktor24si www.doktor24.si

**50 % niZja cena velja do 31.3.2022, za obstojece uporabnike, ki paket Resi Zivljenje

dodajajo naknadno in velja le za omenjeni paket. Od 1.4.2022 dalje velja redna cena www.instagram.com/doktor24.si/ asistenca@doktor24.si
paketa Resi Zivljenje.

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

P R I S To 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: Izbranemu za¢etnemu dodajam paket: [V Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,
(oznacite zeleno) (ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7) v celoti sprejemam/va splo$ne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.o,, Ljubljana in podajam/va
[ ] ZDRAVNISKI NASVET 24/7 [ ] ZDRAVNISKIOBISK 24/7 lzrecnio soglasje z2 uporabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splosnih pogojev.
|:| SPECIALIST |:| MR/CT preiskava M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obvesc¢anja o novostih in storitvah
|:| SPECIALIST Plus |:| ZOBJE ali tehni¢nih resitvah in podobnih dejavnostih
— ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi
|:| SPECIALIST Premium |:| FIZIOTERAPIJA pogodbeni partnerji - zagotavljanja storitve:
raz¢lenitev uporabnikov, statisticne obdelave
[ ] RESIZIVLIENJE (defibrilator + nasvet) e Sl e S I
rzenje, vodenje analiz poslovanja.

Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a = Zelim, da mi posljete izklju¢no e-ra¢un
na naslednji nacin: (oznacite zeleno) |:| mesecno |:| il |:| feiina |:| na gornji elektronski naslov.

Uveljavljam ugodnost Vv ,dne

PZA, d.o.0. : L Uporabnik - nosilec pogodbe
Direktor Vito Vidmar, dr. med. i(i/vwf

[ (lastnorocni podpis)

Al
Datum DOktOr (ﬂhi Uporabnik

(lastnorocni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.



Malokatera tema tako polarizira druzbo,
kot jo v zadnjem ¢asu cepljenje. Zakaj je tako?

Opravek imamo z okuzbo, ki je za leto in
pol posredno ali neposredno tako rekoc¢ usta-
vila svet. Proti realnim pricakovanjem smo
izredno hitro dobili odli¢na in izjemno ucin-
kovita cepiva. Zato je razumnemu cloveku
tezko doumeti in $e teZje sprejeti vse te silne
javne polemike in nasprotovanja. Vsak dan

Cepljenje

Dile

Rok Lokar,
Spec. druz. med.

¢
glede

problema,

imam S$tevilne pogovore, tako s cepljenimi
somisljeniki kot tistimi, ki ne vedo, kaj storiti,
in tistimi, ki ne verjamejo stroki. Po izku$njah
lahko recem, da so slednji v manjsini.

Mnogi tezko pridejo do normalnih, neo-
bremenjenih informacij. Dnevni mediji se v
glavnem ukvarjajo s tem, da pozornost jav-
nosti usmerjajo v to ali ono smer - kot to pac
trenutno ustreza oblastnikom -, vendar ver-
jetno vecina to zaznava. In ker so zoper to ne-

moc¢ni, svoje nasprotovanje izrazajo na druge
nacine, na primer z bojkotiranjem cepljenja.
V svoji (verjetno do neke mere upraviceni)
sveti jezi najbrz niti ne pomislijo, kako nesmi-
selno ali celo Skodljivo je svoje nestrinjanje z
nekom izraziti s tem, da ne storimo necesa,
kar je za nas pametno, koristno in varno.

Naj povem jasno, nedvoumno in neposre-
dno:

Magnezij in vitamin B2 (riboflavin) prispevata k zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti, sproS¢anju energije pri presnovi
ter delovanju Zivénega sistema. Magnezij prispeva k delovanju misic. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si

Magnezij
za Zi(tivno zivljenje

@ magnezijev citrat in vitamin B2
> zmanjsanje
O utrujenosti in iz€rpanosti

@ normalno

delovanje misic

Za pripravo napitka
z okusom pomarance
in limete, s sladilom.

)

Lekarna
Ljubljana



Ob porabljenih ve¢ kot petih milijardah (!)
odmerkov cepiv imamo o njihovih ucinkih
ve¢ podatkov kot o kateri koli drugi substanci
za uporabo v medicini. Tudi ¢asovni argu-
ment nasprotnikov se je tako reko¢ izgubil, saj
bo kmalu minilo leto dni od zacetka uporabe;
vecina zapoznelih u¢inkov, do katerih bi mor-
da lahko prislo, bi se po dosedanjih izkusnjah
v tem Casu Ze pokazala.

S strokovnega vidika za odraslo osebo ni
popolnoma nobenega razumnega zadrzka
zoper cepljenje. Kroni¢ne ali pridruzene bo-
lezni niso argument proti cepljenju, temvec¢
toliko bolj za.

Izjema niso niti tisti, ki so v preteklosti
morda po katerem od cepiv imeli hujse stran-
ske ucinke, saj gre pri ve¢ cepivih za nove teh-
nologije in za prav vsakogar lahko najdemo
ustrezno varno cepivo. Tudi alergijskih reak-
cij tako reko¢ ni in Ce je pri nekom tovrstna
skrb strokovno vendarle dovolj utemeljena, je
mozno cepljenje pod zdravniskim nadzorom.
Kolikor vem, kolegi z Golnika, ki se s tem
ukvarjajo, omembe vrednih zapletov ob tem
niso zaznali.

Pri otrocih je razlika samo v pomenu za-
§¢ite; cepljenje je enako varno, je pa zaradi

&S

pri¢akovanega bistveno blazjega poteka bole-
zni manj smiselno. Verjetno imajo prav tisti
star$i, ki menijo, da se mora najprej za¢ititi
populacija starejsih, Sele nato — morda, od-
visno od razvoja dogodkov - pride v postev
$irse cepljenje otrok.

Najglasnej$i argument nasprotnikov v za-
dnjih tednih je, da tako in tako nima smisla,
ker tudi cepljeni zbolevajo, in v ta namen
uporabijo podatek, da je med hospitalizira-
nimi desetina cepljenih. Ter ob tem gladko
spregledajo, kaj to v resnici pomeni: ob upo-
$tevanju, da smo zgolj polovi¢no precepljeni,
ima cepljen posameznik desetkrat manj mo-
znosti, da ob morebitni okuzbi konca v bol-
nidnici.

Osnovni namen cepljenja ni prepreciti bo-
lezni, temve¢ njen hujsi potek ali celo smrt.
Ob tem, da je zloglasna »delta« bolj nalezljiva
od noric (in malo manj od o$pic), lahko na-
povem, da se bomo do pomladi okuzili bolj
ali manj vsi. Cepljeni bomo vecinoma zboleli
za blazjo obliko (ali morda sploh ne, kot tudi
otroci in verjetno vecina leto$njih prebolev-
nikov). Med nejevernimi bo vec¢ hospitalizira-
nih in Zal, brez dvoma, tudi ve¢ (nepotrebnih)
irtev.
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HITRITESTI ZA
koronavirus
SARS-CoV-2

ZA SKUPINE
TUDI NA VASI LOKACUI

Narocite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Cepljenje ni pritrjevanje politiki, temvec
zgolj skrb za lastno varnost in izkaz sposto-
vanja drugih.

PO VASEM OKUSU

Zapeljiv okus novega mojstrskega
kruha Craft je posledica uporabe
najboljSe moke pri dolgi fermentaciji
testa ez noc€, zaradi Cesar

pridobi hlebec edinstveno aromo,
mehko sredico in hrustljavo skorijo.
Na voljo tudi v pakiranju za

domaco dopeko.

