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KAKO IZBRATI SLUSNE APARATE, DA ODLOCITVE NE BOSTE OBZALOVALI

Izbira slusnih aparatov je pomembna dolgoroc¢na odlocitev in se zaéne z izbiro dobavitelja. Da boste
zadovoljni ze od samega zacetka je zelo pomembno, da dobavitelj zagotavlja kakovostno in
raznovrstno ponudbo ve¢€ kot le ene blagovne znamke slusnih aparatov in da jih lahko predhodno
brezplacno preizkusite. Enako pomembno je, da so pri dobavitelju stalno dosegljivi usposobljeni
slusni akustiki, ki bodo slusne aparate pravilno izbrali, nastavili in poskrbeli tudi za vzdrzevanje ter
servis. Vse to in Se mnogo ve¢€ zelo dostopno zagotavljamo v AUDIO BM slusnih centrih.
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Cepimo se in
ostanimo zdravi

Mesec november, ki je bil razglasen za movember, predstavlja mednarodno gi-
banje, namenjeno zdravju moskih, predvsem opozarjanju na raka prostate in mod.
Clani svojo podporo gibanju izraZajo z nosenjem brkov v mesecu novembru, od koder
tudi ime. Za rakom na leto po svetu zboli vec kot 12 milijonov ljudi, pri cemer je
rak prostate najpogosteje diagnosticirana oblika raka pri moskih. Slednji je pogost
zlasti pri starejsih moskih, vec kot dve tretjini bolnikov je starejsih od 65 let. Na leto
ga v Sloveniji odkrijejo pri okoli 1500 moskih, za posledicami te bolezni pa jih umre
okoli 400. Med dejavnike tveganja spada tudi druZinska predispozicija, kar pomeni,
da ima moski, katerega oce je zbolel za rakom prostate, povecano tveganje, da bo
tudi sam zbolel. Kot pri vseh rakavih boleznih je tudi pri raku prostate ali testisov
zelo pomembno hitro odkrivanje, posledicno hitro zdravljenje bolezni. Najpogostejsi
simptomi in znaki, povezani z zgodnjim rakom prostate, so pogosto uriniranje, v ve-
Cini primerov najprej zaznano v nocnem casu, slabsi tok urina, obcutek slabsega pra-
znjenja secnega mehurja, pekoc obcutek med uriniranjem, v kasnejsi fazi lahko tudi
krvav sec. Ker smo trenutno globoko v pandemiji, marsikatero zacetno bolezensko
dogajanje in zaznavanje zacetno obolelega ne privede pravocasno do zdravnika, zato
vas prosim, da ob zaznavanju zgoraj navedenih simptomov takoj obiscete izbranega
zdravnika, ki vas bo po odvzemu krvi za dolocitev PSA (prostati specifi¢ni antigen)
najverjetneje napotil na ultrazvok prostate ter kasneje k urologu. Ne zamudite in ne
odlasajte! Hvala.

V pogovoru meseca je sodelovala prim. Jana Govc ErzZen, dr. med., specialistka
druzinske medicine, predstojnica zdravstvenih postaj Vojnik in Dobrna. V svojem pri-
spevku podrobno opisuje osteoporozo, za katero pojasnjuje, da sta najpomembnejsa
dejavnika tveganja nizka mineralna kostna gostota in starost - starejsi ko je clovek,
vecje je tveganje za zlom. Razvoj osteoporoze je pogostejsi pri Zenskah, saj se jim ne-
posredno po menopavzi kostna masa hitro zmanj$a. Pomemben dejavnik tveganja
predstavlja dednost, bolj ogrozeni so tisti posamezniki, katerih starsi so utrpeli osteo-
porozni zlom kolka. Osteoporozo imenujemo tudi tiha bolezen, saj ne boli, dokler se
ne zgodi zlom. Eden najzanesljivej$ih nacinov, da bolezen dovolj zgodaj odkrijemo,
je merjenje mineralne kostne gostote s posebno napravo, ki deluje na podlagi rent-
genskih Zarkov. Merjenje kostne gostote traja le nekaj minut, sevanje je zelo majhno
in s pomocjo rezultatov meritev, spola in starosti preiskovanca ugotovimo, kaksno je
tveganje za zlom in ali bolnik potrebuje zdravljenje. Ta metoda nam sluzi tudi za
spremljanje ucinkovitosti zdravljenja. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se zdrav-
nici v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in ji Zelim uspesno nadaljevanje
zdravniske kariere.

Temo meseca je priznani urolog, primarij mag. Igor Bizjak, dr. med., namenil te-
Zavam, diagnosticiranju in zdravljenju benigno povecane prostate. Pojasnjuje, da je to
ena najbolj pogostih benignih novotvorb pri cloveku. Velikokrat je imenovana muka
starejsih moskih. Je kronicno napredujoca bolezen, moteca in pogosta. Specialistka
druzinske medicine Katarina Plausteiner Pordevic, dr. med., pa se je v tematiki me-
seca dotaknila tezav ob nehotnem odtekanju urina iz secnega mehurja, strokovno
receno urinski inkontinenci. Prizadene skoraj trideset odstotkov ljudi, starih 55-60
let, s starostjo pa se tezave po navadi povecujejo. Precej poslabsa kakovost Zivljenja
prizadete osebe in hkrati povzroca veliko socialno-higiensko in ekonomsko tezavo. Pri
moskem je uhajanje seca najveckrat povezano z boleznimi prostate in stanji po ope-
racijah prostate, pri Zenskah pa gre vecinoma za urgentno ali stresno inkontinenco, ki
je povzrocena z ohlapnejsimi misicami, bodisi zaradi starosti ali denimo po porodih.
Pri obeh spolih je lahko vzrok tudi nevroloski, po mozganski kapi ali pri napredovali
demenci. Za zelo zanimiva prispevka se v imenu uredniskega odbora zdravnikoma
lepo zahvaljujem in jima Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Drage bralke in bralci, da bomo laZje, hitreje in uspesneje premagali pandemijo,
vse skupaj naprosam, da se vsi kot celota, druzba, striktno drzimo vseh Ze znanih pri-
porocil za omejevanje in zmanjsevanje Sirjenja virusa. Vse tiste, ki se Se niste odlocili
za cepljenje, naprosam k ponovnemu premisleku o koristnosti za vas, vaso druzino,
prijatelje, najbliZje. Poslusajte le stroko. S tem plemenitim dejanjem lahko vsak posa-
meznik pomembno prispeva svoj majhen delcek k sestavljanki in ko bo ta dokonéana,

bo zmaga nasa. Hvala in srecno!
\j J/vn«f' .'L
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Za zdraw?\:kostl je trebad "
skrbeti vse zivljenje

Ko je prim. Jana Govc Erzen, dr. med., specialistka druzinske medicine, danes predstojnica zdravstvenih
postaj Vojnik in Dobrna ter nacionalna koordinatorka za preventivo odraslih, maturirala na znameniti
Kajuhovi gimnaziji v Celju, je razmisljala, da bi Sla studirat pravo ali pa jezike, posebno vsec ji je bila
francoscina. Pa jo je sestra, ki je danes ginekologinja, prepri¢ala, naj gre studirat medicino, ¢es da bo
lahko uporabljala njeno u¢no gradivo - knjige, ki so bile v tistih ¢asih drage in tezko dostopne.

prim. Jana Govc ErzZen, dr.
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Kako je prislo do specializacije?

Po zakljucku Studija je sledilo pripravni-
$tvo, nato pa smo bili vsi zdravniki z ministro-
vim dekretom primorani dve leti delati v am-
bulantah splo$ne medicine. Tako se je takrat
reevalo pomanjkanje zdravnikov splosne
medicine. Tudi specializacije nismo nastopili
takoj po zakljuc¢ku staza in tako sem ostala za-
poslena na Zdravstveni postaji Store, kjer sem
delala na vseh podro¢jih, v ambulanti splosne
medicine, medicine dela ter v ambulanti za
predsolske in $olske otroke. V tem casu sem
se navdus$evala nad specializacijo iz pedia-
trije, interne medicine, a mi je postalo delo
zdravnice splo$ne oziroma druzinske medi-
cine tako vie¢, da sem vztrajala in po desetih
letih dobila dovoljenje predstojnika, da smem
nastopiti specializacijo iz splosne medicine.

Se spomnite svojega prvega delovnega
dne?

Tega dne ne bom nikoli pozabila, saj me je
predstojnik poslal na hi$ni obisk k bolniku
z astmati¢nim napadom. Priznam, da me je
na poti do bolnika obhajalo nemalo stisk in
strahov. A kljub temu sem bolnika obravna-
vala strokovno, mu pomagala in ga potem $e
veckrat obiskovala.

Kje delate zdaj?

Od leta 1995 sem zaposlena kot specialist-
ka druzinske medicine na Zdravstveni postaji
Vojnik.

Vam je bilo kdaj zal, da ste se odlo¢ili za
$tudij medicine?

Nikoli mi ni bilo zal, da sem se odlo¢ila za
poklic zdravnice. Prepri¢ana sem, da je po-
Klic specialista druzinske medicine zelo lep,
zanimiv, poln izzivov. Zahteva $iroko znanje,
odlikuje ga samostojnost, sposobnost hitrega
odlo¢anja. V tem poklicu zagotavljamo vse-
stransko in kontinuirano zdravstveno oskrbo
vsakogar, ki i$¢e zdravnisko pomo¢. Zato me
¢udi, da mladi kolegi ne prepoznajo predno-
sti tak$ne oblike dela in se v ve¢jem Stevilu ne
odlocajo za specializacijo iz druzinske medi-
cine.

Kaj je vzrok in kateri so dejavniki tvega-
nja, da zbolimo za osteoporozo?

Najpomembnej$a dejavnika tveganja za ra-
zvoj osteoporoze sta nizka mineralna kostna
gostota in starost — starejsi ko je clovek, vec¢je
tveganje za zlom ima. Razvoj osteoporoze je
pogostejsi pri zenskah, saj se jim neposredno
po menopavzi kostna masa hitro zmanjsa.
Doktor 24

Pomemben dejavnik tveganja predstavlja
dednost, bolj ogrozeni so tisti posamezniki,
katerih starsi so utrpeli osteoporozni zlom
kolka. Pri moskih predstavlja pomemben
dejavnik tveganja hipogonadizem, bolezen,
pri kateri moda izlo¢ajo premajhne koli¢ine
testosterona. Na stopnjo ogrozenosti za oste-
oporozne zlome vplivajo tudi nekatere kro-
ni¢ne bolezni pljug, jeter, ledvic, revmatoidni
artritis, preveliko delovanje $¢itnice in uziva-
nje nekaterih zdravil. Ogrozenost povecuje
prisotnost nekaterih vedenjskih dejavnikov
tveganja, kot so telesna neaktivnost, prema-
lo kalcija v prehrani, pitje alkohola — v mislih
imam vec kot 2 enoti na dan - in kajenje.

Lahko recemo, da je dejstvo, da medicin-
ska sestra v ambulanti praviloma nagovori
o osteoporozi vsakega starejSega od 60 let,
Ze neke vrste presejalni program?

Zgodnje odkrivanje bolnikov s pove¢anim
tveganjem za nastanek osteoporoznih zlomov
in ustrezno zdravljenje sta pomembni podro-
¢ji dela timov v ambulantah druzinske medi-
cine, v katerih izvajamo presejanje populacije
na visoko tveganje za osteoporozni zlom.

Vanj so vkljuceni vsi odrasli, tako moski
kot Zenske starejsi od 60 let. Diplomirana me-
dicinska sestra vabi na preventivne preglede
odrasle, starejse od 30 let, vsem starejsim od
60 let pa opravi tudi presejanje na tveganje za
osteoporozne zlome.

To pomeni, da je odkrivanje in zdravlje-
nje osteoporoze predvsem v domeni dru-
zinskih zdravnikov?

Diplomirane medicinske sestre so dodatno
strokovno usposobljene za izvajanje preseja-
nja, za odkrivanje bolnikov z visokim tvega-
njem za osteoporozne zlome, za svetovanje o
zdravem nacinu zivljenja in kako postopati,
da prepre¢imo padce. Zdravnik specialist
druzinske medicine postavi diagnozo oste-
oporoze na osnovi anamneze, klini¢ne sli-
ke oziroma pregleda, izracunane vrednosti
FRAX oziroma izmerjene mineralne kostne
gostote z DXA. Nacin zdravljenja je prilago-
jen bolniku, saj lahko uspesnost zdravljenja
zagotovimo le, ¢e bolnik pri tem tudi sode-
luje.

Torej je pomembno, da se bolezen odkri-
je ¢im prej?

Bolezen moramo odkriti in jo zdraviti, Se
preden pride do zloma, ¢e do zloma pride,
pa je treba prepreciti naslednje zlome. Kar

Cetrtina bolnikov je po zlomu kolka dolgo-
trajno odvisnih od nege in le 40 odstotkov
se jih uspesno vrne v stanje pred poskodbo
Ze v prvem letu po zlomu kolka umre do
20 odstotkov bolnikov. Osteoporoza z zlomi
spremeni Zivljenje starejsih oseb in pomemb-
no vpliva na kakovost njihovega Zivljenja.
Zaradi osteoporoznih zlomov pride do iz-
gube pokretnosti in samostojnosti, bolniki
postanejo odvisni od tuje nege in pomoci.

Racunalniski model FRAX je izrazito
preprost, obenem pa ucinkovit. Za tiste
bralke in bralce, ki so mlajsi od 60 let - lah-
ko poveste kaj ve¢ o tem?

V Sloveniji uporabljamo razlic¢ico iz Ve-
like Britanije, ki je od februarja 2008 prosto
dostopna na spletni strani www.shef.ac.uk/
FRAX/. Vanjo vnasamo podatke o dejavni-
kih tveganja za osteoporozni zlom, program
pa nam lahko za vse Zenske po menopavzi in
za moske nad 50 let izracuna, kaksno je abso-
lutno tveganje, da bo oseba v naslednjih 10
letih utrpela enega od osteoporoznih zlomov
(zlom vretenca, kolka, zapestja, nadlahti). Ce
je izra¢unano tveganje za zlom vecje od 20
odstotkov in tveganje za zlom kolka ve¢je od
5 odstotkov, bolniku predpisemo zdravila za
zdravljenje osteoporoze. Bolnikom svetuje-
mo tudi meritev mineralne kostne gostote z
dvoenergijsko rentgensko absorbciometrijo
oziroma DXA, rezultat te meritve je zdrav-
nikom v pomo¢ pri spremljanju uspe$nosti
zdravljenja osteoporoze.

Nekje sem prebral, da odkrivate bolezen
tudi z merjenjem visine pacienta. Kako?

Zaradi moznosti klini¢no nemih zlomov
vretenc mora zdravnik natan¢no pregledati
hrbtenico in biti pozoren na morebitno po-
udarjeno torakalno kifozo (grbo); zmanjsa-
nje telesne visine za ve¢ kot 4 centimetre od
najvisje izmerjene telesne visine v mladosti je
lahko posledica osteoporoznega zloma vre-
tenca.

Sicer osteoporozo pokaZejo meritve mi-
neralne kostne gostote. Kako to poteka?

Osteoporozo imenujemo tiha bolezen, saj
ne boli, dokler se ne zgodi zlom. Eden od na-
¢inov, da bolezen odkrijemo dovolj zgodaj, je
merjenje mineralne kostne gostote s poseb-
no napravo, ki deluje na podlagi rentgenskih
zarkov. Merjenje kostne gostote traja le nekaj
minut, sevanje je zelo majhno in s pomocjo
rezultatov meritev, spola in starosti preisko-
vanca ugotovimo, kaksno je tveganje za zlom
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in ali bolnik potrebuje zdravljenje. Ta metoda
nam sluzi tudi za spremljanje ucinkovitosti
zdravljenja.

Kako pogosta je sicer osteoporoza in v ka-
terih starostnih skupinah?

Osteoporozni zlomi so pogosti, do konca
zivljenja bo vsaj enega od §tirih najpogostej-
$ih zlomov dozivela vsaka tretja Zenska, stara
50 let, in vsak Sesti enako star moski. Po po-
datkih Mednarodne fundacije za osteoporozo
je bilo v Sloveniji leta 2019 100.000 Zensk in
25.000 moskih z osteoporozo, kar predstavlja
5,4 odstotka vseh prebivalcev. Ocenjujejo, da
v Evropi vsakih 30 sekund pride do osteopo-
roznega zloma. Najpogosteje se zlomijo vre-
tenca, kolk ali roka tik nad zapestjem.

Stevilo obolelih se najbrz poveluje zaradi
staranja populacije?

Strokovnjaki pric¢akujejo, da se bo zaradi
staranja prebivalstva S$tevilo osteoporoznih
zlomov v naslednjih petdesetih letih podvo-
jilo.

Ali lahko kaj storimo sami, recimo z nadi-
nom Zivljenja, prehrano?

Za zdrave kosti je treba skrbeti vse zivljenje.
Poskrbimo za zdrav nacin Zivljenja, ki vklju-
¢uje gibanje, opustimo nezdrave razvade, kot
so alkohol, kajenje ..., prehranjujmo se zdra-
vo, poskrbimo za zadosten vnos beljakovin,
kalcija in vitamina D. Kalcij pridobimo s hra-
no, najve¢ ga je v mleku in mle¢nih izdelkih.
Vitamina D v nasi prehrani primanjkuje, naj-

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

Ambulanta za

merjenje kostne

gostote

10 % nizja cena | .
za pregled

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

ve¢ ga je v mastnih ribah, kot je losos. Najve¢
ga pridobimo v poletnih mesecih, e se giblje-
mo na prostem, vsem pa ga primanjkuje v je-
senskih, zimskih in pomladnih mesecih. Zato
svetujem, da se v tem Casu vitamin D uZziva v
obliki prehranskih dopolnil.

Vas lahko vprasam, ali kadite?
Ne kadim.

Lahko recete, da zivite zdravo - kolikor
zdravniki ob vseh deZzurstvih sploh lahko
Zivite zdravo?

Svoj nadin zivljenja bi lahko opredelila kot
zdrav, Ce bi lahko odvzela stres in dodala veé
Casa zase in za tiste, ki jih imam rada.

