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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Bodi in ostani zdrava

Roznati oktober je mednarodni mesec ozaves¢anja o raku dojk, ki letos poteka
pod sloganom »Bodi in ostani zdrava«. Rak dojke je v Sloveniji Se vedno najpo-
gostejsi rak pri Zenskah, podobno sporoajo tudi iz vecine razvitejsih drzav. Rak
dojke ni izkljucno bolezen zensk, saj je med obolelimi tudi eden ali dva odstotka
moskih. Po podatkih registra raka za Slovenijo je v letu 2018 za rakom dojk zbo-
lelo 1516 zensk in 11 moskih, umrlo pa 473 Zensk in 5 moskih. Naj na tem mestu
ponovno omenim, kako zelo sta pomembna samopregledovanje dojk (v pomoc
si lahko naloZite aplikacijo Breast test oziroma prikaz na spletni strani breast-
~test.com) ter odziv k povabilu drZavnega presejalnega programa DORA, ki je
namenjen zgodnjemu odkrivanju raka dojk, na katerega vsake dvi leti povabijo
vse slovenske Zenske med 50. in 69. letom. V mednarodnih strokovnih zdruZenjih,
kjer se ukvarjajo s preventivno zdravstveno dejavnostjo, poudarjajo, da v casu
pandemije ne smemo pristati na slabso dostopnost do zdravstvenih storitev, da
se je treba odzvati vabilom presejalnih programov ter biti pozoren na morebitne

zdravstvene teZave.

V pogovoru meseca je sodeloval doc. dr. Jurij Bon, dr. med., specialist psihi-
atrije, ki je zaposlen v Centru za klinicno psihiatrijo Univerzitetne psihiatricne
klinike Ljubljana in je predavatelj na katedri za psihiatrijo Medicinske fakultete
Univerze v Liubljani. Dr. Jurij Bon v svojem prispevku obsirno razlaga o vzroku,
simptomih in zdravljenju pogostega bolezenskega stanja, depresije. Pravi, da so
simptomi razli¢ni. V prvi skupini so Zalost, obcutki potrtosti, Zalosti, brezupa, pe-
simizma. Druga skupina je Se bolj moteca za bolnika - gre za pomanjkanje volje,
motivacije za opravljanje kakrsne koli aktivnosti in za izgubo obcutkov. Za zelo
zanimiv in poucen prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem

in Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Temo meseca sta specialista gastroenterologa mag. Manfred Mervic in Jurij
Bednarik posvetila pogosti tezavi, s katero se srecuje veliko ljudi, bolecino v tre-
busni votlini. Specialista razlagata, da je bolecina v trebuhu zelo pogost simp-
tom, vendar v vecini primerov ne zahteva nujnega obiska pri zdravniku. Po drugi
strani pa je bolecina v trebuhu lahko posledica resnega bolezenskega dogajanja v
trebusnih organih. Za zelo zanimiv prispevek se jima v imenu uredniskega odbora

lepo zahvaljujem in jima Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Drage bralke in bralci, za konec naj vam omenim, da smo 16. oktobra za-
znamovali svetovni dan oZivljanja. Zastoj srca, ki se zgodi zunaj bolnisnicnega
okolja, je namrec najpogostejsi vzrok smrti v razvitih drZavah. Znano je, da se
sréni zastoj pogosto zgodi doma, v sluzbi, med prijatelji, sodelavci, sosedi. Ce bi
ocividci srénega zastoja nemudoma zaceli temeljne postopke oZivljanja (TPO) ter
imeli mozZnost uporabe avtomatskega defibrilatorja Se pred prihodom resevalcev,

bi lahko resili od 2- do 4-krat vec Zivljenj. Naucimo se oZivljati! Hvala.
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Docent dr. Jurij Bon, dr. med., je specialist psihiatrije, dela pa na Centru za klini¢no psihiatrijo Univerzitetne
psihiatri¢ne klinike Ljubljana in predava na katedri za psihiatrijo Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani.
Od nekdaj je bil bolj naravosloven tip, v zadnjem letniku gimnazije se je odlo¢il za medicino predvsem zato,
ker je bil prepri¢an, da bo lahko med Studijem izvedel marsikaj, ne pa se le izobrazil za poklic, saj ga je vedno

zanimalo tudi, kako stvari delujejo. e
e




Je bila specializacija izbrana na¢rtno?

V tistem casu se je Ze zacel pohod nevro-
znanosti, znanosti o delovanju mozganov.
Medicincem so na tem podro¢ju na voljo psi-
hiatrija, nevrologija ali nevrokirurgija, sam pa
sem se na koncu odlo¢il za psihiatrijo, ker se
mi zdi najbolj $iroka.

Vam je bilo kdaj zal?
Ce bi $e enkrat $tudiral, bi se odlo¢il enako.

Depresija je zelo Sirok pojem ...

Depresija je zelo razli¢nih oblik in tudi mi,
terapevti, do nje precej razli¢no pristopamo.
V psihiatriji se delimo na bolj splosne psihi-
atre, ki zdravimo predvsem z zdravili, in psi-
hiatre, ki v svojem delu dajejo ve¢ji poudarek
psihoterapiji. V bolni$nicah navadno zdravi-
mo tezje oblike depresije. Ne glede na obliko
depresije pa pomembno tudi, da ¢lovek po-
is¢e terapevta, ki mu najbolj ustreza, ker mu
bo lahko takrat najbolj pomagal.

Je depresija bolezen?

Kadar v medicini ne poznamo natan¢no
bioloskih mehanizmov bolezni, govorimo
o klini¢nih stanjih ali sindromih, ne o bole-
znih. Vemo pa, da lahko prek vplivanja na
delovanje mozganov z zdravili spreminjamo
dogajanje na dusevni ravni in s tem blazimo
simptome. Zelo verjetno gre za stvari, ki so
povezane z mehanizmi, ko se ljudje spopada-
mo s stresom, torej koliko smo stres sposobni
premagovati oziroma se prilagajati. Zdravila
pa krepijo te mehanizme.

Kaksni so simptomi bolezni?

Simptomi so razli¢ni. V prvi skupini so za-
lost, obcutki potrtosti, brezupa, pesimizma.
Druga skupina je za bolnika Se bolj mote-
¢a — gre za utrujenost, pomanjkanje volje in
motivacije za opravljanje kakr$ne koli aktiv-
nosti in za izgubo obcutkov uzitka za vsak-
danje stvari; svet postane popolnoma prazen,
vseeno je, kaj ta ¢lovek pocne, saj mu nobena
stvar ne prinasa uzitka. Naj omenim $e sklop
pridruzene tesnobe, ki je lahko zelo naporen,
kadar je tesnoba prisotna ves cas ali prihaja v
obliki pani¢nih napadov. Potem so tu Se vsi
spremljajoci simptomi — recimo spremembe
v funkcioniranju telesa, nespecnost, spre-
membe apetita in prebave, kroni¢ne boleéine,
upocasnitev misljenja in posledi¢no tezave
s koncentracijo, s spominom. Tak$na oseba
se tezko odloc¢a med izbirami, ki jih ima na
voljo, pa ne vidi pozitivnih moznosti, ampak
zgolj negativne.
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Kako ugotavljate, da se je pri nekom po-
javila depresija?

Navadno je tako, da tisti, pri katerem se
prvi¢ pojavijo taksne tezave, nekaj casa caka,
ker upa, da bo minilo, $e posebej, ce gre za
akutne stresne dogodke, ki so vplivali, da je
postal depresiven. Ko pa se pocuti ujetega v
neki situaciji in depresija vztraja, bo zacel po-
Casi iskati pomo¢. Najprej pri osebnem zdrav-
niku, ki jo obic¢ajno za¢ne zdraviti.

Se depresija pojavlja v dolo¢enem staro-
stnem obdobju?
Pojavlja se v vseh starostnih obdobjih.

Kako pa je glede na spol?

Depresijo diagnosticiramo bolj pogosto
pri Zenskah, razmerje je dve tretjini proti eni
tretjini. Na ravni bolni$ni¢nega zdravljenja pa
so ti odstotki blizje. Lanski podatki kazejo, da
je bilo na psihiatri¢ni kliniki zaradi depresije
hospitaliziranih 55 odstotkov Zensk in 45 od-
stotkov mogkih.

So simptomi enaki pri moskih in Zen-
skah?

Ravno v tem je tezava, saj se pri moskih
depresija ne izraza tako znacilno, pogosteje z
jezo in manj z Zalostjo. Poleg tega mogki red-
keje iS¢ejo pomo¢, ker so manj pripravljeni
kazati $ibke tocke.

Torej jeza in ne Zalost?

Pri moskih gre predvsem za razdrazljivost,
za nestabilnost razpoloZenja, so bolj impul-
zivni, eksplozivni.

Potem ima vecina Slovencev te simpto-
me, ko sede za volan ...
Ja, najbrz. (smeh)

Kako pa na depresijo vpliva genetika?

Kar pomembno. Potomci ljudi, ki so se
zdravili zaradi depresije, imajo 40-odstotno
nagnjenost k razvoju depresije.

Kdaj je cas, da se obrnemo na pomoc
zdravnika?

Vsekakor ko stanje dovolj dolgo traja, reci-
mo ve¢ tednov, ko ni¢ ve¢ ne niha preko dni
in ne vidimo mozZnosti, da bi se izboljsalo, ko
nas to precej ohromi v funkcioniranju ali pa
takrat, ko se nam zac¢nejo intenzivno pojavlja-
ti samomorilne misli.

Samomorilnost ...
Samomorilnega vedenja v psihiatriji ne ra-
zumemo kot izklju¢no posledico depresije.

Veasih se zmotno misli, da je bil vsak, ki je
naredil samomor, tudi depresiven. Samomo-
rilno vedenje je $irsi problem. No, eden od
teh dejavnikov je seveda tudi depresija.

Posvetimo pozornost zdravljenju.

Zelo moramo paziti, da ne uzivamo psiho-
aktivnih snovi, predvsem alkohola. Nekateri
pravijo, da jim lahko pomagajo druge psiho-
aktivne snovi, na primer marihuana. Mozno
je sicer, da deluje na kratki rok, na dolgi rok
pa slabsa sposobnost ¢loveka, da vzdrzuje sta-
bilno razpoloZenje. Veste, pomembno je, da
sku$amo Ziveti uravnotezeno Zivljenje. Ko se
pojavi depresija zaradi stresa, se pojavi nava-
dno zato, ker smo se preve¢ posvetili eni tocki
zivljenja.

Na primer?

Navadno ¢e smo preve¢ storilni. Ali smo
Ze po naravi taksni, da ¢rpamo svojo lastno
vrednost iz tega, koliko naredimo ali pa dru-
gi od nas zahtevajo, recimo $ef, pa se zaradi
lastne osebnosti nismo sposobni upreti in
postaviti meje. In takrat za¢nemo navadno
zanemarjati druge vidike Zivljenja. Tu mislim
na rekreacijo, koliko po¢nemo stvari za lastno
veselje, ne pa z nekim namenom, da bomo
boljsi ali ve¢ naredili, pa naprej, pomembna je
duhovnost kakr$ne koli oblike, tu so odnosi z
bliznjo okolico. Vse to in $e kaj navadno zac-
nemo zanematrjati.
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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 30. novembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Torej gre za ravnotezje?

Ja, tudi v psihoterapiji se pri depresiji po-
udarja, da mora clovek spremeniti vzorce
svojega zivljenja, da bi ga uravnotezil, in Ze to
lahko zelo pomaga.

Ampak vsi se ne spremenijo?

Seveda, ali se pac niso pripravljeni spreme-
niti toliko. Tu pa lahko pomagamo z medicin-
skimi pristopi, antidepresivi.

Je antidepresivov preve¢, jih res prevec z
lahkoto predpisujete?

Z vidika psihiatrov ne bi mogel reci, da jih
je preve¢. Naj povem primer. V interni me-
dicini kardiologi natan¢no vedo, koliko ma-
§¢ob v krvi je za nase telo $e koristno. Seveda
obstaja meja, ko se pojavi tveganje. Da bomo
zato, ker je meja presezena, prezgodaj umrli.
Takrat svetujejo, naj bolnik jemlje zdravila,
ki vplivajo na zmanj$anje mascob, tudi ce Se
nima srénozilne bolezni. Podobno svetujemo
Ze pri blazjih oblikah depresije tudi mi, ker
vemo, da bodo zdravila okrepila bolnikovo
odpornost na vsakdanji stres. Obenem ta
zdravila niso $kodljiva, ne povzrocajo odvi-
snosti. Imajo sicer lahko marsikatere stranske
ucinke, ki pa niso nevarni, ve¢inoma so le
neprijetni. Za nas, za psihiatre, je torej smi-
selno, da ve¢ ljudi jemljejo antidepresive, ce
jih potrebujejo.

Je ve¢ razli¢nih vrst antidepresivov?

Poznamo razli¢ne skupine antidepresivov,
ki se razlikujejo predvsem po stranskih uéin-
kih. Med njimi pa ni velike razlike glede u¢in-
kovitosti, ni tako velika, kot bi si Zeleli. Razi-
skave kazejo, da antidepresiv deluje priblizno
v 50 odstotkih, placebo pa v 30 odstotkih.
Izrazenost depresije torej niha sama po sebi
in se bo prit tretjini ljudi umaknila brez ak-
tivnega zdravljenja. Zelo pomembno pa je, da
je ta razlika med zdravilom in placebom dru-
gacna glede na izrazenost depresije — pri blagi
je razlika majhna, pri hujsi obliki depresije pa
je antidepresiv precej bolj u¢inkovit.

Kaj je pomembno pri tovrstnih zdravilih?

V nasprotju z drugimi boleznimi bolnikom
vedno svetujemo, da med procesom zdra-
vljenja niso pasivni. Ze ko gredo recimo v
bolniski stalez, se morajo truditi z rekreacijo.
Veste, dovolj je lahko Ze pol ure sprehoda na
dan. Telesna aktivnost pomaga mozganom,
da so bolj aktivni, pomembna pa je tudi um-
ska aktivnost, vendar vedno do meje, ki jo
posameznik zmore. Pri zdravljenju depresije
je zelo pomembno, da se bolnik ne preobre-
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meni, sicer bo u¢inek nasproten, ker bo dobil
obc¢utek, da ne zmore in da ni¢ nima smisla.
Potrebuje pa stalno pomo¢, spodbudo s strani
terapevta ali okolice.

Okolica. Se vedno je vse v zvezi z depre-
sijo stigma.

Je, ampak se spreminja. To je povezano z
vrednotami v posamezni druzbi. V nasem
kulturnem okolju morajo biti stvari urejene
in ljudi, ki iz tega izstopajo, odrivamo.

Kaksen je trend?

Stevilo depresivnih bolnikov v svetu se po-
vecuje predvsem zato, ker se povecuje Stevilo
prebivalcev in ker dalj ¢asa Zivimo. Precej se
povecuje. Depresija je namre¢ postala glavni
javnozdravstveni problem na svetu glede na
bolezensko breme, ki ga povzroca.

Je depresija obvladljiva?

Z zdravstvenega vidika je odgovor ja. Po-
membno pa je krepiti storitve na primarni
ravni, ne toliko bolni$ni¢no. Pomembno je,
da so sposobni zdraviti bolnike z depresijo

osebni zdravniki, pomembni so ambulantni
psihiatri, ki delujejo na sekundarni ravni. Pri-
oriteta je, da bi za ljudi bolj poskrbeli zunaj
bolni$nic, vendar ne na racun slabljenja bol-
ni$ni¢ne oskrbe.

Kje smo v primerjavi s primerljivimi dr-
Zavami v Evropi?

Kot vedno je problem denar. Bolj ko razvi-
jamo zdravstvene storitve, bolj ko jih selimo
v skupnostne storitve, drazja je zdravstvena
oskrba. To si lahko privo$¢ijo bogate drzave.
Radi se primerjamo z zahodnimi drzavami,
ampak pozabljamo, da dajemo za zdravstvo
trikrat manj denarja kot v povpre¢ju pri njih,
zdravstveni stroski pa so za nas v veliki meri
enaki kot v razvitih drzavah. Pri skupnostnih
storitvah je tezava v tem, da je potrebnega za
te storitve ve¢ kadra kot v bolnisnici in da
morajo imeti ve¢ ¢asa za bolnika. To pa stane.

Kako pa je z zdravili?

Na voljo so nam vsa zdravila, ki jih upora-
bljajo v svetu. Koliko so na voljo druge mo-
znosti, na primer psihoterapevtske storitve,
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pa je Ze vprasanje. Psihoterapevt lahko zelo
pomaga, ampak majhnemu $tevilu ljudi, ker
potrebuje veliko ¢asa za posameznika. Zato
najbrz drzava prepusca psihoterapijo samo-
pla¢nistvu, podobno kot pri zobozdravstvu in
nekaterih drugih zdravstvenih storitvah.