NOVO

Domaca
dopeka

Mojstrski
kruh Craft

SveZe pecen
na prodajnem mestu




dr. Aleksandra Visnovic
Poredos, dr. med,,

specialistka

druzinske medicine

Sréno popuscanje

Pogostg\zad

|‘w 3

Sréno popuscanje, zastojna sréna odpoved ali kongestivna sr¢na odpoved so sopomenke za stanje zmanjSane
¢rpalne sposobnosti srca, ki je pogosto zadnja stopnja napredovanja Stevilnih bolezni srca in ozilja. To so Zilne
bolezni, sréni infarkt, arterijska hipertenzija, bolezni srénih zaklopk in vnetja sréne misice. Veliko k obolevnosti
pripomorejo nacin Zivljenja ter z njim povezan stres, neredna in neustrezna prehrana, pomanjkanje gibanja ter
razlicne razvade. Obi¢ajno nas srce dalj ¢asa opozarja na pesanje z opozorilnimi znaki, Se preden pride do
nevarnega sr¢no-zilnega dogodka z zastojem srca, ko je pogosto prepozno.
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KARDIOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. oktobra 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Sréno popuscanje nastane, ko srce ni ve¢
zmozno precrpati zadostne koli¢ine krvi in se
ta nabira v zilah pred njim, zaradi ¢esar pri-
de do zastoja krvi oziroma kongestije. Ce se
stanje razvije hitro, govorimo o akutnem sr¢-
nem popuséanju, pri katerem so simptomi in
znaki praviloma izrazitejsi kot pri kroni¢nem
srénem popuscanju, ki se razvije pocasneje.

Kako pogosto je sxr¢no
popuscanje

V Sloveniji je od 20.000 do 40.000 bolni-
kov s srénim popuscanjem. Pojav srénega
popuscanja v starosti nad 70 let narascéa, kar
je odvisno tudi od spremljajocih bolezni. Po-
gostost srénega popusc¢anja v Sloveniji je do 5
novih bolnikov na 1000 prebivalcev na leto;
pri starostni skupini nad 75 let pa kar 30 no-

vih bolnikov na 1000 prebivalcev na leto.

Levo in desno srce

Nase srce je misSi¢na Crpalka, ki oskrbuje
telo s kisikom in hranili, ki jih celice potrebu-
jejo za svoje delo. Je zelo zmogljiva ¢rpalka,
saj v povpreénem cloveskem Zivljenju pre-
¢rpa kar 180 milijonov litrov krvi. Sposobna
se je prilagajati potrebam organizma, v mi-
rovanju potisne v obtok priblizno 5 litrov krvi
na minuto, ob telesnem naporu ali bolezni
pa srce bije hitreje in mocneje, ob skrajnih
naporih lahko na minuto precrpa kar do 35
litrov krvi. Gre torej za izredno ucinkovit stroj
z dolgo Zivljenjsko dobo, ki pa ni neomejena.

Za boljse razumevanje bolezni srca se mo-
ramo najprej pouciti, kako srce deluje in kako

Doktor 24



deluje krvni obtok. Srce delimo na levo in
desno polovico. Leva polovica oziroma levo
srce je del velikega sistemskega krvnega ob-
toka. Ta s kisikom bogato kri, ki je prisla iz
plju¢, poganja v telo (roke, noge, glavo, tre-
buh, kozo ...). Desna polovica srca oziroma
desno srce pa je del tako imenovanega male-
ga, plju¢nega krvnega obtoka — kri, ki je kisik
ze oddala po telesu, pritece v desno srce, to pa
jo pozene v pljuca, kjer se vnovi¢ napolni s ki-
sikom. Stevilne bolezni lahko, vsaj na zacetku,
prizadenejo samo eno polovico srca. Tako je
lahko tudi zastojna sréna odpoved povezana
samo z eno polovico srca.

Sréno popuscanje in visok
krvni tlak

Za primer vzemimo visok arterijski krvni
tlak, ki najbolj prizadene levo polovico srca.
Srce mora, da proti visokemu tlaku precrpa
zadostno koli¢ino krvi, ¢rpati moc¢neje. Po-
sledi¢no se srce veca, hkrati se z napredova-
njem bolezni ¢rpalna sposobnost levega srca
slabsa. Levo srce precrpa vse manj krvi, ki se
nabira pred njim, v pljucih. Takrat pride do
plju¢nega edema oziroma nabiranja tekoci-
ne v zra¢nih prostorih plju¢. Glavni znaki in
simptomi izolirane zastojne bolezni levega
srca so hitra zadihanost, zmanj$ana telesna
sposobnost in draze¢ kaselj, ki se med leza-
njem poslabsa. Zbujate se lahko celo sredi
nodi, ker nimate sape.

Bolezni plju¢, kot je za kadilce znacilna
kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, pa
bolj obremenijo desno polovico srca, saj mora
zaradi unicenja plju¢nega zilja srce pod ve-
¢jim tlakom ¢rpati kri skozi preostale plju¢ne
zile. V tem primeru kri zastaja pred desnim
srcem, torej ne v plju¢ih, marve¢ drugod v te-
lesu. Tudi v tem primeru iz drobnih Zil izsto-
pa nekrvava tekocina, ki se nabira v trebuhu
(to tekocino imenujemo ascites), posledi¢no
se trebuh poveca, tekocina pa se nabira tudi
v podkozju udov. Zaradi vpliva gravitacije je
nabiranje tekocine najizrazitejse v podkozju
okoli gleznjev in v spodnjem delu goleni. To
opazimo kot otekanje oziroma edem nog in
gleznjev. Tudi tem simptomom se pridruzita
zmanj$ana telesna sposobnost in utrudljivost.

Kdaj k zdravniku

Pogosto opazamo socasno popuscanje le-
vega in desnega srca. Ce se torej vasa telesna
zmogljivost hudo poslabsa, ¢e imate tezave z
dihanjem, ¢e vam otekajo gleznji in stopala
Doktor 24

ter se je va$ trebuh povecal, je treba obiskati
zdravnika, zlasti e Ze imate kako sr¢no bo-

lezen.

Kako postavimo diagnozo

Diagnostika sr¢nega popuscanja ni eno-
stavna, saj nimamo specifi¢nega testa. Pri kli-
ni¢nem pregledu zdravnik ugotavlja otekline
goleni, nad pljuci so pri vdihu slisni poki. Ob
znacilnih bolnikovih tezavah je treba opravi-
ti elektrokardiogram — EKG, rentgenogram
plju¢ in laboratorijsko analizo krvi (preveri-
mo za sréno popusc¢anje znacilen oznacevalec
proBNP), za objektiven dokaz sréne prizade-

tosti pa Se ultrazvok srca, ki je zlati standard v
diagnostiki sr¢nega popusc¢anja. Opazujemo
tudi odgovor na zdravljenje, ki posredno po-
trdi ali ovrze diagnozo.

Kako bolezen poteka

Slabsanje bolezni je v veliki meri odvisno
od prizadetosti srca. Pri obvladovanju bolezni
je klju¢no sodelovanje bolnika, ki mora skr-
beti za redno jemanje predpisanih zdravil in
zdrav Zivljenjski slog. Prognoza je odvisna od
resnosti sr¢nega popuscanja, ki jo opredelimo
z razredi NYHA I do IV).

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na

Vrhunska kakovost Q10

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

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca

Quinol10

je aktivna oblika
koencima Q10
(ubikinol).

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

zvami ze 16 let
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NA KRATKO

Preprecite prehlad ali gripo
Nasaleze Cold ustavi in deaktivira viruse in
bakterije, ki jih vdihnemo skozi nos. S tem
lahko preprec¢imo prehlad ali gripo, oz. skraj-
$amo trajanje. Deluje Ze v 2 minutah.

Nima stranskih uc¢inkov. Primeren je za od-
rasle, otroke, Sportnike, nosecnice in dojece
matere.

Na voljo v lekarnah, specializiranih pro-
dajalnah in na www.naturamedica.si, ve¢
info na 035630022 ali 040 214 620.

{
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ASISTENTCA

Doktor 24 revija

Narocite se na
brezplacni
digitalni izvod

ali prenesite revije iz arhiva

Narocite se

revija@doktor24.si www.doktor24.si
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Zdravljenje in samopomoc¢

Cilj zdravljenja je predvsem vzpostavi-
ti razmere, ki omogocajo, da srce in druga
tkiva dobijo dovolj s kisikom bogate krvi. Z
zdravljenjem Zelimo prepreciti ali upocasni-
ti bolezenske spremembe na sréni misici ter
omiliti simptome in izboljsati kakovost Zi-
vljenja bolnikov. Pri tem ima klju¢no vlogo
sprememba Zivljenjskega sloga. Ta je pogosto
zapostavljena, saj od bolnika zahteva veliko
angaziranosti in samodiscipline.

Nujno je, da se bolnik vsako jutro na tesce
tehta. Ce mu telesna teZa naraste, to ni posle-
dica prekomernega vnosa hrane, ampak ko-
picenja tekocine v telesu. Porast telesne teze
je opozorilni znak, ko se je treba posvetovati
z zdravnikom.