Ko zdravnik pri pacientu ugotovi osteo-
porozo, se za¢ne zdravljenje. Kako poteka
in kaj lahko naredimo?

V Sloveniji imamo na voljo vsa sodobna
zdravila za zdravljenje osteoporoze, ki so
odobrena v Evropski uniji. Ta zdravila imajo
ugoden ucinek na preprecevanje zlomov, po-
sledi¢no pa vplivajo tudi na prezivetje bolni-
kov po osteoporoznem zlomu. Dodatek vita-
mina D je obvezen tako pri preprecevanju kot
zdravljenju osteoporoze. Zagotoviti je treba
tudi zadosten vnos kalcija s hrano. Zenskam
nad 50 let in moskim nad 70 let priporo¢amo
1200 mg kalcija na dan. Enako velja za bolni-
ke z osteoporozo. Ce bolnik z osteoporozo ne
zauzije potrebnih koli¢in kalcija s hrano, mu
predpisemo kalcij v obliki tablet.

Ali obstajajo kaksna zdravila in kako
ucinkovita so?

Osteoporoza je kroni¢na bolezen, katere
posledice se kazejo v obliki osteoporoznih
zlomov, ki pomembno poslabsajo kakovost
Zivljenja posameznika ter povecajo stopnjo
invalidnosti in umrljivosti. Z zdravili bole-
zni ne moremo povsem pozdraviti, lahko pa
ustavimo njeno napredovanje. Za zdravljenje
osteoporoze je na voljo vec¢ vrst zdravil. Veci-
na je takih, ki zavirajo razgradnjo kosti, to so
bisfosfonati, estrogeni, raloksifen in denosu-
mab. Teriparatid je oblika hormona obécitnic,
ki spodbuja gradnjo nove kosti.

Zdravnik se pri predpisovanju zdravila od-
lo¢a individualno, glede na bolnikovo zdra-
vstveno stanje, pridruzene bolezni in druga
zdravila, ki jih bolnik jemlje. Bolniku natanc-
no razlozimo koristi zdravljenja osteoporoze,
kako zdravila delujejo in kaksni so mozni
stranski ucinki. Za uspesnost zdravljenja je
nujno bolnikovo sodelovanje. Bolnik mora

zdravila uzivati redno, brez prekinitev ter po
navodilih zdravnika, saj je le tako zagotovlje-
na ustrezna ucinkovitost. Trajanje zdravljenja
je odvisno od vrste zdravila in od stopnje bo-
lezni.

Tudi na nasem trgu je, kot sem prebral,
Ze nekaj let biolosko zdravilo, ki ga bolniki
dobijo z injekcijo. Je to ¢udeino zdravilo,
komu pomaga in kako?

Denosumab je biolosko ali tar¢no zdravilo,
je mocan zaviralec kostne razgradnje. Bolniki
ga prejemajo v obliki podkozne injekcije vsa-
kih 6 mesecev, kar zagotavlja tudi bolje so-
delovanje bolnikov pri zdravljenju. Zmanjsa
nevarnost za zlome vretenc, kolka in druge
nevretenc¢ne zlome, zato spada med zdravila
prvega izbora za zdravljenje osteoporoze. Za-
radi visje cene ga glede na pravila Zavoda za
zdravstveno zavarovanje lahko predpisemo
bolnicam, ki so starejse od 70 let, za vse druge
pa le, ko so bisfosfonati neucinkoviti ali pov-
zrocajo stranske ucinke.

Kaj pa pandemija, kako je vplivala na
zdravljenje osteoporoze, no, predvsem na
odkrivanje?

6
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V ¢asu epidemije so bili preventivni pro-
grami v na$ih ambulantah ukinjeni, diplo-
mirane medicinske sestre so bile razporejene
na druga delovisca (brisi, covidne ambulante,
cepljenje). Prepri¢ana sem, da se bo izpad
preventivnih aktivnosti dolgoro¢no pokazal
na poslabsanju zdravja nasih bolnikov, pri
¢emer nimam v mislih samo osteoporoze,
ampak tudi druge kroni¢ne nenalezljive bo-
lezni (sréno-Zilne, sladkorna bolezen, KOPB,
depresija ...). Bolniki niso zeleli v ambulanto,
ker so se bali okuzbe. Zato smo vzpostavili

I v

druge nacine komuniciranja (telefon, e-posta,
video), ki so se v dolo¢enih primerih izkazali
za zelo ucinkovite, a nikakor ne morejo nado-
mestiti srecanja z bolnikom v Zivo, saj le tako
lahko opravimo ustrezno obravnavo.

Kako se razbremenite, imate kaksen ko-
njicek?

Zadnja leta me najbolj spros¢a poho-
dnistvo, ki ga izkoristim tudi za druzenje z
vnukoma. Nadvse rada potujem, pogledam
kaksen film, preberem dobro knjigo. Seveda

e

Pleer S

rada kuham, najraje takrat, ko kuham z ljube-
znijo za svojo druzino.

Ko pomislite na hrano - na kaj najprej
pomislite, kaj jeste najraje?

Ribe, zelenjava, sadje - to je hrana, ki jo
imam najraje. Glede na to, da je v priporo-
¢ilih za zdravo prehrano sredozemski nacin
prehranjevanja $e vedno najbolj u¢inkovit za
ohranjanje in izbolj$anje zdravja, sem na do-
bri poti, da ostanem zdrava.

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

Pakiranje: 30 in 90 tablet.
IZDELANO NA FINSKEM.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

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

Tablete z encimom laktaza:

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku

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

- ena tableta pred ali med obrokom

Doktor 24



Farmacevt
svetuje

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

Oil

of the

I_(.
I n g |
KRALJEVO OLJE

BALZAMICNE KAPLJICE

Nacin uporabe

V dlani vtrite tri
kapljice in zmes
nezno segrejte.

oil

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

Stiri- do petkrat
pocasiin globoko ¢
vdihnite ter
izdihnite.

el>

Pred leti sem imel kolesarsko nesreco, v ka-
teri sem si poskodoval prste na nogi, najbolj jo
je skupil palec, ki pa vseeno ni bil zlomljen, le
mocno nabit. Rentgenska slika ni pokazala po-
sebnosti. Poskodba se je pozdravila in danes ni
vidnih posledic. Me pa priblizno dvakrat na leto
nenadoma zacne mocno boleti v sklepu blizu
nohta in bolecina po navadi vztraja ves teden.
Ugotovil sem, da mi pomaga, Ce takoj vzamem
najvecji odmerek mocnih analgetikov, kadar jih
imam pri roki. Zanima me ali si lahko poma-
gam tudi drugace, obstaja tudi kaksno mazilo
ali zdravilo brez recepta?

Borut, Hrastnik

Poskodbe noznega palca sodijo med pogo-
steje Sportne poskodbe. Glede na resnost jih
delimo v tri razrede. Za razred I je znacilna blaga
bolecina, brez podplutbe ter nekoliko okrnjena
gibljivost in delovanje sklepa. Za poskodbo ra-
zreda II je znacilna zmerna bolecina in oteklina,
prisotna je podplutba ter zmerna omejitev giblji-
vosti. Za razred III pa je znacilna huda bole¢ina,
mocno otekanje in podplutbe ter huda omejitev
gibljivosti. Poskodbe razreda II in III zahtevajo
zdravni$ko obravnavo.

Pri akutnih bole¢inah v sklepih si lahko po-
magate tako z zdravili brez recepta v obliki tablet
kot tudi v obliki gelov ter z razli¢nimi izdelki za
podporo zdravju. Bolecine lahko lajsate z zdra-
vili, ki vsebujejo paracetamol, ibuprofen, napro-
ksen ali acetilsalicilno kislino ter s kombinirani-
mi zdravili, ki vsebujejo kombinacijo ibuprofena
in paracatamola ter kombinacijo paracetamola
in propifenazona, z ali brez dodatka kodeina.
Samozdravljenje naj bo omejeno na 3-7 dni.
Zdravila, ki vam jih predpise zdravnik, pogosto
vsebujejo podobne ali enake u¢inkovine, kot jih
vsebujejo zdravila brez recepta, zato je pri soca-
snem zdravljenju potrebna previdnost. Svetuje-
mo vam, da se pred uporabo zdravil za samoz-
dravljenje posvetujete z magistrom farmacije v
lekarni ali s svojem zdravnikom.

Geli z diklofenakom delujejo protibole¢insko
in protivnetno ter tako pomagajo olajsati bole-
¢ino. Nanasa se jih na mesto bolecine, od 2- do
4-krat na dan. Pomagate si lahko tudi s kremami
in geli, ki vsebujejo razli¢ne izvlecke eteri¢nih olj
zdravilnih rastlin, ki zmanj$ajo bole¢ino. U¢in-
kovini v teh mazilih sta najveckrat mentol in
kapsaicin.

e

~King

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

100% Cista in

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

BALZAMICNI GEL

Mesto nanosa

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

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

LL Grosist d.o.0., Komenskega 11, 1000 Ljubljana
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Benigno povecanje prostate

Viuka

Prim. mag. Igor Bizjak, dr. med.,
specialist urolog

TEMA MESECA

o

%L

]S qu

Prostata je ena od pomoznih spolnih Zlez, ki se razvije v tretjem mesecu nosecnosti iz zgornjega dela se¢nice
pri fantkih. Ob rojstvu je prostata majhna in tehta 1,6 grama.

V puberteti se zaradi izlocanja moskih
spolnih hormonov pove¢a do velikosti 21
gramov. Prehodni del prostate je glavno
mesto nastanka benigno povecane prostate
(benigna hiperplazija prostate), medtem, ko
je periferni del prostate pogost izvor raka
prostate.

Kratice, ki se jih uporablja v zvezi z BPP, so
$e: BOO - obstrukcija, ovira izhoda iz se¢ne-
ga mehurja, BPO - obstrukcija zaradi pove-
Cane prostate in SSS - znaki ovire spodnjega
urinarnega trakta.

Benigno povec¢ana prostata
(hiperplazija)

Je ena najbolj pogostih benignih novo-
tvorb pri ¢loveku. Velikokrat je imenovana
muka starejsih moskih. Je kroni¢no napredu-
joca bolezen, moteca in pogosta.

Klini¢no manifestna BPP je, kadar je pro-
stata tezja od 21 gr, pojavijo se znaki oziroma
je pretok urina pod 15 ml/s. Vrh obolevnosti
je med 63. in 65. letom starosti. Edina prava
dejavnika tveganja za nastanek BPP sta sta-
rost in prisotnost moskega spolnega hormo-
na - testisov.

Obstruktivni znaki:
o slaboten in tenak curek,

Znaki bolezni

Samo povecanje prostate ne daje znakov o  cakanje na zacetek uriniranja,
bolezni, znaki so posledica sekundarnih o prekinjajo¢ curek,
uc¢inkov na mehur in zgornji urinarni trakt. «  kapljanje med uriniranjem in po njem,
Poznamo obstuktivne (zaporne) in iritativ- o nepopolno izpraznjen mehur,
ne (drazece) znake. o zapora seca.

PROSTADU R - za moske v zrelih letih

y 4 DVOJNO MOCJO ZA PROSTATO

- Edinstvena in preizkusena
- kombinacija izvleckov
PALMETA in BUCE s
sinergijskim |
delovanjem ter z »
dodatkom izbranih
vitaminov in
mineralov.

Prostadur

KAPSULA
na dan .

zvami Ze 16 let

Na voljo v Iekarnah in spec. prod., tel.: 03/56—30 022, 040/214-620
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Iritativni znaki:

o pogosto no¢no in dnevno uriniranje,

o urgentno (nujno) uriniranje,

«  nehotno odtekanje seca,

o zbadajoce bolec¢ine v spodnjem delu
trebuha.

Osnovni znak BPP je sprememba urinira-
nja, ki je kombinacija mo¢i misic mehurja in
trebusnega pritiska na eni strani (dinamic-
na komponenta) in ovire v odtoku (stati¢na
komponenta).

Diagnoza

Vprasalna pola (IPSS)

Sestavljena je iz 7 vpra$anj, ki se nanasajo
na nacin bolnikovega uriniranja, odgovori pa
so ovrednoteni s Stevilkami od 0 do 5. Vse-
buje tudi vprasanje o kakovosti bolnikovega
zivljenja pod vplivom prostati¢nih tegob.

Vprasalnik IPSS:

o Manjse tezave 1-7 se opazuje.

e Zmerne 8-19 zdravimo z zdravili.

o Resne 20-35 zdravimo z zdravili ali
operiramo.

Pri klini¢no usmerjenem uroloskem pre-
gledu je pomemben pregled prostate (s pr-
stom skozi ¢revesno odprtino). Pozorni mo-
ramo biti na moznost infiltratov v prostati,
konsistenco prostate (trda, gréasta prostata
- rak?). Tonus rektalnega sfinktra (razdrazljiv
mehur).

Laboratorijske preiskave

o Analiza urina - funkcija ledvic in mo-
Zno vnetje

o Ugotavljanje serumskega kreatinina in
ureje, vrednotenje ledvi¢ne funkcije.

o Dolocanje za prostato specifi¢nega
antigena (PSA) kot tester predvsem za
raka prostate oziroma velikost. Nor-

malna vrednost znasa 3 mikrograme/
ml. Ob¢utljivost testa znasa 79-82 %.

o Uroloske preiskave

o Endoskopske preiskave eventualno tik
pred posegom. Ugotavljamo dolZino
prostate, kamne v mehurju in zastoj
urina.

o Urodinamske preiskave. Uroflovme-
trija govori o mo¢i curka.

o UZ-preiskava prostate. Z njo ugota-
vljamo velikost prostate, zastoj urina
(ve¢ kot 200 ml) pomeni veliko verje-
tnost neuspelega zdravljenja z zdravili.

o UZ-preiskava trebuha. Ugotovimo
spremembe na ledvicah in kamne v
mehurju.

Pri postavitvi diagnoze BPP moramo mi-
sliti tudi na moZnost obstoja zozitve uretre,
sklerozo vratu mehurja, kamne v mehurju,
karcinom prostate in mehurja, razdrazljiv
mehur, vnetje prostate.

Zdravljenje

Takoj$ne zdravljenje zahtevajo:

o akutni zastoj seca,

o okvara ledvic zaradi povecane prosta-

te,

e krivvodi,

«  vnetje ledvic ali mehurja zaradi pove-

Cane prostate,

o kamni v mehurju.

Najbolj pogosti vzroki za zdravljenje BPP
so obstruktivni (zapiralni) in iritativni (dra-
ze¢i) znaki, ki motijo bolnikovo vsakodnevno
aktivnost.

Na podlagi vseh preiskav se urolog in bol-
nik odlo¢ita za eno od moznosti.

Neinvazivna:

o nadzorovano opazovanje,
o fitoterapija,

o zdravila.

Operativna.

navodilo. O tveganju in neZelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

avogel.si * farmedica.si

Tezave s prostato?

Uc¢inkovito naravno zdravilo.

To zdravilo je na voljo brez recepta za lajsanje blazjih tezav, vendar je
pri kakrsnihkoli tezavah zaradi prostate nujen pregled pri zdravniku.
Na voljo v lekarnah. Pred uporabo natancno preberite prilozeno

[Avosel)

Prostasan®
mehke kapsule

Saballs serulatoe fructus exlroctum spissum
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Uroloska
ambulanta

10 % nizja cena
za za pregled pri
urologu + PSA

Magnetna
resonancain
splosni rentgen
10 % nizja cena
zaMRin RTG

Narocite se

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Pri odlocanju za terapijo upo$tevamo izra-
zenost simptomoyv, velikost prostate, vrednost
serumskega PSA.

Opazovanje bolezenskega procesa, ¢e tako
obstruktivni kot iritativni znaki niso zelo mo-
teci, prostata pa je povecana.

Terapija z rastlinskimi izvlecki je mozna pri
bolnikih, ki imajo zaupanje v te preparate. V
glavnem imajo placebo ucinek.

Zdravila. Pri manjsih prostatah (pod 30 do
40 ccm) uzivamo zaviralce alfa adrenergi¢nih
receptorjev, ki spro$¢ajo vrat mehurja. Mora-
mo pa biti previdni, ¢e ima bolnik nizek krvni
tlak.

Pri prostatah velikosti nad 40 ccm pa se
predpisuje zaviralec 5 alfa reduktaze (fina-
serid, dutasterid), ki zavira tvorbo substance
iz spolnega hormona (testosterona), ki naj bi
bila glavni vzrok za nastanek benigno pove-
Cane prostate.

Ta zdravila se uporablja pri znakih poveca-
ne prostate. Veliko se uporablja kombinacijo
tako zaviralcev alfa adrenergi¢nih receptorjev
kot zaviralcev 5 alfa reduktaze. Dve u¢inkovi-
ni v eni tableti!

Operativno zdravljenje se uporabi, kadar
zdravljenje z zdravili ni uspe$no. Te operacije
(odprti ali transuretralni poseg skozi se¢no
cev (TURP) so odvisne od velikosti prostate
in urologove izkusnje.

Doktor 24




Mitral

Mitral - ze ve€ kot 10 let smo tukaj, za vas

Strokovno usposobljena ekipa, ki deluje navpodro(:ju ORTOPEDIJE,
KOMPRESIJSKE TERAPIJE, STOPALNIH VLOZKOV in drugih medicinskih podrocjih.

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

Medicinske kompresijske
nogavice medi

® za venska obolenja, limfedem
in lipedem

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

® 5razlicnih materialov

® 12 barv

® na voljo v kompresijskih stopnjah
od1do4

® prijazna cena in vrhunska nemska
kakovost

Ortopedski vlozki za stopala medi

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

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

® razli¢ni modeli viozkov so primerni
za nosenje v razli¢nih ¢evljih od
balerink do planinskih cevljev

Circaid Juxta - kompresijska
oblacila na jezke

® za golenje razjede, venska
obolenja in limfedem

® nadomesca povoje ali
kompresijske nogavice

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

® ucinkovita resitev za zmanjsanje
mocnega otekanja

® enostavna prilagoditev
kompresijske stopnje

Ortopedske opornice medi

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

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

OXYPAS - ortopedska obutev
za delo in prosti ¢as

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

® odstranljiv notranji viozek
omogoca, da ga zamenjate
s svojim ortopedskim viozkom

® zraCen material, brez toksi¢nih
primesi

® nedrsec podplat, certifikat za
delovno obutev ISO 20347

Bio Compression Systems - sistemi
za sekvencno limfno drenazo

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

o sistem napihljivih komor v manseti
enakomerno potiska odvecno
tekocino od gleznja ali zapestja
navzgor po okoncini in s tem
zmanjsa otekanje

® 2 leti garancije za mansete
in 3 leta za kompresor

® preprosta terapija v udobju
vasega doma

Nase izdelke lahko narocite tudi preko spleta na www.mitral.si.
Za vsa vprasanja smo vam na voljo na telefonski Stevilki 059 042 516 ali na trgovina@mitral.si.