Kaj bo cez deset let?

Psihiatrija se zelo razvija in moram redi,
da sem kar optimisticen glede razvoja novih
zdravil. Kako se bo razvijal sistem oskrbe bol-
nikov z du$evnimi motnjami, pa je pa zelo
odvisno od politike v drzavi. Mi vemo, kam
moramo iti, vprasanje pa je, ali nam bo to
omogoceno.

V zadnjem c¢asu smo v okviru zdravljenja
depresije brali o transkranialni magnetni
stimulaciji. Lahko pojasnite za kaj gre?

Zdravila za dusevne motnje so nasli po na-
kljuc¢ju. Glede depresije so na primer ugoto-
vili, da dolo¢ena zdravila, ki so jih uporabljali
za tuberkulozo, pri ¢loveku dvignejo tudi raz-
polozenje. Z raziskovanjem, kako ta zdravila
delujejo, so zaceli nevroznanstveniki razume-
vati, kako delujejo mozgani. Zdaj prihajamo
v ¢as, ko je nevroznanost ¢edalje bolj razvita,
in lahko bolj na¢rtno razvijamo terapevtske
metode, med njimi na primer tudi biolosko
stimulacijo mozganov, ki jo omenjate. Ker
bolje razumemo, kako mozganska omrezja
delujejo pri depresiji, lahko nanje vplivamo z
aparatom, ki proizvaja zelo kratke, a moc¢ne
elektromagnetne impulze. Ce vemo, kam ga
postaviti, da bo deloval na neko lokalizirano
obmodje v mozganih, ¢e vemo, kje je ta tar-
¢a, lahko s stimuliranjem tega dela mozganov
vplivamo, da se ravnotezje med omrezji v
mozganih zacne popravljati. To so novi pri-
stopi. Zdravila delujejo prek celotnih mozga-
nov, zato povzrocajo ve¢ stranskih ucinkov,
te nove metode pa ne. Uporablja se jih pred-
vsem pri kroni¢nih oblikah, ker so drazje.

Se znate razjeziti?
Ja, seveda.

Za trenutne Case ste namre¢ neobicajno
mirni in prijazni. Zivite zdravo?

Zivim enako stresno Zivljenje kot drugi,
vcasih $e bolj. Trudim se skrbeti, da bi imel
zunaj sluzbe $e druge vidike Zivljenja. Zelo
rad sem z druzino, zelo radi potujemo, s $por-
tom se ukvarjam, radi hodimo v naravo. Rad
bi ve¢ bral, glasba pa ... Ne poslusam popu-
larne glasbe, ampak predvsem tako, ki se me
na kaksne nacin dotakne.
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Pa hrana?

Nikoli v Zivljenju nisem preve¢ uzival v
hrani. Brez tezav sem zato postal vegetarija-
nec. Bolj rad imam preprosto hrano.

So pacienti, ki jih poznate, ker niso na-
kljucni, breme?

To je proces, skozi katerega gre vsak psi-
hiater. Ko za¢ne$ delati v psihiatriji, vidis, da
ljudje trpijo in jim Zeli§ pomagati, ampak na
zalost, ne glede na to, koliko energije vlagas,

je vecina dejavnikov, ali bo $lo komu na bolje,
zunaj tvojega dosega. Pocasi spozna$, da mo-
ra$ postaviti mejo, sicer ¢ustveno ne bo§ pre-
7ivel, ker bos pregorel. Ce pregoris, pa pome-
ni, da postane$ kot terapevt zelo pasiven, tudi
jezen, ima$ manj potrpljenja pri delu z ljudmi
... Pomembno je, da se odziva$ na ¢loveko-
vo stisko, da naredis tisto, kar lahko v nekem
trenutku naredis, ne pa da gre$ ¢ez mejo. Ne,
stvari iz sluzbe ne Zelim nositi domov.

SENSORIL vsebuje
patentirani bioaktivni
izvlecek asvagande,
kraljice ajurvedske
medicine.

Najbolj ucinkovit pri stresu!
Ste preobremenjeni in izérpani?

Izberite SENSORIL in delovali boste kot $vicarska ura.
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Katere tezave povzroc¢ajo bolecine v trebuhu: vnetje Zelod¢ne sluznice, kamen v Zol¢niku, vnetje trebusne

slinavke, kroni¢no vnetje v ¢revesju, vnetje slepic¢a, kamen v secilih

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

Bolecina v trebuhu je zelo pogost simptom,
vendar v ve¢ini primerov ne zahteva nujne-
ga obiska pri zdravniku. Ce je ne spremljajo
drugi telesni simptomi, kot so povisana tele-
sna temperatura, bruhanje, driska, zaprtje, kri
v blatu ali urinu, izguba apetita ali hujsanje,
moramo najprej pomisliti na funkcionalno
bolecino, ki ni posledica resne bolezni. Ta je
lahko posledica stresnega Zivljenja, nepravil-
ne prehrane in razli¢nih razvad.

Po drugi strani pa je bole¢ina v trebuhu
lahko posledica resnega, bolezenskega doga-
janja v trebu$nih organih. Najpogostejse di-
agnoze so vnetje zelod¢ne sluznice z razjedo
ali brez nje, kamen v Zol¢niku z vnetjem ali
brez njega, vnetje trebusne slinavke, kroni¢no
vnetje Crevesa, vnetje slepica, vnetje ledvi¢nih
¢adic, vnetje mehurja, kamen v secilih, di-
vertikulitis. Redkejse diagnoze so $e predrtje

stene Zelodca ali crevesa, zunajmaterni¢na
nosecnost, zasuk ciste jaj¢nika, zasuk testisa,
vnetje prostate. Véasih povzrocajo bolecine v
trebuhu tudi bolezni hrbtenice, akutni sr¢ni
infarkt, vnetje Zivca ali ledvi¢ne bolezni.

Sindrom razdrazljivega
Crevesa

Najpogosteje postavljena diagnoza ob
bolecini trebuha je tako imenovana funkci-
onalna bole¢ina, ki pomeni bole¢ino, ki za
osnovo nima resne telesne bolezni. Pri ljudeh
s sindromom razdrazljivega Crevesja s pre-
iskavami ne najdemo organskih sprememb
na prebavilih. Poleg napihnjenosti, obcutka
napetosti in pretakanja v trebuhu je za to bo-
lezen znacilno neredno odvajanje blata oziro-
ma spremenjen ritem odvajanja ter bolecine
v trebuhu. Verjetno so te tezave povezane s
preobcutljivostjo ¢revesja, ki je preobcutljivo
za razteg. Najpogostejsi simptomi sindroma
razdrazljivega crevesja je napihnjenost, bo-
lecine in pretakanje po trebuhu. Obicajno je
trebuh zjutraj in v dopoldanskih urah raven,
nato pa cez dan postopoma postaja napih-
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GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali
kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline,
srca, mehkih tkiv ...

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 30. novembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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njen in napet. Oblacila postanejo tesna in jih
je obicajno treba zamenjati z bolj ohlapnimi.
Obroki hrane pogosto sprozijo ali poslabsa-
jo simptome, zato nekateri, ¢e Zzelijo zvecer
ohraniti raven trebuh, ¢ez dan sploh ne jedo.

Refluksna bolezen poziralnika

Zgaga je najpogostejsi simptom refluksne
bolezni poziralnika. Je peko¢ obcutek ali
nelagodje v predelu za prsnico, ki se $iri od
zlicke proti Zrelu. Pojavi se kmalu po obroku
hrane. Pogosta, a prehodna, je v nose¢nosti.
Poleg zgage lahko refluks povzroca $e hripa-
vost, drazec kaselj in napade tezkega dihanja.

Razjede na zelodcu in
dvanajstniku

Vnetje Zelod¢ne sluznice in sluznice dva-
najsternika se kaZe kot peko¢ obcutek v zlic-
ki ali pod desnim rebrnim lokom. Lahko se
pojavi na tesce ali po obrokih hrane. Vnetje
brez endoskopskega pregleda tezko lo¢imo
od morebitne razjede v Zelodcu ali dvanaj-
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stniku. Poleg bolecine so znaki razjede $e ne-
lagodje v trebuhu ali spodnjem delu prsnega
kosa, obc¢utek zelod¢ne polnosti, napenjanje

po hrani, spahovanje, slabost in zgaga. Pri
razjedi dvanajstnika bolniki ponavadi ¢utijo
bole¢ino pod desnim rebrnim lokom, lahko

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, vas tisci,
imate razdrazljivo c¢revo?

Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?
Vas pece zgaga, se vam spahuje?

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

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

SI-EK0-002
Kmetijstvo v ne-EU

Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620.
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tudi v desnem ledvenem predelu. Navadno se
pojavi uro ali dve po jedi, moc¢nejsa je ponoci
in bolnika lahko zbudi. Bole¢ina popusti, ko
bolnik zauzije manjsi obrok hrane.

Zoléni kamni

So ena najpogostejsih bolezni sodobnega
¢loveka. Po podatkih jih ima kar od 10 do 20
odstotkov odraslih. Glede na sestavo so lahko
holesterolni, pigmentni ali mesani. Prvi so od
vseh najpogostejsi. Kamni so lahko razli¢no
veliki, od nekaj milimetrov (pesek) do nekaj
centimetrov. Med dejavnike tveganja spada
tudi debelost, saj imajo debeli kamne trikrat
pogosteje. Pojavljanje Zol¢nih kamnov se po-
vecuje s starostjo, pomembna je tudi dednost.

Vecina ljudi z Zol¢nimi kamni nima tezav
in jih odkrijejo naklju¢no ob ultrazvo¢nem
pregledu trebuha zaradi drugih tezav. Kadar
pa Zol¢ni kamni delno ali popolnoma preha-
jajo v Zol¢ne poti, se pojavi bole¢ina. Ta rada
prihaja v napadih in jo imenujemo kolika.
Pogosto se pojavi pod desnim rebrnim lokom
in se $iri v zlicko ali hrbet. Traja lahko od 15
do 30 minut. Lahko jo spremlja slabost ali
bruhanje. Ce se kamen sprosti ali pomakne
nazaj v zol¢nik, bole¢ina po navadi preneha.

Ce ne popusti oziroma traja ve¢ ur, moramo
pomisliti na vnetje Zol¢nika ali Zol¢evoda,
vnetje trebusne slinavke ter na $tevilna druga
obolenja v trebuhu, zato je v tak$nih primerih
treba poiskati zdravnisko pomoc.

Vnetje trebusne slinavke

Vnetje trebusne slinavke se kaze z znadil-
no, mo¢no bole¢ino v srednjem delu trebuha,
ki se lahko $iri v hrbet ali prsni kos. Lahko
je prisotno tudi moc¢no bruhanje, ki bole¢ine
ne olajsa. Bolniki so prizadeti, dehidrirani,
obcasno imajo zvi$ano telesno temperaturo,
prizadene jih vsak gib telesa. Osnovno zdra-
vljenje je sestavljeno iz dobre hidratacije in
mirovanja bolnika, zato je nujno zdravljenje
v bolnisnici.

Divertikli ¢revesa

Crevesni divertikel (izbocenje ¢revesne ste-
ne v obliki mehurcka ali Zepka) nastane, ko se
sluznica Crevesja izboci skozi oslabljen misi¢ni
sloj. S starostjo se pogostnost divertiklov pove-
¢uje. Najveckrat nastanejo v esastem delu ¢re-
vesja, pojavijo pa se lahko tudi v drugem delu.
Lahko so posami¢ni, lahko pa zelo tevilni (di-
vertikuloza). Na nastanek divertiklov vplivajo

prehrana z malo vlakninami, premalo gibanja
in prevelika telesna teza.

Vedina ljudi z divertikulozo nima nobenih
tezav. Ce povzrodajo tezave, se te kazejo kot
bolecina v spodnjem delu trebuha, motnje od-
vajanja z vetrovi. Bole¢ina je pogostejsa pred
iztrebljanjem in vcasih takoj po iztrebljanju.
Najresnejsi zaplet je vnetje divertiklov, kar
imenujemo divertikulitis. Ob bolecini v tre-
buhu se pojavljajo $e vrocina, kr¢i, slabost in
bruhanje. V redkih primerih lahko pride tudi
do predrtja divertikla. V tem primeru je bole-
¢ina $e izrazitej$a in se lahko razsiri na celoten
trebuh.

Kroniéna vnetna bolezen
crevesa

Klini¢na slika Crohnove bolezni je odvisna
predvsem od mesta prizadetosti in razsirje-
nosti bolezni. Pri vecini je prizadet zadnji del
tankega Crevesa — ileuma. Ve kot polovica teh
bolnikov ima hkrati prizadeto tudi debelo ¢re-
vo.

Prizadetost tankega ¢revesa se obi¢ajnokaze
z znaki slabse prehranjenosti vklju¢no z dri-
skami, bole¢inami v trebuhu in izgubo telesne
teze. Simptomi obicajno napredujejo pocasi.

Prisluhnite

zivljenju

Slusni aparatiiz Neurotha vam
dajejo neodvisnost in priloznost,
da ponovno polno zazivite...

Najnovejsa tehnologija zagotavlja veliko udobja pri noSenju in
enostavno vkljucitev v vsakodnevne pogovore.

Za vec informacij poklicite
0805076

slusne aparate
_ vsvojem domacem
' okolju.

Platinasta odliénost

"

NEUROTH

BOLJE SLISATI -

BOLJE ZIVETI



Znaki prizadetosti debelega crevesa se klinic-
no ne razlikujejo od znakov pri ulceroznem
kolitisu, zaradi Cesar je v teh primerih na-
tan¢na diagnostika Se posebno pomembna.
Obicajno so prisotne krvave driske in kr¢i po
celotnem trebuhu.

Vnetje slepica

Bole¢ina se obi¢ajno zacne v zlicki ali
ob popku in se ¢ez nekaj ur preseli v desni
spodnji del trebuha. Bolecina je skoraj ve-
dno enakomerna in topa. Krcevite bolecine
so redko povezane z vnetim slepi¢em. Pri
otrocih po pojavu bole¢ine pogosto pride
do slabosti in bruhanja; to pri odraslih ni
tako pogosto. Povisana telesna temperatura
do 38 °C ali ve¢ je pogostejSa pri otrocih in
mlajsih odraslih. Pogosto je prisotna izguba
teka. Trebuh je obcutljiv za pritisk v desnem
spodnjem delu, trebusna stena je bolj napeta
kot na levi strani.

Ce se nenadoma pojavi moéna boleina, ki
se razSiri iz spodnjega desnega dela po celo-
tnem trebuhu, je to lahko znak, da se je slepi¢
predrl. Zboli lahko vsakdo, je pa bolezen v
dolocenih starostnih obdobjih pogostejsa.

Vnetje secil in ledvi¢ni kamni

Bolecina, ki se pojavi zaradi obolenja secil,
lahko nakazuje na vnetje mehurja ali samih
ledvic ter na prisotnost ledvi¢cnih kamnov.
Znacilna simptoma pri vnetju spodnjih secil
sta pekoc¢ obcutek pri uriniranju in potreba
po pogostejsem uriniranju. Boli v spodnjem
delu trebuha na sredini, takoj nad sramno ko-
stjo. Bolecina, ki je prisotna tudi v ledvenem
predelu, po navadi kaze, da se je vnetje razsi-
rilo tudi na ledvico. Ce so vzrok bolecine led-
vi¢ni kamni, je ta Se izrazitej$a, pogosto zelo
huda in v napadih. V urinu se lahko pojavi
tudi kri, kar kaze na okuzbo secil, prisotnost
ledvi¢nih kamnov ali huj$o bolezen.

Rak prebavil

Bolecina v trebuhu pri rakih na prebavi-
lih se pojavi razmeroma pozno, po navadi,
ko je bolezen Ze razirjena. Pri raku Zelodca
se pojavijo ti$¢anje v predelu Zlicke, obcutek
zgodnje sitosti, odpor do mesa, motnje pozi-
ranja, bruhanje. Pri raku trebusne slinavke se
obicajno sprva pojavijo tihi simptomi, ki so
neznacilni. Pogosto je prvi simptom Zzlate-
nica, lahko se pojavijo bole¢ine v hrbtu. Ob
razra$¢anju tumorja v okolico se lahko pojavi
izguba apetita s hujsanjem in slabostjo. Simp-

tomi, ki se pojavijo pri raku debelega ¢revesa
in danke, so odvisni od lokacije tumorja. Pri
tumorjih, leze¢ih nad danko, se lahko pojavi-
jo kréi in bolecine v trebuhu, izguba telesne
teze, kri v blatu oziroma ¢rno blato ter izme-
njevanje zaprtij z drisko. Pri tumorjih, leze¢ih
v danki, se pojavijo krvavitve, ob¢utek nepo-
polne izpraznitve ¢revesa pri odvajanju blata
ter sprememba oblike in trdnosti blata. Rak
Kjer koli v debelem ¢revesu lahko ob napre-
dovali rasti povzroci zaporo ¢revesja s hudimi
bole¢inami in bruhanjem (ileus).