Omejevanje soli je pomembno, saj pri
bolnikih s srénim popuscanjem prevec soli
povzrodi kopicenje vode v telesu, s tem pa
se poslabsajo simptomi in znaki srénega po-
puscanja. Za bolnike s srénim popuscanjem
je priporocen dnevni vnos dveh gramov soli
(ena cajna zlicka). Zavedati se je treba, da to

ni le sol, ki jo sami dodamo hrani, temve¢
tudi sol, ki jo hrana Ze vsebuje. Izogibajte se
vnaprej pripravljeni hrani, juham iz vreck ali
slanim prigrizkom in si hrano raje pripravljaj-
te sami. Zaradi zmanj$anega vnosa soli se bo
zmanj$al tudi obcutek Zeje, zato boste lazje
obvladovali vnos tekocin.

Omejevanje vnosa tekocin je pomembno
za obvladovanje simptomov in znakov sréne-
ga popuscanja. Prepogosto pitje poveca ote-
kanje in poslabsa tezave z dihanjem. V tem
primeru moramo povecati odmerek diureti-
kov, da se znebimo odvecne tekocine. Z di-
scipliniranim omejevanjem pitja pomembno
izboljsamo simptome in znake srénega popu-
$¢anja, hkrati pa zelo zmanjsamo porabo di-
uretikov. Teh bolniki, ki dosledno upostevajo
omejevanje pitja, dostikrat niti ne potrebujejo
oziroma jih jemljejo po potrebi vsakih nekaj
dni. Priporo¢en vnos tekoc¢in pri bolnikih s
srénim popuscanjem je do 1,5 litra na dan. V
to koli¢ino so vstete Ze juhe, kompoti, sadje
in druga hrana, ki sama po sebi vsebuje te-
koc¢ino.

Doktor 24



Omejevanje mascob je potrebno zlasti z
vidika preprecevanja koronarne bolezni. Ce
imate zviSan holesterol, je prvi ukrep spre-
memba prehrane. Jesti je treba hrano, ki
vsebuje malo mascob. Ce bo holesterol kljub
temu ostal previsok, vam bo zdravnik predpi-
sal zdravilo za njegovo znizevanje.

Telesna dejavnost je za bolnike s srénim
popusc¢anjem izjemno pomembna. Z redno

telesno dejavnostjo krepijo skeletne misice in
srce ter izbolj$ajo splosno pocutje. Primerne
so zlasti lazje in zmerne (aerobne) telesne
obremenitve, kot so hoja, kolesarjenje po
ravnem, plavanje. Ve¢jim telesnim naporom
pa se je treba izogibati, saj lahko vodijo v po-
slabsanje srénega popuscanja. Intenzivnost
telesne dejavnosti je seveda treba prilagajati
stopnji srénega popuscanja. O trajanju, inten-

Trgovina STDAR

zivnosti in vrsti telesne vadbe se posvetujte s
svojim zdravnikom.

Razvade, kot sta kajenje in ¢ezmerno pitje
alkohola, negativno vplivajo na sréno popu-
$¢anje. Zato je pomembno, da bolniki s sr¢-
nim popuscanjem ne kadijo in pijejo le majh-
ne koli¢ine alkohola.

Cepljenje. Bolniki s sr¢nim popus¢anjem
so bolj dovzetni zlasti za okuzbe spodnjih
dihal, zato je priporocljivo, da se vsako leto
cepijo proti gripi in plju¢nici. Ce se okuzba
vseeno razvije, je najbolje, da ¢im prej obi-
$¢ejo izbranega osebnega zdravnika. Ta se bo
odlo¢il, ali bolnik potrebuje antibiotik, hkrati
pabo ocenil, ali je zaradi okuzbe prislo do po-
slabsanja srénega popuscanja.

Kako prepreciti nastanek
srénega popuscanja

Nastanek in razvoj srénega popuscanja je
mogoce prepreciti oziroma omiliti s prepre-
¢evanjem ishemicne bolezni srca (srénega
infarkta, ki je vodilni vzrok nastanka srénega
popuscanja), kar dosezemo z dobrim nadzo-
rom arterijske hipertenzije, sladkorne bolezni
in dislipidemije.

POVEZUJEMO, KAR JE DOBREGA.

Veseli smo, da nase kupce povezujemo
z lokalnimi pridelovalci in predelovalci
hrane ter na nasih policah nudimo kar
70 %* izdelkov slovenskega porekla,
med katerimi najdete vse od svezega
mleka do vrhunskih brancinov.

Sodelovanje z lokalnimi dobavitelji

ne zagotavlja le kakovosti, temvec tudi
trajnostne in okolju prijazne nacine
pridelave hrane, nakupovanja in
potrosnje. Sparove dobavitelje

lahko spoznate na www.spar.si.

_SPARLCY

*Vir: Varuh odnosov v verigi preskrbe s hrano.
Vec na www.spar.si



Ali lahko z EKG
ugotavljamo in

spremljamo izgorelost

Vprasanje je lahko na prvi pogled provokativno, vendar se lahko danes ta stanja zelo natan¢no
opredeli s posebnim analiziranjem EKG.

prim. Risto Angelski, dr. med.,,
specialist interne medicine,
specialist kardiologije

in vaskularne medicine

Doktor 24

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

24 urni Holter EKG

(s testiranjem avtonomnega Zivénega sistema)
Ugotavljanje in spremljanje
telesne in psihi¢ne
izgorelosti

10 % nizja cena
za 24-urni holter EKG

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Zgodba je zelo zanimiva in jo bomo v na-
daljevanju opisali s pripombo, da ze imamo
tak$no opremo in jo tudi ze redno uporablja-
mo, predvsem pri stanju psihi¢ne izgorelosti.

Najprej nekaj enostavnih teoreti¢nih pred-
postavk.

V srcu so posebne celice, ki lahko spontano
(neodvisno od nase volje) povzrocajo utripa-
nje, vzdrzujejo dolocen ritem. Poleg tega av-
tomati¢nega mehanizma na srce vpliva tudi
poseben Ziv¢ni sistem (avtonomni, imenova-
ni tudi vegetativni). Ta sistem ima dva dela.
En del pospesuje sréno frekvenco in krepi
moc srca (simpatic¢ni sistem). Drugi del delu-
je nasprotno, upocasnjuje sr¢no frekvenco in
zmanjsuje moc srca (parasimpaticni sistem).

Pri zdravem ¢loveku v mirovanju prevladu-
je aktivnost zaviralnega sistema (parasimpa-
ticnega), ki na ta nacin deluje zas¢itno glede
pretirane in nepotrebne povecane aktivnosti
srca. Vendar sta oba sistema vedno v neka-
k$nem ravnovesju.

Vpliv enega in drugega sistema na srce je
mogoce opisati z vrsto kazalnikov. Kot naj-
boljsi kazalnik tega ravnovesja se je pokazala
variabilnost sr¢ne frekvence.

Zdravo srce utripa z normalnim, na videz
enakomernim ritmom (ki ga imenujemo si-

nusni). Natancen pregled EKG pokaze, da
se ¢asovna dolzina med srénimi utripi spre-
minja za nekaj milisekund, kar na zapisu
EKG zelo tezko zaznamo s prostim ocesom.
Neprestano spremenljivost ¢asovne dolzine
med posameznimi srénimi utripi imenuje-
mo variabilnost sr¢ne frekvence. Ta je odraz
delovanja omenjenih dveh zivénih sistemov,
torej zaviralnega in pospesevalnega. Poveca-
no delovanje zaviralnega sistema povecuje
variabilnost sréne frekvence, nasprotno po-
vecano delovanje pospesevalnega sistema jo
zmanj$uje ali celo odpravi. Ko variabilnost
ni ve¢ prisotna, je ¢asovna razlika med utripi
ves Cas enaka. Z ugotavljanjem variabilnosti
lahko vidimo, kateri sistem deluje, prevladu-
je, se ponovno vzpostavi, deluje izraziteje in
podobno. Tonus enega in drugega sistema se
neprestano spreminja, kar je pomembno za
vzdrzevanje delovanja vrste organov v ustre-
znem funkcijskem ravnoteZju.