Trgovina Mitral, NjegosSeva cesta 6, 1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC)

Telefon: 059 042 516, www.mitral.si Obis¢ite nas od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro. Smo pogodbeni partner

&2

Izdelki nemskega podjetja medi
so na voljo tudi v poslovalnicah
Sanolabor, lekarni URI Soca

in drugih specializiranih trgovinah
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Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Urinska inkontinenca

Nenadno
nenoteno
Y

uhajanje

Urinska inkontinenca je nehoteno odtekanje urina iz mehurja. Prizadene skoraj 30 odstotkov ljudi, starih 55-60

TEMA MESECA

let, s starostjo pa se teZave navadno povecujejo. Precej poslabsa kakovost Zivljenja bolnika in hkrati povzro¢a
veliko socialno-higiensko in ekonomsko tezavo. Zadrzevanje urina je pomembno ne glede na starost bolnika.
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Ginekoloska El
ambulanta

10 % nizja cena

za pregled pri

ginekologu

Stresna urinska
inkontinencain
ohlapna noznica
10 % nizja cena
za lasersko zdravljenje

in pomlajevanje

T
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 31. decembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Pri moskem je uhajanje seca velikokrat po-
vezano z boleznimi prostate in stanji po ope-
racijah prostate, pri zenskah pa gre ve¢inoma
za urgentno ali stresno inkontinenco, ki je
povzrocena z ohlapnej$imi miSicami, bodisi
zaradi starosti ali na primer po porodih. Pri
obeh spolih je lahko vzrok tudi nevroloski, po
mozganski kapi ali pri napredovali demenci.

Kako in zakaj

Za normalno zadrzevanje in odvajanje uri-
na je potrebno usklajeno delovanje se¢nega
mehurja, zapornega mehanizma se¢nice in
misic medeni¢nega dna.

Mehur je votel, miicast, raztegljiv organ.
Polni se prek dveh secevodov, ki prihajata iz
ledvic. Natancno je ozivéen. V steni mehur-
ja se nahaja miSica detruzor. MiSi¢ne vitre
potekajo v vseh smereh, kar omogoca, da se
mehur tudi razteza in kréi v vseh smereh. Ko
je mehur poln, je raztegnitev njegovih sten
signal, da je ¢as za kréenje sten mehurja, s
¢imer se mehur v curku izprazni. Kapaciteta

odraslega mehurja je 400-500 ml. Iz mehur-
ja vodi se¢nica, ki je pri Zenski zelo kratka, le
okoli 3-5 cm. Ker je se¢nica kratka in ker je v
blizini vagine in anusa, so pri Zenskah veliko
pogostejsi uroinfekti kot pri moskih.

Da urin ne uhaja, preprecujeta dve misici
zapiralki (sfinktra). To sta krozni misici, ki
obdajata se¢nico. Ko se skr¢ita, jo stisneta,
kar onemogoci pretok urina. Notranji sfink-
ter oziv¢uje avtonomno ali vegetativno Ziv-
Cevje, torej ni pod vplivom nase volje. Nahaja
se okoli notranjega ustja se¢nice, ob izhodu
se¢nice iz mehurja. Zunanji sfinkter je iz pro-
gaste muskulature, je pod vplivom nase volje,
torej ga lahko sprostimo, ko Zelimo urinirati.
Nahaja se na zunanjem koncu se¢nice. Me-
deni¢no dno je misi¢no-vezivna dinami¢na
plosca, ki zapira medeni¢ni izhod ter podpira
organe male medenice in trebusne votline.
Omogoca tudi normalen polozaj vratu me-
hurja in se¢nice. Ce je ta podporni aparat ne-
zadosten, se poloZzaj se¢nice in mehurja lah-
ko spremeni, s tem pa je motena tudi njuna
funkcija. Zal ima medeni¢no dno lastnost, da
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z leti slabi, ravno tako ga oslabijo nose¢nost
in porod. Sibko medeni¢no dno pa pomeni
uhajanje urina (in tudi blata), povesanje rodil.
Zato je nadvse pomembno, da ga okrepimo.

0joj ...

O stresni urinski inkontinenci govorimo,
ko se hoteno uhajanje urina pojavi pri ki-
hanju, kasljanju, dvigovanju bremen ter pri
drugih dejavnostih, ki povecajo pritisk v tre-
busni votlini. Nastane zaradi oslabitve misic
medeni¢nega dna, ki dajejo oporo se¢nemu
mehurju in se¢nici. Pri Zenskah je to najpogo-
stej$a oblika urinske inkontinence, nastane pa
lahko tudi pri moskih po operaciji prostate.

Stresno inkontinenco razdelimo na $tiri
stopnje, glede na to, kaksen »stres« je potre-
ben, da urin uide. Pri stopnji 0 urin ne uhaja,
pri stopnji 1 urin uide pri nenadnem poveca-
nju abdominalnega pritiska (kaselj, kihanje).
Ce gre za stopnjo 2, bolniku urin uhaja ob
manjsih naporih (hoja, sprememba polozaja
telesa), ko govorimo o najteZji stopnji 3, pa
urin izteka nenadzorovano in neodvisno od
fizi¢ne aktivnosti ali polozaja bolnika.

Urgentna inkontinenca pomeni nenadno
nehoteno uhajanje urina, ki se pojavi po
predhodni mo¢ni potrebi po uriniranju. Na
vodo morate takoj, ko zacutite potrebo, sicer

vam uide. Najpogosteje se pojavi na poti do
strani$ca, pa tudi ob poslusanju tekoce vode
ali ob delu z mrzlo vodo. Vzrok za to lezi v
prekomerno aktivnem detruzorju, ki se kr¢i,
tudi ko mehur Se ni poln. Razlogi za to so
$tevilni in razli¢ni, velikokrat pa ne najdemo
pravega vzroka. Takrat recemo, da gre za cez-
merno aktiven se¢ni mehur, ki je v starosti
pogostejsi.

Mesana inkontinenca

Gre za kombinacijo stresne in urgentne
urinske inkontinence. Prevladujejo lahko
znaki enega ali drugega tipa.

Urinsko inkontinenco »overflow« opre-
deljujemo kot stanje se¢nega mehurja, ki se
nikoli popolnoma ne izprazni, iz prepolnega
mehurja pa se urin nato »spontano« prelije
ven.

Pojavi se lahko tudi nezavedna inkontinen-
ca - zaradi oslabljenega sfinktra nestabilnega
mehurja, lahko tudi inkontinence »over-
flow«. Seveda so mogoce tudi vse kombina-
cije razlogov za uhajanje seca.

Kaj narediti

Urinska inkontinenca je tezavna tudi zato,
ker o njej tezko spregovorimo. Komunikacija
med bolnikom in zdravnikom je klju¢nega
pomena za uspe$no odkrivanje in zdravlje-
nje bolezni. Zdravnik si lahko pomaga tudi z
vprasalnikom. Skrbni anamnezi sledi klini¢ni
pregled. Med diagnosti¢ne postopke sodijo $e
enourni test z vlozkom za koli¢insko ugota-
vljanje stopnje uhajanja urina, laboratorijska
analiza urina in urinokultura, pregledna slika
in kontrastno slikanje secil, endoskopski pre-
gled mehurja ter funkcionalne (urodinam-
ske) meritve za oceno anatomskih znacilnosti
spodnjih secil.

¥ BNajbolj ué¢inkovito za secila

AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,

kot ga Se ni bilo! Uc¢inkuje Zze po 24 urah.
Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in

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

AktiUro je na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,

info: tel. 0356 30022, 040 214 620.

Zvamize 16 let
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Prihaja zima in temperature so Ze bistveno nizje, vreme je vedno bolj nestanovitno. V tem ¢asu se v vecji meri I
zadrzujemo v zaprtih prostorih in smo Se toliko bolj izpostavljeni razli¢nim virusom in okuzbam, zato je prav zdaj
klju¢no okrepiti obrambne sposobnosti naSega organizma ter zimo preziveti zdravi in zadovoljni.

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

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

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

v Za imunski in Ziv¢ni sistem, zmanjsuje NutriVit C

utrujenost in izérpanost. 1 Forte o , o
Naloga na$ega imunskega sistema je zas¢ita

v" Kot antioksidant poskrbi za razstrupitev

. ) L pred mikroorganizmi, ki povzrocajo razli¢na
vec¢ kot 50 znanih snovi v telesu.

obolenja. Aktiven je vse leto, najbolj zaposlen

v Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze. pa ravno v jesenskem in zimskem Casu.

- 500 mg naravnega vitamina C

s ; Glavnina celic imunskega sistema se nahaja
v vsaki kapsuli.

v Crevesju, zato je zdrav prebavni sistem te-

- Se bistveno bolje vsrka v celice. melj mo¢nega imunskega sistema.

»  Tam dlje ¢asa deluje. S .
Za vzdrzevanje moc¢nega imunskega siste-

- Ima ve¢jo antioksidativnho moc. ma, ki nas bo pred okuzbami §¢itil predvsem

— pozimi, lahko veliko storimo kar sami z zdra-
Na voljo v lekarnah, spec. prod. in (NaturaMEdlca} vim nacinom Zivljenja, veliko gibanja ter z
na www.naturamedica.si, tel.: 03/56-30-022, 040/214-620 zvami ze 16 let zmanj$anjem stresnih dejavnikov.
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Prvi korak na poti do zdravja je zdrava pre-
hrana. Prehrana z veliko nasi¢enimi masco-
bami, sladkorja in soli je lahko pomemben

Doktor 24

A SISTENCA

Doktor 24 revija

Narocite se na
brezplacni

digitalni izvod
ali prenesite revije izarhiva E

Narodite se

revija@doktor24.si

www.doktor24.si

v /
T

i S

razlog za oslabljen imunski sistem. Cezmer-
no uzivanje predelane hrane in ogljikovih
hidratov lahko hitro vodi tudi do presezka
kilogramov, kar je dodatno povezano s slabso
odpornostjo proti raznim okuzbam.

Zdrava prehrana mora vsebovati veliko
sadja in zelenjave, polnozrnati kruh in teste-
nine, riz, krompir, nekaj mle¢nih izdelkov,
nekaj mesa, rib, jajc, stroc¢nice ter le malo hra-
ne z veliko vsebnostjo mascob in sladkorjev.
Prav tako poskrbite za ustrezno hidracijo,
pijte veliko vode in nesladkanih ¢ajev, ki jih
lahko sladkate tudi z medom.

Za ustrezno delovanje imunskega sistema
je zelo pomemben tudi zadosten vnos mine-
ralov in vitaminov, za kar sta potrebni urav-
notezena prehrana in uporaba razli¢nih Zivil.
Predvsem v jesenskem in zimskem Casu brez
klju¢nih vitaminov B, C in D ne gre.

Vitamin C je poleg drugih nalog mocan
antioksidant; $¢iti nas pred okuzbami, oksi-
dativnim stresom in celo pred razvojem pre-
snovnih bolezni, kot je rak.

IDEALEN PAR
NARAVNO IN
UCINKOVITO

Preprecite prehlad in gripo!

Nasaleze Cold & Flu Blocker

Ustavi in deaktivira
viruse in bakterije, ki
jih vdihnemo skozi
nos. S tem lahko
preprecimo prehlad

g =

N Nassleze

| coLD & FLU
al BLOCKER

ali gripo oz. skrajsamo |\
trajanje.

\
I

\

Pastile za grlo Igazym

(limona ali pepermint).
Unikatne pastile za grlo s protitelesi in
lizocimom.

Primerno za odrasle, otroke, Sportnike,
nosecnice in dojece matere.

Na voljo v lekarnah in spec. prodajalnah ter

na www.naturamedica.si,
te‘. 0356 30022, 040 21 4 620. zvami zZe 16 let




Pomemben je za ohranjanje ravnovesja
imunskega sistema, saj poveca tvorbo be-
lih krvnih celic in tudi absorpcijo Zzeleza iz
Crevesja, zato smo ob nizkih koncentracijah
vitamina C veliko bolj izpostavljeni raznim
okuzbam. Najdemo ga v papriki, brokoliju,
agrumih, kislem zelju, cvetadi, brsti¢cnem
ohrovtu. Priporo¢en dnevni vnos vitamina
C za odraslega ¢loveka je 80 mg, kar lahko
dosezemo z obicajno pestro in uravnotezeno
prehrano.

Vitamin D je steroidni hormon, ki nasta-
ja v kozi pod vplivom UV-zarkov spektra
B. Opravlja $tevilne naloge, med drugim
vzdrzuje normalno delovanje imunskega sis-
tema, zato je v kombinaciji z vitaminom C
zelo pomemben za preprecevanje infekcij in
raznih bolezni.

Najvec ga je v mastnih ribah, kot so losos,
tun, skusa, pomembno pa je tudi uZivanje
ribjega olja. Poleti je Ze 15-minutna izposta-
vljenost vsaj rok in obraza soncu dovolj, da
nase telo dobi potrebno koli¢ino vitamina D,
premajhna izpostavljenost son¢nim zarkom
pa predstavlja tezavo jeseni in pozimi.

Zdravi odrasli namre¢ potrebujejo vsaj 20
mikrogramov vitamina D na dan, vendar raz-
iskave kazejo, da ga odrasli v Sloveniji v jesen-
sko-zimskem ¢asu s hrano zauzZijejo manj kot
3 mikrograme na dan.

Ker s hrano tezko vnesemo v telo priporo-
¢ljivo dnevno koli¢ino omenjenega vitamina,
silahko tisti, ki jim ga primanjkuje, pomagajo
tudi s prehranskimi dopolnili.

Priporoceni dnevni odmerek vitamina D
je 25 mikrogramov oziroma 1000 IE na dan,

pri zdravi odrasli osebi pa $e varen dnevni
prehranski vnos nikakor ne sme preseci 100
mikrogramov (4000 IE).

Tudi vitamini skupine B nas $¢itijo pred
razliénimi okuzbami. Njihovo pomanjkanje
namre¢ povzroc¢i moteno rast in obnovo celic,
kar upocasni tudi nastanek imunskih celic,
posledi¢no pa oslabi imunski sistem.

Gibajte se!

Nase telo je narejeno za gibanje, zato je te-
lesna aktivnost zelo pomembna za ohranjanje
zdravja. Redna telesna vadba izbolj$a sréno-
-Zilno zdravje, niza krvni tlak, pomaga pri
uravnavanju telesne teze in s krepitvijo imun-
skega sistema §¢iti pred raznimi boleznimi.

Pozimi smo lahko poleg zimskih $portov
aktivni na razlicne nacine. Hoja ima pred
drugimi telesnimi dejavnostmi kar nekaj
prednosti, saj lahko hodimo Kjer koli in ka-
dar koli ter ne potrebujemo dodatne opreme.
Zadostuje vsaj polurni sprehod od tri- do §ti-
rikrat na teden. Med hojo imejte enakomeren
tempo, hodite po stopnicah, namesto da se
vozite z dvigalom. Pojdite v naravo ob vsaki
priloznosti, nadihajte se svezega zraka.

Smeh je pol zdravja

Redno si umivajte roke, ¢e nimate dostopa
do tekoce vode, pa uporabljajte razkuzilo.

Privos¢ite si zadostne kolic¢ine spanca, pri-
blizno 8 ur na no¢. Odsvetovana sta kajenje
in uzivanje prekomernih koli¢in alkohola.

Doktor 24

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

TESTIRANJE COVID-19

Presejalno serolosko testiranje za dokazovanje
prisotnosti protiteles proti novemu korona-
virusu SARS-CoV-2. Testiranje je namenjeno

dokazovanju prebolele okuzbe s SARS-CoV-2.
Testiranje se lahko opravi kadarkoli, razen v

primeru znakov akutne okuZzbe (vrocina, kaselj,
nahod, tezko dihanje, utrujenost in drugo).

Narodite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu
0820 08240 ali na narocanje@doktor24.si

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

Pomembni so vzdrzevanje primerne telesne
teze in urejen krvni tlak, izogibanje stresu in
pozitivna naravnanost.

Raziskave kazejo, da imajo ljudje, ki se ve-
liko smejijo in so vecinoma dobre volje, moc-
nejsi imunski sistem od drugih.

Pozitivna naravnanost in soncen pogled
na svet namre¢ mocno zmanjsata stres ter
posledi¢no pozitivno vplivata na na$ imunski
sistem.

Zmagovalca |munskega 5|stema

C &%

F = j

Kakovost k| preprica

Naravne sestavine, kl deIUjejo

High Potency

Vitamin D-3

Z dodanim Sipkom.

NOW Vitamin C

S postopnim sprosc¢anjem.

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

NARAVNO PREVERJENA BREZ TITANOVEGA

KAKOVOST = DIOKSIDA (E171)

NOW Vitamin D

V ekstra deviskem oljénem olju.
Brez umetnih dodatkov.

BREZPLACNA STEVILKA:

( ©08080 12 HIS/-\ ZDRAV]A
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Pojem Zivljenjski ali veden]skl slog lahko oprede]Jmo kot za posamezmka znacilen nacin Zivljenja, ki ga doloca
skupina izrazitih obnasanj, predvsem pa ga oznacujejo nacin prehranjevanja, uZivanje alkohola, kajenje, telesna
aktivnost, obvladovanje stresa, higiena spanja, vplivanje dejavnikov iz okolja (hrup, svetloba) pa tudi skrb za
ustno higieno, cepljenja in podobno.

