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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.

ZAKAJ NASI NAJNOVEJSI SLUSNI APARATI PRESEGAJO VASA PRICAKOVANJA e2eS
7x nagrajen design ¢/ €ez noc jih preprosto napolnite - nikoli vec¢ baterij T,
reddot award |/ samodejno se prilagajajo okolju - zagotovljeno enostavno poslusanje w.‘;,mpm;m
v/ preprosto telefoniranje z vsemi mobilnimi telefoni - povsem prostoroéno
¢/ TV poslusate brezziéno - kristalno j jasen zvok brez motenj Za sludne aparate
v/ so praktiéno neopazni - veékrat nagrajen design s_prejemamo narocilnice
NISTE PREPRICANI, DA JE VSE TO RES? Pokligite za termin in jih brezplaéno preizkusite. iz vseh ORL ambulant.

V AUDIO BM Z LJUBEZNIJO SKRBIMO ZA VAS SLUH
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Svetovni dan
boja proti aidsu

Ob letosnjem svetovnem dnevu boja proti aidsu, ki ga vsako leto zaznamu-
jemo 1. decembra, je mednarodna organizacija UNAIDS poudarila, da je treba
odpraviti neenakosti, ki ovirajo dostop do preverjenih in ucinkovitih preventivnih
ukrepov ter zdravljenja okuzbe z virusom HIV. Svetovni dan v ospredje postavlja
skupno zavezo za odpravo aidsa do leta 2030, kar bo po mnenju strokovnjakov
dosegljivo le s skupnimi mocmi in napori celotnega sveta k odpravi neenakosti.
Epidemija koronavirusa ter nara$¢anje socialne in gospodarske krize postavljata
pod vprasaj izpolnitev zaveze. Hkrati s pandemijo koronavirusa se povecujejo
neenakosti med ljudmi ter tudi revs¢ina, kar Se povecuje moznost za okuzbo s
HIV. Iz podatkov lahko razberemo, da je kar 67 % okuzb v podsaharski Afriki.
Stevilne Zenske so zaradi revicine prisiljene v prostitucijo, kjer je moznost okuzbe
Se vecja. Med epidemijo se poglablja tudi neenakost med spoloma za dostojno
delo zZensk, kar zopet povecuje tveganje za okuzbo s HIV. Ob Svetovnem dnevu
aidsa je generalni sekretar Zdruzenih narodov Antonio Guterres napovedal, da
je epidemijo aidsa e vedno mogoce koncati do leta 2030, vendar le ob skupnem
okrepljenem ukrepanju in velji stopnji solidarnosti.

V pogovoru meseca je sodeloval priznani specialist, ki se ukvarja z diagnostiko
in zdravljenjem bolezni secil, asist. Simon Hawlina, dr. med., specialist urolog,
ki je zaposlen na Klinicnem oddelku za urologijo UKC Ljubljana. Dr. Hawlina
pravi, da je bil najvecji napredek glede zgodnjega odkrivanja raka na prostati, ko
je prisel v uporabo PSA kot marker. Pred tem je bil zelo visok odstotek bolnikov,
ki so imeli ob odkritju Ze metastaze, napredovalo bolezen, ker so jih k zdravniku
pripeljali simptomi, ne pa preventiva. Ko je stopil v veljavo PSA, se je odstotek
teh metastaznih bolnikov zmanjsal pod 10 odstotkov. Omenja tudi, da se je v
Casu epidemije s koronavirusom bistveno zmanjsalo Stevilo bolnikov, ki pridejo v
bolnisnico na zdravljenje zaradi raka na prostati. Pred epidemijo smo imeli ve¢
kot osem mesecev dolge cakalne dobe na operacijo raka na prostati. Zelo dolge.
NajdaljSe na svetu. Zdaj se je cas za operacijo zmanjsal in je znotraj smernic.
Bolniki so oskrbljeni v dveh mesecih in tako bi moralo biti vedno. Ob zadovoljstvu
pa je seveda tu strah, saj vemo, kaj se bo zgodilo, ko se bo Zivljenje normaliziralo.
Rak prostate ni izginil, le diagnosticiran je v manjsi meri. Dobili bomo bolnike,
tezje bolnike, kaksen bo tudi zamujen. Za zelo poucen prispevek se mu v imenu
uredniskega odbora zahvaljujem in Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kari-
ere ter Se mnogo lepih podvodnih trenutkov na otoku Silbi.