Vpliv obeh omenjenih Zivénih sistemov na
variabilnost sréne frekvence se spreminja s
starostjo ter s pojavom razli¢nih obolenj srca
in ozilja. Variabilnost ima dolocene lastnosti
pri stopnji telesne pripravljenosti oziroma
stopnji treniranosti ter pri psihi¢ni in telesni
izgorelosti, kar nas v tem prispevku najbolj
zanima.
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V vsakodnevnem zivljenju vsi poznamo
variabilnost sr¢ne frekvence pri dihanju in v
noc¢nih urah. Pri normalnem dihanju se pri
vdihu sr¢na frekvenca poveca, pri izdihu se
zmanj$a. Pri vdihu se namre¢ zmanj$a pritisk
v prsni votlini, poveca se venozni dotok krvi
v srce, to deluje pospeseno, kar omogoca, da
srce pozene ve¢ krvi v arterijski sistem. Pri iz-
dihu je ravno obratno. To kompleksno doga-
janje je regulirano z omenjeno variabilnostjo
sr¢ne frekvence.

V spanju sistem deluje tako, da prevladu-
je zaviralni sistem, ki zmanjsa frekvenco in
obenem moc¢no poudari variabilnost same
frekvence, torej ¢asovno razliko med posa-
meznimi sr¢nimi utrip.

Na osnovi vsega doslej povedanega pri-
demo do temeljne ugotovitve. Ko je sréna
frekvenca pospesena, torej ko prevladuje
pospesevalni (simpati¢ni) sistem, variabilno-
sti sréne frekvence prakti¢no ni ali je slabse
prisotna (denimo pri fizicnem naporu). V
mirovanju in spanju ali ko smo spro$ceni,
prevladuje zaviralni (parasimpati¢ni) sistem,
takrat je sr¢na frekvenca nizja, prisotna je ja-
sno vidna variabilnost sréne frekvence.

Ce lahko natan¢no dolo¢imo variabilnost
sréne frekvence, lahko dokaj natan¢no opre-

delimo vpliv simpati¢nega in parasimpatic-
nega sistema, kateri prevladuje in kako sta
uravnotezena.

Enodnevni ali ve¢dnevni snemalnik EKG
(holter monitor) lahko poleg obi¢ajnega spre-
mljanja $tevilnih parametrov natan¢no (v
milisekundah) izmeri ¢asovno razdaljo med
vsemi 100.000 utripi, kolikor jih je obi¢ajno
v enem dnevu.

S pomodjo dolocenih rac¢unskih operacij
lahko te razdalje zelo hitro primerja ter na
enostaven tabelarni in grafi¢ni nacin pokaze,
kdaj je med utripi razdalja bolj izrazena in
kdaj manj.

Tako lahko hitro vidimo, kako se varia-
bilnost sréne frekvence spreminja v 24 urah
oziroma kdaj je prisotna in kdaj ni, kar je po-
membno za opredelitev pomembnosti $tevil-
nih stanj.

V nadaljevanju bomo osvetlili pomen prei-
skave pri telesni in psihi¢ni izgorelosti.

Variabilnost sr¢cne frekvence
pri Sportni aktivnosti

Osebe z redno telesno aktivnostjo imajo v
mirovanju bolj izrazeno parasimpati¢no (za-
viralno) dejavnost kot osebe, ki takih naporov
ne izvajajo. Med aerobno vadbo (v stanju, kjer

v misice dovajamo dosti kisika) sr¢na frekven-
ca naraste, poveca pa se tudi koli¢ina pre¢rpa-
ne krvi v eni minuti (minutni volumen). To
omogoca zadostno koli¢ino krvi, ki je obo-
gatena s kisikom, pomembnim za delujoce
organe, predvsem za misice. V zacetku obre-
menitve se sréna frekvenca poveca na ra¢un
zmanj$anega delovanja zaviralnega sistema, v
nadaljevanju pa je le posledica naras¢anja de-
lovanja pospeSevalnega sistema (simpatiku-
sa). To se zgodi obic¢ajno, ko frekvenca naraste
na priblizno 100. Ob maksimalnem naporu,
ko je dosezena normirana maksimalna sréna
frekvenca, prakti¢no ni ve¢ prisotno delova-
nje zaviralnega — parasimpati¢nega sistema.
Po prenehanju telesne aktivnosti se parasim-
pati¢na aktivnost vrne na izhodi$¢no raven
razli¢no hitro. Po kratkotrajni vadbi v trajanju
od 10 do 20 minut v nekaj minutah, po dol-
gotrajni vadbi pa $ele po nekaj urah ali dneh.
Pri bolje treniranih $portnikih se popravlja
hitreje, pri slabse treniranih pa kasneje. Ko se
parasimpatikus regenerira, je takoj prisotna
izrazena variabilnost sréne frekvence in slu-
7i kot kazalnik natreniranosti $portnika. Kot
smo Ze omenili, lahko variabilnost enostavno
dolo¢amo, predvsem lahko dolo¢imo ¢as do
normalizacije oziroma ponovne vzpostavitve.

Prisluhnite

zivljenju

Slusni aparatiiz Neurotha vam
dajejo neodvisnostin priloZznost, = syojem domacem
da ponovno polno zazivite...

Najnovejsa tehnologija zagotavlja veliko udobja pri noSenjuin
enostavno vkljuéitev v vsakodnevne pogovore.

Za vec informacij poklicite
0805076

|
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PROSTADUR

- za moske v zrelih letih
Z DVOJNO MOCJO

ZA PROSTATO

Edinstvena in preizkusena kombinacija
izvleckov PALMETA in BUCE s sinergijskim
delovanjem ter z dodatkom izbranih vitami-
nov in mineralov.

Obiscite spletno stran
www.naturamedica.si.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

tel.: 03/56-30-022, 040/214-620

Stanje pretreniranosti

Kadar s snemanjem variabilnosti sr¢ne fre-
kvence navkljub zmanj$anju telesne aktivno-
sti dalj ¢asa ne zaznamo, govorimo o stanju
(sindromu) pretreniranosti. Ta nastopi tudi,
ko sta intenzivnost in pogostnost vadbe ta-
ksni, da telo v fazi pocitka med vadbo ni spo-
sobno regeneriranja. V stanju pretreniranosti
je stalno prisotna prevlada simpatikusa, tako
v mirovanju kot v fazi vadbe.

Komercialno dostopni mer-
ilniki variabilnosti sr¢ne
frekvence

Danes $tevilni rekreativci uporabljajo ce-
novno dostopne in enostavne merilnike sr¢-
nega utripa, ki omogocajo tudi spremljanje
parametrov variabilnosti sréne frekvence.
Treba je poudariti, da je za zdaj nemogoce na-
tan¢neje doloditi, katere vrednosti kazalcev
variabilnosti sr¢ne frekvence veljajo pri posa-
mezniku za normalne in kdaj so pomembno
spremenjene. Zato danes vecina $portnikov
uporablja sistem samonadziranja, kar po-
meni, da primerjajo vrednosti le pri samem

sebi. Posamezniki najprej izmerijo bazalno
vrednost. Ta se dolo¢i po 7-10 dneh pocitka,
najbolje zgodaj zjutraj, po priblizno petih mi-
nutah stanja, po uriniranju in pred vnosom
hrane. Dobljeni kazalci variabilnosti na ta
na¢in omogocajo povecanje ali zmanjsanje
intenzitete aktivnosti in obenem omogocajo
dolociti stanje pretreniranosti.

Sindrom izgorelosti

Izgorelost pomeni zmanjsanje ali odsotnost
energije v stanju iz¢rpanosti zaradi pove¢anih
zahtev uporabe telesne ali psihi¢ne energije.
Zacletnega stanja izgorelosti partnerji, ¢lani
druzine, sorodniki, sodelavci in drugi obicaj-
no dolgo ne opazijo.