Darja Ambrozi¢, dr. med.,
prehranska svetovalka

Dr. Ales Ambrozi¢, dr. med.,
specialist revmatolog

Skrb za zdravje izboljsuje
kakovost zivljenja

Ob vedenju, da so vnetne revmatske bole-
zni imunsko pogojene bolezni, ki se razvijejo
ob sozvodju razli¢nih dogodkov in interakcij
med organizmom in okoljem, je seveda lo-
gi¢en razmislek o vplivu Zivljenjskega sloga
na pojavnost, zdravljenje in potek revmatske
bolezni. Po drugi strani pa je vedno aktualno
tudi vprasanje, kako bolezen sama vpliva na
spremembo Zivljenjskega sloga in katere pri-
lagoditve so potrebne oziroma priporocljive.

V skrbi za zdravje je namre¢ pomemb-
no zavedanje, da je zdravje klju¢ni dejavnik
izpolnjenega zivljenja ter da mora skrb za
zdravje izbolj$ati in ne poslabsati kakovost
nasega zivljenja.

Ze od sredine prejinjega stoletia se v
strokovni literaturi kopicijo objave $tevilnih

Vasa PRVA izbira!
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

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

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

Zaupajoimultudilvrhunskilnogometarsis

Koristne lastnosti
kurkumina v KurkuFitu:

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

« prispeva k normalni prebavi,

- podpira delovanje mozganov,

« varuje telo pred prostimi radikali.

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

www.naturamedica.si,
03563 0022,040214620 zvami Ze 16 let
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raziskav, ki prakti¢no brez izjem dokazujejo
vpliv Zivljenjskega sloga, predvsem prehrane
in gibanja, na pojavnost, potek in zdravljenje
revmatskega obolenja. Debelost, pretirano
uzivanje alkohola in kajenje v kombinaciji z
neaktivnim Zivljenjskim slogom dokazano
vodijo v poslabsanje bolezni.

Pomemben je individualen
pristop

Pokazalo pa se je tudi, da je vpliv Zivljenj-
skega sloga, posebno prehrane, zelo tezavno

in kompleksno raziskovalno podrocje, ki zah-
teva veliko Stevilo sodelujo¢ih in hkrati zelo
individualen pristop. Prav zato ni raziskav,
na osnovi katerih bi bilo mogoce sprejeti
enotna in natan¢na priporo¢ila, ki bi veljala
za vse bolnike oziroma vse revmatske bole-
zni. Kljub vsemu pa so bile sprejete osnovne
smernice prehranjevanja revmatikov, ki jih
velja upostevati in so prakti¢no enake smer-
nicam zdrave prehrane za celotno populaci-
jo. V strokovni literaturi osnovne smernice
najdemo pod opisom sredozemskega nacina
prehranjevanja ali sredozemske diete.

4

i

posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Pogosto boli? ==

- tablete pri kroni¢nih tezavah v sklepih
- delujejo protivnetno in protibolecinsko

Zdravilo Artroforce je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16

Pred uporabo natancno preberite navodilo! 0 tveganju in nezelenih ucinkih se

Artroforce
e Illmikn wm!ene wme

I i Sy kDA 80
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Fizioterapija
10 % nizja cena
za za pregled in terapije

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

Kaj dati na kroznik?

Med priporoc¢eno hrano spada veliko suro-
ve ali ¢im manj termi¢no obdelane zelenjave
(zelenolistna, stro¢nice, kriznice, na primer
brokoli, ohrovt, cvetaca ...), obilna uporaba
zeli$¢ in zacimb (bazilika, roZmarin, cesen,
kurkuma, ingver ...), uZivanje rib, olj¢nega
olja, sezonsko sadje (jagodicevje ...), probio-
tiki (jogurt, kefir ...), ore$cki, zeleni ¢aj - to-
rej hrana, bogata z naravnimi antioksidanti
in snovmi (fitokemikalijami), ki imajo znan
protivnetni ucinek.

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

Kozarc¢ek vina Se gre,
pri kajenju pa dilem ni
Veliko raziskav je bilo opravljenih tudi gle-

de uzivanja alkohola. V nekaterih raziskavah
so sicer zmerno uzivanje alkohola (denimo do
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1 dl vina na dan za zenske in 2 dl na dan za moske) povezali z manj$im
tveganjem za pojav revmatske bolezni od tveganja pri tistih s popolno
abstinenco od alkohola. Vseeno pa se je treba na drugi strani zavedati,
da alkohol zavira protivnetni odziv in tako vpliva na poslabsanje vne-
tnih revmatskih bolezni. Zato velja priporo¢ilo, da se ga morajo bolniki
izogibati, oziroma ga uZivati le ob¢asno, v majhnih koli¢inah, denimo
kozarec rdecega vina ob jedi.

Pri kajenju dilem ni. Kajenje je $kodljivo in zato moc¢no odsveto-
vano. Raziskave kazejo, da so pri kadilcih nekatere revmatske bolezni
pogostejse (denimo revmatoidni artritis), sam potek bolezni pa pogo-
sto agresivnej$i. Kajenje ni samo dejavnik tveganja za nastanek vnetnih

revmatskih bolezni, pac pa je tudi velik dejavnik tveganja za nastanek |

sr¢no-zilnih bolezni, ki so med glavnimi razlogi umrljivosti tudi pri
bolnikih z revmatskimi boleznimi.

Ce pomen ustrezne prehrane, zaradi kompleksnosti raziskovanja in
prakti¢ne uporabe rezultatov v praksi, le pocasi prodira v strokovne
smernice, pa je gibanje kot sestavni del zdravega Zzivljenjskega sloga
ze nekaj let viden del strokovnih smernic. Evropske smernice skupine
EULAR (Evropska liga proti revmatizmu) za zdravljenje vnetnih rev-
matskih bolezni uvr$¢ajo redno telesno aktivnost v sestavni del zdra-
vljenja. Priporoc¢ila za vrsto in koli¢ino telesne aktivnosti za bolnike z
revmatsko boleznijo so v osnovi enaka kot za splosno populacijo.

Redna telesna aktivnost dokazano pozitivno vpliva na potek bolezni,
zmanj$uje okorelost in bolecine, ki so pri revmatikih pogosto tiste, ki
najbolj poslabsujejo kakovost Zivljenja. Redna vadba krepi misice in
izboljsuje gibalne vzorce ter dolgoro¢no zmanjsuje pojav sarkopenije
(izguba misic) in krhkosti. Gibanje skupaj z zdravo prehrano hkrati
ugodno vpliva na izgubo oziroma ohranjanje primerne telesne teze in
pozitivno deluje na sr¢no-zilni sistem ter zmanj$uje tveganje za nasta-
nek drugih kroni¢nih in rakavih obolenj. Telesno aktivnost je seveda
treba izvajati prilagojeno sposobnostim bolnika v razli¢nih fazah bo-
lezni. Priporocena je kombinacija aerobne vadbe vsaj 150 minut na
teden srednje intenzivnosti ali vsaj 75 minut vi$je intenzivnosti (hoja,
tek, plavanje, elipticna vadba - orbitrek), vaj za moc¢ z lastno tezo ali s
pomodjo utezi in elasti¢nih trakov (2-3-krat na teden za vsako vecjo
misi¢no skupino: misice rok in ramenskega obroca, trebuha in hrbta,
nog in medenice) in vaj za ravnotezje, koordinacijo in gibljivost (2-3-
krat na teden), ki se jih lahko izvaja samostojno ali v sklopu aerobne
vadbe oziroma vaj za moc.

Skrbi za zdravo prehrano in gibanje je treba pristeti $e vse druge
sestavine zdravega Zivljenjskega sloga (obvladovanje stresa, higieno
spanja, skrb za ustno higieno, cepljenja ...). Sestevek vseh aspektov
zdravega zivljenjskega sloga gotovo pomembno nadgradi ucinke far-
makolosega zdravljenja, o katerem obicajno najve¢ govorimo, ko sre-
¢amo bolnika z revmatsko boleznijo v ambulanti. Zato je za uspe$no
obvladovanje revmatskih bolezni nujen multidisciplinaren, a hkrati
zelo individualen, vsakemu bolniku prilagojen pristop.

Zdravljenje revmatskih bolezni bo v prihodnjih letih moralo poleg
individualnega farmakoloskega zdravljenja vkljucevati individualen
pristop k intenzivnejsemu uvajanju sprememb Zivljenjskega sloga.
Individualno prehransko svetovanje in »gibanje na recept« pa bosta
zagotovo med najpomembnej$imi ukrepi pri nadaljnjem izbolj$anju
obravnave bolnikov z revmatsko boleznijo, ki jih bo treba ustrezno
umestiti v na$ zdravstveni sistem. Kdaj, ¢e ne zdaj?

Ze 10 let prodajna uspesnica

ZA MANJ OTRDELE SKLEPE!

Lyprinol”

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

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

medicinalis*

100% ly prinol’

NARAVNO

medicinalis* | E%

Lypinol
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strokovno svetovanje:

(Comso0)

Panakea d.o.0.
Cesta v Gorice 2b
1000 Ljubljana

medicinalis*

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



CAS JE, DA SE

CEPITE

Za nas gre. Za vse has.

Covid-19 vpliva na zivljenja in ne »le« na zdravje ljudi po celem
svetu. Verjamemo, da cepljenje in predvsem upostevanje
vseh potrebnih samozascitnih ukrepov usodno vpliva na
nacin in hitrost, s katero se bomo vra¢ali v normalne tirnice
zZivljenja.

Doktor 24 v Ljubljani zacenja cepljenje proti Covid-u 19, saj je to enostaven,
pomemben in ucinkovit ukrep za zascito pred okuzbo oziroma tezjim
potekom bolezni.

Pomembno je vedeti, da posameznik, ki se odgovorno odloci za
cepljenje, s tem sciti ne le sebe, ampak pomembno vpliva tudi na
zascito tistih, ki se bodisi zaradi zdravstvenega stanja ali osebnega
prepricanja, za cepljenje niso odlocili ali po njem razvili dobre
odpornosti.

Iziemno pomembno namrec je, da poleg svojega zdravja, S¢itimo tudi
Zivljenja nasih bliznjih, pa naj so to ozji druzinski ¢lani, prijatelji, sodelavci,
sosedi ali le bezni mimoidoci.

Prekuzenosti se ne da enaciti s precepljenostjo

Visoko stevilo okuzenih pomeni visoko stevilo hospitalizacij in posledi¢no
tudi smirti.

Pri visokem odstotku cepljenih pa je Stevilo okuzenih nizko, posledi¢no
je manj tezjih potekov, zapletov in s tem tudi smrti.

Zdaj ze vemo, da tudi okuzba oziroma prebolelost ne prinese
dolgotrajne zascite, pusca pa posledice! Katere Se in do kdaj se
pojavijo, znova in znova ugotavljajo.

Zavedajmo se, da cepljenje ne prepreci okuzbe zanesljivo, a zanesljivo
vpliva na moznost okuzbe, predvsem pa na resnost razvoja morebitne
bolezni.

O terminih celjenja vas bomo obvescali na spletni strani
www.Doktor24.si in preko Doktor 24 Facebook strani

Dpktor 24

Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, 1000 Ljubljana,
tel.: 0820 08240, e: asistenca@doktor24.si

Hi$ni zdravnik

Resujemo zivljenja

.. sosedu, sodelavcu ali neznancul Ker skrbimo za vase zdravje in se
zavedamo tudi pogostosti nepri¢akovanih, Zivljenje-ogrozajocih dogodkov,
smo nasi izbiri dodali tudi moznost dodatnega paketa »Resi Zivljenje«.

Vssi, ki se boste zanj odlocili, boste prejeli avtomatski prenosni defibrilator

in se skupaj z bliznjimi udeleZili te¢aja temeljnih postopkov ozZivljanja

ter varnega rokovanja in enostavne uporabe defibrilatorja, ki vam bo
izrocen.

Ne pozabite na akcije, ki Se trajajo.
Pohitite in si zagotovite polovicno ceno.

Zanovo sklenjene pogodbe, in pod pogojem, da je dodan paket ReSi
Zivljenje, velja do konca leta pol niZja cena na celotno pogodbo (za vse
pakete in vse druZinske ¢lane na isti, novo sklenjeni pogodbi).*

* 50 % nizja cena velja Se do 31.12.2021, za novo sklenjene pogodbe, ki jim je dodan
paket Resi Zivljenje. V tem 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

Za obstojece uporabnike, ki se naknadno odlocate za paket Resi Zivljenje,

pa zanj velja pol cene.**

**50 % nizja cena velja Se do 31.3.2022, za obstojece uporabnike, ki paket Resi Zivljenje
dodajajo naknadno in velja le za omenjeni paket. Od 1.4.2022 dalje velja redna cena
paketa Resi Zivljenje, ki je 39 €/mesec.

Mislimo navas

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 pri pogodbenem partnerju
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.

Razmisljamo preventivno

Pri nas ne potrebujete napotnice in s tem predhodnega obiska osebnega
zdravnika, da bi lahko hitro prisli do specialista. Na tak nacin lahko preprecite
oziroma zmanjsate moznost, da bi resneje zboleli, saj se za preglede
odlocate povsem po svoji Zelji in presoji, lahko tudi samo iz preventivnih
razlogov.

Ze zizbiro kateregakoli paketa Doktor 24 Asistence imate vklju¢eno
24-urno zdravnisko linijo, kar pomeni, da vam je zdravnik za svetovanje
o vseh zdravstvenih teZavah na voljo vsak dan ves dan.

Pristop h kateremukoli paketu nasih storitev je brez omejitev, ne glede na
starost in zdravstveno stanje, lahko z veljavnostjo takoj, brez karence, kar
pomeni, da lahko za¢nete storitve uporabljati takoj v trenutku pristopa.

Obisk zdravnika na vaSem domu 24 ur pomeni, da vas bo glede na
izbiro paketa zdravnik kadarkoli pregledal na vasem domu, po potrebi takoj
opremil z zdravili, opravil dodatno $e EKG ali osnovni laboratorij.

Pomembna letosnja novost je, da smo poleg novih zdravstvenih pregledov
dodali tudi moznost brezplacnega taksi prevoza do zdravstvene ustanove,
kjer to ne bo mogoce, pa z izrednim popustom, preglede za voznike ter v
paketu Resi Zivljenje uporabo defibrilatorja.

0820 08240

Narocanje in informacije

www.doktor24.si

www.doktor24.si

0 www.facebook.com/doktor24si

www.instagram.com/doktor24.si/



Skrbimo za vase
zdravje

S sklepanjem pogodbe in glede na izbiro
ustreznega paketa pridobite pravico do
naslednijih storitev:

Storitve in paketi z veliko
vrednostjo, po vasi meri

0Od 6 € za neomejeno svetovanje zdravnika,
pa do 80 € za poln paket pregledov in z vsemi
dodatnimi paketi: ZDRAVNISKI OBISK, MR/CT,
FIZIOTERAPIJA, RESI ZIVLJENJE.

Storitev, ki jo lahko koristite takoj.

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

Spremljajte nas!

Berite revijo Doktor 24, sledite nam na Facebooku
in na Instagramu, da boste pravoc¢asno obvesceni
o novostih ter tudi o ugodnostih in akcijah, ki
gredo pri nas vedno z roko v roki z novostmi.

a) 24 urnasveti zdravnika po telefonu

b) 24 urzdravnik za obiske na domu

c) Specialisticni ambulantni pregledi
(preventivni in ostali)

d) Diagnosti¢ni postopki

Sestavite svoj paket

Temeljni paketi in cene namesec:
ZDRAVNISKI NASVET 24/7 6€

SPECIALIST 14€ .
Radioloska diagnostika SPECIALIST Plus 32€ E E
e) Splo3narentgenska diagnostika: pljuca SPECIALIST Premium 80€ ﬁ
in srce (PC— prsni O“-?Ja”')' Sk_6|Et ) Zacetne pakete lahko poljubno kombinirate
f) Zobna rentgenska diagnostika: lokalni (razen Zdravniskega nasveta) z dodatnimi E
posnetek, ortopan ... paketi:
g) Preiskavaz magnetno resonanco (MR),
preiskava z magnetno resonanco s ZDRAVNISKI OBISK 4€ www.doktor24.si
kontrastom (MRA) MR/CT 6€
h) Slikanje z racunalnisko tomografijo (CT), ZOBJE 6€ 0 www.facebook.com/doktor24si
slikanje z racunalnisko tomografijo s FIZIOTERAPLA 6€
kontrastom (CTA) RESI ZIVLJENJE 39€ www.instagram.com/doktor24.si/

(defibrilator + nasvet)

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

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

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek

Uporabnik storitve - dodatni
Ime in priimek
Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj

EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

[ ] ZDRAVNISKI NASVET 24/7

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:
(ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7)

[ ] ZDRAVNISKIOBISK 24/7

M Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,
v celoti sprejemam/va splosne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.0, Ljubljana in podajam/va
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splo3nih pogojev.

I:l SPECIALIST I:l MR/CT preiskava M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obvesc¢anja o novostih in storitvah

I:l SPECIALIST Plus I:l ZOBJE ali tehnicnih resitvah in podobnih dejavnostih
- ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi

|:| SPECIALIST Premium |:| FIZIOTERAPIJA pogodbeni partnerji - zagotavljanja storitve:
razclenitev uporabnikoy, statisti¢cne obdelave

[ ] RESIZIVLIENJE (defibrilator + nasvet) in obvescanie o ponudbah, nepostedno

trzenje, vodenje analiz poslovanja.

Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a

I:l Zelim, da mi pogljete izklju¢no e-ra¢un
na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

na gornji elektronski naslov.

|:| polletno |:| letno

Uveljavljam ugodnost \"

PZA, d.o.0. . Jo
Direktor Vito Vidmar, dr. med. ,(va( .

Datum

,dne

Uporabnik - nosilec pogodbe

(lastnorocni podpis)

Uporabnik

(lastnoro¢ni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
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nih zapletov
in'tezav j je dolg, a
obstajajo resitve

Visok sladkor se pojavi zaradi bolezenskih procesov na dveh ravneh' zmanjéa se delova.'nje trebuéne slinavke

.....

slabo odzovejo na delovanje mzu]ma. Osnovni razlog za sladkorno bolezen je sicer prJIOJena hitrost propadan]a
tistih celic trebusne slinavke, ki izdelujejo inzulin.