Temo meseca sta specialistki druzinske medicine Maja Miklic, dr. med., in dr.
Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., posvetili padcem, ki so za starejse lju-
di nemalokrat lahko tudi usodni. Statisticni podatki kazejo, da 30-40 % ljudi v
starostni skupini okrog 65 let dozivi padec enkrat na leto, 15 % jih pade najmanj
dvakrat na leto in kar pri 5 % padcev pride do zloma in resnih poskodb. Studije
so pokazale, da 6-12 mesecev po zlomu kolka 22-75 % starostnikov ne dosezZe
funkcionalnega statusa, ki so ga imeli pred poskodbo, zato je preprecevanje zloma
kolka pri starostnikih zelo pomembno. Za zelo zanimiva in poucna prispevka se
zdravnicama v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

Spostovane bralke in bralci, v imenu uredniskega odbora vam Zelim zdrave in
mirne bozi¢no-novoletne praznike, ki jih, prosim, preZivite v ozjem druzinskem
krogu, brez nepotrebnega tveganja. S tako odgovornim ravnanjem bomo skupaj
lahko obvarovali sebe, svoje najbliZje. Prosim vas, da ponovno razmislite o smi-
selnosti cepljenja ter ravnate pametno in preudarno. Gre za vse nas, za celotno

druzbo. Hvala in srecno.
\jl (vavd" :L



POGOVOR

Vito Avgustin

Asistent Simon Hawlina, dr. med., specialist urologije

“Ko sem zacutil, da je medicina
tisto, s cimer bi se lahko ukvarjal
vse zivljenje, ni bilo tezko.”

Asistent Simon Hawlina, dr. med., specialist urologije, je zaposlen na Klini¢nem oddelku za urologijo UKC
Ljubljana. Pravzaprav je na medicino resneje pomislil dokaj pozno, sredi Solanja na gimnaziji. Dokaj pozno
glede na to, da je bila medicina v druZini: zdravniki so bili njegov praded, ded in babica, tudi stric...




»Ko sem zacutil, da je medicina tisto, s ¢i-
mer bi se lahko ukvarjal vse Zivljenje, ni bilo
tezko. In dan, ko sem izvedel, da sem sprejet
na medicino, je bil eden mojih najsre¢nejsih.«

Simon Hawlina ima tudi naziv FEBA, ki se
ga pridobi s specialisti¢nim izpitom na med-
narodni ravni. V Sloveniji je nekaj zdravnikov,
ki so ga opravili v sklopu $tudija za speciali-
sti¢ni izpit; Simon Hawlina je imel pisni izpit
v Pragi, ¢ez eno leto pa v Var$avi $e ustnega.
»Bolj zahtevno je kot nas specialisti¢ni izpit,«
pripomni na zacetku pogovora.

Je glede raka prostate ozavescenost po
dveh desetletjih novembrskih brkov kaj
boljsa?

Ja, lahko bi rekli, da je ozavescenost boljsa
tudi zaradi tega. Ta civilna pobuda je naredila
korak naprej in vedno ve¢ predvsem mlajsih
- mislim na tiste, stare okoli petdeset ali malo
manj - kar samih poskrbi za preventivo. Prej
so jih na pregled poslale njihove Zene, celo na
pregled so prisle z njimi.

To pomeni, da tudi prej odkrijete bole-
zen?

Najvecji napredek glede zgodnjega od-
krivanja raka na prostati je bil, ko je prisel
v uporabo PSA kot marker. Pred tem je bil
zelo visok odstotek bolnikov, ki so imeli ob
odkritju Ze metastaze, napredovalo bolezen,
ker so jih k zdravniku pripeljali simptomi, ne
pa preventiva. Ko je stopil v veljavo PSA, se je
odstotek teh metastaznih bolnikov zmanjsal
pod 10 odstotkov.

Najbrz nikoli ne bo manj bolnikov, ker se
populacija stara in jih bo mogoce z leti celo
ve¢, manj pa bo smrtnih primerov. To je to-
rej prvi vzrok, starost. Pri katerih letih naj
bi postali pozorni?

Vsekakor po 50. letu. Ce je kdo v druzini,
ki je razmeroma mlad zbolel zaradi raka na
prostati, pa je dobro, da smo pozorni ze po
45. letu. Obstajajo pa tudi genetske napake
in sam svetujem v tem primeru, da se dajo
pregledati po 40. letu, obenem pa naj oboleli
tudi svoje otroke, ko bodo zrasli, pravocasno
posljejo na pregled.

Poleg genetike in starosti naj bi bila med
vzroki tudi rasa?

Vsekakor. Afri¢ani oziroma temnopolti so
bolj izpostavljeni, zbolevajo tudi mlajsi, in to
za bolj agresivno obliko. Tu so potem $e pre-
bivalci Karibov, manj so izpostavljeni Azijci.

Doktor 24

Kaj pa hrana?