Izgorelost se pogosto za¢ne z intenzivno
zeljo se dokazati, se ¢im bolje izkazati. Zato
si take osebe povecajo obveznosti, ne ureja-
jo ve¢ popolnoma lastnih potreb, konfliktov
se ne odpravlja oziroma se ne omogoca nji-
hove odprave, stevilna dejstva se neustrezno
vrednoti, probleme se zanika. Zmanjsuje se
fleksibilnost urejanja problemov, pojavi se
kroni¢na naveli¢anost, neracionalna preo-
bremenjenost. Nastopijo resne motnje spanja
s posledi¢no utrujenostjo in zmanj$ano spo-
sobnostjo resevanja problemov naslednji dan,
kar $e bolj zapira zac¢arani krog. Zmanjsa se
sposobnost orientiranja, pojavijo se motnje
spomina. Take osebe so nerealno kriti¢ne, ne-
girajo kritiko. Pojavlja se odsotnost empatije
(zaznavanje ¢ustev druge osebe) in razvijanja
ustreznih emocij. Osebe so vse manj komu-
nikativne, ne navezujejo stikov, izogibajo se
prijateljem. Vse manj je prisotna Zelja po re-
kreativni fizi¢ni aktivnosti, socialnem druze-
nju, strokovnem in drugem izpopolnjevanju,
branju. Odnos s partnerjem se zacne slabsati
v $tevilnih pogledih. Temu sledijo vidne spre-
membe v obnasanju, nastopijo depresija, te-
snoba in stanje popolne iz¢rpanosti (psihi¢ni
kolaps).

Podaljsani stres se neposredno vpleta v
pospesen proces ateroskleroze in posledic-
no povecano pojavljanje obolenj srca in ozi-
lja. Pridruzijo se $tevilne druge bolezni ali se
poslabsajo Ze obstojece (povisan krvni tlak,
obolenje srca, sladkorna bolezen, moten je
metabolizem masc¢ob in druge bolezni).

Stanje izgorelosti in variabil-
nost src¢ne frekvence

Glede na opisana dejstva o variabilnosti
sréne frekvence lahko razumemo, da v stanju
izgorelosti prevladuje sistem simpatikusa in
da je zaviralni ali parasimpati¢ni sistem bolj
ali manj zavrt.

Taka slika je vidna tako podnevi kot po-
noci. Osebe obicajno zelo slabo spijo, ponoci
je tesnoba $e bolj izrazena kot podnevi, zato
normalne variabilnosti sréne frekvence pono-
¢i ne vidimo. V normalnih razmerah no¢na
variabilnost tudi lepo prikaze vse faze spanja,
ki jih lahko med seboj lo¢imo, v stanju izgo-
relosti tega ni videti. Niti ni videti obi¢ajnega
zniZanja sréne frekvence v no¢nih urah.

Pri lazjih oblikah izgorelosti se podnevi
lahko vidi $e nekoliko ve¢ ali manj prisotna
variabilnost, zlasti v fazi mirovanja, pocitka.
Pri zelo hudi obliki izgorelosti je tudi podnevi
prakti¢no odsotna, pravimo, da stres v celoti
prekrije budno stanje.

Pomen spremljanja variabil-
nosti sréne frekvence pri
izgorelosti

Preiskava ob omenjenih tezavah lahko po-
trdi prisotnost ve¢ ali manj moc¢no ali mocne-
je aktiviranega simpati¢nega Zi¢nega sistema
in odsotnost parasimpati¢nega. Stanje lahko
objektiviziramo z dolocenimi tabelami, iz-
merjenimi parametri, kar je pomembno za
primerjavo ob kontroli.

Po doloceni medikamentni terapiji in po
aktiviranju $tevilnih nemedikamentnih ukre-
pov napravimo ponovno preiskavo, ki je de-
jansko 24-urno snemanje EKG (holter moni-
tor). V stanju izboljsanja je lahko jasno vidna
razlika v smislu aktiviranja parasimpatikusa,
vidi se, da oseba normalno spi, da so prisotne
vse faze spanja ter da je v fazi pocitka v mi-
rovanju podnevi odsoten stimulativni del in
ustrezno aktiviran zaviralni - parasimpati¢ni
del Ziv¢énega sistema.

Komu priporo¢amo omenjeno
preiskavo

Priporo¢amo jo vsem, ki imajo opisane te-
Zave izgorevanja zaradi objektivizacije stanja
in predvsem za potrditev uspesnosti terapije.
Dandanes $tevilni podjetniki trpijo zaradi
omenjenega stanja izgorevanja. Ne najdejo
poti iz za¢aranega kroga, v katerem se nahaja-
jo. Naloga medicine je, da jim pomaga osve-
tliti problem, priporo¢i ustrezno terapijo in
da jim z vsemi metodami pokaze pravi razlog
stanja ter z objektivnimi parametri pokaze
uspesnost terapije in izbolj$anje stanja.

Pri $portnikih omogoca preiskava objekti-
viziranje stanja pretreniranosti, ugotavljanje
Casa, kdaj se rekreacijo lahko ponovno izvaja,
spremljanje uspes$nosti kondicijskega stanja,
predvsem kdaj povecevati raven rekreativne
fizicne aktivnosti.



rjan Hvalc, dr. med,,
sp istka

dr ske

A 4

2

Obxjamba pred bakterijami in virusi
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Zdrava Crevesna flora ima pozitiven vpliv na nasSe dobro pocutje, izboljSanje delovanja imunskega sistema in je
tako prva obrambna ¢rta pred razli¢nimi bakterijami in virusi. Kako jo okrepiti in vzdrzevati?

Crevesno floro lahko porusijo stres, zastru-
pitev s hrano, staranje, zdravila (antibiotiki,
zdravila za zmanjsanje izlocanja zelod¢ne ki-
sline), nekateri vzdrZljivostni $porti ... Takrat
je treba v prehrano dodati primerne probio-
ti¢ne in prebioti¢ne dodatke, ki krepijo narav-
no odpornost, zmanj$ajo pogostost okuzb in
uravnavajo delovanje prebavnih procesov.

V prebavilih je ve¢ bakterij, kot je $tevilo
celic v ¢loveskem telesu, a niso vse dobre za
nas. Raziskave kazejo, da lahko tudi zaradi
neustrezne prehrane poruseno razmerje med
»dobrimi« in »slabimi« mikroorganizmi v
prid slednjim privede do razli¢nih bolezni.
Neravnovesje lahko povzro¢i pridobivanje te-
lesne teze, zaprtje ali drisko, kozne bolezni in
$tevilna kroni¢na obolenja.

Kje najdemo probiotike

Prisotni so v probioti¢nih jogurtih, sirih,
kefirju, fermentiranem mleku, kislem zelju.
Najpogosteje prisotne koristne bakterije v
probioti¢nih mle¢nih izdelkih so mle¢noki-
slinske bakterije iz rodu laktobacilov, bifido-
bakterij, streptokokov in enterokokov. Vendar
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je treba vedeti, da niso vsi probiotiki enaki in
da nimajo vsi enakih u¢inkov v nagem telesu.
Na trzi$¢u je tudi veliko razliénih prehran-
skih dopolnil v obliki kapsul, praskov, tablet,

ki vsebujejo probioti¢ne kulture. Zato je tre-
ba poznavati delovanje probiotikov, ustrezne
koli¢ine za ugoden ucinek na zdravje in tudi
morebitne nevarnosti.

S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam
skvarijo ¢revesno floro?
Se odpravljate na potovanje?

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

" i
¥ skl 20 iy
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Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno
pospesijo razrast dobrih mikrobov v
Crevesju. S-biotik Forte je zelo preprost za
uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno:
Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi
in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in Zol¢nim
solem. Za samo 12,95 evra.

e
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NaturaMedica’

zvamiZe 16 let

V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
03/56 30 022, 040/214 620.
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jih med proizvodnjo dodali v Zivilo, seveda pa Y-

uZivanje pa je varno v koli¢inah, v katerih
jih ponavadi najdemo v hrani.

se s ¢asom to $tevilo zmanjsuje.

Vpliv na zdravje

5 s
Izbira pravilnega tipa in koli¢ine probioti- p /

ka naj bi imela $tevilne blagodejne ucinke, in
sicer krepitev imunskega sistema, pomo¢ pri
uravnavanju telesne teze, preprecevanje zapr-
tja, povecanje absorpcije mineralov, prepre-
Cevanje potovalne ali z antibiotiki povzrocene ]
driske, zmanj$evanje rasti patogenih bakterij | e’
(E. coli, Clostridium difficile), zmanjSevanje
vaginalnih okuzb, lajsanje tezav pri sindromu
preobcutljivega crevesja, vnetnih ¢revesnih
bolezni in pri ljudeh z laktozno intoleranco.