Na ta razlog za zdaj $e ne znamo vplivati,
vplivamo pa lahko na to, kako zgodaj v zi-
vljenju se pojavi sladkorna bolezen tipa 2, ki
je najpogostejsa sladkorna bolezen in jo ima
priblizno 90 odstotkov bolnikov; ponavadi
obolevajo starejsi, lahko pa se pojavi kadar
koli. Manjsa ko je telesna teza, dalj ¢asa bo
sicer Ze okrnjeno delovanje trebusne slinavke
$e zadoscalo za vzdrzevanje primerne ravni
krvnega sladkorja. Vedja ko je telesna teza,
prej se bo sladkorna bolezen izrazila - v tem
se kaze tudi osnovni vzrok, zakaj lahko zdaj
sladkorno bolezen tipa 2 zaznamo tudi Ze pri
otrocih in mladostnikih.

Znacilnost te bolezni je, da krvni sladkor
nara$¢a pocasi, skozi leta, kar posamezniku
ne povzroca tezav, zato lahko dolgo ostane
prikrita. Ob tem skritem poteku pa visok
krvni sladkor Ze $koduje telesu, zato je zelo
priporocljivo, da sladkorno bolezen tipa 2

22

odkrijemo ¢im prej po njenem nastanku.
Zanesljivo odkrivamo sladkorno bolezen z
doloc¢anjem ravni krvnega sladkorja, vendar
v standardiziranem laboratoriju in v venski
krvi. V Sloveniji Ze od leta 2002 tece preven-
tivni program, na katerega se vsakih pet let
sistemati¢no vabi vse ljudi, ki imajo oprede-
ljenega svojega splo$nega/druzinskega zdrav-
nika, in sicer v referen¢ni ambulanti druzin-
ske medicine od 30. leta starosti, v preostalih
ambulantah splo$ne/druzinske medicine pa
je ta starostna meja nekoliko visja.

V tem preventivnem pregledu dolocijo
tudi dejavnike tveganja za sladkorno bolezen
(telesna teza, prehranjevanje, gibanje) in di-
agnosticirajo tako sladkorno bolezen tipa 2
kot tudi mejno bazalno glikemijo in moteno
toleranco za glukozo, ki sta nekaksni predsto-
pnji sladkorne bolezni. Na podlagi rezulta-
tov tega pregleda osebam ponudijo ustrezne

programe za spodbujanje gibanja, skrbi za
telesno tezo in primerno prehranjevanje, ki
potekajo v vsakem zdravstvenem domu. Ce
se ob pregledu ugotovi sladkorno bolezen, se
takoj tudi za¢ne zdravljenje in celotna oskrba
sladkorne bolezni.

S takoj$njim uc¢inkovitim zdravljenjem ne
samo povisanega krvnega sladkorja, ampak
tudi povisanih krvnih masc¢ob (holesterola)
in krvnega tlaka, ki sta stanji, ki jo pogosto
spremljata, lahko skozi leta zmanj$amo tve-
ganje za kroni¢ne zaplete sladkorne bolezni
na polovico. Tezave se pojavijo Sele takrat, ko
je raven krvnega sladkorja nad 10 mmol/l,
in sicer se pojavijo Zeja, pogosto uriniranje,
nehotena izguba telesne teze in s¢asoma tudi
utrujenost. Zdravljenje tega tipa sladkorne
bolezni se stopnjuje, v¢asih za neko obdobje
zado$¢a zdrav nacin prehranjevanja in giba-
nja, prej ali slej pa je treba dodati zdravila.

Doktor 24



Uporabljamo zdravila razli¢nih razredov, vr-
sto in odmerke stopnjujemo v skladu s hitro-
stjo propada trebusne slinavke.

Sladkorna bolezen tipa 1, ki je veliko red-
kej$a, nastane hitreje. Trebusna slinavka
»propade« v nekaj dneh, najve¢ nekaj tednih.
Krvni sladkor se naglo povisa, povzroci tipi¢-
ne tezave, ki bolnika privedejo k zdravniku.
Potrebno je takoj$nje zdravljenje z inzulinom,
saj je ta hormon klju¢en za normalno delo-
vanje velike vecine telesnih tkiv. Zdravljenje
z inzulinom je vsezivljenjsko. Bolnik se mora
nauditi razumeti potrebe svojega telesa po
inzulinu in si samostojno odmerjati primer-
ne odmerke inzulina, ki mora biti tudi prave
vrste. Vecina bolnikov $e vedno oboli v otro-
$tvu in mladostni$tvu, zato je v zdravljenje in
oskrbo vklju¢ena celotna druzina. V Sloveniji

Zakaj je sladkorna bolezen
skodljiva

Ko je visok krvni sladkor prisoten dalj
Casa, povzroci okvaro notranje stene drob-
nih in velikih zil. Ta okvara je $e hitrej$a in
hujsa, ¢e sladkorno bolezen spremljajo po-
viane mascobe (holesterol) in krvni tlak.
Okvara vedjih 7il se kaze kot pospesena
ateroskleroza, zoZene Zzile zmanjsajo pretok
krvi v moZgane, sréno misico, ledvice in
noge. Bolezni, ki so s tem povezane, so re-
cimo mozganska kap, sr¢ni infarkt in sréno
popuscanje, popuscanje delovanja ledvic in
z naporom povezane bolec¢ine v nogah, ki
jih imenujemo intermitentna klavdikacija.

Poskodba drobnega zilja se kaze v oceh,
ledvicah ter stopalih. Pojavijo se lahko kr-
vavitve v oCesnem ozadju in slepota ter Se

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!

Unikatna formulacija z dokazanim
uc¢inkom.

je v pomoc¢ veliko sodobnih medicinskih pri-
pomockov, kot so na primer inzulinske ¢r-
palke in sistemi za stalno merjenje krvnega
sladkorja v medceli¢nini.

dodatno okvara delovanja ledvic, na stopa-
lih pa skupaj z moteno prekrvitvijo pride
tudi do okvare zai¢itne obcutljivosti, kar
privede do nastanka ran, katerih posledica
je lahko tudi amputacija. Sladkorna bolezen
je vodilni vzrok za slepoto in ledvi¢no od-
poved ter vodilni razlog za amputacije spo-
dnjih okon¢in.

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

Sladkorna bolezen se lahko pojavi tudi v
nosecnosti. Ker je normalna raven krvnega
sladkorja potrebna za normalen razvoj otro-
ka, vsem nose¢nicam v Sloveniji dolo¢imo

krvni sladkor na tesce.

Ce je treba, opravimo tudi tako imenovani
oralni glukozni toleran¢ni test, ki obsega do-
lo¢anje glukoze po pitju tekocine z natan¢no
dolo¢eno vsebnostjo glukoze. Izjemno po-
membno je obdobje zgodnje nose¢nosti, ko
se v bitjecu razvijajo organi, zato je res po-
membno pravocdasno, zgodnje testiranje. Ra-
ven krvnega sladkorja nato skrbno spremlja-
mo, kadar je poleg zdrave prehrane potrebno
$e zdravljenje, uporabljamo inzulin, saj gre za
telesu lastno snov.

Ce sladkorna bolezen mine po koncu
nosecnosti oziroma dojenja, je $lo za tako
imenovano nose¢nostno sladkorno bolezen.
Glede na kratko trajanje povisanih vredno-
sti krvnega sladkorja pri mami ne povzroca
kroni¢nih zapletov. Pomembno je, da no-
secnostna sladkorna bolezen pomeni visoko
tveganje za pojav sladkorne bolezni tipa 2 v
naslednjih desetletjih.

Redko pa se pojavljajo drugi tipi sladkorne
bolezni, ki so povezani z boleznimi trebusne
slinavke, povzrocijo jo lahko nekatera zdravi-
la, zelo redki pa so tudi genetsko povzroceni
tipi sladkorne bolezni. Zdravljenje teh tipov
sladkorne bolezni prilagajamo klini¢ni sliki
in vzroku.

Dobra novica pa je, da lahko zelo zmanj-
$amo tveganje, da bi se kaj tak$nega zgo-
dilo. V prvi vrsti je to uspesno zdravljenje
previsokih vrednosti krvnega sladkorja ter
mascob (holesterola) in krvnega tlaka. Vsa-
kemu bolniku posebej dolo¢imo, kaksne so
zanj najprimernejse ciljne vrednosti. Glede
zdravljenja krvnega sladkorja spremljamo
uspeh na tri nacine: v laboratoriju v krvi
dolo¢amo HbAlc, molekulo, ki kaze in-
tegrirano, »povpre¢no« vrednost krvnega
sladkorja za zadnja dva oziroma tri mesece.

Pomembne so tudi vrednosti krvnega
sladkorja, ki jih bolniki izmerijo doma in na
njihovi podlagi presodimo, kaksno je tvega-
nje za hipoglikemijo oziroma kako pogoste
so previsoke vrednosti, ¢e bolnik prejema
taks$na zdravila, ki jih lahko povzrocijo. Vsaj
enkrat na leto dolocamo tudi koncentraci-
jo mascob (holesterola) v krvi, presojamo
predvsem raven LDL, »slabega« holesterola.
Meritev krvnega tlaka je obicajen del vsa-
kega pregleda pri zdravniku, vse pogosteje
pa svetujemo tudi meritve krvnega tlaka
doma, ¢e se ga seveda izvaja z ustreznim
merilnikom in na primeren nacin.

Tudi ¢e bi do kroni¢nih zapletov sladkor-
ne bolezni ze prislo, poznamo ucinkovite
nacine, kako jih odkrijemo zelo zgodaj. Na

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



ta nacin lahko za vecino zapletov poskrbimo
$e v tistem obdobju, ko je mogoce ucinkovito
ustaviti ali upocasniti njihovo napredovanje
do najhujsih stopenj. Tem postopkom rece-
mo presejanje za kroni¢ne zaplete sladkorne
bolezni. Izvajamo jih pri vseh bolnikih, tudi
¢e nimajo nikakr$nih tezav. Ve¢ino postopkov
izvedemo enkrat na leto.

Okvare velikih zil i§¢emo s skrbnim po-
govorom in telesnim pregledom, za oceno
prekrvitve nog je $e posebno pomembno ti-
panje stopalnih pulzov. Pri poizvedovanju o
tezavah upostevamo, da se lahko bolezenski
znaki pri bolniku s sladkorno boleznijo kaze-
jo na neobicajne, netipi¢ne nacine. Kadar je
sum potrjen, napravimo nadaljnje, usmerjene
preiskave.

Poskodbe drobnega zilja oc¢esnega ozadja
iS¢emo s pregledom ocesnega ozadja, ki ga
lahko opravimo s pomo¢jo slikanja s posebno
kamero ali pa ocesno ozadje pregleda oftal-
molog. Spremembe, ki sodijo v sklop okvare
v sklopu sladkorne bolezni, v vsakem pri-
meru skrbno nadziramo z dovolj pogostimi
pregledi, v nekaterih primerih pa je potreb-
no zdravljenje z lasersko fotokoagulacijo. Ta
postopek je nebole¢, pomaga pa omejiti po-
dro¢je potencialne krvavitve ocesnega ozadja
in s tem zmanj$a tveganje za slepoto. Neka-
tere napredovale oblike zahtevajo operativno
zdravljenje.
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Gastroenteroloska
ambulanta

10 % nizja cena
za gastroskopijo ali

kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. decembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Ledvi¢no delovanje spremljamo z letnimi
pregledi krvi in urina. Kadar so v urinu pri-
sotne beljakovine oziroma kadar preiskava
krvi pokaze zniZano filtracijsko sposobnost
ledvic, nalrtujemo pogostejse spremljanje
s preiskavo krvi ter s telesnim pregledom in
pogovorom. Med napredovanjem bolezni se
lahko pojavijo motnje ravni nekaterih snovi
(kalij, fosfat, kalcij), slabokrvnost, otekanje,
oslabelost. Ko stanje napreduje, bolniku pred-
stavimo in mu razloZzimo moznosti, ki telesu
lahko nadomestijo slabo delovanje ledvic:
hemodializa, transplantacija, redkeje dializa
prek trebusne votline.

Kadar na stopalih zaznamo slabe tipne
pulze ali jih ne tipamo, napravimo meritev
glezenjskega indeksa, ki dobro pokaze, ali je
prisotna motnja prekrvitve stopal na ravni
ve¢jih zil. V tem primeru je pogosto potreb-
na nadaljnja diagnostika, s katero presodimo,
ali je stanje okvar na zilah taks$no, da zahteva
poseg za razsiritev zoZenih Zil s skozizilnim
posegom ali morda obvodno Zilno operacijo.
Ob zozitvah zil dovodnic za spodnje ude (ve-
lja tudi za zozitve Zil, ki vodijo v moZgane, ali
tiste, ki prehranjujejo sréno misico) je zara-
di ugodnih ucinkov na strjevanje krvi nujno
tudi zdravljenje z nizkim odmerkom acetil-
salicilne kisline. Prekrvitev stopal je lahko
motena tudi na ravni drobnega Zilja, ki je trsi
diagnosti¢ni oreh, pa tudi uspes$nih nacinov
za zdravljenje teh okvar je zelo malo oziroma
ne pridejo v postev pri vsakem bolniku.

Na stopalih pa je lahko okvarjeno tudi
ozivéenje. Ker je normalno prevajanje obcutij
prek Zivcev za stopala moteno, lahko bolnik
¢uti mravljincenje, pekocino ali pa so stopa-
la »gluha«. Okvarjeno oZiv¢enje misic pov-
zro¢a njihovo nepravilno obliko, kar pripelje
do deformacij prstov, stopala. Pridruzi se jim
slabo delovanje koznih Zlez znojnic in lojnic,
koza postane suha in se lusci, nastajajo raga-
de. Koza postane debela, pojavijo se podro¢ja
trde koze (»otiS¢anci«). Okrnjena je za$¢itna
obcutljivost, kar pomeni, da bolnik ne cuti
ve¢ dotika, rane, ki so zdravemu c¢loveku bo-
lece, ne bolijo vec in se zato niti ne zaveda, da
jih ima.

Zascitno obcutljivost preverjamo s stan-
dardiziranim dotikom s posebno nitko, s ka-
tero se dotikamo tipi¢nih mest na stopalu. Ce
dotika bolnik ne ¢uti, obstaja velika verjetnost

za rano na stopalu. Taksen bolnik potrebuje
kakovostne informacije o pravilni skrbi za
stopala, pri ¢emer je klju¢no, da svoja sto-
pala redno pregleduje, saj ga na bolezenske
spremembe ne bo opozorila bole¢ina. Redno
potrebuje odstranjevanje trde koze, saj se pod
njo lahko naredi rana.

Oskrba rane stopala je dolgotrajna, celje-
nje lahko traja mesece, pogosto je potrebno
dolgotrajno zdravljenje z antibiotiki, rano je
treba redno previjati in sprotno odstranjevati
trdo kozo, ki preprecuje novonastali kozi, da
bi prekrila rano. Rana predstavlja odprto me-
sto za vstop bakterij v kri in s tem lahko hitro
povzroci zastrupitev krvi, sepso. Razsiritev
vnetja v tkiva ob rani, celo v kosti, pogosto
vodi vamputacijo. V tak§nem primeru je pra-
vocasna amputacija s hitro rehabilitacijo do-
bra odlocitev, saj se na tak na¢in bolnik lahko
¢im prej ponovno aktivno vkljuci v zivljenjske
dejavnosti.

Poleg tega se pri bolniku s sladkorno bole-
znijo lahko pojavijo $e druge okvare ozivce-
nja, denimo motnje v ozivéenju srca, prebavil,
secil in spolnih organov.

Spisek moznih zapletov je dolg in zastradu-
jo¢. Prinasa pa tudi dobre novice — na vsakem
koraku obstaja mozna resitev. Dober odnos z
zdravnikom in medicinsko sestro, ki bolnika
zdravita, sta pomembna za uspes$no dosega-
nje ciljev zdravljenja, ta odnos pa naj predsta-
vlja tudi vir zaupanja, spodbude in Zivljenjske
energije tudi v primeru, e se pojavijo kronic-
ni zapleti. Poleg pridobivanja verodostojnih
informacij je lahko tak terapevtski odnos tudi
vir razumevajoce ¢loveske blizine.

Povzetek: Sladkorna bolezen je lahko ne-
prijazna do bolnika in njegovih bliznjih.
Zdravnik in medicinska sestra, ki jima bol-
nik zaupa, lahko teZek nahrbtnik skrbi in
bolezenskih tezav pomagata nositi. Nekatere
skrbi so lahko neutemeljene, zato se res kaze
odpreti in se posvetovati o zadevah, ki so
posamezniku zares pomembne; bo kak ka-
men v nahrbtniku manj. V zvezi s pravilno
in varno rabo zdravil ter pravilno uporabo
medicinskih pripomockov bolnika podpirajo
lekarniski farmacevti. Zagotovo pa blizu bol-
nikovega doma deluje tudi drustvo bolnikov
s sladkorno boleznijo, kontakti so na voljo na
spletni strani Zveze drustev diabetikov Slove-
nije.

Niste sami.
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Omega-3 mascobne kisline (v nadaljevanju oznacene s kratico MK) so
bistvene za naSe Zivljenje. Nase telo jih ne more tvoriti, zato jih moramo
vnesti s hrano. Zivalski viri omega-3 MK so ribe in morski sadezi (raki,
polzi in Skoljke). Ti vsebujejo predvsem eikozapentaenojsko kislino
(EPA) in dokozaheksaenojsko kislino (DHA), ki sta znani zaradi svojih

zascitnih lastnosti za nasSe srce.

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

EPK in DHK nastajata v morskem rastlin-
skem planktonu (fitoplanktonu), ki je hrana
morskim ribam in sesalcem in se zato kopici-
ta v mascobah teh Zzivali. Med ribami vsebu-
jejo visok delez omega 3 MK predvsem tun,
losos, sku$a, morski pes, mecarica, slanik,
sardine ...

Rastlinski viri omega 3 MK (kot so lanena
semena, semena oljne kadulje (¢ija), orehi,
alge, buce, brsti¢ni ohrovt ...) vsebujejo pred-
vsem alfa linolensko kislino (ALA). Ta se v
na$em telesu le v manj$i meri lahko pretvori
v EPA ali DHA.