Pri odlo¢itvi, kdaj bomo obiskali zdravni-
ka, so med drugim pomembni jakost in traja-
nje bolecine v trebuhu, pridruzeni simptomi,
kot so povisana telesna temperatura, bruha-
nje, zlatenica in predvsem znaki alarma.

Znaki alarma, pri katerih je obisk zdravni-
ka nujen:

o Huda, nenadna ali dolgotrajna boleci-
na; ve¢ kot 2 tedna trajajoca v trebuhu.

o Hujsanje, bolecine in zatikanje hrane
pri poziranju, vztrajno bruhanje in
bruhanje krvi, odvajanje ¢rnega blata,
tipna novonastala zatrdlina v trebuhu,
slabokrvnost.

Cim prej poskrbite za svoj imunski sistem.
Okrepite ga z vitaminom D!

Zacelo se je obdobje akutnih okuib
dihal, zato je zelo pomembno, da
pravocasno poskrbite za svoj imun-
ski sistem. Dokazano je, da vitamin D
vpliva tako na prirojeno kot na prido-
bljeno imunost. Pomembno pa je, da
v mnotici izdelkov izberete tistega, ki
mu zaupate, ki je kakovosten, varen in
ucinkovit.

Posebno pomemben je vpliv vitamina
D na prirojeno imunost, saj telo okrepi
za boj proti bakterijam in virusom, tudi
proti SARS-CoV-2. Strokovnjaki opo-
zarjajo, da se huda oblika covida-19
pogosteje razvije pri tistih, ki imajo po-
manjkanje oziroma hudo pomanjkanje
vitamina D.

Zmotno je prepricanje, da si je mogo-
Ce Cez poletje narediti zadostne zalo-
ge vitamina D

Zaloge trajajo le nekaj tednov, najvec

dva meseca. Ce vitamina D ne jemljete
celo leto, je priporocljivo, da ga jeseni
zacnete jemati ¢im prej. Tako boste
obdrzali »poletno raven« vitamina D in
preprecili njegovo pomanjkanje.

Strokovnjaki vecini slovenskega pre-
bivalstva svetujejo, naj vitamin D je-
mljejo celo leto

Dodajanje vitamina D dokazano zmanj-
$a pogostost akutnih okuzb dihal, tudi
covida-19. Opazili so tudi, da je potek
te bolezni hujsi pri bolnikih s pomanj-
kanjem vitamina D. Strokovnjaki zato
priporocajo jemanje vitamina D, v ob-
dobjih okuzb dihal in pri posameznikih
s covidom-19. Med aprilom in decem-
brom 2020 se je tako delez odraslih
prebivalcev Slovenije, ki so jemali vita-
min D, s 33 % povecal na 56 %. Pred
pandemijo je vitamin D jemalo zgolj 8
% Slovencev.

Med pandemijo je veliko vec zave-
danja o pomembnosti jemanja tega
vitamina. Strokovnjaki pa opozarjajo,
da to ni alternativa cepljenju, ampak
pomemben korak k preprecevanju po-
sledic pomanjkanja vitamina D. Te so
Stevilne, predvsem slabsa odpornost
proti razli¢nim virusom in bakterijam,
slabsa misicna moc¢ ter hormonsko in
psihicno neravnovesje.

V raziskavah so dokazali pozitivne
ucinke vitamina D v casu virusnih
okuzb dihal. Potrdili so, da zmanj-
$a njihovo pogostost, skrajsa cas
okuzbe ali ublaZi njihove posle-
dice (tudi covida-19). Zato je zdaj
jemanje vitamina D Se posebno
pomembno.

Kakovost izdelka je klju¢éna za vase
zdravje

Zaradi novih spoznanj o pomembnosti
jemanja vitamina D pri okuzbah dihal je
trg preplavljen z najrazli¢nejsimi izdel-
ki, ki vsebujejo ta vitamin. Pomembno
pa je, da izberete izdelek, ki mu zaupa-
te, ker je kakovosten, varen in ucinko-
vit. Ravno zato morate biti pri nakupu
kriti¢ni in racionalni, kar svetuje tudi
mag. Nina Pisk, mag. farm., specialist-
ka klini¢ne farmacije, iz Gorenjskih le-
karn: »Pomembno je vedeti, da niso vsi
izdelki v obliki tablet, kapsul, sirupov
... zdravila. /.../ Zdravila so izdelana v
skladu z dobro proizvodno prakso, ki
velja za farmacevtsko industrijo in je
pod ustreznim nadzorom kakovosti in
vsebnosti zdravilnih uc&inkovin. /.../ Sve-
tujem kupovanje registriranih zdravil in
nakup izdelkov v lekarni.«

Status zdravila na recept oziroma brez

recepta za potrosnika pomeni dodano
vrednost, saj kakovost, varnost in ucin-
kovitost teh zdravil redno spremljajo in
preverjajo neodvisne ustanove. Vsa-
ka farmacevtska oblika (npr. tableta,
kapsula) vsebuje ponovljivo koli¢ino
zdravilne ucinkovine, ki je kontrolirana
pri vsaki seriji izdelka. To pomeni, da z
zauZzitjem vsake tablete ali kapsule za-
gotovo dobite ustrezno koli¢ino uéin-
kovine oziroma koli¢ino, ki je navedena
na embalazi.

Na trgu je veliko izdelkov z vitami-
nom D, VITAMIN D3 Krka pa je edini
na voljo kot zdravilo brez recepta
v obliki tablet. To pomeni, da je bilo
v postopku pridobivanja dovoljenja za
promet potrjeno, da je izdelek kako-
vosten, varen in ucinkovit. Ena tableta
vsebuje 1000 i. e. (25 pg) holekalcife-
rola (vitamina D3). Zdravilo ne vsebuje
konzervansov, barvil, arom in glutena
ter je primeren tudi za vegetarijance.

Veé na www.vitamind3krka.si

Pred uporabo natancno preberite navodi-
lo! O tveganju in neZelenih ucinkih se po-
svetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

OGLASNO SPOROCILO
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Veliko ljudi vsaj enkrat ali veckrat na leto obcuti blago bolecino in druge simptome v predelu trebuha
- napenjanje, spahovanje, nelagodje v zgornjem delu trebuha po hrani, zaprtje, drisko.
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Jurij Bednarik, dr. med.,
spec. internist,
gastroenterolog

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena
za gastroskopijo ali

kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

Urea dihalni test okuzbe z
bakterijo Helicobater pylori
10 % nizja cena

za testiranje

Narocite se

Narocanije in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Bolecina in druge teZave so najveckrat po-
sledica nepravilnega prehranjevanja, stresne-
ga zivljenja, dietnih prekrskov, pretiranega
uzivanja snovi, ki drazijo prebavila (mo¢no
zacinjena hrana, alkohol, cigarete). To je tako
imenovana funkcionalna bole¢ina, ki ni po-
vezana z resno organsko boleznijo.

Vecina bolnikov s funkcionalno bolecino
trebuha se zdravi sama ali po nasvetu farma-
cevta. Pomagate si tako, da uredite ritem pre-
hranjevanja, izlo¢ite iz jedilnika snovi, ki vam
povzrocajo tezave, in skrbite za uravnoteze-
no ter zdravo prehrano s ¢im ve¢ balastnimi
snovmi. Skrbite za redno odvajanje blata, iz-
ogibajte se pretiranemu dolgotrajnemu sede-
nju in se ¢im ve¢ gibajte — hoja, tek ...

Kdaj je potreben obisk
zdravnika

Obisk zdravnika je potreben v primeru

hude, nenadne bolecine v trebuhu, ki jo spre-
mljajo mrzlica, poviSana telesna temperatura,
splosna prizadetost, bruhanje, krvav urin,
odvajanje ¢rnega ali krvavega blata. Poleg
tega je obisk zdravnika potreben ob nejasni,
dalj ¢asa trajajoci bolecini v predelu trebuha,
ki jo lahko spremljajo hujsanje, izguba teka,
pojav krvi v blatu ob odvajanju, spremembe
pri odvajanju blata. Obisk zdravnika je potre-
ben tudi ob pojavu penastega blata, rumenice
koze ali o¢i.

Kako poteka pregled pri
zdravniku

Vsak pregled se za¢ne s pogovorom. Zdrav-
nik vas bo vprasal o trajanju bolecine, tipu
bolec¢ine, o morebitnem $irjenju bolecine, o
intenziteti bolecine, ali se bole¢ina stopnjuje,
ali je morda vezana na prehrano ... Vprasal
vas bo o splosnih simptomih, denimo o sla-
bem pocutju, huj$anju, povisani telesni tem-
peraturi, pojavu krvi v blatu, motnjah v ape-
titu, bruhanju. Zanimalo ga bo, ali ste zauzili
gobe ali zdravju skodljive snovi ali ¢e ima Se
kdo v druzini podobne tezave.

Sledil bo telesni pregled, s katerim posku-
$amo najti vzrok bolecine. Ker je ta lahko
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zunaj trebuha, vam bo ob pregledu izmeril se
krvni tlak, telesno temperaturo ter poslusal
srce in pljuca. Sledi natancen pregled trebuha.
Sestavni del pregleda je tudi rektalni pregled
(pregled kon¢nega dela crevesa).

Ze na osnovi pogovora in telesnega pregle-
da lahko zdravnik ugotovi doloc¢ena urgentna
stanja (denimo vnetje slepica) in bolnika ta-
koj napoti na urgenco. Napotitev na urgenco
je nujna tudi ob nenadnih hujsih bole¢inah
oziroma splo$ni prizadetosti bolnika.

Ce so tezave manj izrazite oziroma trajajo
ze ve¢ tednov, dodatno diagnostiko obicajno
opravi zdravnik druzinske medicine ali pa
bolnika napoti k specialistu gastroenterologu.

Katere preiskave so potrebne

Obicajno so za opredelitev bole¢ine najprej
potrebne laboratorijske preiskave. Najprej
opravimo osnovne laboratorijske preiskave,
dolo¢imo jetrne encime, encime trebusne
slinavke, parametre vnetja. Pogosto je treba
oddati vzorec urina. Na podlagi izvidov se
nato lahko odlo¢imo za dodatne laboratorij-
ske preiskave.

Osnovna preiskava, s katero lahko oprede-
limo vzrok bolecine, je ultrazvok trebuha.

Z ultrazvokom trebuha pregledujemo na-
slednje organe: jetra, Zol¢ne vode, Zol¢nik,
trebusno slinavko, ledvice, nadledvi¢ne Zleze,
vranico, trebusne arterije in vene, se¢ni me-
hur, prostato pri moskem. Ocenjujemo lego
in velikost organov, tkivno strukturo organov
ter bolezenske spremembe na nastetih orga-
nih. Preiskava je neboleca, izvajamo jo leze.
Med preiskavo je potrebno sodelovanje pre-

01-2019

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v oblikipraska, ki se vnespremenjenioblikiizlogiiz telesa (se ne absorbira vtelo). Trdo blatozmeh¢ain omogoéalazje odvajanje brezbolegin.
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iskovanca z zdravnikom. Traja priblizno 20
minut.

Ze na podlagi UZ trebuha lahko postavi-
mo diagnozo denimo zol¢nih kamnov, vnetja
zol¢nika, zapore zol¢nih izvodil, tumorja na
notranjih organih (rak ledvice, trebusne sli-
navke, odkrijemo lahko zasevke v jetrih). Ce
je nato potrebna dodatna diagnostika, bolni-
ka napotimo $e na CT trebuha ali magnetno
resonanco trebusnih organov.

Kadar sumimo na bolezni v predelu pozi-
ralnika, Zelodca ali dvanajstnika, bolnika na-
potimo na gastroskopijo.

Gastroskopija je diagnosti¢na preiskava, pri
kateri s posebnim medicinskim instrumen-
tom gastroskopom pregledamo notranjost
poziralnika, zelodca in dvanajstnika. Pri pre-
iskavi si natan¢no ogledamo videz sluznice
zgornjih prebavil. Hkrati lahko odvzamemo
$e vzorce tkiva za histopatolosko preiskavo
(specialist patolog pregleda tkivo pod mikro-
skopom). Lahko opravimo tudi polipektomi-
jo, odstranitev izrastkov ali polipov. Preiskavo
lahko opravimo tudi v sedaciji.

Z gastroskopijo ugotovimo vnetje zelod¢-
ne sluznice (gastritis), razjedo na Zelodcu ali
dvanajstniku, maligne ali benigne tumorje v
predelu zgornjih prebavil. Ugotavljamo tudi
prisotnost bakterije Helicobacter pylori, ki je
pogosto vzrok za gastritis ali razjedo na pre-
delu Zelodca ali dvanajstnika.

Ce zdravnik sumi na bolezni debelega ¢re-
vesa, je potrebna kolonoskopija.

Kolonoskopija je diagnosti¢na preiska-
va, pri kateri s kamero pregledamo sluznico
debelega crevesa in konc¢nega dela tankega

MacroBalans

v brez okusa in vonja - okus se lahko

prilagaja npr. s sokom

v brez bolecin, driske, napenjanja

v ne povzroca navajenosti

¢revesa. Odkrijemo lahko predrakave in ra-
kave spremembe v debelem ¢revesu in danki
ter druge bolezenske spremembe Crevesne
sluznice, denimo kroni¢no vnetno revesno
bolezen, divertikle in Zilne spremembe. Za
kolonoskopijo se odlo¢amo pri diagnostiki
dolgotrajne driske, sumu na krvavitev iz ¢re-
vesja, odvajanju krvi, huj$anju, nepojasnjenih
bolecinah v trebuhu, druzinski obremenitvi z
rakom debelega ¢revesa, preventivno v okvi-
ru programa SVIT.

Ce z navedenimi preiskavami ne odkri-
jemo vzroka bole¢ine v predelu trebuha,
usmerjeno opravimo $e dodatne preiskave:
CT trebuha, magnetno resonanco notranjih
organov, pregled sluznice tankega crevesa s
kapsulo (kapsulna endoskopija). Taka obrav-
nava sodi v sklop obravnave v gastroenterolo-
$ki ambulanti.

Nazalna gastroskopija — endoskopski pre-
gled poziralnika, Zelodca in dvanajstnika sko-
zi nos

Osebe, ki imajo zelo izrazit Zrelni refleks,
gastroskopijo obicajno zelo tezko prenasajo.
V takem primeru lahko namesto klasi¢ne
gastroskopije opravimo preiskavo skozi nos.
Uporabimo poseben nazalni gastroskop. Nje-
gov premer je samo 4,9 mm in ker ga uvede-
mo skozi nos, ni v stiku z sluznico Zrela - to
namre¢ pri Stevilnih bolnikih predstavlja
veliko tezavo. Kadar nosna votlina zaradi
anatomskih vzrokov ni prehodna, preiskavo
opravimo klasi¢no skozi usta. Tudi v tem pri-
meru je preiskava bistveno lazja za pacienta.

Preiskava z nazalnim endoskopom je pri-
porocljiva tudi v primeru zozitev na zgornjih
prebavilih, kjer preiskava s standardnim en-
doskopom ni mogoca.

Brez
recepta

v vasi
lekarni!

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke

v iztelesa se v celotiizlo¢i z blatom

=_é___’

Witahalane
anaany
www.vitabalans.si
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Asist. Darko Siuka,
dr. med., specialist
gastroenterologije

Vitamin D

Vpliv na kosti in
se 200 dodatnih funkcij

Ze od zacetka epidemije 2020 si zdravniki
prizadevamo za preprecevanje smrti zaradi
covid-19. Med drugim smo poudarjali tudi
dobrobit nadomescanja vitamina D v obdobju
okuzb dihal, kar smo podprli z dokazi studij iz
preteklosti za preostale virusne okuzbe dihal.
Veseli nas, da so bili te dni objavljeni izsledki
interventne randomizirane studije dobrobiti
nadomescanja vitamina D pri bolnikih s cov-
id-19, z dobrimi rezultati preprecevanja resnosti
bolezni in zmanjSanja potrebe po interventnem
zdravljenju v enotah intenzivne terapije.

Kot je Ze dolgo znano, ima vitamin D poleg vpliva na kosti ve¢ kot 200 dodatnih funkcij, med katerimi je ena
najpomembnejsih prav tako imenovana imunomodulatorna funkcija ali vpliv na imunski sistem.

Omenjena raziskava je prvi neposredni do-
kaz, da dodajanje vitamina D3 (25-hidroksivi-
tamin D) bolnikom s covid-19 zmanj$a potre-
bo po hospitalizaciji v enoti intenzivne terapije.