Kako delujejo probiotiki

Za pozitiven ucinek probiotikov morajo
biti te bakterije odporne proti Zelod¢ni kislini
in encimom, v ¢im vecjem Stevilu morajo pri-
speti na cilj, torej v debelo ¢revo, in preziveti.
Ne smejo biti toksicne, ne smejo tvoriti stru-
pov oziroma toksinov in sposobne morajo | |
biti rasti v anaerobnem okolju. Vse te lastno-
sti imajo mle¢nokislinske bakterije, ki pov-
zrodajo mle¢nokislinsko vrenje. Gre za proces |
razgradnje ogljikovih hidratov ob odsotnosti |
kisika. Sladkorje pretvarjajo v mle¢no kislino
in tako z nizanjem pH v crevesju onemogo-
¢ajo rast patogenih bakterij. Najbolj prouc¢ena

Aktiviraj ¢revesje in si uredi prebavo
Probiotic-10™

\/ Sirok spekter bakterijskih kultur (10 razli¢nih sevov).
Izjiemno visoka koncentracija (25 milijard).

\/ Visoko prezivetje kultur v Crevesju.

\/ Obstojen na sobni temperaturi.

\/ Z dodanim prebiotikom.

Institut za raziskave in razvoj
kakovosti (IRRK) je potrdil skladnost

izdelka Probiotic-10™ s standardom
kakovosti probiotikov.

%, S/
=10, 1'5“‘
BREZPLACNA STEVILKA:

PREVERJENA NARAVNO BREZ TITANOVEGA Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( ¢ 080 80 12 .
KAKOVOST DIOKSIDA (E171) Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. HISA ZDRAVJA

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 80, 2021

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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seva med laktobakterijami sta Lactobacillus
acidophilus in L. bulgaricus, med bifidobak-
terijami pa Bifidobacterium bifidum.

Da bi probioti¢na dopolnila lahko nado-

mestila telesu naravno floro, za zdaj Se ni
dokazano. Ko prenehamo jemati probioti¢ne
dodatke, vnesene bakterije v blatu namre¢ iz-
ginejo v nekaj dneh.

Kako varni so probiotiki

Probiotiki so varni v koli¢inah, v kakr§nih
so ponavadi prisotni v hrani. Ve¢ina zdravih
odraslih lahko varno vklju¢i hrano ali pre-
hranske dodatke, ki vsebujejo probiotike, v
svojo prehrano. Pri nekaterih lahko pride do
pojava flatulence (vetrov), ki pa ponavadi iz-
zveni v nekaj dneh.

Seveda lahko prihaja tudi do interakcij z
drugimi zdravili. Pri zdravljenju z antibiotiki
probiotikov ne smemo jemati istoc¢asno, tem-
ve¢ z vsaj dvournim zamikom. Antibiotiki
namre¢ unicujejo bakterije in bi ob so¢asnem
zauzitju probiotika unicili tudi dobre bakte-
rije.

Moramo pa se zavedati, da gre za Zive bak-
terije, zato je treba z nadaljnjimi raziskavami
izklju¢iti morebitno patogenost in potrditi
varnost uporabe pri otrocih, imunsko osla-
bljenih bolnikih in pri starejsih. Problem bi
lahko bila tudi prisotnost nekaterih bakterij,
ki so lahko nevarne. Taksni so na primer ne-
kateri sevi enterokokov, ki so lahko patogeni
in lahko povzrocajo tudi odpornost proti an-
tibiotikom. V posebnih primerih, na primer
pri kriti¢no bolnih, so probiotiki lahko $ko-
dljivi.

Prebiotiki pomagajo
probiotikom
Prebiotiki so hranila za zdravo ¢revesno

floro in se jih lahko uporablja v kombinaciji
s probiotiki, saj slednjim pomagajo z zago-
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KARDIOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

tavljanjem dodatnih hranil. Pospesujejo rast
koristnih mikroorganizmov, vecajo aktivnost
Ze prisotnih koristnih bakterij in jim tako
pomagajo pri vzpostavitvi ravnovesja s cre-
vesnimi bakterijami, ki povzrocajo razlicne
prebavne tezave (driske ...).

Ne vplivajo le na koristne bakterije, temve¢
tudi na probiotike. S probiotiki v telo vnasa-
mo koristne mikrobe, s prebiotiki pa jim do-
damo ustrezna hranila, da imajo probiotiki in
naravna Crevesna flora najugodnejse ucinke.

Najpogosteje so prebiotiki narejeni na
osnovi fruktoznih oligosaharidov, ki imajo
vpliv na povecano absorpcijo kalcija v cre-
vesju, vecje Stevilo koristnih bifidobakterij in
hitrejse delovanje prebavnega trakta.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

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

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

Pakiranje: 30 in 90 tablet.
IZDELANO NA FINSKEM.

Tablete z encimom laktaza:

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku

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

« ena tableta pred ali med obrokom

' a
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KOKTAIL

Kaj je intravenozni
vitaminski koktajl in
kako vam pomaga

Sodobni nacin Zivljenja nas sili v hiter
Zivljenjski ritem in nas posledicno lahko
pripelje do izérpanosti ali celo izgorelosti.
Ko tako izérpavamo organizem, porabljamo
zaloge vitaminov, mineralov in aminokislin,
ostajamo brez energije, pogosteje oboleva-
mo in se hitreje staramo.

Vitamini so nujno potrebni za izvedbo nekate-
rih procesov v ¢loveskem telesu. Hrana, ki jo
uzivamo, je pogosto pusta — ne vsebuje dovolj
vitaminoy, stresen Zivljenjski slog pa poveca
njihovo porabo in tako jih zaéne primanjkova-
ti za nujne procese. Ko vase telo prejme vita-
mine intravenozno, ti obidejo prebavni trakt.
To pomeni, da jih vase telo hitreje absorbira
in jih izkoristi bolje, kot ¢e bi enake dodatke
jemali peroralno.

Komu je namenjen

Vsem, ki Zivijo hitro in jim c¢as ne dopusca
sprostitve in regeneracije, menedzerjem,
Sportnikom, bolnikom s kroni¢nimi oboleniji,
tistim, ki so v zadnjem obdobju preboleli co-
vid z namenom hitrejSe povrnitve energije.
Skratka vsem, ki se zavedajo, da je preventiv-
na skrb za zdravje klju¢ do dobrega pocutja,
vitalnosti ter mladosti.

Zakaj potrebujete intravenozno
terapijo vitaminov

®  Naporen urnik,

e premalo spanja,

okrevanje po bolezni,

podpora imunskemu sistemu,
pomanjkanje dolocenih vitaminov,
teZave s stresom,

bolezni, ki izérpavajo hranila iz te-
lesa,

®  slabo pocutje brez energije ...

Kaj je intravenozna aplikacija vitaminov
Je hiter, ucinkovit in varen nacin vnosa bistve-
nih vitaminov v telo. Pomaga, da si v kratkem
Casu povrnete optimalno fizicno in dusevno
pocutje ter prispevate k izboljSanju zdravja.
Hkrati poskrbi za zascito pred prehladi ozi-
roma nasploh podpre delovanje imunskega
sistema, poskrbi za lepso in bolj zdravo kozo,
pomaga pri preprecevanju izgorelosti, ublazi-
tvi migren, uravnavanju nekaterih hormonov
in lajSanju misi¢nih kréev.

Kdaj opazimo ucinek intravenozne
terapije vitaminov in mineralov

Takoj oziroma odvisno od zdravstvenega sta-
nja, pridruzenih zdravstvenih tezay, let in na-
¢ina zivljenja.

Ali je intravenozna terapija

vitaminov primerna zame

Za oceno varnosti terapije in stanja vasega
zdravja pred intravenozno terapijo opravite
osnovne laboratorijske preiskave (hemato-
loske, biokemicne in imunoloske) ter pregled
in posvet z nasim zdravnikom specialistom,

ki bo ocenil primernost in vrsto vitaminskega
pripravka. Intravenozno terapijo vitaminov
vam odsvetujemo v primeru zgodovine hudih
sistemskih alergijskih reakcij.

Kako poteka intravenozna terapija
lzvedemo jo v sproscujocem, za to primer-
nem prostoru medicinskega centra Diagno-
stike Clarus. V veno se vstavi majhen kateter
in infuzija zacne teci zelo pocasi, en tretma
traja 60—120 minut. Ves cas vas budno spre-
mljata zdravnik in medicinska sestra, vi pa
se predate popolni sprostitvi ob sproscujoci
glasbi in aromati¢nem vonju sivke ali citrusov.
Po koncanem tretmaju sledi Se 20-minutni
pocitek.