Hrana je vsekakor pomembna. No, bolj na-
¢in Zivljenja. Izogibati se moramo stresu, jesti
moramo uravnotezeno, ¢im manj Zivalskih
mascob, ¢im manj cvrtja. Studije sicer niso
nasle neke neposredne povezave, a vseeno
svetujem aktivnost in uravnotezeno prehra-

no.

Kaj pa glede pijace? Zdaj je modno stalno
piti vodo, a sem nekje bral, da to za starejse
ni najbolj primerno ...

Res je in tudi strokovnjaki si pri tem nismo
enotni. Ce gledas fiziolosko, ne smes spiti to-
liko vode, dva litra in ve¢. S tem redcis led-
vice in potem te niso sposobne koncentrira-
ti urina, kot bi ga sicer. To je dvorezni mec.
Pri starejsih pa je tu dejstvo, da imajo lahko
sréno popuscanje in morajo omejevati vnos
tekocine, predvsem zato, ker s tem dodatno
obremenjujejo srce; voda se nabira v nogah
in imajo tezave s tem. Po drugi strani pa je
pri tezavah z ledvi¢nimi kamni priporocljivo,
da se vec pije, da se kamne izplavlja. Tudi pri
vnetju secil je dobro, da se ve¢ pije. Tako je: ne
smemo pretiravati, najbolje pa je, da se posve-
tujemo z zdravnikom.

Kaksni so znaki, da vemo, da se nekaj do-
gaja?

Pri raku prostate je zoprno, ker dolgo ne
povzroca tezav. Ko nastopijo tezave, je to ze
zelo pozno. Vedina simptomov nastopi zara-
di benignega povecanja prostate. Podobno je
tudi, ko je kaj narobe z mehurjem. Vsekakor
pa, ¢e opazite kri v urinu, potem morate nuj-
no takoj k urologu. Ali ¢e opazite kri v seme-
nu, otekanje nog, bolec¢ine v kosteh.

Presejalni testi z markerji PSA so pri nas
uteceni, a se je to dokaj spremenilo v casu
covida. Slisati je, da je marsikaj zastalo.

Absolutno drzi. Prej smo imeli ve¢ kot
osem mesecev dolge ¢akalne dobe na opera-
cijo raka na prostati. Zelo dolgo. Najdaljse na
svetu. Zdaj se je Cas za operacijo zmanjsal in je
v bistvu znotraj smernic. Bolniki so oskrbljeni
v dveh mesecih in tako bi moralo biti. Ob za-
dovoljstvu pa je seveda tu strah, saj vemo, kaj
se bo zgodilo, ko se bo Zivljenje normaliziralo.
Rak prostate ni izginil, le diagnosticiran je v
manj$i meri. Dobili bomo bolnike, tezZje bol-
nike, kaksen bo tudi zamujen.

Doktor 24
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Uroloska
ambulanta

10 % nizja cena
za pregled pri

urologu + PSA
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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. januarja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Bojda se s testom MDX v kar 50 odstotkih
pacient izogne tisti strasni biopsiji?

Ja, res je. PSA je neki zlati standard. Nekje
med 4 in 10 te vrednosti gremo raziskovat, ¢e
je kaj narobe s prostato. PSA si merijo tudi
ljudje, za katere je jasno, da jih rak prostate ne
ogroZa. V tem primeru je idealen urinski test
MDX, ki ste ga omenili. S tem testom lahko
presejes tiste, za katere je potem smiselno iti v
diagnostiko in jih po potrebi zdraviti.

Ta test pa je baje samoplacniski?
Ja, za test je treba placati.

So kaksni obeti, da bi bil dostopen za vse,
da bi bil brezplacen?

Delamo na tem. Je pa res, da obstaja test s
podobnimi rezultati, proclarix, ki pa je cenej-
8.

Je to neskodljiv, enostaven test?

Test je povsem enostaven. Zdravnik potipa
in s prstom pognete prostato, toliko, da iz-
lo¢ki pridejo v prostati¢no se¢nico, in potem
se bolnik polula v loncek. Pomemben je prvi
curek. Tekocina gre potem na analizo na Ni-

WJJ-.' I )

zozemsko. Rezultate drugega testa pridobimo
iz krvi.

Je ta test primeren za vse?

Ne, absolutno ne. Ce je to mlajsi pacient
oziroma bolnik, ki ga namerava$ zdraviti, pa
zatipa§ neko zatrdlino, je nesmiselno to $e
enkrat ugotavljati oziroma ponovno potrditi
ze ugotovljeno. Treba je pa¢ narediti biopsijo,
z dodatnim testom bi le izgubljali dragoceni
¢as. Smiselni so ti testi za tiste, pri katerih ne
otipa$ ni¢, ali pa za tiste, ki so razmeroma sta-
rejsi, pa nisi povsem odlocen, ali bi ga zdravil
aktivno ali bi ga le opazoval. Skusamo pac vse
narediti, da se izognemo tej biopsiji, ki ima
poleg nelagodne bolecine tudi dolocene ne-
zelene ucinke v smislu krvavitev, vnetij, sepse.