Studija je bila opravljena v univerzitetni bol-

ni$nici v Cordobi v Spaniji (Reina Sofia Uni-
versity Hospital) VKkljucenih je bilo 76 bolni-

Doktor 24
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kov, hospitaliziranih zaradi covid-19 s klini¢no
sliko akutne okuzbe dihal, s slikovno doka-
zanimi spremembami, skladnimi s covid-19
pljucnico in z dokazano okuzbo s sars-cov-2.

Vsi bolniki so bili delezni enako dobre tera-
pije, ki je trenutno na voljo, in prav tako enake
standardne oskrbe po bolni$ni¢nem protoko-
lu, prav tako so vsi prejeli terapijo s hidroksi-
klorokinom in azitromicinom.

Racunalnik je naklju¢no izbral bolnike, ki
so dodatno prejeli e 25-hidroksivitamin D
(21280 mednarodnih enot ali I. E., kar je ena-
ko 532 mcg), in tiste, ki ga niso prejeli. Bolniki,
ki so bili izbrani za prejemanje 25-hidroksivi-
tamina D, so ga nato prejemali 10640 L. E. 3.
in 7. dan, nato pa 1x na teden do odpusta ali
sprejema v intenzivno nego. Rezultati so zarek
na koncu tunela.

0d 50 bolnikov, ki so jih zdravili s 25-hidro-
ksivitaminom D, je le eden (2 %) potreboval
sprejem v enoto intenzivne terapije, nihce ni
umrl in vsi so bili odpusceni iz bolnisnice brez
zapletov.

Od 26 bolnikov, nezdravljenih z vitaminom
D, je kar 13 bolnikov (50 %) potrebovalo zdra-
vljenje v enotah intenzivne terapije, dva sta
umrla, drugi so bili odpusceni brez zapletov.

Poudariti je treba, da gre za interventno
randomizirano $tudijo z visoko mero zaupa-
nja, vendar tudi za pilotsko $tudijo, ki je bila
opravljena na majhnem $tevilu bolnikov, a je
pokazala, da je zdravljenje z vitaminom D po-
membno zmanjsalo potrebo po zdravljenju v
enotah intenzivne terapije. Stevilne $tudije iz
preteklosti govorijo v prid, da vitamin D s svo-
jimi imunomodulatornimi mehanizmi ugo-
dno vpliva na potek virusnih okuzb.

Ta nova studija govori v prid dokazu, da
vitamin D lahko zmanj$a resnost pri bolezni
covid-19. Potrebne bodo $e dodatne studije na
ve¢jih vzorcih bolnikov.

V poletnem ¢asu smo se sprasevali, zakaj je
kriti¢nost bolezni okuzenih tudi v visokorizi¢-
nih skupin niZja, odgovor je najverjetneje prav
v poletnem ¢asu, soncu z zarki UV-B in vi§jih
serumskih ravneh vitamina D.

Z jesenjo in zimo se zaloge in ravni vitamina
D zmanj$ujejo, zato lahko pricakujemo tezji
potek bolezni covid-19 v primeru pomanj-
kanja vitamina D. Zato bi bilo prav, da zaradi
navedenih dejstev razmislimo o morebitnem
nadomescanju vitamina D, zlasti pri posame-
znikih z visokim tveganjem za pomanjkanje
tega vitamina.
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MOC SONCA V
MAJHNI TABLETI

3 s YIT

PROIMMUN
D3 Solarvit Pro Immun

Prehransko dopolnilo s sladilom

> tableta vsebuje 1000 i.e. (25 pg) vitamina D3

> tablete so prijethega okusa

> tableto lahko zgrizete, jo raztopite z lizanjem ali zuzijete celo
> priro€no dvomesecno pakiranje (60 tablet)

vV Vv V

Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic, ima vlogo pri
delitvi celic, ter prispeva k ohranjanju zdravih kosti in zob.

Prehransko dopolnilo D3 Solarvit Pro immun vsebuje naravno obliko vitamina D,
ki ga pridobivajo iz lanolina.

Primeren tudi za osebe z glutensko in laktozno intoleranco ali dieto brez kvasa.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

www.stada.si

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.




Pretirano izpostavljanje soncu

poveca tveganje za soncne opekline

in koznega raka, medtem ko predoz-

s

iranje z vitaminom D na ta nacin ni
mogoce. Poleti ¢as soncenja le ustrez-
no skrajsajte oziroma uporabite us- _
trezno zascito (pokrivala, dolgi rokavi, §
soncna krema). Potrebe po vitaminu D
pokrije ze 10-15 minut sonc¢ne svetlobe
med 10. in 16. uro, ¢etudi izpostavite
samo obraz in roke. Prezivite svoj

prosti ¢asa zunaj, aktivno in varno!

V¢asih, ko je bila preh:rana otrok skromna, zaradi revScine ali vojnih razmer, smo lahko videli otroke z znacilno
deformirano hrbtenico, prsnim koSem in okonc¢inami. Tako imenovane kurje prsi, znac¢ilne zadebelitve na
sklepih (med rebri in prsnico) ter slaba misi¢na razvitost niso bile redek pojav.

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine
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Klinika Doktor 24 d.o.o., Savska cesta 3, Ljubljana

TESTIRANJE COVID-19

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

Narocite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

ali na narocanje@doktor24.si
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Poleg teh sprememb smo opazali $e druge
motnje v razvoju, denimo zmanj$ano inteli-
genco, nepravilno oblikovano lobanjo, za-
poznelo rast zob, mi$i¢ne krce ter vecjo do-
vzetnost za okuzbe. Vse to je bila posledica
pomanjkanja vitamina D. Ta je zadolzen za
absorpcijo kalcija in fosforja v prebavilih, s
¢imer posredno uravnava rast in obnovo ko-
sti. Brez vitamina D se kalcij ne more primer-
no naloziti v kosti, zaradi Cesar je kost manj
trdna in rast upocasnjena. V otroski dobi se
bolezen imenuje rahitis.

Danes rahitis uspe$no prepre¢imo z na-
¢rtnim  dodajanjem vitamina D (v obliki
kapljic) vsem majhnim otrokom (do 1. leta
starosti), saj materino mleko ne pokriva
dnevnih potreb. Primerna prehranjenost je v
Sloveniji vse redkej$i problem, trenutno bolj
problematicen je na$ nacin Zivljenja. Dana-
$nje generacije otrok prezivijo vse ve¢ ¢asa za
ekrani. Odrasli opravljajo svoje delo pretezno
v zaprtih prostorih, medtem ko so starejsi,
predvsem zaradi slabse mobilnosti, vezani na
dom. Tako smo vsi pogosto prikrajsani za bla-
godejne vplive son¢nih zarkov. Pomanjkanje

vitamina D je postalo svetovni problem. Po
raziskavah sode¢ ga primanjkuje vecini Slo-
vencev skozi vse leto.

Vitamin D - SONCNI
VITAMIN

Vitamin D je topen v masc¢obah. Nastaja
pod vplivom ultravijoli¢nih Zarkov v kozi.
Najdemo ga tudi v hrani v dveh oblikah: kot
vitamin D2 (ergokalciferol) in vitamin D3
(holekalciferol). Vitamin D2 najdemo v ra-
stlinskih Zivilih, medtem ko se vitamin D3
nahaja v zivilih Zivalskega izvora, kot so mle-
ko, jajca in ribje olje oziroma ribe (sardine,
losos, tun ...).

Slednji se bolje absorbira v tankem cre-
vesju. Vitamin D, ki ga vnesemo s hrano ali
tvorimo v kozi, je biologko neaktiven. Da bi
se spremenil v aktivno obliko, se mora dva-
krat hidroksilirati. Prvi¢ se to zgodi v jetrih,
nato $e v ledvicah, kjer se spremeni v kalcitri-
ol ali hormon D. Po koli¢ini se ga v kozi tvori
ve, kot ga zauzijemo s hrano.
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Pomanjkanje vitamina D

- rahitis in osteomalacija

Pomanjkanje vitamina D ne pusti posledic
le pri otrocih, temve¢ tudi pri odraslih. Gre za
isti mehanizem, le da v tem primeru bolezen
imenujemo osteomalacija. Bolniki toZijo, da
so utrujeni. Bolijo jih kosti, ki so $e posebej
obcutljive na pritisk. Pojavi se tudi zmanjsana
mo¢ proksimalnih misi¢nih skupin. Dvigova-
nje in sedanje ter hoja po stopnicah postanejo
velik problem. Pri starejsih se stanje pogosto
prekriva z osteoporozo, kjer gre pospeseno
razgradnjo kosti in izgubo Ze pridobljene ko-
stne mase. Zato so pogostejsi zlomi - Ze ob
najmanjsih obremenitvah.

Vitamina D lahko primanjkuje zaradi ne-
zadostnega vnosa s hrano ali premajhne izpo-
stavljenosti soncu. Razlog je lahko tudi neza-
dostna pretvorba vitamina D v aktivno obliko
zaradi bolezni oziroma starostnih sprememb
ledvic. Med drugimi razlogi so predvsem
bolezni, ki poslabsajo absorpcijo hranil (ce-
liakija, vnetna ¢revesna bolezen), ter bolezni
jeter (biliarna ciroza). Pomanjkanje vitamina
D je povezano tudi z visokim krvnim tlakom,
depresijo, ekcemi, debelostjo, imunskimi bo-
leznimi in sladkorno boleznijo. Ker vitamin
D stimulira diferenciacijo telesnih celic (spe-
cializacija celic za razli¢ne funkcije) in zavira

proliferacijio (hitra delitev oziroma razmno-
zevanje celic), bi posledi¢no lahko sklepali,
da bi lahko njegovo pomanjkanje vodilo v
nekontrolirano proliferacijo celic in s tem do
rakavih obolen;.

Diagnostika

Ob sumu na rahitis ali osteomalacijo opra-
vimo klini¢ni pregled in vzamemo natan¢no
anamnezo. Povprasamo o morebitnih simp-
tomih, boleznih in predhodnih operacijah,
prehranskih navadah in izpostavitvi son¢nim
zarkom. Sledijo laboratorijske preiskave in
rentgenska slika kosti, s ¢imer v ve¢ini prime-
rov lo¢imo osteomalacijo od drugih bolezni,
ki povzrocajo bole¢ine v misicah in kosteh.

Preprecevanje

Ve¢ vitamina D potrebujejo predvsem otro-
civ razvojnem obdobju ter Zenske v nose¢no-
sti in ¢asu dojenja. Nagnjeni k pomanjkanju v
kasnejsih letih so predvsem kroni¢ni bolniki
in slabe pokretni starostniki. Poleg tega, da
starostniki redko zapustijo svoj dom, njiho-
va koza slabge sintetizira vitamin D. Sluznica
Crevesja z leti atrofira, kar dodatno zmanjsa
absorbcijo vitamina D, medtem ko ga staro-
stno spremenjeni ledvici tezje spremenita v
aktivno obliko. V takih primerih je smiselno
uzivanje prehranskih dopolnil.

Pogosto vitamina D primanjkuje tudi bol-
nikom z laktozno intoleranco, vegetarijancem
in veganom. Za preprecevanje bolezni oziro-
ma pravilno gradnjo kosti je treba zagotoviti
tudi zadosten vnos kalcija. Bolniki, ki jemlje-
jo glukokortikoide (zavirala vnetja), zdravila
za huj$anje ali antikonvulzive, naj bodo po-
zorni na simptome pomanjkanja vitamina
D, saj je zaradi zdravil lahko moten njegov
metabolizem. Glede nadomescanja se vedno
posvetujte z izbranim zdravnikom.

Zdravljenje

Po priporocilih svetovne zdravstvene or-
ganizacije dnevnim potrebam po vitaminu D
zadostimo z vnosom okoli 1000 IE/dan. Tako
je povprecno treba dodati okoli 400-800 IE/
dan (odvisno od posameznika). Bolnikom
svetujemo vitamin D (v obliki kapljic) zlasti
v zimskih mesecih. Studije so pokazale, da le
ve¢mese¢no uzivanje odmerkov, ki moc¢no
presegajo priporo¢eno dnevno koli¢ino (ve¢
10-krat), lahko $koduje zdravju. Ob predozi-
ranju vitamina D se namre¢ moc¢no zveca ra-
ven kalcija v krvi, kar lahko povzroc¢i slabost,
drisko, izgubo apetita, bruhanje, motnje sr¢-
nega ritma in zmedenost. Poveca se izloc¢anje
kalcija z urinom in s tem mozZnost nastanka
ledvi¢nih kamnov in okvare ledvic.

- v/ normalni ravni kalcija v krvi,

@

-/ ohranjanju zdravih kosti in zob.

oljem.

Prehransko doj

Kakovost, ki preprica.
Naravne sestavine, ki delujejo.

NARAVNO

(zredno majhne
kroglice. Z ekstra
deviskim oljénim

PREVERJENA BREZ TITANOVEGA
KAKOVOST

Vitamin sonca

Naravni vitamin D3 brez umetnih dodatkov.

5 / Prispeva k delovanju imunskega sistema in misic,

Ekstra moéna
kapljica, le ena na
dan. Za veé kot
1000 dni.

e -
O O @ Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,

Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

DIOKSIDA (E171)

<@
B

Liposomska oblika
z vitaminom K2.
Hitra absorpcija.

BREZPLACNA STEVILKA:

(( HISA ZDRAVJA
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Debelost je Svetovna zdravstvena organizacija leta 1997 uvrstila med bolezni. Gre za kroni¢no presnovno
bolezen, ki moéno poveca tveganje za nastanek nekaterih drugih bolezni (sladkorne bolezni tipa 2, sréno-zilnih
bolezni ter razli¢nih vrst raka).

Maja Mikli¢, dr. med., V Sloveniji je okoli 20 odstotkov ljudi de- Debelost (ITM > 30) se je v ¢asu pandemije
spec. druzinske medicine  pelih, medtem ko je skoraj polovica moskih  covida-19 pokazala kot mocan dejavnik tve-
in okoli 30 odstotkov Zensk prekomerno pre-  ganja za hud potek bolezni. To zlasti drzi pri
hranjenih. Pojavnost debelosti se je v zadnjih  starejsih od 60 let, kjer se tveganje poveca kar
letih v vecini evropskih drzavah potrojila. Za- ~ 3-4-krat. Podobno imajo mlajsi od 40 let z in-
skrbljujoce je, ker $e narasca, zlasti med otro-  deksom telesne mase nad 23 kg/m?2 vedji rizik
ki. Delez debelih je statisticno najvecji v za-  za hude posledice covida-19.
savski, posavski in pomurski statisti¢ni regiji,

Doktor 2

4‘ medtem ko je najnizji v gorisko-kraski regiji. Prekomerna telesna teza oziroma debelost

ASISTENCA — Vedji delez prekomerno hranjenih in debelih  sama po sebi onemogoca normalno plju¢no

je moskih, nizje izobraZenih in starejih. funkcijo. Zaradi vecdjega obsega trebuha se

plju¢a ne morejo normalno raztegniti ozi-

DOktor 24 reVij a Glavni vzrok ¢ezmerne prehranjenosti in  roma predihati. Ob hudem poteku bolezni

debelosti je neravnovesje med energijskim sta zaradi debelosti navadno mo¢no otezena

Narodite se na vnosom in porabo. Povecan vnos visokoka- intubacija in mehansko predihavanje, kar v

b laéni lori¢ne hrane, ki je bogata z nasi¢enimi ma-  primeru tezkega poteka bolezni lahko vodi v
rezplacni $¢obami, soljo in sladkorji ter osiromasena slabsi izid ali celo smrt.

digitalni izvod

ali prenesite revije iz arhiva

vitaminov, mineralov in drugih esencialnih
snovi, vodi v kopicenje odvecnih kilogramov.  nfa&&obno tkivo
K temu prispevata tudi zmanj$ana telesna

dejavnost zaradi sedecega dela ter uporaba Dolocen delez mas¢obnega tkiva v telesu je
vse vec razli¢nih oblik transporta. Grobo po-  nujno potreben za normalno delovanje telesa.
LS pulacijsko merilo za ¢ezmerno hranjenost in ~ Mascevje sluzi kot rezerva energije, omogo-

debelost je indeks telesne mase (ITM). To je ¢a normalno delovanje spolnih hormonov
razmerje med telesno maso in kvadratom te-  in nas &Citi pred mrazom. Poleg tega sode-
revija@doktor24.si www.doktor24.si lesne visine. luje tudi pri imunskem odgovoru, saj se pri
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zdravem vitkem posamezniku v njem tvorijo
dejavniki, ki delujejo protivnetno in zas¢itno.
Odvec¢no mascobno tkivo pa — nasprotno —
deluje trombogeno (vodi v nastanek strdkov)
in povzroca kroni¢no vnetje celic, kar vodi v
bolezen. Vemo, da z leti na$ imunski sistem
postopno slabi oziroma se »kvari« ter posle-
di¢no postane premalo ali preve¢ aktiven.
Eden od dejavnikov, na katerega lahko vpli-
vamo, da ta proces zaviramo, je primerna te-
lesna teza. Debelost ga pospesuje.