V Evropi zauzijemo desetkrat premalo EPA
in DHA na dan. Ceprav je v koli¢ina zauzitih
mas¢ob povpre¢nega Evropejca primerna, je
razmerje med omega 3 in omega 6 MK slabo.
Idealno razmerje je 1: 1, medtem ko nasa pre-
hrana vsebuje vse preve¢ nasi¢enih mascob

zivalskega izvora (meso, mleko, siri) in omega
6 mascob. Slednje ponavadi zauZijemo z raz-
li¢nimi rastlinskimi olji, kot so son¢ni¢no in
bucno olje. Omega 3 MK so pomembne skozi
vas obdobja nasega zivljenja. Med zadnjo tre-
tjino nose¢nosti in v prvih mesecih Zivljenja
se v mozganih kopicijo velike koli¢ine EPA in
DHA, ki so nujne za normalen razvoj ostrine
vida, rast in psihomotori¢ni razvoj dojenc-
ka. Najpogosteje omega 3 MK primanjkuje
tistim, ki uzivajo predelano (hitro) hrano ter
veganom in vegetarijancem. Simptomi po-
manjkanja vkljucujejo utrujenost, slab spo-
min, suho kozo, tezave s kardiovaskularnim
sistemom, motnje razpolozenja in depresijo.

NA SRCE IN ZILJE: Omega 3 normalizira
in uravnava raven mascob v krvi. Zniza tri-
gliceride in celokupni holesterol, zniza vre-
dnosti krvnega tlaka, ima antiaritmic¢ni (proti
motnjam srénega ritma), antitromboti¢ni
(zmanj$a nevarnost krvnih strdkov), anti-
skleroti¢ni (manj$e tvorbe mas¢obnih oblog
na zilah) in protivnetni u¢inek.

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 dojec¢e matere,

¥ brez spahovanija po ribah, kapsule
brez vonja,

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

¥ v nasprotju z ribjim oljem ne
vsebuje konzervansov.

SAM01
KAPSULA
na dan

NEPTUNE KRILL OIL
e
|

ornginal” ps

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



NA MOZGANE IN POCUTJE: Omega 3
MK (DHA) lahko vplivajo na vedenje in ko-
gnitivno sposobnost otrok in odraslih. Starej-
$e osebe z vi§jimi ravnmi omega 3 MK manj
pogosto zbolevajo za alzheimerjevo bolezni-
jo, njihove spominske sposobnosti so boljse
in kognitivni upad pocasnejsi. Nekatere $tu-
dije so pokazale, da dodajanje omega 3 MK
lahko popravi simptome depresije in tesnobe
ter izbolj$a spanec.

Pri vnetnih imunskih boleznih: Zara-
di svojega protivnetnega delovanja uspes$no
umirjajo simptome pri revmatoidnem artriti-
su. Zmanj$ajo okorelost in bole¢ino ter lahko
celo izbolj$ajo delovanje protivnetnih zdravil.
Omilijo tezave s koznimi ekcemi in luskavi-
co (psoriazo) ter so koristne pri umirjanju
vnetnih ¢revesnih boleznih (chronova bole-
zen ...). Proucujejo tudi dobrobiti pri lupusu
(SLE) in astmi.

Za ocesne bolezni: Priporocajo jih oftal-
mologi pri degeneraciji rumene pege (dege-
neracija makule).

Na zmanjs$anje umrljivosti: Poleg zmanj-
$anja celokupne umrljivosti zaradi sr¢no-

Kmetija Kocjancic

Povezujemo, kar je dobrega.

-zilnih bolezni zmanjsajo tudi umrljivost in
delno upocasnijo napredovanje raka dojke in
Crevesja.

Za kozo: Upocasnijo staranje in razgra-
dnjo kolagena, zmanjsajo hiperkeratinizacijo
in nastanek aken.

Za otroke: Fetus in dojeci otroci dobijo
vse omega 3 MK od mame. Sprva prek pop-
kovnice, pozneje prek njenega mleka. Ce
mamina prehrana ne vsebuje zadosti omega
3 MK, lahko to vpliva na razvoj otrokovih
mozganov in pove¢a moznost tezav z vidom.

Prehranska dopolnila

Za tiste, ki ne marajo rib oziroma ne zauzi-
jejo zadosti omega 3 MK, obstaja moznost na-
domescanja s prehranskimi dopolnili. Zaradi
zascitnega ovoja kapsule nimajo neprijetnega
vonja po ribah. Pri proizvodnji prehranskih
dopolnil z omega 3 MK uporabljajo tudi alge,
laneno in krilovo olje. Krili (Euphausia su-
perba) so rakcem podobne morske Zivali, ki
Zivijo na Antarktiki. Ti vsebujejo poleg omega
3 MK se obilo fosfolipidov, ki z vezavo omo-
gocijo boljso absorbcijo.

Trgovina SPAR

Pri prehranskih dopolnilih sta izjemno po-
membni ¢istost in stabilnost.

Poskenirajte

QR kodo insi
oglejte, kako v
Sparu sodelujejo s

Kmetijo Kocjancic!

Veseli smo, da nase kupce povezujemo Sodelovanje z lokalnimi dobavitelji ne

z lokalnimi pridelovalci in predelovalci zagotavlja le kakovosti, temvec tudi
hrane ter na nasih policah nudimo trajnostne in okolju prijazne nacine
kar 70 %* izdelkov slovenskega porekla, pridelave hrane, nakupovanja in
potrosnje. Sparove dobavitelje

lahko spoznate na www.spar.si

__SPARLCY

*Vir: Varuh odnosov v verigi preskrbe s hrano.

med katerimi najdete vse od svezega
mleka do vrhunskega domacega mesa.



V sekundarni preventivi sr¢no-zilnih obo-
lenj priporo¢amo dodatek 1 g EPA in DHA
na dan. Za bolnike s povi$animi mas¢obami
v krvi (hipertrigliceridemijo) 2-4 g/dan. Naj-
pogostejsi stranski u¢inek so prebavne tezave
(spahovanje, driska in plini). Bolniki, ki je-
mljejo zdravila za redcenje krvi in nesteroi-
dne antirevmatike (protibolecinska zdravila),
naj se glede jemanja posvetujejo z izbranim
zdravnikom. Zavedati se moramo tudi, da
kratkoro¢no nadomes$canje omega 3 MK

nima enakega za$¢itnega ucinka kot redna in
pravilno uravnoves$ena prehrana.

Sredozemska dieta

Zal zaradi onesnazenosti morja tudi vedje
plenilske ribe niso ve¢ najprimernejse za nago
prehrano. Vsebujejo namre¢ vse vec Zzivega
srebra in drugih tezkih kovin. Bolj$a izbira so
manjse ribe (denimo sardine) ali divji aljaski
losos. Hranjenje krav ali pi§¢ancev z omega
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno

vsem, ki se boste narocili do 31. decembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

3 MK lahko obogati mleko ali jajca z njimi,
sicer pa je med vsemi dietami najblizje pripo-
ro¢ilom sredozemska dieta. Ribe vsaj dvakrat
na teden, polnozrnata zivila, sveze sadje in
zelenjava, olj¢no olje, ¢esen in zmerno uzi-
vanje vina so osnovna pravila. Na jedi lahko
dodate $e Zlico repi¢nega ali lanenega olja,
pest orehov ali mletih lanenih semen in jed
bo popolna. Dober tek!

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

- Omega-3 z moéjo sonca

Mocan odmerek. prec[scemh omega—:’: (900 mg)

in naravnega vitamina D3 (1000 IE).

() | Za imunski sistem*
@ Za mozgane**
| Za vid*

4 Za kosti*

Q) zZa srce~

NOW Foods je clan mednarodne organizacije GOED,

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,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

**EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca. DHK ima vlogo pri ohranjanju vida in
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Vse opravke opravite pes, saj boste s hojo
- vzdrZevali aktiven Zivljenjski slog. Tudi
depresija, tesnoba, stres in osamljenost
Skodujejo vasemu zdravju, zato poskrbite za
psihosocialni vidik svojega Zivljenja. Bodite
redno telesno aktivni, druZite se, izobrazujte,
meditirajte oziroma poiScite svoj nacin
spros¢anja. Bodite sami svoj mojster in se
lotite »vzdrZevalnih del« Se pravi ¢as!

Ateroskleroza

SiSter ‘fpodal;

uporabe
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Ateroskleroza je proces, ki poteka vse zivljenje. Je kroni¢na, napredujoca bolezen, ki prizadene vse arterije
v telesu. Tako kot zarjavijo vodovodne cevi, se z leti poSkoduje notranjost Zilne stene (intima). Najprej stena
zil zadebeli, kar zmanj$a njeno sposobnost Sirjenja, nato pa se pod povrsino Zilne stene lepijo krvne ploscice,
vnetne celice, mascobni delci in kalcij, ki s ¢asom zmanjSajo pretok. Stalno vnetje v steni povzroci nastanek

zilnega plaka.

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

Nekoliko poenostavljeno bi na$ krvozilni
sistem lahko primerjali z vodovodnim siste-
mom v poslopju. Vsi vemo, kako pomembno
je vzdrzevanje cevi. Ob morebitni okvari bi
lahko zmanjkalo vode, zamasila bi se strani-
$¢a in poplavili odtoki. Hisa bi pocasi propa-

dla.

Enako velja za nase telo. Dobro vzdrzevan
krvozilni sistem garantira ve¢ let uporabe.
Srce v tem primeru deluje kot vodna ¢rpal-
ka, krvne zile pa kot vodovodne cevi. Arterije
sluzijo prenosu s kisikom in hranilnimi snov-
mi obogatene krvi, medtem ko se odpadni
produkti ter ogljikov dioksid po venah od-
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vajajo do »¢istilnih naprav« v telesu. V jetrih
in vranici se kri precisti, v ledvicah se izloc¢ijo
vodotopni produkti in visek vode, v pljucih se
na novo doda kisik. Ceprav je naloga srca vi-
deti najpomembnejsa, je tudi srce samo odvi-
sno od 7il, ki mu dostavijo vse, kar potrebuje
za svoje delovanje.

Kaj je ateroskleroza

Ateroskleroza je proces, ki poteka od roj-
stva naprej, vendar napreduje zelo pocasi. Ob
pojavu klini¢nih znakov je bolezen obicajno
ze moc¢no napredovala. Plak lahko tudi poci
in zilo nenadno popolnoma zamasi. Zama-
$ena 7ila se lahko pokaze kot sréni infarkt,
mozganska kap, akutna ishemija noge, odpo-
ved ledvic ... Pomanjkanje kisika in hranilnih
snovi povzroci nepopravljivo skodo organu.
Zamujeno ali nezdravljeno pogosto vodi v iz-
gubo organa oziroma okonc¢ine ali celo smrt.

Kateri dejavniki vplivajo na
razvoj ateroskleroze

Nekaj je takih na katere nimamo vpliva,
medtem ko so drugi posledica nase odlo¢itve
o nacinu Zzivljenja.

Starost, spol in genetika

Starost pusti posledice na vsakem mate-
rialu. Stena Zil postane z leti manj prozna,
kar pomeni, da vso tezo krvnega tlaka nosi
predvsem notranja plast zile (intima), ki se
zato prej okvari. S spolom povezani hormoni
(estrogen, testosteron) nas razli¢no dolgo in
ucinkovito §¢itijo pred nastankom bolezni.
Povprec¢no velja, da se tveganje za sr¢no-zil-
ne bolezni poveca za moske po 45 letu ter za
Zenske po 55 letu (oziroma z menopavzo).
Tudi geni imajo svoj vpliv. Kako sre¢ne karte
ste povlekli ob rojstvu, lahko predvidevate, ¢e
malo bolje pogledate svoje bliznje sorodnike.

Doktor 24




Zgodnje sr¢no-zilne bolezni pri mami, o¢etu, bratu ali sestri kazejo na
verjetnost, da ste podedovali enako dovzetnost za aterosklerozo.

V cigaretnem dimu je prek 1000 strupenih in okoli 90 kancerogenih
dejavnikov, ki ob vsakem vdihu vdrejo v plju¢a in od tam v nas krvo-
zilni sistem. Nikotin povzroc¢i, da se Zile skr¢ijo, medtem ko ogljikov
monoksid prepreci vezavo kisika na rdece krvnicke ter tako zmanj$a
koli¢ino kisika, ki doseze celice. Druge substance direktno ali indirek-
tno poskodujejo intimo. Dolzina kajenja in $tevilo pokajenih cigaret
na dan sta v neposredni povezavi s povzro¢eno $kodo na Zilah in plju¢-
nih mesickih.

Neelasti¢nost zil, ki se pojavi s starostjo, vodi v vse vecje skoke
krvnega tlaka. Dolgotrajno povi$an tlak obremeni srce. Sr¢na misica
sprva zadebeli, saj mora potiskati kri proti ve¢jemu uporu, s¢asoma
pa se utrudi in oslabi. Srce se posledi¢no razsiri in ne uspe ve¢ enako
ucinkovito potiskati krvi naprej. Pojavita se hitrej$a utrujenost in zadi-
hanost, saj organi ne dobijo dovolj hrane in kisika za svoje delovanje. Z
zdravili proti povis$anemu krvnemu tlaku skusamo razbremeniti srce
ter tako upocasniti njegovo pesanje in aterosklerozo.

Krvne masc¢obe: Ob okvari notranje plasti zile (intime) se v steni
zile nabirajo masc¢obni delci, ki plavajo v krvi. Ker so masc¢obe v vodi
netopne, se po krvi prenasajo vezane na proteine (kot lipoproteini). To
so razli¢no veliki delci z razli¢no vsebnostjo mascob, ki imajo razli¢ne
naloge. Vse oblike so za Zivljenje nujno potrebne, toda kadar mas¢obe
v krvi presezejo priporoceno mejo, se poveca tveganje za sr¢no-zilne
bolezni.

Holesterol: Je sestavni del celicnih membran in sodeluje pri tvorbi
hormonov in vitamina D. ZauzZijemo ga s hrano in tvorimo v jetrih.
Po krvi se prenasa v obliki razli¢no velikih delcev. Visina celokupnega
holesterola naj ne bi presegala 5 mmol/l.

LDL (lipoprotein majhne gostote) ali »slabi holesterol«:

Z njim se prenasata kar dve tretjini holesterola. Povezujemo ga s hi-
trostjo napredovanja ateroskleroze, saj se odlaga v stenah arterij, zaradi
Cesar te postajajo tr$e in oZje. Raven LDL naj ne bi presegla 3 mmol/l.

HDL (lipoprotein visoke gostote) ali »dobri holesterol«:

Na svoji poti pobere odve¢ne mascobe iz Zilne stene nazaj v je-
tra. Tako lahko pravzaprav obrne proces tvorbe Zilnega plaka nazaj.
Priporocljiva raven HDL je nad 1 mmol/l (Zenske nad 1,2mmol/l). Ra-
ven HDL lahko pove¢amo z redno telesno aktivnostjo.

TAG (trigliceridi)-
$¢evju in organizmu zagotavl)ajo energijo. Telo jih pridobiva iz hrane
in proizvaja v jetrih. V krvi se prenasajo kot VLDL (lipoproteini zelo
nizke gostote). Njihov dvig povzrocita nepravilna prehrana s presez-
kom zauzitih kalorij, ogljikovih hidratov in enostavnega sladkorja ter
prekomerno uzivanje alkohola. Priporo¢ena raven je pod 2 mmol/l.

Prekomerna telesna teZa, sladkorna teza, sladkorna bolezen in
telesna neaktivnost:
Debelost, neprimerna prehrana in telesna neaktivnost so glavni

RDIOVASE:

BREZ KONKURENCE
ZA ZDRAVJE SRCA

PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV
Z VYRHUNSKO SESTAVO.

¢ 100% krilovo olje
R (500mg): edinstvene
10 aktivnih omega-3 nenasicene

ucinkovin v mascobne kisline.

eni kapsull. Naravni koencim
Q10: po 40. letu
telo tvori 30 % manj
koencima Q10, do
80. leta ze 60 %
manj.

Magnezij: 106 %
bolj$a absorpcija
Vv primerjavi z
magnezijevim
oksidom.

Zelezo: 75 %
bolj$a absorpcija

in 4-krat vecja
biorazpolozljivost

Vv primerjavi z
Zelezovim sulfatom.

Vitamin B6, B12,
selen in cink: za
normalno delovanja
srca in mozganov.

CARDIO'
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V kapsulah brez
vonja in okusa.

* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004; 9 (4): 420-428
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NA KRATKO

Prisluhnite zivljenju

Pri izbiri modela sluSnega aparata in tehnologi-
je, ki vam najbolj ustreza, vam bodo pomagali
nasi izkudeni slusni akustiki. V svetovalnem
pogovoru bomo tako skupaj ugotovili, kaksne
so vase potrebe in katere moznosti vam lahko
ponudimo. Skupaj bomo omogocili najnovejsi
tehnologiji, da vam pomaga polno zaziveti.

Prisluhnite Zivljenju s slusnimi aparati iz Neu-
rotha, vodilnega ponudnika slusnih aparatov
v Sloveniji, in jih brezplacno preizkusite v do-
macem okolju. S 112-letno tradicijo in s 14 po-
slovalnicami po vsej Sloveniji ter veliko izbiro
slusnih aparatov razlicnih znamk z najnovejso
tehnologijo smo prava izbira.

Neuroth. Bolje slisati, bolje Ziveti.

Poklicite 080 5076 in si zagotovite svoj termin.

Doktor(24
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Angioloska
ambulanta

10 % nizja cena
za pregled in ultrazvok
priangiologu

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. decembra 2021 in povedali, da ste

za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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razlogi za poviSane trigliceride in neugodno
razmerje med dobrim in slabim holestero-
lom. Pojavi se inzulinska rezistenca. To je sta-
nje, ko so kljub visoki ravni inzulina receptor-
ji na mi$i¢nih celicah neodzivni, kar ima za
posledico dolgotrajno povisan sladkor v krvi.
Slednji pripomore k $e hitrejsi okvari celic v
steni zil in tveganje za sr¢no-Zilne bolezni po-
sledi¢no mo¢no naraste. Sladkorne bolnike
pri oceni sréno-zilne ogrozenosti tako razvr-
$¢amo v deset let starejSo kronolosko skupi-
no, kot je njihova dejanska bioloska starost.