NezZeleni stranski ucinki so izjemno redki in
so skoraj vedno omejeni na lokalno draZenje
vene. NajpogostejSi obcutki so vrocina ter
okus vitaminov kmalu po zacetku infuzije, po
prejeti infuziji se v nekaterih primerih lahko
pojavi omoticnost.

Za optimalen rezultat so potrebni trije obi-
ski, torej trikratno intravenozno injiciranje v
razmaku 14 dni.

Vrste vitaminskih koktajlov, ki jih izvaja-
mo v Diagnostiki Clarus: PO COVIDU (POST
COVID), PROTI STARANJU (ANTI-AGEING) in
ZA VEC ENERGIJE (ENERGY BOOST).

Za vec informacij nas poklicite na
tel. 040 666 056 ali pisSite na
e-naslov mdps@diagnostika-clarus.si.

Foto: iStock

Promocijsko besedilo



reg Ineraclja tudiv hlad.ne] si sezoni

Za nami so Se zadnji suhi dnevi odhajajocega poletja. Letosnji maraton je uspesno zakljucen in ve€ina
udeleZencev si je vzela nekaj dni prepotrebnega odmora. Poudarila bi, kako pomembno je, da z vadbo ne
prekinete. Tisti manj aktivni pa, da z njo ¢imprej zacnete. Ne ¢akajte novega leta, za obljubo po izboljSanju

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

Jesenska sezona prinasa postopni prehod
vadbe v zaprte prostore. Ko so dnevi hladnej-
$i, je praviloma nas$ jedilnik bogatejsi. Giba-
nje zunaj je omejeno, razpolozenje pa zaradi
krajsih dni in slabega vremena slabse. Vse to
povzroca nabiranje odve¢nih kilogramov in
slabo telesno pripravljenost, ki jo velikokrat
krivi¢no pripiSemo staranju. Obrnite razmere
sebi v prid. Ravno takrat, ko bo zunaj tema
in mraz, boste lazje vadili notri. Ob pomoci
fitnes naprav in usposobljenih instruktorjev,
bo verjetnost poskodb manjsa. Tako boste do
pomladi, svoj lepsi videz, pridobljeno samo-
zavest in dobro telesno pripravljenost, Se rajsi
pokazali.

Poskodbe, ki se zgodijo pri $portnih aktiv-
nostih, so najveckrat posledica slabe oz. ne-
primerne telesne pripravljenosti. Presibke ali
nesorazmerno razvite misice niso sposobne
prenasati sil, ki delujejo na telo pri naglem
gibanju. Z utrjevanjem misic se okrepijo tudi
Doktor 24

zdravja in telesne pripravljenosti.

Vasa PRVA izbira!
ZA GIBLJIVEIN MLADOSTNE SKLEPE

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

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

Zexpajie mu el vidvumad _
Koristne lastnosti
kurkumina v KurkuFitu:
» za izboljsano gibljivost sklepov,
« za podporo precis¢evanju telesa,
«zazdrava jetrain Zol¢,

« prispeva k normalni prebavi,
« podpira delovanje mozganov,
« varuje telo pred prostimi radikali.

Da bodo vasi sklepi kot novi.
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na
NaturaMedica’

www.naturamedica.si,
03563 00 22,040214620 zvami ze 16 let
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vezi, sklepi postanejo trdnejsi. To velja pred-
vsem za ramena, kolke, kolena in gleznje.
Vadba v fitnesu je eden najprimernejsih naci-
nov vadbe za mo¢, medmisi¢no koordinacijo
in gibljivost v zimskem ¢asu. Trening naj po-
teka po treh stopnjah, pri ¢emer je pomemb-
no, da se pred vadbo ogreje, pred in po vadbi
pa raztegne.
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FIZIOTERAPLJA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Ogrevanje povzroci dvig telesne temperatu-
re, izboljsa preskrbo telesa s kisikom, poveca
razteznost vezivnega tkiva, pospesi metabol-
ne procese, poveca pretok krvi skozi misice (s
tem tudi odstranjevanje mle¢ne kisline), po-
spesi hitrost prevajanja akcijskih potencialov
ter izbolj$a izkoristek miSice. Zelo pomemben
ucinek ogrevanja je zmanjSevanje zakréenosti
misice. Vzrok zakréenosti v misici je ta, da se
pri daljSem mirovanju, vzpostavijo ¢vrstejse
in dolgotrajnejse vezi med enotami v misici
(aktinom in miozionom). Med ogrevanjem se
te vezi sprostijo in miSica postane proznejsa.
Ogrevanje naj traja 5 do 10 minut (pocasni
tek, hitra hoja ali voznja stacionarnega kole-
sa). Med ogrevanjem mora priti do rahlega
povecanja sr¢ne frekvence in rahlega potenja.
Ogrevanju sledi raztezanje, ki je namenjeno
trajnejsemu povecevanju obsega gibljivosti
v sklepih. Pri vsakem gibanju v telesu je po-
trebno uravnotezeno in dobro koordinirano
delo skeletnih miSic. Izmeni¢na aktivacija
nasprotujocih se miSic omogo¢i vzdrzevanje
ravnotezja. Tudi pri raztezanju izkoristimo
ta efekt saj se, kadar napnemo eno misico,
nasprotno delujo¢a maksimalno sprosti.
Na informacijo o dolzini miSice opozar-
ja miSicno vreteno. Receptor v vezivhem
tkivu (Golgijev tetivni organ), ki se naha-
ja ob prehodu misi¢nih vlaken v tetivo, pa

sporoca o intenzivnosti misicne napetosti.
Na ta nacin telo preprec¢uje nastanek po-
$kodb. Tudi zato je potrebna ob raztezanju
dobra sprostitev, raztezanje pa naj bo poca-
sno in enakomerno. Tako lahko s pomodjo,
recipro¢ne inhibicije, kot se omenjeni proces
imenuje, dosezemo sprostitev.

Vadba

Svetujemo, da vadbo razdelite na dva
sklopa. Prvi naj bo namenjen vecanju vzdr-
zljivosti in izbolj$anju ravnotezja, drugi pa
veanju mod¢i posameznih misi¢nih sku-
pin. Z nazornim prikazom in vodenjem vaj
s prostimi utezmi, vajami z lastno teZo in
vadbo na fitnes napravah, lahko vsak do-
seze bistveno izboljsanje telesne kondicije.
Zazeleno je, da vam trener v fitnesu pripra-
vi individualni program glede na vase Zelje
in trenutno stopnjo telesne zmogljivosti.
Vecina fitnes centrov ima v ponudbi tudi
moznost priprave jedilnika, kar prav tako
pripomore k doseganje dobrih rezultatov.
Zelo pomembno je pravilno izvajanje vaj. Na
zacetku vadbe v fitnesu ne izvajajte vecjega Ste-
vila ponovitev, na racun slabse tehnike oz. iz-
vedbe vaje. Ko boste z lahkoto opravili predvi-
deno stevilo ponovitey, je Cas za vecjo tezo oz.
ve¢ §tevilo le-teh. Ce med treningom zacutite
bolecino, se ustavite. Med serijami pocivajte
minuto ali dve. Telesu zagotovite dovolj teko-
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medi - ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovost izdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razlicne opornice glede na vrsto
bolezni ali poSkodbe ter do potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov

podjetja medi.

Genumedi®
kolenska opornica

® Kompresijsko pletivo brez Sivov
in silikonski obro¢ za dodatno
stabilizacijo in razbremenitev
pogacice pospesujeta prekrvitev
in delovanje proprioceptorjev.

® Posebni predeli na zadnji strani
kolena preprecujejo zaZemanje.

® Razlicica extrawide s $irSim
obsegom vstegnu

cena: 44,90 € - 49,90 €

Achimed®
opornica za Ahilovo tetivo

® Anatomsko oblikovana opornica
ima posebno silikonsko blazinico
v predelu Ahilove tetive,
ki razbremeniin s tem zmanjsa
bolecino ter pospesi zdravljenje

Lumbamed® basic
ojacan krizni pas

® BlaZibolecine v krizu, ker zmanjsa
napetost misic in s kompresijo skrbi
za boljSo prekrvitev prizadetih tkiv.

® Visokotehnolosko kompresijsko
pletivo skrbi za odvajanje vlage in
udobje privasih aktivnostih.

® Enostavna namestitevs pomocjo
zank za roke spreda;j.