Pomemben vzrok za kroni¢no vnetje v tele-
su je tudi nepravilna prehrana. Hrana z eno-
stavnimi sladkorji, nasi¢enimi mas¢obnimi
kislinami in presezkom kalorij spremeni ¢re-
vesno floro na nacin, da se v ¢revesju tvorijo
toksini in lipopolisaharidi. Ti v telesu sprozZijo
vnetni odgovor imunskih celic.

Dobra novica je, da nas lahko izbira prave
diete tudi zas¢iti. Tak primer je sredozemska
dieta, ki temelji na pretezno morski hrani,
sadju in zelenjavi. Bogata je z masc¢obnimi ki-
slinami omega 3, kompleksnimi ogljikovimi
hidrati ter polifenoli in antioksidanti, ki lahko
uspesno zavrejo vnetje. Podobno koristni so
probiotiki in prebiotiki, ki omogocijo razrast
dobrih bakterij v ¢revesju.

Kaj lahko storimo danes -
Zdrava prehrana

Izbirajte sezonsko, lokalno pridelano hra-
no. Vsaj polovico kroznika, pri vsakem obro-
ku, naj zaseda sadje ali zelenjava. Izogibajte se
hitri prehrani in sladkarijam. Namesto gostih
sokov in gaziranih pija¢ pijte vodo. Pojejte
manj rdecega mesa in vec rib (losos, sardele).
Ce bo vasa hrana vsebovala ve¢ kompleksnih
ogljikovih hidratov (polnozrnati izdelki), bo
to zagotovilo daljsi obcutek sitosti. Prehranski
nadomestki lahko pomagajo zmanjsati vnetje
in izboljsati odpornost.

Bodimo telesno aktivni

Redna telesna aktivnost pripomore k vzdr-
zevanju primerne telesne teze in k izboljsanju
pocutja. Vse pogosteje, zlasti pri starejsih, za-
sledimo sarkopeni¢no debelost. Ta je posledi-
ca zmanj$ane funkcionalne mi$icne mase ob
normalni telesni tezi. Cilj vsake vadbe naj bo
pridobivanje misic ter izboljsanje modi, saj so
misice tiste, ki porabijo ve¢ kalorij in zmanj-
$ajo tveganje za bolezni. Ze izguba 5-10 %
telesne mase lahko moc¢no izbolj$a metabolni
profil. Pomembno je vedeti, da bo dieta dol-
goro¢no uspesnejsa in posameznik bolj zdrav
le, ¢e ob tem poveca raven telesne aktivnosti.

Ob telesni aktivnosti se spro$cajo rastni
hormon in testosteron, ki pomagata pri obno-
vi in rasti celic, ter hormon sreée (serotonin),
ki bo stabiliziral razpolozenje, izboljsal spa-
nec in imunski sistem. Bolj ko je vadba inten-
zivna in dalj ko traja, vedji ucinek ima. Od-
raslim priporo¢amo najmanj pol ure zmerno
intenzivne vadbe na dan, otrokom vsaj uro
(3e bolje vec). Ce je le mogoce, bodite aktiv-
ni vecino ¢asa v dnevu tako, da izberete hojo
namesto voznje, uporabite stopnice namesto
dvigala in ¢as prezivite na prostem, kadar koli
je to mogoce.

Dober spanec

Nezadosten spanec je povezan z depresijo,
debelostjo, povecanim tveganjem za sréno-
-zilne bolezni in padcem imunosti. Za boljsi
spanec zato priporocamo rutino. Hodite v
posteljo vedno ob isti uri, ne uporabljajte ele-
ktronskih naprav vsaj eno uro pred spanjem,
zatemnite in ohladite spalni prostor, pred spa-
njem pojejte lahek obrok in se izogibajte kavi,
alkoholu in tobaku vsaj nekaj ur prej. Cez dan
ne dremajte in bodite telesno aktivni. Spro-
$¢ajte se. Topel tus, masaza, glasba ali dobra
knjiga so lahko zelo ucinkoviti.

Zdravljenje stresa, tesnobe in
depresije

V casu pandemije se je zaradi izolacije,
strahu, izgube dohodka in tezav z ucenjem
povecala pojavnost depresije in tesnobe tako
pri odraslih kot pri mladostnikih. Ob pove-
¢anem stresu se navadno spremeni vzorec
spanja, hranjenja, uzivanja alkohola in toba-

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 ucinkov. 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.

ka oziroma se posamezniki lahko zatecejo v
druga vedenjsko tvegana obnasanja. To vodi v
kroni¢ne zdravstvene probleme. Vzdrzevanje
zdravih zivljenjskih navad je v tem primeru
klju¢ do boljsega pocutja. Zdravljenje tesnobe
in depresije ter redna telesna aktivnost po-
magata znova vzpostaviti ravnovesje.

IMUNOS AL® PRVA LINIJA OBRAMBE

IMUNOSAL® izdelke odlikuje edinstvena kombinacija ucinkovin, ki krepijo
naravno odpornost* organizma in so namenjeni vsem starostnim generacijam.

IZBERI SVOJO LINIJO OBRAMBE!

*|zdelki vsebujejo beta-glukan, vitamina C in D, ki prispevata k delovanju imunskega sistema, cink,

Na voljo v lekarnah in na hr

vitamine B1, B2, B6, B12, folno in pantotensko kislino ter biotin in niacin.

6O © @ imunosal.si
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Sestavite paket povsem Resi zivljenje

PO svoji meri Ne pozabite na akcije, ki 3e trajajo

Temeljni paketi: Pohitite in si zagotovite polovi¢no ceno
ZDRAVNISKINASVET 24/7 et Za novo sklenjene pogodbe, in pod pogojem, da je dodan paket Resi Zivljenje,
JrEcALeT 1€ velja do konca leta pol nizja cena na celotno pogodbo (za vse pakete in vse
SPECALT Pl 32€ druzinske ¢lane na isti, novo sklenjeni pogodbi).*

SPECIALIST Premium 80€ h Jenipog .

(*50 % niZja cena velja od 1.10. do 31.12.2021, za novo sklenjene pogodbe, ki jim je dodan paket Resi Zivljen-
Jje. Vtem primeru velja pol niZja cena za vse pakete in vse uporabnike na novi pogodbi. Ne glede na datum
pristopa, pa od 1.1.2022 velja redna cena)

Zacetne pakete lahko poljubno kombinirate
(razen Zdravniskega nasveta) z dodatnimi paketi:

AP ENIG Bl e Za obstojece uporabnike, ki se naknadno odlocate za
MR/CT o€ paket Resi zivljenje, pa zanj velja pol leta pol cene **
ZOBJE 6€ ! ’
FIZIOTERAPLJA 6€ **50 % niZja cena velja od 1.10.2021 do 31.3.2022, za obstojece uporabni-

39€ ke, ki paket Resi Zivljenje dodajajo naknadno in velja le za omenjeni paket.

RESI ZIVLENJE 0Od 1.4.2022 dalje velja redna cena paketa Resi Zivljenje, ki je 39 €/mesec.

(defibrilator + nasvet)

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

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

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek
Naslov

Posta in kraj
EMSO

Telefon
e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

[ ] ZDRAVNISKINASVET 24/7
[ ] sPECIALIST

[ ] SPECIALIST Plus

[ ] SPECIALIST Premium

Ime in priimek
Naslov

Posta in kraj
EMSO

Telefon

e-posta

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7)
ZDRAVNISKI OBISK 24/7

MR/CT preiskava

ZOBJE

FIZIOTERAPLJA

RESI ZIVLJENJE (defibrilator + nasvet)

Lo

M Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,

v celoti sprejemam/va splo$ne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.o,, Ljubljana in podajam/va
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splosnih pogojev.

M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z

namenom obves¢anja o novostih in storitvah
ali tehni¢nih resitvah in podobnih dejavnostih
- ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi
pogodbeni partnerji — zagotavljanja storitve:
raz¢lenitev uporabnikoy, statisti¢cne obdelave
in obvescanje o ponudbah, neposredno
trzenje, vodenje analiz poslovanja.

Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a
na nasledniji nacin: (oznacite zeleno)

Uveljavljam ugodnost

|:| mesecno |:| polletno |:| letno

Zelim, da mi po3ljete izkljuéno e-ra¢un
na gornji elektronski naslov.

,dne

Uporabnik - nosilec pogodbe

PZA, d.o.o. . L
Direktor Vito Vidmar, dr. med. i(Lw“,- :

Datum DOktOr Lﬂi‘-‘

(lastnorocni podpis)

Uporabnik

(lastnorocni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
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Nobel, s ta
trznicolr
na preg

Imetniki kartice Doktor 24 Asistence lahko koristite ugodnejse
taksi prevoze za vsakodnevne opravke in brezskrbno
opravljate specialisticne preglede. Vsem ¢lanom Doktor

24 Asistence smo namrec zagotovili popust za vse taksi
prevoze, in to, v visini 22,5 odstotka. NiZja cena velja za vse
imetnike kartice ne glede na izbiro paketa ali datum pristopa.
Uporabnikom, ki se odlocijo za nov paket Specialist Plus ali
Premium, pa zagotavljamo tudi brezplacen prevoz od doma
na pregled in seveda nazaj.

Zakaj smo zdravstvenim storitvam

dodali se taksi prevoz?

Nasi zaposleni so opazili, da mnogo nasih strank na preglede prihaja s
taksi prevozom. Razlogi so razli¢ni: zaradi zdravstvenega stanja, prometne
konice, vrste pregleda ali pa le zaradi udobnosti. Ker vam Zelimo nase
storitve Se bolj priblizati, smo se odlocili, da vam od zdaj naprej taksi
prevoze krijemo miin vam s tem olajsamo prihod v naso ustanovo.

Kako lahko koristite brezplacne taksi prevoze?
Preprosto — ob narocanju na pregled hkrati sporocite, da Zelite na pregled
priti s taksijem. Nasi zaposleni vas bodo prosili za potrebne podatke

in s taksi sluzbo uredili vas prevoz. Dogovorili se boste za uro in kraj
prihoda taksista. Vse kar je Se potrebno je, da ste ob dogovorjeni uri na
dogovorjenem mestu. Ni vam ve¢ treba razmisljati o uri odhoda od doma,
skrbeti, kdo vas bo pa danes peljal, iskati najboljse poti ali skrbeti, ¢e vas bo
Cakalo prosto parkirno mesto.

Komu je namenjen brezplacen taksi prevoz?

Taksi prevoz na pregled in s pregleda domov je namenjen vsem
uporabnikom, ki sklenejo pogodbo za paket Specialist Plus ali Premium.
Opazamo, da je ta storitev olajsala prihod na pregled starejsim ljudem,
posameznikom brez lastnega avtomobila, osebam, ki zaradi narave

0808112
L i§nizdrévnik
N

o
1 ¥

0820 0824

Narocanije in infore

pregleda po pregledu ne smejo voziti in seveda vsem, ki jih zdravstvene
tezave ovirajo pri vozniji.

Taksi prevoz na pregled koristijo tudi zaposleni, ki so na pregled naroceni v
Casu sluzbe in jim tako ni treba skrbeti za prometne konice in izgubljati ¢asa
ziskanjem parkirnega mesta.

Brezplacno* Popust**

Paketa Plus in Premium 2021 v 4
Ostali paketi v
Ljubljana/Maribor/Koper v 4
Izven krajevnih tabel LJ/MB/KP [x] v
Voznja na zdravniski pregled

preko Asistence in nazaj v v
Vse ostale voZnje 4

Brezskrbno tudi v mesto alidomov v poznih urah

Ker skrbimo tudi za vase dobro pocutje, se zavedamo, da je skrb za prevoz
in iskanje parkirnega mesta v¢asih enostavno prevec stresna, taksi prevozi
pa za koga tudi predragi. Zato smo za vse imetnike kartice Doktor 24
Asistence pripravili tudi poseben popust v viini 22,5 odstotka za vse voznje
s taksijem — v nocnih urah, izlet na nedeljsko kosilo ali pa le za obisk trznice.
Ta popust lahko koristijo tudi vsi uporabniki, ki nimajo najnovejsih paketov,
a Zelijo na pregled v naso ustanovo priti udobno, s taksijem.

Za uveljavljanje tega popusta ob narocilu taksi prevoza sporocite le, da
imate kartico Asistence in boste uporabili svoj popust. Pred voznjo vas bo
taksist tudi prosil za predlozitev nase izkaznice.

* Brezplacen prevoz na pregled je moZen znotraj obmodja krajevnih tabel v mestih
Ljubljana, Maribor in Koper. Ce Zivite v okolici teh mest, se od doma do krajevne
table peljete s popustom, znotraj krajevnih tabel pa brezpla¢no.

**  VoZnja s popustom je na voljo vsem uporabnikom, ne glede na razlog prevoza, kraj
bivanja in koncni cilj.

***  Ugodnosti za taksi prevoze veljajo le ob narodilu prevoza taksi sluzbi - pogodbene-
mu partnerju PZA.



' Farmacevt
svetuje

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

Pozdravljeni!

Moj moz veliko dela in je zadnji mesec izjemno nervo-
zen, odrezav in utrujen, ponoci ne spi dobro, prav tako se
pritozuje nad tezavami z Zelodcem. Ne razumem, kako in
zakaj je nastal ta stres. Zanima me, kako mu lahko po-
magam, da bo manj pod stresom. Ali so na voljo kaksna
zdravila brez recepta, ki jih lahko kupim v lekarni?

Hvala in lep pozdrav, Jelka

Stres je ¢ustveni, dusevni, telesni in vedenjski odziv
na morebitno $kodljiv stresni dejavnik. Gre za normalen
odziv posameznika na groznjo, izziv, fizi¢no ali psihi¢no
oviro. Kratkotrajni stres je lahko pozitiven, saj nas sili v ak-
tivno reSevanje izzivov, v prilagajanje, kreativno razmislja-
nje in nas motivira. Dalj ¢asa trajajo¢ stres pa je navadno
negativen in neproduktiven.

Med stresom se izlo¢ajo povecane koli¢ine adrenalina,
noradrenalina in kortizola, ki poviSajo krvni tlak, aktivira-
jo miice, sprozijo potenje in pove¢ajo budnost. Pri kro-
ni¢nem stresu so koncentracije teh hormonov dolgotrajno
povisane, kar lahko vodi v izérpanost in bolezen. Studije
kazejo na povecano tveganje razvoja za diabetes tipa 2,
povisan krvni tlak in druge sréno-Zzilne bolezni, depresi-
jo, anksioznost, posttravmatski stresni sindrom ter vecjo
pogostost okuzb.

Za ¢ustveni in du$evni odziv na stres so znacilni nape-
tost in razdrazljivost, tezave s koncentracijo in spominom,
zmanj$ana sposobnost organizacije dela in kreativnosti,
pojavijo se tezave pri sprejemanju odloditev. Za telesne
znake in simptome so znacilni pospeseno bitje srca, bo-
le¢ine v prsih ali srcu, Zelodcu, zlicki, hrbtu in miSicah,
znacilne so teZave s prebavnim sistemom, kot so zaprtje,

driska in slabost, prisotni so pomanjkanje energije, utruje-
nost in iz¢rpanost. Lahko se pojavijo tudi vedenjske spre-
membe, kot so spremenjen slog komuniciranja, pretirano
kriti¢en pristop, pomanjkanje volje in zanimanja, nezmo-
znost dokoncanja nalog in povrsnost pri delu.

Stresorji so lahko zunanji in notranji dejavniki, saj je
odziv nasih moZzganov na resni¢ne in namisljene groznje
podoben. Najpogostejsi vzroki stresa so vedje Zivljenjske
spremembe, delovne ali Solske obveznosti, finan¢ne tezave
ter tezave v partnerskem odnosu ali druzini. Najpogostejsi
notranji vzroki stresa so pesimizem, pomanjkanje prilago-
dljivosti in nerealna pri¢akovanja. Stres lahko povzrocajo
tudi pozitivni dogodki, kot so poroka, nakup stanovanja,
napredovanje v sluzbi, prihod dojencka ali zacetek $olanja.
Za najbolj stresen dogodek velja smrt zakonca, sledijo lo-
¢itev, smrt druZinskega ¢lana, tezave z zdravjem in izguba
sluzbe.