Kako lahko ocenim, kako
napredovala je ateroskleroza
v mojem telesu?

Ateroskleroza je kroni¢na bolezen, ki ve¢
desetletij poteka brez klini¢no zaznavnih
sprememb. Ko enkrat povzro¢i simptome,
je bolezen pogosto ze moc¢no napredovala.
Simptomi se navadno pojavijo $ele, ko je zila
zozena ze za 70 ali ve¢ odstotkov. Bolezen lah-
ko preprecujemo oziroma zaviramo, ce jo le

odkrijemo dovolj zgodaj.

Aterosklerozo neposredno dokazemo s
slikanjem Zilja - angiografijo (rtg, CT ali
magnetna resonanca). O napredovanju ate-
roskleroze pa lahko posredno sklepamo, e
dokazemo, da je zaradi zoZene arterije mote-
na prekrvljenost dolocenega organa. Mozne
preiskave za to so denimo obremenitveno
testiranje, EKG, UZ srca, scintigrafija srca ...

Zaradi sevanja, uporabe kontrasta in mo-
znih zapletov se pri asimptomatskih bolnikih v
prvi vrsti odlo¢amo za neinvazivne preiskave.

UZ arterij

S pomodjo ultrazvo¢nega pregleda tistih
arterij, ki so nam lahko dostopne (vratne,
dimeljske arterije), enostavno odkrivamo
spremembe Vv sestavi in delovanju arterijske
stene. Ocena zadebelitve Zilne stene in pre-
toka skozi njo je odli¢na presejalna preiskava
za odkrivanje zgodnjih in napredovalih oblik
ateroskleroze.

Meritve glezenjskega
indeksa (GI)

Med enostavnimi, a visoko napovedni-
mi preiskavami je tudi meritev gleZenjskega
indeksa (GI). To je razmerje med zgornjim
krvnim tlakom na gleZznju in na nadlahti.

Pri zdravi osebi je v leze¢em polozaju krvni
tlak na spodnjih udih enak (ali malo vecji)
kot na zgornjih udih. Bolezenske spremembe
na arterijah spodnjih udov pa glezenjski in-
deks zmanjsajo. S preiskavo lahko odkrijemo
Ze zaCetne oblike bolezni, ko bolnik $e nima
nobenih tezav. Potrditev bolezni (GI manj kot
0,9) napoveduje enako razsirjeno obliko bo-
lezni na vseh arterijah po telesu. To pomeni,
da je bolnik, ki mu potrdimo periferno arte-
rijsko bolezen, zelo ogroZen za druge sréno-
-Zilne bolezni, kot sta denimo sré¢ni infarkt in
mozganska kap.

Zdravljenje

Sréno-Zilno ogrozenost opredelimo s tve-
ganjem, da bo posameznik v naslednjih 10
letih utrpel sr¢ni infarkt ali mozgansko kap.
Ce tveganje presega 20 %, govorimo o visoki
ogrozenosti. Takrat moramo zdrav Zivljenj-
ski slog dopolniti z zdravili za obvladovanje
tveganja. Redne meritve popolnega lipidnega
profila (holesterola, krvnega sladkorja, krv-
nega tlaka) in drugih dejavnikov tveganja so
osnovno vodilo pri na¢rtovanju zdravljenja in
sledenju uspeha glede spremembe nacina Zzi-
vljenja. Z rednim jemanjem zdravil, ki zavira-
jo nastajanje strdkov, z zdravili za zniZevanje
krvnega tlaka ter z zdravili za zniZevanje krv-
nih masc¢ob lahko zmanj$amo aterosklerotic-
ne zaplete za priblizno polovico. Ob tem sta
pomembni doslednost in zavzetost bolnika.

Kaj lahko storimo sami

Omejimo dejavnike tveganja na minimum.
Svetujemo dieto z omejitvijo kalorij in uzi-
vanjem hranilno bogatih, nepredelanih Zivil.
Poskrbite za zadosten vnos vlaknin (sadja in
zelenjave) ter majhno vsebnost transnasice-
nih mascob (hitra prehrana). Varovalni uéi-
nek imajo zlasti nenasi¢ene mascobne kisline
(omega 3 in omega 6), zato je najboljsi pribli-
7ek tem zahtevam sredozemski tip diete. Ne
kadite, omejite vnos soli ter zmerno uzivajte
alkohol in kavo.

Bistvenega pomena za omejitev sréno-zilne
ogrozenosti sta vzdrzevanje optimalne tele-
sne teze (BMI med 20 in 25 kg/m?2) in redna
telesna aktivnost. ZaZzeleno je vsaj pol ure
kombinirane zmerne in intenzivne telesne
aktivnosti na dan. Ce niste dovolj zmogljivi,
porazdelite aktivnost v ve¢ sklopov. Vsak naj
traja vsaj 10 minut skupaj. Postopno dolZino
in intenzivnost obremenitve stopnjujte.

Doktor 24
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Kako ohraniti energljo
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Kako se'm ]az

»zmatran«

Utrujenost je poglobljeno, vztrajajoce stanje, bolniku jemlje energijo, motivacijo, koncentracijo in ga v¢asih pop-
olno iz¢rpa ter onesposobi za delo v sluzbi in tudi za domace dnevne aktivnosti. Pojavi se pri vseh ljudeh po
naporih (telesnih ali umskih) in obi¢ajno mine s pocitkom ali s spremembo Zivljenjskega sloga.

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

druzinske medicine

Kratkotrajna utrujenost nima bolezenske
podlage in ni zaskrbljujoca, jo pa sre¢amo
tudi ob akutnih boleznih, denimo virozah,
pomanjkanju spanja ali tezjih naporih. To-
vrstna utrujenost preneha, ko mine bolezen
oziroma napor ali se naspimo.

Dolgotrajnejsa ali kroni¢na utrujenost
je tista, ki traja Sest mesecev ali dalj. Je dokaj
redka tezava, a za posameznike izjemno po-
membna. Ni normalen pojav in je razmeroma
pogost vzrok za obisk zdravnika. Prav tako
tudi ni normalno, ¢e se utrujenost stopnjuje.
V mednarodni Klasifikaciji bolezni ima utru-
jenost celo svojo kodo (R53).
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Vzroki za utrujenost

Vzroki so $tevilni, nekateri so zelo po-
membni in jih je treba odkriti ter zdraviti.

Obstajajo telesni (somatski) in dusevni
vzroki za utrujenost, po mnenju nekaterih pa
tudi druzbeni oziroma socialni vzroki.

Najpogostejsi telesni vzroki so virusne
okuzbe in povirusna stanja, netelesni vzroki
pa so stres, anksioznost, depresija, motnje
spanja. Zelo pomembni vzroki, ki jih ne
smemo spregledati, so: slabokrvnost, okuzbe
(virusni, atipi¢ne plju¢nice, HIV, hepatitis C,
borelioza), rakava obolenja in obolenja srca
(kardiomiopatije in aritmije).

Utrujenost je pridruzena nekaterim bo-
leznim prebavil, secil, endokrinim (najpo-
gosteje boleznim §Citnice) in presnovnim
motnjam (neurejena sladkorna bolezen ...),

lahko se pojavi pri nevrologkih obolenjih ali
kot stranski ucinek zdravil. Prisotna je pri
zlorabah razli¢nih substanc (alkohol, pomir-
jevala, uspavala ...). Poslabsata jo kajenje in
nezdrav zivljenjski slog, pogostejsa je pri lju-
deh s preveliko ali prenizko telesno tezo in v
pozni starosti.

Pri vec kot polovici ljudi, ki obis¢ejo zdrav-
nika, se v enem letu ne postavi diagnoza in
utrujenost ostane edina oznacitev bolezni.
Najpogostejsi ugotovljeni stanji pa sta depre-
sija in slabokrvnost.

Vzroki za dolgotrajno
utrujenost
Telesni:

o previsoka telesna teza,
o prenizka telesna teza,

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 82, 2021




o Dbolezen (slabokrvnost, motnje delo-
vanja §¢itnice, okuzbe, sladkorna bo-
lezen ...),

o nacini zdravljenja nekaterih telesnih
ali dusevnih bolezni (operacije, neka-
teri analgetiki in dolo¢ena zdravila za
zdravljenje visokega tlaka - betablo-
katorji, radioterapija in kemoterapija,
pomirjevala, uspavala, nekateri antie-
pileptiki ...),

o slaba telesna pripravljenost,

«  nosec¢nost in dojenje,

«  motnje spanca (epizode brez dihanja
med spanjem ...).

Dusevni:

»  vsakodnevne skrbi,

e nespecnost,

o depresija ali tesnoba,

o velike spremembe ali Zivljenjske odlo-
¢itve (menjava sluzbe, poroka, selitev

),

o  Custveni pretresi (smrt ali bolezen
svojca, razdor partnerske zveze ...),

o prevelika pricakovanja do samega
sebe.

Povezani z zivljenjskimi navadami:
o  popoldanski dremezi,

Stevilka 1 pri utrujenosti.

Hitro vraca energijo.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano. Vitamin C prispeva k zmanjsanju
utrujenosti in iz&rpanosti. Vitamin E ima vlogo pri za¢iti celic pred oksidativnim stresom. Zelezo prispeva
k sproscanju energije pri presnovi. QUDAL 2020/2021

o prevec ali premalo spanja,

o neenakomerno porazdeljena dejav-
nost — dnevi z ogromno dejavnosti,
dnevi brez dejavnosti.

Povezani z delovnimi obveznostmi v sluzbi
in doma:

»  obcutek, da ne nadziramo lastnega Zi-
vljenja,

o nocno delo, delo v izmenah,

o prevelike zahteve na delovhem mestu
ali veliko vlozenega napora z malo pri-
znanja,

o nega majhnih otrok ali bolnikov, ki
ponoci ne spijo.

Prehranski vzroki in razvade:

o  velike koli¢ine prave kave ali pravega
¢aja (predvsem popoldne in zveder),

o alkoholne pijace (predvsem zvecer),

o premajhen vnos tekocine (dehidraci-
ja).

Kdaj k zdravniku

Pri osebnem zdravniku se oglasimo, ce
utrujenost ne mine ob pocitku ter ureditvi
zivljenjskega sloga ali se slabsa. Obvezno pa
se oglasimo, ¢e so prisotni $e nenamerno huj-

[ A

$anje, nepojasnjene bolecine, obc¢utek tezkega
dihanja Ze ob majhnem naporu ali v mirova-
nju, otekle bezgavke, povi$ana telesna tempe-
ratura, poslabsanje sr¢no-zilnih, prebavnih,
nevroloskih, revmatologkih ali drugi tezav, pa
tudi ¢e imamo teZje motnje spanja ali dusev-
ne tezave.

Katere ukrepe zdravnika
lahko pricakujete

Ce se boste zaradi utrujenosti odlo¢ili obi-
skati zdravnika, vam bo najprej postavil nekaj
vprasanj. Zanimalo ga bo, kaj pojmujete kot
utrujenost, kako se utrujenost kaze pri vas,
povprasal vas bo po prisotnosti drugih simp-
tomov bolezni, ki se lahko skrivajo za utru-
jenostjo.

Verjetno ga bodo zanimale tudi vase Zi-
vljenjske navade in razvade, socialne in dru-
zinske okoli§¢ine ter delovne obveznosti. Za
izkljucitev bolezni bo narocil nekaj osnovnih
laboratorijskih preiskav krvi (krvna slika,
sedimentacija eritrocitov, krvni sladkor, ele-
ktroliti in kreatinin, $¢itni¢ni hormoni) ter
urina. Po potrebi vas bo napotil na slikovne
preiskave (rentgensko slikanje prsnega kosa)
in elektrokardiogram za ocenitev delovanja
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Utrujenost zaradi anemije ali slabokrvnosti
je posledica pomanjkanja rde¢ih krvnick -
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Narocite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. decembra 2021 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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njihova glavna naloga je prenasanje kisika iz
plju¢ v druge dele telesa.

Anemijo lahko povzrocijo: pomanjkanje
zeleza, pomanjkanje vitaminov in minera-
lov, izguba krvi (notranje krvavitve), kronic-
.), rak ali

odpoved ledvic. Zenske so bolj podvrzene

ne bolezni (revmatoidni artritis ..

anemiji zaradi izgube krvi med menstruacijo
in povecane telesne potrebe po Zzelezu (pred-
vsem med nose¢nostjo in dojenjem).

Simptomi: Nenehna utrujenost je najvedji
pokazatelj anemije. Drugi znaki vkljucujejo
skrajno $ibkost, tezave s spanjem, pomanjka-
nje koncentracije, hitro bitje srca, bole¢ine v
prsih in pogoste glavobole. Vsakodnevna fi-
zi¢na aktivnost, kot je hoja po stopnicah, po-
stane izredno iz¢rpavajoca.

Diagnoza: Potrebne so laboratorijske ana-
lize krvi: hemogram (krvna slika), DKS (dife-
rencialna krvna slika), kreatinin, raven Zeleza,
vitamina B12 in folata v krvi ter ugotavljanje
prikrite krvavitve v blatu.

Zdravljenje: Anemija pravzaprav ni bole-
zen, ampak znak, da se v telesu nekaj doga-
ja. Zato je zdravljenje odvisno od osnovnega
vzroka anemije. Lahko je zelo enostavno: jesti
ve¢ hrane z zelezom, ob¢asno pa gre za bole-
zensko stanje in bo potrebna obseznej$a zdra-
vstvena obravnava.

Kadar se pojavi hormonsko neravnovesje
zaradi nepravilnega delovanja &itnice, vas
bodo vsakodnevna opravila izredno utrudila.

S¢itnica je majhna 7leza, najdemo jo v vratu
in proizvaja hormone, ki upravljajo metaboli-
zem. Prekomerno delovanje §¢itnice (hiperti-
roidizem) prebavo pospesi, premalo delujoca
$¢itnica (hipotiroidizem) pa jo upocasni.

Hipertiroidizem - simptomi: utrujenost
in $ibkost misic, kar lahko najprej opazite v
nogah. Voznja s kolesom in vzpenjanje po
stopnicah postaneta naporna.

Drugi simptomi vkljuCujejo nepojasnje-
no hujsanje, povisano telesno temperaturo,
povecan sréni utrip, kraj$e in manj pogoste
menstruacijske cikle ter obc¢utek nenehne
zeje. Hipertiroidizem najpogosteje odkrijejo
pri zenskah v 20. in 30. letih, vendar se lahko
razvije tudi pri starej$ih zenskah in moskih.

Hipotiroidizem - simptomi: utrujenost,
nezmoznost koncentracije in bole¢ine v mi-
$icah Ze po manjsi fizi¢ni aktivnosti. Drugi
simptomi so: nepojasnjeno povecanje telesne
teze zaradi zadrZzevanja vode, obcutek hladu
(tudi v toplejsem vremenu), mocnejsi in po-
gostej$i menstrualni cikli ter zaprtje. Hipoti-
roidizem je najpogostejsi pri zenskah, starej-
$ih od 50 let (vsaka 10. zenska).
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Diagnoza: Bolezni $¢itnice lahko odkrije-
mo z laboratorijskimi preiskavami krvi: TSH
(hormon, ki vpliva na funkcijo $¢itnice), T3
in T4 (hormoni, ki jih izlo¢a §¢itnica), anti Tg
in anti TPO (za ugotavljanje avtoimunskega
vnetja §Citnice).

Zdravljenje: Zdravljenje moten;j delovanja
$¢itnice je odvisno od vrste tezave in kako
napredovalo je bolezensko stanje. Vkljucuje
zdravila, operacijo oziroma radioaktivni jod.

3. Sladkorna bolezen tipa 2

Sladkor (glukoza) daje telesu energijo. Lju-
dje s sladkorno boleznijo tipa 2 ne morejo
pravilno predelati glukoze, ki se za¢ne kopici-
ti v krvi. Zato je utrujenost eden prvih znakov
sladkorne bolezni tipa 2.

Simptomi: Poleg nenehne utrujenosti so
znaki sladkorne bolezni tudi ob¢utek neneh-
ne Zeje, pogosto uriniranje, povecana lakota,
nenadna izguba teZe, razdrazljivost, pogosta
nozni¢na vnetja in zamegljen vid (nihanje di-
optrije).

Diagnoza: Sladkorno bolezen tipa 2 od-
krivamo z laboratorijskimi preiskavami krvi:

Za vec informacij poklicite
0805076

neuroth.com

glukoza v krvi na tes¢e, OGTT - oralni glu-
kozni toleran¢ni test in HbAlc - glikiran
hemoglobin je povprecna vrednost krvnega
sladkorja v krvi v zadnjih 3 mesecih.

Zdravljenje: Zdravnik vam bo svetoval,
kako najbolje nadzorovati sladkorno bolezen.
Raven glukoze v krvi zmanj$ujemo s pravilno
prehrano, zdravili oziroma inzulinom

4. Kroni¢na utrujenost

To je dolgotrajno bolezensko stanje in se
pojavi z veliko paleto simptomov.

Simptomi: Simptomov in znakov je ve-
liko, zal pa so podobni simptomom drugih
bolezni. Najbolj znacilni znaki so: glavoboli,
bolecine v misicah in sklepih, $ibkost, bolece
bezgavke, nezmoznost koncentracije, tezave
pri spanju, obcutek omotice in nepravilno
bitje srca. Za zdaj $e ne poznamo vzroka za
kroni¢no utrujenost.

Diagnoza: Na Zalost za zdaj $e ne obstaja
test za potrditev kroni¢ne utrujenosti. Treba
je izklju¢iti druga bolezenska stanja s podob-
nimi znaki in simptomi (lupus, multipla skle-
roza...).

Zdravljenje: Zal ni poznanega zdravila
za zdravljenje kroni¢ne utrujenosti. Lahko
si pomagate z zdravim zivljenjskim slogom,
vzemite si dovolj Casa za kratke izlete v na-
ravo, odmik od domacega okolja, zaznavanje
sebe, okolice in svojih bliznjih z vsemi ¢utili,
pri tem pa ohranite »prazno glavo«. Bodite
odprti za nove stvari in poskusite kaj novega.
S tem bosta tudi sre¢a in dobro pocutje ostala
dalj ¢asa.