® Posebejoblikovano zanjo in zanj.

cena: 62,91 €

Levamed®
opornica za gleZen;j

® |zdelanajeiz koZi prijaznega pletiva
in je anatomsko oblikovana.

@ Silikonski blazinici sta postavljeni
na mestih, kjerdodatno masazno
ucinkujetainstem pospesSujeta

vnetnih procesov in poSkodb. prekrvitev mehkih tkivin
® PriloZeni petnivlozki dodatno zmanjsata otekanje.

razbremenijo Ahilovo tetivo.
cena: 49,90 €

cena: 66,90 €

Epicomed® Manumed® active

opornica za komolec opornica za zapestje

® Ssilikonskima masaznima blazinicama ® Opornica daje zapestju stabilnost,
intrakom za zatezanje. zmanjsa obremenitve ter moznost

® Pletivo, kidiha in prenasa vlago dodatnih poskodb.

® Poleg kompresijskega pletiva
dajeta zapestju dodatno oporo tudi
letevin kroZni trak, ki ju lahko po

navzven, zato se komolec ne pregreva.
® Kompresijsko pletivo brezSivovin
silikonski masazni blazinici pospesujejo

prekrvitevin delovanje proprioceptorjev. Zeljiin potrebi odstranite.
® Posebnipredeliv pregibu preprecujejo ® Obastaanatomsko oblikovana
zaZemanje. tako, da ne pritiskata na zapestne
kosti.

o 64,90 € wm5890€

Izdelke medi lahko narocite tudi preko spleta na www.mitral.si.

Zavsa vprasanja smo vam na voljo na telefonski Stevilki 059 042 516 ali na trgovina@mitral.si.

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6,1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC) .
Telefon: 059 042516, www.mitral.si Obisite nas od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro. Smo pogodbeni partner

J &2

Izdelki nem3skega podjetja medi
so na voljo tudiv poslovalnicah
Sanolabor, lekarni URI Soca

in drugih specializiranih trgovinah



¢ine in pri daljsi vadbi tudi zadostno koli¢ino
sladkorja za boljsi izkoristek (voda ni nujno
najboljsi napitek). Pred pricetkom naslednje
vaje naredite dalj$i odmor (3 minute) z razte-
znimi vajami za misice, ki ste jih obremenili.
Zazelenojedodati$ekak$nouroaerobnevadbe
vnaravi, dasetelo privadinanizje temperature.
Pri izbiri vaj za boljSo drzo in ravnotezje je
glavni poudarek na jac¢anju misic steznika
(trebuh, hrbet) in stabilizaciji ledvenega dela
in medenice. Pri vadbi za mo¢ so pomembne
postopnost, rednost in dolgotrajnost.

Po treningu je utrujenost pogost in norma-
len pojav. Ce boste pretiravali, pa se pojavi tudi
bolecina v misicah. Razlog so mikroposkodbe
misi¢nih vlaken in nabiranje mle¢ne kisline.
Obicajno je bole¢ina najmoc¢nejsa 24 do 48 ur
po treningu. Traja lahko celo ve¢ dni. Vecina
teh poskodb nastane pri moc¢nih ekscentri¢-

Doktor svetuje

Pomembno je vedeti:

o Ogrevanje in raztegovanje pred
vadbo ter raztegovanje in pocitek
po vadbi sta nujno potrebna.

o Za ucinkovito napredovanje sto-
pnjujte zahtevnost vadbe (Stevilo
ali teza ponovitev).

o O pravilni vadbi se posvetujte s
trenerjem v fitnesu.

o Pred vadbo naj se kronic¢ni bol-
niki posvetujejo z zdravnikom.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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nih kontrakcijah misice (miSica se razteguje
ob obremenitvi). S ponovno obremenitvijo
teh misic lahko pricnemo Sele, ko bolecina
popolnoma izgine. Ce Zelite vzdrzevati Ze
pridobljeno kondicijo, naj presledki med vad-
bo, ne bodo daljsi od 48 ur.

Pri odraslem moskem predstavlja delez mi-
$§icne mase okoli 40 % celotne telesne mase,
pri zenskah pa manj kot 30 %.

Misice so glavni organ, ki z delom proizva-
jajo toploto in tako pripomorejo k regulaciji
telesne temperature.

Misice delujejo kot najpomembnejsi po-
rabnik sladkorja v krvi. Na svoji povrsini
imajo glede na potrebo doloceno Stevilo re-
ceptorjev za privzem sladkorja. Z vadbo se
poveca zahteva po energiji v misicah in kom-
penzatorno se poveca privzem sladkorja iz
krvi. Na ta na¢in miSice preprecujejo razvoj
sladkorne bolezni. Pri ze razviti bolezni, pa
pomagajo drzati nizjo raven krvnega sladkor-
ja (oziroma lahko celo zmanjsajo potrebo po
zdravilih). Redna telesna vadba je tako nujen
del spremembe zivljenjskega nacina vsakega
bolnika s sladkorno boleznijo. Le omejitev
kalorij in izlo¢anje posameznih jedi iz jedilni-
ka, ne bo dalo Zeljenega uspeha. S starostjo se
namre¢ upocasni bazalni metabolizem in Ze
1000 kcal dnevno zadosti vse potrebe staro-
stnika, medtem ko jih vecina zauzije bistveno
vec. Nabiranje odvec¢nih kilogramov in s tem
inzulinske rezistence je tako neizbezno.

Pri vecini zimskih $portov boste potrebo-
vali utrjene nozne misice. Vadba le-teh je, kot
reCeno, odli¢en pospesevalec presnove. Ker
gre za ene najvecjih misic v telesu, je izgoreva-

nje telesnih mascob pospeseno Se kar nekaj ur
po vadbi. Zadosti veliko obremenitev misic
predstavlja tista teZa, s katero lahko izvedete
od 8 do 15 ponovitev dolocene vaje. To po-
meni, da je zadnja izvedena ponovitev resnic-
no tista, ki ste jo Se sposobni izvesti pravilno.

Ce lahko izvedete ve¢ kot 15 ponovitev, na-
slednji¢ tezo povecate, ¢e pa omagate, preden
steizvedlinajmanj 8 ponovitev, teZozmanjsate.
Zenske se velikokrat bojijo, da bi preve¢ okre-
pile stegna in meca, zato se tem vajam izogiba-
jo. Strah je povsem odvec. Z vajami boste veci-
noma le oblikovale telo oziroma noge, hkrati
pa povecale porabo kalorij in shujsale (ozi-
roma zmanj$ale obseg na doloc¢enih mestih).
Strokovnjaki celo priporocajo dva treninga
tedensko za noge, saj bi s tem med dieto po-
spesili presnovo. Prvi trening naj bo intenziv-
nejsi z manj ponovitvami (do 15), drugi lazjiz
ve¢ ponovitvami (od 20 do 30). Namen prve-
ga je spodbuditi obstoj misi¢ne mase, z dru-
gim pa spodbuditi presnovo. Med obema tre-
ningoma si privoécite vsaj nekaj dni odmora.

Ne pozabite, da je fitnes prostor druZenja
in rekreiranja, zato je potrebno skrbeti za red
in cisto¢o v njem. Za seboj vedno pospravite
rekvizite. Brisaca naj bo obvezna oprema vsa-
kega, ki vadi. Podlozite jo na napravo, na ka-
teri vadite. S tem zaicitite sebe in druge pred
prena$anjem klic in koznih bolezni. ZaZzeleno
je, da se pred in po $portu preoblecete in opr-
hate. Uporabljajte ¢iste $portne copate in ne
posedajte na napravah, ki jih ne uporabljate
vec.

Zapomnite si: ,,Vase telo je najnaprednejsi
stroj! Bolj ga uporabljate, bolje in dalj ¢asa
vam bo sluzil!“

Doktor 24
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Smo Novartis.
Soustvarjamo medicino.

V Novartisu uporabljamo mo¢ inovacij v znanosti za iskanje
reSitev nekaterih najzahtevnejsih zdravstvenih izzivov
sodobne druzbe. Nasi raziskovalci premikajo meje
znanosti, da bi izbolj$ali razumevanje bolezni in razvili

nova zdravila na podrocjih z velikimi neizpolnjenimi
zdravstvenimi potrebami. Stremimo k odkrivanju novih

poti do boljSega in daljSega zivljenja.
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Novartis Pharma Services Inc., Podruznica v Sloveniji
Verovskova ulica 57, 1000 Ljubljana; S12105259637