Najpomembneje je, da prepoznamo in odpravimo vir
stresa, ¢e je to le mogoce. Zmerna telesna dejavnost lahko
zniza raven stresnih hormonov ter tako pomaga omiliti
stres in njegove posledice. Pomembno je, da si zagotovi-
mo dovolj ¢asa za sprostitev in spanje. Pomagamo si lahko
tudi z razli¢nimi sprostitvenimi tehnikami, kot so joga,
avtogeni trening in ¢ujecnost. Za laj$anje simptomov, kot
so stresna stanja, nemir, napetost, tesnobnost in nespe¢-
nost, so na voljo zdravila rastlinskega izvora in zdravilni
¢aji s $pajko z dodatki navadne melise, poprove mete ali
hmelja. Pri blagih depresivnih stanjih si lahko pomagamo
z zdravilom rastlinskega izvora na podlagi Sentjanzevke. V
primeru hujsih in dalj ¢asa trajajocih tezav pa svetujemo,
da se obrnete na svojega izbranega zdravnika.

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

Vitamini C, B6 in B12 prispevajo k zmanj$anju utrujenosti in izérpanosti, skupaj z vitaminom A pa imajo tudi vogo pri delovanju imunskega sistema.
Magnezij prispeva k delovanju misic in ravnotezju elektrolitov. CeloVit vsebuje tudi vitamin E, folno kislino, niacin, pantotensko kislino, riboflavin,
tiamin, cink, selen, krom in koencim Q10. 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

CeloVit

vitamini, minerali in Q10

@ normalno

delovanje imunskega sistema

@ zmanjsanje
utrujenosti in izErpanosti

@ normalno

delovanje misic

Prasek za pripravo
napitka z okusom
pomarance in limete.

)

Lekarna
Ljubljana



Prehladi

Pa se je

spet zacelo:

kaselj,
poln nos...

Nastopila je jesen in z njo vecje Stevilo prehladnih obolenj in teZzav, povezanih s tem sicer v vecini primerov
nenevarnim virusnim napadom na nase telo. Razen seveda takrat, ko se razvije kaj resnej$ega ... Se vedno z
velikim predznakom strahu in sumni¢avimi pogledi, ko bo kdo v nasi blizini zakasljal ali kihnil. Kako lo¢iti, kaj

storiti? Kako se ubraniti?

Katarina

Plausteiner Pordevic,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Poglejmo simptome. Tako so si podobni
in se med boleznimi, o katerih je govor v tem
prispevku, prekrivajo, da je na podlagi tega,
ali kdo kihne trikrat ali petkrat in ali ga boli
glava bolj desno ali levo, nemogoce lociti med
povzrocitelji in boleznimi.

Okuzbe dihal povzrocajo Stevilni virusi,
ki se prenasajo kapljicno z nosnim izlock-
om obolelega ali v izka$ljanem zraku, nepo-
sredno in posredno prek predmetov ali rok
ter po zraku. Teh virusov je res veliko, med
njimi pa sta tudi virus gripe in novi korona-
virus. Navaden prehlad se lahko razvije tudi
v kaj ve¢, odvisno od tipa virusa, ki napade
nasa dihala, in stanja imunskega odziva po-
sameznika. Klini¢no je na zacetku bolezni
nemogoce lociti med tipi virusov, obicajno
pa se virus gripe hitro razgali, saj gre za hujsi
potek. Najpogostejsi bolezenski znaki gripe

so mrzlica, vrocina, bolece grlo, bolecine v
miSicah in sklepih, glavobol, kaselj, oslabelost
in splosno slabo pocutje. Glavni znak, ki loci
gripo od drugih prehladnih bolezni, je prav
mrzlica, saj je ta v pravi obliki pri prehladnih

boleznih redka. Lazjih oblik gripe ni mogoce
zanesljivo lo¢iti od prehlada. Tako imenovana
»trebusna gripa« pa nima nobene povezave z
virusi influence.

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

utrujenost in iz¢rpanost.

v vsaki kapsuli.

- Tam dlje ¢asa deluje.

Na voljo v lekarnah, spec. prod. in

100 % naravni vitamin C izagrumoy, acerole in kamu kamuja

V" Za imunski in Ziv¢ni sistem, zmanjsuje

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

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.
- 500 mg naravnega vitamina C

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

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

(NaturaMedica)

zvami zZe 16 let
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Okrepite si

odpornost

Obicajno odrasli za prehladom zbolimo  rus. Kot reeno, samo na podlagi simptomov
2-4-krat na leto, otroci pa 6-8-krat. Nekje je nemogoce lociti, ali gre za prehlad, gripo

E C h i n a f 0 r C e ® 1-3 dni, po nekaterih podatkih lahko tudika-  ali covid-19 ...
sneje v primeru novega koronavirusa, po sti-
7 MO q o ehina Cej e ku s kuznimi delci se pojavi prozoren izcedek

iz nosu, nos je zamasen, za¢nemo kihati, suho

5 Lo kasljati, praska in pece ter boli nas v Zrelu (fa- f—) i
v/ Motno poveca imunsko ringitis). Lahko se pojavi tudi povi§ana tele- O OI. L =
K LI N 1 KA o

od pornost sna temperatura, hripavost, govorjenje skozi
nos, pekoé obcutek v océeh, bolecdine v usesih, Klinika Doktor 24 d.o.0,, Savska cesta 3, Ljubljana
v~ Izboljsa obrambo pred virusi izguba okusa (in voha), glavobol in bolecine
v v misicah.
Zmanjsa pogostnost zapletov,
kot soJ br(l))nl'?itis, sinuzitlias itd. Prehlad, tudi gripa, traja in mine ve¢ ali HITRI TESTI ZA
manj sam od sebe v priblizno v enem ali dveh H
tednih. Specifi¢nega zdravila za prehlad in korona‘"rus
Echinaforce je zdravilo. U¢inki so | 7 druga virusna obolenja dihal ni, lahko pa SARS-CoV-2
dokazani v uradnih §tudijah. si tezave lajsamo: pocitek, zdrava hrana, bo- ZA SKUPINE

gata z vitamini, uzivanje zadostnih koli¢in

o ) o tekocine, zdravila za zbijanje vrocine, nosni TUDI NA VASI LOKACUI
Na VO!JO je v lekarnah in spec|aI|zV|ran|h dekongestivi ob zamasenem nosu (za izbolj-
prodajalnah. Pred uporabo natancno $anje prehodnosti nosu) ter analgetiki ob gla-

preberite navodilo! O tveganju in vobolu.

nezelenih ucinkih se posvetujte z Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

zdravnikom ali s farmacevtom. Vsa ta zdravila so na voljo brez recepta v le-
karni in obisk zdravnika ni potreben. Je pa ob 0820 08240
o . ojavu tovrstnih tezav v ¢asu trenutne pan- narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si
farmedica.si he) P

demije treba poklicati zdravnika, da vas (PO Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno

avo el Si presoji) napoti na odvzem brisa za koronavi- vsem, ki se boste narocili do 30. novembra 2021 in povedali, da ste
g L] za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.




Simptom

vro¢ina

kaselj

kratka sapa

slabost

glavobol

bolecine v miSicah
kihanje

bolece grlo

izcedek iz nosu srednje

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

Kako se lahko izognemo tem
tegobam
Najprej seveda z zdravim nacinom Zi-

vljenja, ob katerem bomo imeli mocnejsi
imunski odziv in bomo napade virusov lazje

Prehlad Gripa
redko pogosto
redko DA

redko DA
srednje DA

redko DA véasih
blage pogoste
pogosto vcasih
pogosto vcasih
vcasih redko

»odbili na prvo Zogo«. Redna telesna vadba
(tudi pozimi), zdrava in uravnoteZena pre-
hrana, uzivanje dovolj teko¢in, dovolj span-
ca ... Marsikdo v ¢asu hladnega vremena
opravi tudi kaksno vitaminsko »kuro«. Izo-
gibanje bolnim je seveda logi¢no. Ne vedno
in ne vsem pa je logi¢no tudi cepljenje proti
nekaterim obolenjem. S cepljenjem se lahko
zmanj$a Stevilo obolelih in tistih, ki lahko
razmeroma lahki bolezni zaradi kroni¢nih
bolezni podlezejo.

Povzetek za konec: vecina okuzb dihal je

Covid-19
DA
suhi kaselj
DA
DA

DA
NE
vcasih

virusnih in jih zdravimo sami, simptomat-
sko, nikoli pa z antibiotiki. Tipi¢ni bakterijski
okuzbi dihal sta angina in plju¢nica. Bakterij-
ska obolenja se kazejo z gnojnim izpljunkom
ali izcedkom iz nosu ter mo¢no povisano
telesno temperaturo. Takrat pa je vsekakor
smiseln obisk zdravnika. Za vse drug pa je ob
pojavu teZav treba zdravnika obvestiti, da vas
bo po presoji napotil na bris za koronavirus.
In ostati doma, dokler tezave ne minejo. Za-
radi hitrej$ega okrevanja in v izogib »biotero-
rizmu«. Malo za $alo, a hkrati zelo zares.

Béta 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

7~

ST. ZA
ODPORNOST
OTROK**

ZA OTROKE od 2. leta starosti

www.arspharmae.com -




Cloveski mozgani so eden najbolj skrivnostnih organov nasega telesa. Znanstveniki jim Ze od nekdaj
posvecajo veliko pozornosti, vendar njihovega delovanja Se zdaj ne poznamo v celoti.

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

druzinske medicine
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D(I)kltor 2

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

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

Mozgane sestavlja na milijarde Zivénih
celic, ki so zadolZene za razlicna opravila.
Nekatere sodelujejo pri misljenju, ucenju in
pomnjenju, druge pri orientaciji in ¢utnih za-
znavah. Procesirajo in skladi¢ijo informacije
ter komunicirajo z drugimi celicami, vse to pa
zahteva popolno koordinacijo ter ogromne
koli¢ine energije in kisika.

Stevilne raziskave so dokazale, da hiter 7i-
vljenjski ritem, obilica dela, telesne obreme-
nitve, stresne situacije, nezdrava prehrana in
drugi dejavniki spodbujajo nastajanje prostih
radikalov, ki poskodujejo sestavine mozgan-
skih celic. MoZgani so premalo prekrvljeni, s
tem pa se zmanjsa tudi dotok kisika in hran-
ljivih snovi do mozganskih celic. Posledice
teh sprememb so lahko motnje koncentracije
(npr. pozabljivost, raztresenost). To se nam
lahko zgodi ne glede na starost, zato je po-
membno, da zdravju svojega uma vec pozor-
nosti posvetimo Ze danes.

S starostjo povezan upad kognitivnih
funkcij, ki najveckrat prizadene spomin in
sposobnost resevanja problemov, je nekaj

obicajnega in se dogaja skoraj vsakomur. Res
pa je tudi zelo majhna sprememba kognitiv-
nih funkcij moteca in lahko mo¢no vpliva na
na$ vsakdanjik. Na sreco obstajajo ukrepi, od
spremembe nacina prehranjevanja do vedje
fizi¢ne aktivnosti, ki lahko upocasnijo ali celo
ustavijo starostni upad kognitivnih funkcij.

Aktivnost je pomembna

Tudi v starosti je priporocljiva ¢im vedja
psihi¢na in telesna aktivnost. Raziskave ka-
zejo, da intelektualno delo v starosti odlozi
pojav bolezni, demenca se pojavi pozneje, kot
bi se sicer. Vsekakor velja omeniti uravnote-
zeno prehrano z zadostno koli¢ino vitaminov
in mineralov ter dosledno izogibanje skodlji-
vim razvadam, kot sta alkohol in kajenje. Tudi
pri Ze ugotovljeni demenci je pomembno, da
¢im dalj ostanemo aktivni in se v okviru svo-
jih zmoznosti ukvarjamo z dejavnostmi, ki
nas zanimajo.

Z upostevanjem preprostih nasvetov boste
izboljsali delovanje svojih mozganov. Za¢nite
ze danes!
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Telesna vadba naj postane vsakodnevno
opravilo, saj prispeva k boljsi koncentraciji
in pozornosti. Pol ure hoje, kolesarjenja, pla-
vanja ali plesa na dan bo dovolj za povecanje
pretoka krvi po vsem telesu, tudi v mozganih.

Naporno delo obc¢asno prekinite s pocit-
kom. Privos¢ite si ga, preden vas napor po-
polnoma izérpa.

Organizirajte se. Sestanke, dogodke in stva-
ri, ki jih morate opraviti, si zapisite v poseben
zvezek ali rokovnik. Lahko jih tudi na glas
preberete, ker si jih tako lazje zapomnite. Iz-
berite posebno mesto za spravljanje denarni-
ce, kljucev in drugih pomembnih stvari.

Osredotocite se. Zmanjsajte Stevilo stvari,
ki vas motijo, in nikar ne poskusajte storiti
vsega hkrati. Ce se boste bolj osredoto¢ili na
tisto, kar si zelite zapomniti, boste ta podatek
pozneje lazje priklicali v spomin. Stvari, ki si
jih Zelite zapomniti, skusajte povezati s svojo
najljubso pesmijo ali kaksno drugo stvarjo, ki
vam je blizu.

Doktor 24

Zivila, bogata z antiok-
sidanti bi morali jesti
vsak dan, da bi preprecili
staranje mozganov: li-
mone, Sipek, Spinaco,
papriko, granatna jabolka,
borovnice, rdece grozdje,
bezeg, zeleni ¢aj in ribez.

Zmanjsajte stres. Stresni hormon kortizol Naucite se tehnik spro$canja. Zaprite odi,
lahko v vasih mozganih poskoduje del, ki je  globoko vdihnite in izdihnite, osredotocite se
odgovoren za miselno storilnost. na posamezne dele svojega telesa in sprostite

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 izérpanosti ter normalno energijsko
presnovo in cinkom za zasito celic in
normalno plodnost ter reprodukcijo.

Vrhunska kakovost Q10
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in na
www.naturamedica.si, 03/56 30 022, 040/214 620. zvamizZe 16 let
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NA KRATKO

JE SLABA DRZA OTROKA
PROBLEM?

Solanje na daljavo in stiske uéencev v ¢asu
epidemije so le Se spodbudili letosnje na-
daljevanje uvajanja higiene pokon¢nosti v
Solah po Sloveniji. Problema slabe drze in
bolecin v krizu se odrasli dobro zavedamo,
a tudi otroci vse pogosteje porocajo o glavo-
bolih ter bolecinah v vratni in ledveni hrbte-
nici, kar slabo vpliva ne le na njihove gibalne
sposobnosti in fizi¢ni razvoj, temvec tudi na
samopodobo, odzivnost in dusevni razvoj.
Gre za vsakodnevno preventivno vadbo za
pravilnim obremenjevanjem in ozavesca-
njem pokon¢nosti.

Vec na www.pokoncnost.si

misice. V mislih se lahko odpravite na miren,
spros¢ujo¢ kraj. To vam bo zagotovo poma-
galo pozabiti misli, ki vam rojijo po glavi.

Urite spomin. U¢ite se tujih jezikov in se
na pamet naucite pesem. Povejte svojemu
najblizjemu vsebino knjige, ki ste jo prebrali.
Resujte krizanke in igrajte $ah. Obstajajo tudi
vaje za krepitev kognitivnih funkcij. Primer
vaj najdete na strani: http://www.ezdravje.
com/spomin/vaje-za-krepitev-mozganov.

Starejsi se vkljucite v univerzo za tretje Zi-
vljenjsko obdobje. Ta skrbi za izobrazevanje
in razvoj starejsih.

Redno se druzite. Druzenje pomaga pri
zmanj$evanju stresa, ki lahko povzroca upad
miselnih sposobnosti. Kadar koli je le mogo-
Ce, se srecujte s svojimi bliznjimi, prijatelji in
drugimi ljudmi. Ljudje, ki se veliko druzijo
z drugimi, imajo boljse miselne sposobnosti
kakor tisti, ki se neradi druzijo. S socialnimi
stiki, kot kaze, vadimo nase intelektualne spo-
sobnosti.

Ne podcenjujte pomembnosti zdrave pre-
hrane. Prehrana, ki je dobra za vase srce, je
dobra tudi za vase mozgane. Jejte vec sadja,
zelenjave (vnasajte predvsem vitamin C in B)
ter jedi z malo mascobe (pusto meso, peru-
tnina brez koze, ribe). Pijaca je prav tako po-
membna.

Ce pijete premalo vode in preve¢ alkoho-
la, to lahko vodi do zmedenosti, spomin pa
vedno bolj pesa. Poleg zascitnih snovi pa

mozgani potrebujejo tudi dobre mascobe,
ki preprecujejo vnetja. Sem spadajo hladno
stiskana olja (laneno, repi¢no, orehovo ali
buc¢no), ki so bogata z vitaminom E, in tudi
zelo kakovostne mas¢obne kisline omega 3
(mastne ribe, kot so sardine, tuna, losos), ki
pa morajo imeti certifikat o ¢istosti. V naspro-
tnem primeru namrec v telo vnasate tezke ko-
vine in tako pripomorete k obremenjenosti
telesa s strupi.

Doktor svetuje

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

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

Urite spomin z reSevanjem kriZank,
z ucenjem tujih jezikov ali pa resujte
naloge za krepitev mozganoyv.