5. Apneja v spanju

Pri tej bolezni pride do kratke prekinitve
dihanja med spanjem. Zgornje dihalne poti
se zaprejo ali sesedejo za 10 sekund ali ve¢,
veckratne prekinitve dihanja (tudi ve¢ kot
100-krat) pa preprecujejo va$im mozganom,
da bi presli v globok spanec. Zbudite se iz¢r-
pani, Ceprav ste dolgo spali.

Simptomi: Pri spalni apneji sta pogosta
smrcanje in utrujenost, ki nastopi naslednji
dan. Ker lahko povzroéa bolezni srca, visok
krvni tlak, sladkorno bolezen in mozZgansko
kap, je zgodnje odkritje izrednega pomena.

Diagnoza: Za diagnozo spalne apneje je
potrebna preiskava polisomnografija, ki se jo

Brezplacno
preizkusite

Platinasta odli¢nost
L2 2 4 44
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NA KRATKO

Imate prebavne tezave?
Ucinkovito od zelodca do
konca ¢revesja

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, vas tis¢i, ima-
te razdrazljivo ¢revo?

Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

Resitev je Caricol, edinstven 100-odstotno na-
raven pripravek s papajo, ki ga preprosto zauzi-
jete po obroku. S svojimi encimi in prebavnimi
lastnostmi poskrbi za ucinkovito in urejeno pre-
bavo.

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

Na voljo je v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.naturamedica.si,
tel.: 03 56 300 22, 040 214 620.
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izvaja med spanjem, pa tudi druge preiskave
za izkljucitev drugih bolezenskih stanj.

Zdravljenje: Odvisno je od stopnje bolezni.
Za zdaj je najuspesnejsa metoda zdravljenje z
aparatom CPAP, ki prek nosne maske dovaja
ovlazen zrak pod dolo¢enim pritiskom.

6. Pomanjkanje vitamina B12

Vitamin B12 ima vlogo pri zmanjSevanju
utrujenosti in izérpanosti, potreben je tudi za
normalno delovanje imunskega in Ziv¢nega
sistema, za normalno psiholosko delovanje,
sodeluje pri presnovi hranil, sintezi DNK in
pri presnovi homocisteina. Vitamin B12 so-
deluje tudi v procesu tvorbe rdec¢ih krvnih
celic, hkrati pa ima zelo pomembno vlogo pri
pretvarjanju rezervnih in transportnih oblik
folne kisline v njeno u¢inkujoco obliko.

Simptomi: Ob utrujenosti so lahko znaki
pomanjkanja vitamina B12 tudi mravljince-
nje rok in nog, motnje v koncentraciji in po-
mnjenju, omotica, tesnoba in tezave z vidom.

Diagnoza: Laboratorijska preiskava.

Zdravljenje: Glede na rezultate krvnih prei-
skav vam bo zdravnik svetoval, da v prehrano
vkljucite ve¢ zivil, ki vsebujejo vitamin B12
oziroma prehranska dopolnila, ali pa se bo
odlo¢il za nadomesc¢anje B12 z injekcijami.

1. Depresija

Depresija je poleg tesnobnosti najpogoste-
je zabelezena duSevna motnja v ambulantah
druzinskega zdravnika. Prizadene lahko vsa-
kogar; mlajse, starejse, moske in zenske.

Ocenjujemo, da bo vsaj enkrat v Zivljenju za
depresijo zbolela vsaka $esta oseba, ta trenu-
tek pa je depresiven vsak dvajseti med nami.

Ceprav je danes znanje o depresiji izredno
napredovalo, se $e vedno preveckrat zgodi, da
jo spregledamo tako laiki kot strokovnjaki.

Neprepoznana ali nepravilno obravnavana
depresija pomeni trpljenje za posameznika, ki
ga lahko konca tudi s samomorom. Vitamin
B, vitamin D, Zelezo, selen in magnezij so zelo
pomembni za pravilno delovanje mozganov,
njihovo pomanjkanje pa je eden od dejavni-
kov tveganja za razvoj depresije.

Simptomi: Depresije ne dozivljamo vsi
enako. Pogosto so z depresijo povezani utru-
jenost, motnje spanja ali preve¢ spanja, pove-
¢an ali zmanjsan tek, tezave s spominom, po-
manjkanje koncentracije ... Vse to spremljajo

izguba zanimanja, obc¢utki brezupnosti, ob-
¢utki krivde, ni¢vrednosti in negativnosti.
Depresija lahko povzroca tezave s prebavo,
oslabljen imunski sistem, zmanj$an libido,
zaprtje, poveca moznosti za nastanek sréno-
-Zilnih vnetij in poslab$uje kroni¢na obolenja.

Diagnoza: Ce vas svojci opozorijo, da ste
drugacni, tesnobni in brez modi, se posvetujte
z zdravnikom. Obstajajo razli¢ni vprasalniki,
ki zdravniku pomagajo pri diagnostiki, hkrati
pa vas bo napotil na laboratorijske preiskave
in vas spodbudil k obisku delavnic.

Zdravljenje: Doslej najboljsa oblika zdra-
vljenja je kombinacija pogovorne terapije in
zdravil.

Nac¢ini zdravljenja

Nacin zdravljenja utrujenosti je odvisen
od njenega vzroka. Ce vzroka za utrujenost
kljub opravljenim preiskavam ne najdemo in
so kroni¢ni utrujenosti pridruzeni e doloce-
ni telesni in dusevni znaki (motnje spomina,
bolecine v misicah, sklepih ali zrelu, obcutlji-
ve bezgavke, glavobol in drugi), govorimo o
sindromu kroni¢ne utrujenosti. Navadno se
pojavi po preboleli virusni okuzbi, vzrok in
mehanizem nastanka pa Se nista pojasnje-
na. Zdravljenje kroni¢ne utrujenosti temelji
na posebnem psihoterapevtskem nacdinu -
vedenjski kognitivni terapiji in postopnem
povecevanju telesne dejavnosti. K boljsemu
pocutju bolnikov veliko pripomorejo razli¢ne
podporne skupine ter dober odnos med bol-
nikom in zdravnikom.

Spremljanje bolnika
z utrujenostjo

vvvvv

moc¢ zaradi utrujenosti, je treba natan¢no
pregledati in z ustreznimi preiskavami iz-
Kljuciti ali potrditi telesne ali dusevne bo-
lezni. Ce se vzroka ne najde, bolnik pa
velikokrat
druzinske medicine,

se zaradi utrujenosti vraca
k zdravniku

nobenega smisla ponavljati preiskav ali odre-

nima

jati vedno nove in nove. Ce ni drugih simp-
tomov, se je bolje posvetiti utrujenosti sami
in pri bolniku spremljati njegovo telesno in
psihi¢no pocutje prek obcasnih srecanj. Po-
govor med bolnikom in zdravnikom bi moral
biti pozitivno naravnan in usmerjen v kon-
struktivne predloge, kako z nacinom Zivlje-
nja in postopnim povecevanjem sproscujoce
telesne dejavnosti zmanj$evati obremenjujoc
obcutek izérpanosti.
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Ce bo zdravnik ocenil, da bi bolniku ko-
ristila pomo¢ specialista, mu bo predlagal
psihoterapevtsko obravnavo pri psihiatru ali
psihologu.

Preprecevanje utrujenosti

Poskrbimo za zdrav Zivljenjski slog, najprej
za zdrav nacin spanja in pocitka - pomemben
je vecerni pocitek, v posteljo je treba zgodaj,
prostor, kjer spimo, pa mora biti miren, te-
men, zracen in imeti mora primerno tempe-
raturo.

Poskrbeti moramo za razbremenitve v
sluzbi in doma ter si tudi ¢ez dan zagotoviti
pocitek, a ne v obliki spanja. Koristno je, ¢e
si uredimo pravilen ritem obrokov, pravilno
zdravo prehrano, zadnji obrok ne sme biti
pozno zvecer. Opustiti je treba slabe razvade,
kot so kajenje, alkohol, pozivila, pitje kave in
pravega ¢aja pozno popoldan in zvecer, tudi
predolgo gledanje v ekrane zvecer.

Koristno je zmerno ukvarjanje s $portom,
najbolj koristni so hitri sprehodi. Izogibajmo
se stikom z ljudmi, ki nas delajo razdraZljive,
in si pois¢imo druzbo tistih, ki jih imamo
radi. Zelo pomirjato tudi kultura in umetnost
ter razli¢ni konjicki.

Covid in utrujenost

Po okuzbi s sars-cov-2 lahko vztrajajo Ste-
vilni razli¢ni simptomi in znaki, kar imenu-
jemo dolgi covid ali postcovidni sindrom.
Tovrstne tezave ima ve¢ milijonov oseb s co-
vidom-19, od tistih, ki so preboleli zelo blago
akutno bolezen, do tistih z najteZjo obliko.

Tako kot akutni covid-19 lahko tudi dolgi
covid prizadene $tevilne organe in organske
sisteme, vklju¢no z dihalnim, sr¢no-Zilnim,
nevrologko-psihi¢nim, Zelod¢no-¢revesnim

Na voljo vlekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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in misi¢no-skeletnim. Med tezavami so v
ospredju utrujenost, dispneja (zasoplost),
zmanj$ana telesna zmogljivost, rahlo povi-
$ana telesna temperatura (okrog 37,5 °C),
problemi s koncentracijo, tezave pri iskanju
besed, motnje spanja, misi¢ne bolecine, gla-
vobol ...

Raziskava, v kateri je bilo udelezenih 128
covidnih bolnikov, je po porocanju franco-
ske tiskovne agencije AFP pokazala, da je 52
odstotkov udelezencev porocalo o vztrajnem
pojavu utrujenosti. Oceno so podali v pov-
precju deset tednov po klini¢nem okrevanju
po okuzbi ne glede na to, kako resna je bila
zaletna okuzba, povprecna starost udelezen-
cev pa je znasala 50 let.

Kroni¢na utrujenost je glavna manifestacija
in najpogostej$i simptom dolgega covida, saj
ima priblizno 60 % oseb po 12 tednih od zacet-
ka covida-19 $e vedno tovrstne tezave. Vzrok
ni znan, ponuja se ve¢ mehanizmov, ki jih razi-
skovalci Se preiskujejo. Postcovidno utrujenost
primerjajo z Ze znanim, a slabo opredeljenim
»mialgi¢nim encefalomielitisom/sindromom
kroni¢ne utrujenosti« (ME/CFS). Obe entiteti

Kegonk  slstnolieiin boberian
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imata veliko skupnega, med drugim tudi, da
jima ne poznamo vzroka.

ZBKLJUCEK

Pri vec kot polovici ljudi, ki obi$¢ejo zdrav-
nika, se v enem letu ne postavi diagnoze in
utrujenost ostane edina oznacitev bolezni.
Najpogostejsi ugotovljeni stanji sta depresija
in slabokrvnost, v zadnjem ¢asu pa tudi utru-
jenost kot dolgi covidni simptom, ki lahko
traja ve¢ mesecev.

Utrujenost je mogoce preprecevati in
zmanjSevati z zdravim Zivljenjskim slogom,
zdravo prehrano, gibanjem v naravi, higieno
spanja, opustitvijo razvad in slabih navad.
Izogibajmo se stikom z ljudmi, ki nas delajo
razdraZljive, in si pois¢imo druzbo tistih, ki
jih imamo radi. Zelo pomirjajo tudi kultura
in umetnost ter razli¢ni konjicki.

Ce je utrujenost posledica covida-19, pa
obolenje kot tako lahko prepre¢imo s ceplje-
njem in upos$tevanjem navodil glede samoza-
Scite.

Mlecnokislinske
bakterije in vitamin D
za imunsko odpornost

celotne druzine.

bakterij v eni kapsuli
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NOVA RAZISKAVA - ZA TRETJINO MAN]
OKUZB in MANJ ANTIBIOTIKOV

Registrirano zdravilo iz ameriskega slamnika
kaZe protivirusne ucinke in znatno zmanjsanje
uporabe antibiotikov pri otrocih

Najnovej$e ugotovitve o ameriskem slamniku (Echinacea purpurea) so
bile predstavljene na mednarodni znanstveni konferenci, ki je potekala
v Svici septembra letos. Potrdile so vpliv ameriskega slamnika na
krepitev imunske odpornosti ter preprecevanje respiratornih okuzb.
Dr. Ross Walton iz A-IR Clinical Research Ltd., Dublin, Irska, je
predstavil rezultate raziskave o neposrednem delovanju ameriskega
slamnika na razli¢ne respiratorne viruse. Posebej je izpostavil, da je
zdravilo A.Vogel Echinaforce® eden redkih farmacevtskih izdelkov z
odobrenimi indikacijami za preprecevanje okuzb dihal. »Najnovejse

Slika 1: Vezava zdravila Echinaforce® na konicaste proteine pri virusih
blokira njihovo sposobnost vezave na celice gostitelja. (Vir: R. Walton)

raziskave kazejo, da ameriski slamnik spreminja povrsinske receptorje
virusov, ki so klju¢ni pri napadu virusa na celico. Blokira njihovo nale-
zljivost. 1z prakse vemo, da je resnost virusnih okuZzb neposredno pov-
ezana s koncentracijo virusa v Zrelu. Zmanjsanje virusnega bremena je
tako pomembno ne samo za preprecevanje okuzbe, pa¢ pa tudi za sam

Okrepite svoj imunski sistem!

v’ Echinaforce poveca imunsko odpornost

v” 1zboljsa obrambo pred virusi

v/ Imanjsa pojavnost zapletov pri okuzbi dihal

Zdravilo Echinaforce je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

farmedica.si, avogel.si

potek bolezni,« je pojasnil in v nadaljevanju predstavil dve klini¢ni
$tudiji. V njih je sodelovalo 1000 oseb in obe sta potrdili, da ameriski
slamnik zmanj$a okuzbe z virusi z ovojnico (med katere sodijo tudi
koronavirusi in virusi gripe) celo za 50 odstotkov.

Ameriski slamnik kot preventiva pri otrocih

V $vicarsko $tudijo’ so zajeli 203 otroke, stare od 4 do 12 let, iz 13
splo$nih in pediatri¢nih ordinacij. Razdelili so jih v dve skupini. Ena
(103 otroci) je 4 mesece trikrat na dan jemala ameri$ki slamnik v
obliki tablet (Zvecljive tablete Echinaforce) v odmerku 400 miligra-
mov, druga (98 otrok) pa trikrat na dan tablete vitamina C v odmerku
50 miligramov, dnevno 150 mg. Pri

otrocih, ki so uporabljali ameriski

slamnik v obliki zdravila, je bilo

za 32,5 % manj epizod prehlada in

gripe kot pri otrocih, ki so jemali

vitamin C. Poleg tega so otroci v

skupini, ki je jemala ameriski

slamnik, potrebovali za 76 % manj

antibiotikov v primerjavi s skupino

otrok, ki je jemala vitamin C. Zmanj$anje uporabe antibiotikov je bilo
povezano z izrazitim preprecevanjem zapletov respiratornih virusnih
okuzb, kot so plju¢nica, vnetje mandljev ali vnetje srednjega usesa.
Tudi epizode povi$ane telesne temperature (= 37,8 °C) so bile krajse in
so v povpredju trajale 1,6 dneva. V skupini, ki je jemala vitamin C, je
vrocina vztrajala povpre¢no 4,9 dneva.

Ameriski slamnik zagotavlja u¢inkovit nadzor nad okuzbami dihal
(tako pri odraslih kot pri otrocih) in se kaze kot dobra alternativa
(pre)pogosti uporabi antibiotikov. Pri otrocih z endemi¢nimi
okuzbami s koronavirusom je namrec zdravilo Echinaforce
privedlo do 98,5 % nizje koncentracije virusa na nosni sluznici.
Te ugotovitve veljajo za zdravilo, ne za prehranska dopolnila iz
ameriskega slamnika.

Viri:
1. Ogal M., Johnston S. L., Klein P, Schoop R. Echinacea reduces antibiotic usage in

children through respiratory tract infection prevention: a randomized, blinded, controlled
clinical trial. Eur ] Med Res. 2021. Apr 8.; 26(1): 33.

Echinaforce® Duo tablete

Echinacea purpurea (L.) Moench: herba, extractum fuidum

Echinacea purpurea (L) Moench: sadix, extractum fluidum

Ldravilo rastlinskega izvora
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E-OSKRBA
ZA VARNO
BIVANJE DOMA

24-urna varnost s preprostim klicem
na pomoc v primeru padca in slabosti.
E-oskrbo enostavno narocite s klicem na Stevilko ~
080 8000 ali ohiscite prodajno mesta Telekoma Slovenije.

TBlBkOI’TIS'DVEI’]ijB telekom.si/e-oskrba

* Uporabnikom svetujemo, da preverijo, ali njihova obtina sodeluje v projektu Varni in povezani na domu ter tako zagotavlja delno ali celotno subvencioniranje storitve E-oskrba, s timer je storitev
za uporabnike lahko celo brezplacna. Za vet informacij o ponudbi obis¢ite www.telekom.si, prodajno mesto Telekoma Slovenije ali poklicite 080 8000. Telekom Slovenije, d.d., Ljubljana



“* Product of

- - STADA d.o.o., Dunajska cesta 156, SI 1000 Ljubljana ‘www.stada.si -

vAmlnopIus® immun je prehransko dopolnllo z |zbrano komblnacuo amlnoklslln V|tam|n0v
E|n mmeralov : . - - - - v - - - .
® Vitamini C, B -B ter cmk baker in selen |majo vIogo pn delovanju |munskega sistema.

&) Vitamini ¢, rlboflavm (V|tam|n B. ) B B ter folat in magnezij prispevajo k zman]sevanju
utrUJenostl in lzcrpanostl
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brez Iaktoze : brez fruktoze ~brez glutena tudiza

. : T egetarijance

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
- anembno opozorilo:.Tega prehranskega dopolnila ne:smejo uparabljati asebe s cirozo jeter in osebe, ki so utrpele sréni infarkt. Izdelek ni primeren za nose¢nice, do]ece -

matere ter otroke in mladostnike, mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo le pri zdravih odraslih osebah:

Na voljo v lekarnah .in,speci.aliziranih prddaja,lnah..

e

STADA Kyberg:tvital
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