Ce ste %e zboleli za demenco in se vam
je stanje poslabsalo, se posvetujte z
osebnim zdravnikom, lahko da ste
zboleli za akutno boleznijo.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

4

rav nacin Zivljenja

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zc

ki jin zavezuje k najvisjim standardom kakovosti.

> Za vid*

=4 Za kosti*

. Q) Za srce*

NOW Foods je ¢lan mednarodne organizacije GOED,

- Omega-3 z mocjo sonca
Mocan odmerek pre€is€enih omega-3 (900 mg)
in naravnega vitamina D3 (1000 IE).

@ Za imunski sistem*

@ Za mozgane**

90 kapsul za 3 mesece
mesecna terapija samo 13 €
Dva izdelka v enem - nikjer ugodneje.

* Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic ter ohranjanju zdravih kosti.

delovanju mozganov.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( B
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©08080 12 HISA ZDRAVJA

** EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca. DHK ima vlogo pri ohranjanju vida in

BREZPLACNA STEVILKA:

N
)

Doktor 24



®

Cerebronal

Podpora normalnemu delovanju

mozganov in kognitivnim funkcijam!

Izbrana kombinacija vrhunskih sestavin:

- nukleotidi, nizkomolekularne spaojine, ki se nahajajo v
celicah mozganov in telesa

- sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi Zivénih
impulzov

-> mocno potencirano mesanico 29 rastlinskih izvleckov, ki
moZganske celice scitijo pred oksidativnim stresom

- kompleks B—vitaminov, omega-3 mascobne kisline,
acetil l-karnitin, astaksantin in vitamin D

BREZ
STRANSKIH
UCINKOV.
S sestavinami za
normalno delovanje
mozganov in
Zivénega sistema.

Cerebronal® z zascitenim kompleksom NTBX3® je zasnovan
po najnovejsih spoznanjih nevroznanstvenikov o delovanju
nootropnih sestavin, ki vplivajo na delovanje mozganov.

Panakea d.o.o0.
Cesta v Gorice 2b
1000 Ljubljana

((Cuso5002) medicinalis*

Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede Gistosti in sestave.
Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor in spletna trgovina Panakea.

Ze 10 let prodajna uspesnica

ZA MANJ OTRDELE SKLEPE!

rinol”

N

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

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

100%
NARAVNO

jstrokovino svetovanjel] mmm
® 080 50 02 Cesta v Gorice 2b

1000 Ljubljana

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor, spletna trgovina Panakea.

lzdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede Cistosti in sestave.
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Srcno-zilne boléeznis:
Veliko dejavnikov tve

Stevilne klini¢ne in epidemioloske raziskave na velikem tevilu prebivalcev so nedvomno dokazale, da ima pri-
marna preventiva (preprecevanje) vecjo vlogo pri zmanjSanju smrtnosti kot zdravljenje in medicinski postopki

ob pojavu bolezni.

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

druzinske medicine

Doktor 24

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

AMBULANTA

10 % nizja cena
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Nacdrtovanje primarne preventive atero-
skleroze temelji na splosnih in usmerjenih
ukrepih za zmanj$anje ogrozenosti celotnega
prebivalstva.

Splo$ni ukrepi so usmerjeni k sprejemanju
nacel zdravega nacina Zivljenja: pravilni pre-
hrani, nekajenju, redni telesni dejavnosti in
dusevni sprostitvi. Med usmerjene dejavnosti
primarne preventive uvr§¢amo iskanje ogro-
zenih posameznikov, oceno stopnje ogroze-
nosti in odstranjevanje dejavnikov (denimo
opustitev kajenja ali zmanj$evanje navzocih
dejavnikov tveganja za aterosklerozo). Za
hitro oceno stopnje ogrozenosti so potrebni
podatki o starosti, spolu, druzinski ogrozeno-
sti zaradi ateroskleroze, kajenju in stopnji te-
lesne dejavnosti. Izmeriti moramo krvni tlak
in dolo¢iti celotni holesterol v krvi ter krvni
sladkor.

Sami lahko vplivamo na
vecino dejavnikov tveganja

Na podlagi ocene ogrozenosti za razvoj
bolezni srca in ozilja zdravnik svetuje prei-

skovancu, kako naj z ustrezno spremembo
zivljenjskega sloga zmanjsuje ali odpravi de-
javnike tveganja, po potrebi pa predpise tudi
zdravila.

Znano je, da lahko z zdravim Zivljenjskim
slogom od zgodnje mladosti, ki sloni na srcu
prijazni prehrani, nekadilstvu, dusevni spro-
$¢enosti in redni telesni dejavnosti, ki je pri-
merna starosti posameznika, vplivamo na
vecino dejavnikov tveganja in tako zmanjsa-
mo ogrozenost za nastanek ateroskleroze in
njenih zapletov.

Glede na to, da u¢inkovitega zdravila za od-
pravo ateroskleroze ni, lahko pogostost sréne
in mozganske kapi ter gangrene udov zmanj-
$ujejo le sistemati¢ni dolgoro¢ni preventivni
ukrepi, ki temeljijo na odpravljanju in zdra-
vljenju dejavnikov tveganja. Ob tem vedno
poudarjamo, da se v primarni preventivi ne
usmerjamo le k posameznim dejavnikom
tveganja, temve¢ je za vsakega posamezni-
ka treba oceniti njegovo skupno sréno-zilno
ogrozenost, ki uposteva vse prisotne dejavni-
ke tveganja.
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Dejavniki tveganja

Najpomembnejse oblike bolezni srca in
zilja (BSZ) so razli¢ne oblike koronarne bo-
lezni (nenadna sréna smrt, angina pektoris,
sr¢ni infarkt), sréno popuscanje in mozgan-
ska kap.

Razvoj in pojav BSZ je pomembno pove-
zan z zivljenjskim slogom, zlasti z naslednji-
mi vedenjskimi dejavniki tveganja:

o telesna nedejavnost,

«  kajenje toba¢nih izdelkov,

o nezdrav nacin prehranjevanja (neuzi-
vanje sadja in zelenjave, prevelik vnos
mascob),

o prekomerno uzivanje alkohola,

o debelost (vecji obseg pasu).

Drugi dejavniki tveganja za razvoj in pojav
BSZ so:

o spol (moski),

o dednost (druzinska obremenjenost),

Doktor 24

e  starost,

o psihosocialni stres,

o dejavniki okolja,

o  sladkorna bolezen,

o povisana raven holesterola,
o zvi$an krvni tlak.

Primarni preventivni
programi

V Sloveniji smo konec leta 2001 zaceli
postopno uvajati sistemati¢ni program pre-
precevanja BSZ na nacionalni ravni. Gre za
program ukrepanja pri osebah, ki $e niso
zbolele, vendar imajo enega ali ve¢ dejav-
nikov tveganja za BSZ. Program se izvaja v
osnovni zdravstveni dejavnosti v ambulan-
tah druzinskega zdravnika in referenc¢nega
tehnika. Preventivnemu pregledu in oceni
sréno-zilne ogrozenosti sledijo sistemati¢ni
ukrepi za spreminjanje profila tveganja, ki
temeljijo na svetovanju za izboljSevanje Zzi-

Najucinkovitejsi vir
OMEGA-3

Neptune krill oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olje

Pridobite dalec najvec!
e omega-3
« fosfolipidi
e holin
« antioksidanti

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

¥ bistveno boljsa in hitrejSa
biorazpolozljivost v celicah,

¥ potrjeno primeren za nosecnice
in dojece matere,

¥ brez spahovanja po ribah, kapsule
brez vonja,

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

¥ v nasprotju z ribjim oljem ne
vsebuje konzervansov.

SAMO1
KAPSULA

INEPTUNE KRILL OIL

orginal”

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




vljenjskega sloga (zdravstvenovzgojni obrav-
navi), po potrebi pa tudi na zdravljenju ugo-
tovljenih dejavnikov tveganja z zdravili.

Podatki o pregledanih osebah se zbirajo v
register oseb, ki jih ogrozajo kardiovaskular-
ne bolezni. S pomocjo evropskih tabel za do-
lo¢anje ogrozenosti za pojav koronarne bole-
zni, ki so osnovane na framinghamski enacbi
sréno-zilne ogrozenosti, je bilo ugotovljeno,
da v Sloveniji kar ena petina pregledanih od-
raslih spada v skupino z visoko verjetnostjo
obolevanja za BSZ v naslednjih desetih letih.
Glede na razirjenost dejavnikov tveganja za
BSZ je seveda kljuénega pomena dobro delo-
vanje zdravstveno-vzgojnih delavnic.

Aktivna skrb za lastno zdravje

Zdravstvenovzgojni centri (ZVC) so samo-
stojne organizacijske enote v organizacijski
strukturi zdravstvenih domov (ZD) in kljuc-
ne organizacijske strukture za izvajanje zdra-
vstvenovzgojne dejavnosti za odraslo popula-
cijo na primarni ravni zdravstvene dejavnosti.

ZVC izvajajo aktivnosti promocije zdrav-
ja v lokalnem okolju ter standardizirano in

Sréno-zilne bolezni so pri
nas in v razvitem svetu
poglavitni vzrok obolevnos-
ti in umrljivosti. Imamo
jasne dokaze, da je vpli-
vanje na dejavnike tveganja
za aterosklerozo pri os-

ebah, ki Se nimajo klini¢no
izrazene bolezni, povezano
z manjSim pojavljanjem
ateroskleroti¢nih zapletov,
kot sta sr¢na in mozganska
kap.

strukturirano nemedikamentozno obravna-
vo v okviru programa svetovanja za zdrav-
je. Gre za izvajanje zdravstvenovzgojnih in
psihoedukativnih delavnic ter individualnih
svetovanj. Njihov namen je spodbuditi osebe
k ohranjanju in krepitvi zdravja ter aktivni
skrbi za lastno zdravje. Strokovnjaki v ZVC
posameznikom pomagajo pridobiti potrebna
znanja, oblikovati stali$¢a, osvojiti vescine in
vedenjske vzorce za zdrav nacin Zivljenja in
krepitev dusevnega zdravja ter jim pomagajo

in jih podpirajo pri spreminjanju z zdravjem
povezanih tveganih vedenj in pri opolnomo-
¢enju kroni¢nih bolnikov za samooskrbo.

Program svetovanja

Program svetovanja za zdravje je namenjen
odraslim od 19. leta s prisotnimi vedenjski-
mi, biologkimi in psihosocialnimi dejavniki
tveganja za razvoj kroni¢nih nenalezljivih
bolezni (KNB) - nezadostna telesna dejav-
nost, nezdrava prehrana, kajenje, tvegano in
$kodljivo pitje alkohola, stres, zviSan krvni
tlak, zviS$ane mascobe v krvi, osebam s priso-
tno ogroZenostjo za razvoj KNB in osebam s
prisotnimi KNB.

V nekatere zdravstvenovzgojne delavni-
ce oziroma individualna svetovanja se lahko
vkljucijo vse osebe iz ciljne populacije pro-
grama, v druge pa le po opravljenem pre-
ventivnem pregledu v ambulanti druZinske
medicine; skladno z ugotovljenimi dejavniki
tveganja za KNB, ogrozenostjo oziroma obo-
lelostjo za KNB. Do udelezbe v programu
svetovanja za zdravje so upravicene osebe z
urejenim osnovnim zdravstvenim zavarova-
njem.

Povezujemo,
kar je dobrega.

Nasa mala, a raznolika drZzava ponuja

Stevilne lokalne specialitete, ki jih Slovenci
preprosto obozujemo. Ravno zato v Sparu

nudimo kar 70 %* izdelkov slovenskih

proizvajalcey, ki so znacilni za pokrajine
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Ribogojnica Fonda

od Jadrana do Panonske nizZine, od Triglava
do Kolpe. Lokalne kmete in pridelovalce
lahko z nakupom podprete tudi vi.

Obiskali smo ribogojnico
Fonda - vas zanima,
kako gojijo ribe? , |

__SPARLCY

*Vir: Varuh odnosov v verigi preskrbe s hrano.
Vec na www.spar.si/to-smo-mi

cesta 26, www.spar.si

na, Letaliska

o. Ljublja

SPAR SLOVENIJA d.o.

Oglasno sporodilo



Menopavza

Gre vendar za
tretjino zivljenjal

Menopavza je trajno prenehanje menstruacije in je v veCini primerov rezultat naravnega postopnega prenehanja
delovanja jaj¢nikov v obdobju, ki se imenuje klimakterij. Obdobje plodnosti se konca in nastopi novo obdobje po
menopavzi, v katerem Zenske ob podaljSevanju Zivljenjske dobe prezivijo kar tretjino svojega Zivljenja.

Katarina

Plausteiner Dordevi¢,

dr. med.,

spec. druzinske medicine

Nastop menopavze dolo¢amo za nazaj, ko
zenska najmanj eno leto ni imela menstrua-
cije. Naravna menopavza lahko nastopi ze po
40. letu starosti, v povpredju pa Zenske men-
struacijo izgubijo pri 52 letih. Ce nastopi pred
40. letom, govorimo o prezgodnji, e nastopi
pred 45. letom o zgodnji, ¢e je povzrocena z
ginekoloskimi posegi (odstranitev jaj¢nikov),
pa o iatrogeni menopavzi.

Ce govorimo o naravnem poteku v Kli-
maktericnem obdobju postopnega usihanja
delovanja jaj¢nikov - ki lahko traja tudi nekaj
let —, se v jaj¢nikih tvori vedno manj zenskih
(estrogenov in progesterona) in moskih (te-
stosterona) spolnih hormonov. Ker je to na-
raven proces, se na spremenjeno stanje orga-
nizem odzove tako, da druga tkiva in organi
prevzamejo vlogo izlo¢anja teh hormonov
- predvsem pomembni so nadledvi¢na Zle-
za, mascobno tkivo in misice. Kako dobro to
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izlo¢anje deluje, pa je odvisno od telesne in
dusevne pripravljenosti Zenske, njenih odzi-
vov na stres, od genetske zasnove, prehrane
in psiholoskih dejavnikov. K temu se bomo
vrnili kasneje ...

Kaksne tezave nastopijo
Pojavljajo se motnje menstruacijskega ci-
klusa, najprej se dolzina menstruacijskega
ciklusa skrajsa za nekaj dni, nato se lahko
podaljsuje. Krvavitve lahko postanejo moc¢-

—~

zvami ze 16 let

Za udobje in mirnost v

MENOPAVZI
MENATOP

EDINSTVENA FORMULACLJA
Z DVOJNIM DELOVANJEM.

UCINEK JE VIDEN ZE PO DVEH
~~ = TEDNIH JEMANJA.

Vsebuje dva preverjena izvlecka
triplata in hmelja, ki podpira
Zenske v menopavzi pri
vzdrzevanju udobja in mirnosti.

8 Z dodatkom izbranih
vitaminov E, B2, B6 in B12.

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




nejse ali Sibkejse, daljse ali krajse; pri nekate-
rih Zenskah pa menopavza nastopi naenkrat,
brez predhodnih omenjenih sprememb. Plo-
dnost sicer v tem obdobju sprememb upada,
zanositev pa je Se vedno mogoca (preprece-
vanje nezelene nose¢nosti je potrebno Se leto
dni po menopavzi). Pojavijo se tudi simptomi
neravnovesja hormonov - najbolj znani so
oblivi vroé¢ine (navali krvi predvsem v glavo
in vrat, z rdecico in vrocico), no¢no znojenje,
vrtoglavica, nespecnost, glavobol, utrujenost,
razbijanje srca, ti§c¢anje pri srcu, bolecine v
zelodcu, motnje razpoloZenja, motnje kon-
centracije in manjga Zelja po spolnih odnosih.
Pozneje se pojavljajo tudi pozni simptomi —
suha koza, izpadanje las, bolecine v kosteh in
sklepih, suha noznica in bolecine ob spolnih
odnosih.

Manj spolnih hormonov pa ima posreden
vpliv tudi na druge hormone v telesu oziroma
na njihovo izlo¢anje. Tako je v tem obdobju
lahko moteno tudi denimo delovanje §¢itnice,
zvi$ajo se vrednosti holesterola v krvi, zvisajo
se vrednosti krvnega tlaka, poveca se tveganje
za aterosklerozo. Ce smo zenske do menopa-
vze s svojimi spolnimi hormoni »za$¢itene«
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STRESNA URINSKA
INKONTINENCvA IN
OHLAPNA NOZNICA

10 % nizja cena
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AMBULANTA
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za pregled pri ginekologu E
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pred boleznimi srca in ozilja, se Ze nekaj let
po menopavzi s tveganjem povsem pribliza-
mo moskim. Zniza se tudi gostota kosti, kar
lahko privede do osteoporoze.

Zdravljenje

Pri izrazenih klimakteri¢nih simptomih,
pri prezgodnji, zgodnji in iatrogeni menopav-
zi je smiselno zdravljenje s hormoni. Predpise
jih lececi ginekolog, seveda pa to zdravljenje
ni primerno za vsako Zensko, ima dolocene
omejitve ter zahteva redno spremljanje in do-
datne preiskave.

Kdaj k zdravniku

Ce se pojavijo tezave, ki bi bile lahko pove-
zane s klimakterijem, pa niste prepricani - Se
posebej, kadar gre za izostanek menstruacije
(pa niste noseti). Ce gre za prezgodnjo, zgo-
dnjo ali iatrogeno menopavzo, priporo¢amo
posvet o morebitnem nadomestnem hor-
monskem zdravljenju. Vsekakor je potreben
posvet z zdravnikom in merjenje kostne go-
stote v izogib razvoju osteoporoze. H gineko-
logu pa je treba tudi ob krvavitvi iz noZnice
v klimakteriju, ko je od zadnje menstruacije
minilo Ze ve¢ kot 6 mesecev, saj je treba iz-
Kkljuciti morebitne druge vzroke krvavitve.

Kaj lahko storimo sami

Ko je jasno, da gre za menopavzo, lahko k
boljsemu pocutju veliko pripomoremo sami.
Gotovo pomaga dovolj spanja — nadledvi¢na
zleza (ki je klju¢na pri zivljenjski energiji) se
najbolj obnavlja po polnodi, zato je priporo-
dljivo leci k pocitku do desete ure zvecer; opu-
stitev kajenja, saj kajenje zmanjsuje delovanje
zlez, ki izlo¢ajo spolne hormone, in pospesuje
razgradnjo spolnih hormonov; omejitev uzi-
vanja precis¢enih ogljikovih hidratov (slad-
kor, bela moka ...), alkohola in kofeina (do
dve skodelici kave na dan - kofein izplavlja
kalcij iz kosti). Priporocljivi so uravnotezena
prehrana s polnovrednimi zivili, zelenjavo
in sadjem ter redni obroki; uzivanje zivil, ki
vsebujejo rastlinske estrogene (fitoestroge-
ne): soja in sojini izdelki, lan, orescki, ovseni
. ter tudi dovolj
vitaminov in mineralov: antioksidanti (se-
len, vitamin C, vitamin E), vitamini skupine
B, vitamin A, kalcij, magnezij, cink. Zelo po-
membna je redna telesna dejavnost, prilago-

kosmici, pSenica, jabolka ..

jena sposobnostim, pocasi pa jo je treba po-
vecevati do redne telesne dejavnosti najmanj
trikrat na teden po 30 minut ali dvakrat na
teden po 40 minut. Nenazadnje pa je potreb-
na skrb za psihi¢no dobro pocutje, za zado-
voljstvo in osebno sreco - joga, meditacija,
spro$canje.
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Sladkor bolj skodi kot koristi

ogo
sla el ies
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Ljudje se rodimo z ljubeznijo do sladkega. To je edini okus, na katerega
se ni treba navaditi. Evolucijsko je bilo namrec¢ smiselno s ¢im manj

napora pridobiti ¢im vec energije.

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

Uzivanje zrelih sadezev, bogatih s sladkor-
jem, je posameznika vecplastno nagradilo.
Poleg rezerve energije se ob zauzitju spro-
$¢a Se hormon srece, ki lahko celo zmanjsa
zaznavanje bole¢ine. Kar pomeni, da je to
za nas nekaksen tolazilni mehanizem, ki ga
lahko hitro zlorabimo. Ob uzivanju sladkorja
se poveca izlo¢anje dopamina in serotonina.
Oba nevrotransmitorja v mozganih povzro-
Cata obcutek srece in ugodja, ki si ga Zelimo
ponoviti. Hkrati postanemo proti stimulusu
bolj odporni in za enak ucinek potrebujemo
vec. Ob odtegnitvi sladkorja se tako dejansko
lahko pojavijo motnje razpoloZenja, spanja in
celo glavoboli.
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Zakaj bi se morali upreti
skusnjavi?

Priporo¢ena dnevna koli¢ina je do 10 ¢aj-
nih zlick. Danes ga vecina zauzije od dva- do
trikrat vec¢. Vecino s sladkimi gaziranimi pi-
jacami, kar vodi v razvoj sladkorne bolezni,
debelosti in sr¢no-zilnih bolezni. Po obrokih,
bogatih s sladkorjem in mas¢obami, so vre-
dnosti krvnega sladkorja povi$ane vse od 5
do 8 ur po jedi. V tem ¢asu so v krvi poviane
vrednosti nekaterih vnetnih proteinov. Stalno
vnetje v telesu lahko sprozi alergije, tezave s
prebavo, kozo in sklepi. V procesu glikacije
(vezave sladkorja na druge molekule) in oksi-
dacije se tvorijo prosti radikali in aktivirajo
encimi, ki poskodujejo kolagen in elastin v
kozi, kar pripomore k hitrejs$emu staranju.

Prosti radikali, ki nastanejo ob presnovi vi-
8ka sladkorja, poskodujejo tudi Zilni endotelij.
To je podlaga za aterosklerozo in posledi¢no
sréno-Zilne bolezni. Skoda se hitro pokaze na

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
uc¢inkom.

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

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.
GLUKORIL je primeren za vse s

povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

NaturaMedica

zvami ze 16 let

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



drobnih zilah z izgubo vida, okvaro ledvi¢ne
funkcije in okvaro zil v moskem spolnem
udu, kar ima za posledico impotenco.

Kar 90 odstotkov celic v nasem telesu pred-

stavljajo bakterije. Velik delez teh (ve¢ kot
500 vrst) se nahaja v naSem crevesju, uziva-
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nje sladkorja pa tam povzroca razrast »slabih
bakterij«. Pojavijo se tezave s prebavo, de-
belost, imunske bolezni in slabsa absorpcija
hranil. Te bakterije so dodatni razlog za nase
hrepenenje po sladkem, saj jim tovrstna hra-
na omogoca idealno Zzivljenjsko okolje.

NajpogostejSe napake

Napacna izbira izdelkov

Kar 75 odstotkov v naprej pripravljene
hrane v trgovinah ima dodan sladkor. Najpo-
gosteje spregledan oziroma skrit sladkor je v
sadnih jogurtih, mleku z dodanim okusom,
paradiznikovih omakah, ocvrtem krompir-
ju (pomfri), solatnih prelivih in hitri hrani.
Zavajajoci so tudi izdelki z niZjo vsebnostjo
mascob. Proizvajalci pomanjkanje okusa, po-
gosto zaradi odvzete mascobe, nadomestijo z
dodanim sladkorjem.

Vol¢ja lakota

Pogosto se zgodi, da smo ob spremembah
zivljenjskega sloga preve¢ zagnani. Zanesljivo
ne deluje, ¢e se odlocite, da boste preskocili
zajtrk in za kosilo pojedli solato. Zaradi padca
sladkorja v krvi bodo mozgani sprozili »rese-
valno akcijo« in poiskali najhitrejsi izhod iz

stiske tako, da si boste neznansko zazeleli sla-
nih prigrizkov ali sladkarij. V njih je namreé
ogromno mascob ali enostavnega sladkorja.
Posledica tega bo preveliko nihanje insulina,
nepotreben vnos praznih kalorij, slabo pocu-
tje in utrujenost. Kljub temu ne boste dosegli
dolgotrajnega obcutka sitosti, ki bi ga dobili
po kakovostnem obroku.

Podobno neucinkovito se izkaze, ¢e bi se
skusali popolnoma izogniti sladkarijam. Zelo
verjetno boste imeli na dolgi rok Se vecjo ze-
ljo po prepovedanem, prekrski pa vam bodo
vzeli motivacijo in zlomili voljo do bolj zdra-
vega Zivljenjskega sloga. Svetujemo vam, da
ste do sebe prijaznejsi.

Driite se le naslednjih dveh pravil:
Sladico ali prigrizke si vedno privos¢ite Sele
pol ure po glavnem obroku (e bo Se zelja).

Vzemite le en kos (brez dodatkov) oziroma
tako koli¢ino, ki jo lahko spravite v malo sko-
delico kave.

Ce to $e vedno ne deluje, lahko poskusite
zamotiti brboncice, tako da denimo spijete
grenko kavo, umijete zobe ali zvecite zvecilko.
Ne obupajte, saj le vaja dela mojstra.
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Kri krozi po telesu po Zilah. Iz srca gre prek arterij vse do kapilar, kjer doseZe tkiva in organe, ter se od tam
po venah vrne nazaj v srce. Kri je sestavljena iz krvnih celic in plazme (medceli¢ne tekocine). Del teh celic in
tekocine, ki iz kapilar uide v medceli¢ni prostor, se kasneje po limfnih vodih povrne nazaj v krvozilni sistem.

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

Motnje v delovanju limfnega sistema pov-
zrocijo nabiranje limfne tekocine v tkivu.
Zastajanje tekocine se kaze kot otekanje, ki
najpogosteje prizadene en ud (redko oba),
obcasno lahko tudi pripadajo¢ del trupa. Za-

g

Doktor 24

radi zadrzevanja tekocine (bogate z beljako-
vinami) v tkivu se za¢ne formirati fibrozno
tkivo. To ovira dovod kisika in hranljivih
snovi v tkivo, kar zmanj$a moznost celjenja
ran. Tkivo zabrazgotini. V tem stadiju posta-
ne limfedem neozdravljiv.

Lo¢imo:

Primarni (prirojeni) limfedem nastane
zaradi prirojenih nepravilnosti na limfnem

Za boljse psiholosko delovanje 1 1

sistemu. Vzrok je lahko zmanjSano stevilo
limfnih zil, slabo delovanje ali celo odsotnost
limfnih Zil v dolo¢enem predelu telesa. Lahko
se pojavi v katerem koli Zivljenjskem obdo-
bju. Primarni edem je kar osemkrat pogostej-
§i pri Zenskah.

Sekundarni (pridobljeni) limfedem na-
stane kot posledica poskodb ali infekcij limf-
nega sistema. Najpogosteje gre za posledico
zdravljenja raka (odstranitev bezgavk, obse-

o
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vanj - radioterapije, napredovanje onkoloske
bolezni). Pojavi se ponavadi nekaj mesecev
(ali celo let) po poskodbi. Pogostost sekun-
darnih oblik limfedema nara$¢a predvsem
zaradi operacij raka dojke.

Znaki in simptomi:

prizadeti sprva zazna napetost v prizade-
tem predelu telesa, ki se s¢asoma pokaze kot
oteklina. Z napredovanjem otekanja se pocasi
zmanjsa gibljivost uda. Pojavi se obcutek teze
v udu, lahko tudi odrevenelost, blaga bole-
¢ina, mravljincenje in peko¢ obcutek. Edem
pozneje postane vedno bolj ¢vrst. Zaradi po-
vecevanja obsega tkiva postane koza obcutlji-
va in dovzetna za spremembe. Pocasi atrofira,
izginejo dlake in pojavita se ¢ezmerna po-
rozenelost koze (hiperkeratoza) ter hiperpi-
gmentacija (temnejse obarvanje). Takrat je
tkivo ponavadi Ze popolnoma nevtisljivo. Be-
ljakovinsko bogata tekoc¢ina v medceli¢nini je
hkrati idealno gojisce za bakterije, ki povzro-
¢ajo okuzbe (3en, celulitis, limfangitis ...).

Limfedem je napredujoce obolenje. Zara-
di povezanosti limfnega in venskega sistema
ima nenormalno delovanje enega vpliv na
drugega. Mozen zaplet so globoke venske
tromboze in zmanjsan venski pretok. Limfe-
dem ni ozdravljiv.

Diagnoza:

Temelji na pregledu in natan¢ni anamnezi.
Izklju¢ujemo druge mozne diagnoze oziroma
stanja, kot so patoloska debelost, lipedem,
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sréna obolenja, ledvicna obolenja, presnov-
ne motnje, okuzbe in vensko popuscanje.
Limfedem se obicajno razvija pocasi. Kadar
je potek nenaden, je treba najprej izkljuciti
prisotnost globoke venske tromboze, recidiv
raka ali prisotnost okuzbe. Za potrditev dia-
gnoze pogosto opravimo ultrazvok tkiv (UZ)
oziroma doppler UZ (za oceno pretokov),
racunalnisko tomografijo (CT) in magnetno
resonanco (MRI). Za diagnosticiranje pri-
marnega limfedema nam sluzi limfoscinti-
grafija (vbrizganje radioaktivnega tehnecija).
Ker je moznosti manj invazivnih preiskav
vec, se le Se poredko odlo¢imo za limfangi-
ografijo, s katero prikazemo mezgovnice in
bezgavke na rentgenskem posnetku po vbri-
zganju kontrastnega sredstva.

Zdravljenje:

Cilj je upocasnitev oziroma preprecitev na-
predovanja limfedema. Zdravljenje je treba
zacCeti zgodaj in je vsezivljenjsko.

Limfedem se poslabsa ob visjih temperatu-
rah zraka, ob prekomerni fizi¢ni obremenitvi
ali dolgotrajni telesni neaktivnosti. Povec¢ano
otekanje bolniki opaZajo predvsem proti kon-
cu dneva. Za omilitev in odpravo simptomov
se svetuje ustrezno vadbo, dvig okoncine nad
raven srca, nezno glajenje prizadetega uda od
prstov proti trupu in kompresijo s povoji ali
kompresijskimi oblacili. Kompresijske obleke
je treba menjati redno (3x na leto), saj izgubi-
jo svojo elasti¢nost in s tem funkcijo.

Standardno zacetno zdravljenje je upo-
raba sistemov kratkoelasticnih povojev ali
samosprijemljivih povojev z dobro kompre-

sijo (20-60 mmHg). Od fizikalnih terapij sta
najucinkovitej$i pnevmomasaza in strokovno
dobro izvedena manualna limfna drenaza.
Strojna limfna drenaza je nekoliko manj in-
tenzivna in ni prilagojena posamezniku ter
je zato manj ucinkovita. Po vsaki masazi je
nujna namestitev nelepljivih kratkoelasti¢nih
povojev.

Bolnikom svetujemo, naj vzdrzujejo pri-
merno telesno tezo ter se izogibajo dolgo-
trajnemu stanju in sedenju. Zdravila (kot so
diuretiki) in diete ne izbolj$ajo limfedema.
Odrekanje proteinski hrani lahko povzroci
celo ve¢ $kode kot koristi. Pri napredovalih
oblikah limfedema pride v postev operativno
zdravljenje, kjer se odstrani spremenjeno fi-
brozno tkivo.

Skrb za kozo:

Posebno pozornost je treba nameniti kozi.
Ta naj bo ¢ista in dobro hidrirana. Po umiva-
nju temeljito osusena. Odsvetujemo nosenje
tesnih oblek ali nakita. KoZo je pri delu treba
za§(ititi z rokavicami in ustreznimi cevlji. Za-
varujte se pred piki komarjev in drugih zu-
zelk, saj ze manj$a ranica zadostuje za zacetek
okuzbe. Ob poskodbi rano temeljito umijte z
vodo in milom ter se posvetujte z izbranim
zdravnikom glede potrebe po antibioti¢ni za-
§¢iti.

Ker bolezen pomeni za bolnika veliko psi-
hi¢no in fizi¢no breme, svetujemo psiholosko
podporo (skupine za samopomoc) in ob za-
pletih (oziroma po potrebi) pomoc¢ speciali-
sta (psihiater, angiolog, dermatolog, kirurg,
fizioterapevt ...).
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Pisane, modne in raznolike moznosti
kompresijskih materialov
pri zdravljenju limfedema

Medicinsko kompresijska plosko ali kroZno pletena oblacila nudijo:

e Individualna izdelava kompresijskih oblacil po merah pacienta

e Pletenje, ki odli¢no diha in odvaja vlago stran od koze

@ Izdelki so primerni za pranje v pralnem stroju in suSenje v suSilnem stroju

o Najvecja stabilnost kompresije skozi ves dan in kakovost, ki zagotavlja odpornost proti obrabi
® Pestra izbira barv, materialov in vzorcev

Mitral d. . 0., Njegoseva 6, SI-1000 Ljubljana, Slovenija, EU. Smo pogodbeni partner Izdelki nemskega podjetja medi so na voljo

Telefon +386.059 042 516 ® Telefaks +386.059 042 517 tudiv poslovalnicah Sanolabor, lekarni URI Soca
info@mitral.si ® www.mitral.si in drugih specializiranih trgovinah
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Veckrat preverjena kakovost.

Obstrogem lastnem nadzoru
kakovost nasega dnevno sveZzega
sadjainzelenjaveredno preverjajo
ter potrjujejo razlicni neodvisni
instituti. Raznovrstnost ponudbe pa

dopolnjujemozvedno vecjimizborom

ekolosko pridelanih BIO pridelkov.