Leta 2010 so zaceli v Celju, leta 2018 pa
tudi v Ljubljani z operativhim posegom s
pomocjo robota. Kaksne so izkusnje?

Roboti so prisli v uporabo leta 2000, torej
imamo ve¢ kot 20-letne izkusnje. Bolniki so
bili prej po operaciji $e od 5 do 7 dni v bolni-
$nici, po laparoskopiji so $li domov drugi ozi-
roma tretji dan. Potem pa je prisla robotska

¥ BNajbolj ué¢inkovito za secila
AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur,
kot ga Se ni bilo! Uc¢inkuje Ze po 24 urah.

Vsebuje patentirani super koncentrat iz celotnega sadeza brusnice in
izvlecek rdece kislice za podporo secil in ohranjanje zdravega mehurja z

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

NaturaMedica’

Zvamize 16 let

kirurgija in odprla povsem neke druge mo-
znosti. Rezultati so dejansko res dobri.

Kaj to pomeni?

Bolnik gre domov v vecini primerov Ze na-
slednji dan. Do zdaj Se nihce ni potreboval
transfuzije, izguba krvi je zelo majhna. Tudi
funkcionalni rezultati so dobri - to pomeni,
da je majhna moznost, da bi bolnik po ope-
raciji puscal vodo. V najve¢ primerih imamo
idealen scenarij: osebo, ki ima raka prostate,
operira$ in gre domov brez zapletov. Rak je v
celoti odstranjen, bolezen se ne ponovi, bol-
nik ne pusca vode in ima erekcijo. Vedno ni
tako idealno, a z robotsko tehnologijo se ne-
dvomno najbolj priblizas temu.

Ampak, robot gor ali dol, pomembno je
tudi, kdo te operira?

Ja, vsekakor. Gre za nadgradnjo laparosko-
pije. Robot je povsem pod nadzorom kirurga
in vodi robotske roke, ki so namescene v telo
bolnika. Tako so gibi zelo natan¢ni in vidlji-
vost na konzoli, kjer deluje kirurg, je mnogo
boljsa, tridimenzionalna.

Je operacija z robotsko tehnologijo pla-
cljiva?

Na zacetku je bila. Je namre¢ od tri do $tiri
tiso¢ evrov drazja in najprej je bilo treba pla-
Cati, a ker se v Sloveniji ne sme placevati za
zdravljenje rakavih obolenj, so potem tistim
prvim operirancem vrnili denar oziroma je
zdaj to brezplacen poseg. Nekatere drzave
imajo to za nadstandard.

Je robotska operacija primerna za vse?

Naceloma je. Problem zna biti, ¢e je imel
bolnik pred tem kaksne ve¢je kirurske posege
v trebuhu, ker gremo vec¢inoma skozi trebuh.
Zelo dobro se je robot izkazal pri skrajno de-
belih. V¢asih smo tudi omejeni z velikostjo
tumorja in se raje odlo¢imo za odprto meto-
do.

Slisati je, da prihaja novo zdravilo, abira-
teron acetat ...

Zadnjih deset let je bilo na podrocju raz-
$irjenega raka prostate odkritih precej novih
preparatov. Ko sem jaz zacel, smo imeli na vo-
ljo samo kirursko kastracijo oziroma kastra-
cijo z zdravili in kemoterapijo. Ta zdravila se
namre¢ uporablja za bolnike, ki imajo napre-
dovalo obliko raka. Bolnika, ki ni za operacijo
ali obsevanje, ker je bolezen tako agresivna,
kastriramo. Vrsto let je na zdravilih, ki drzijo
testosteron na zelo nizki ravni. Potem pa bo-
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lezen za¢ne spet napredovati. To vidimo, ker
PSA raste. In za te bolnike so primerna nova
zdravila - poleg tistega, ki ste ga omenili, jih
je $e cel kup. Ti bolniki zdaj s temi zdravili
zivijo dalj, precej dalj, in kar je izjemno po-
membno: Zivijo kakovostno Zivljenje. Na tem
podrocju veliko obeta tudi imunoterapija.

Na vasem podrocju se srecujete tudi z
drugimi rakavimi obolenji, ne le z rakom
prostate?

Ja, poleg raka prostate je tu Se rak mehur-
ja, zelo nevarna bolezen. Pomembno je, da
se obnasamo preventivno, da gremo na pre-
ventivne ultrazvoéne preiskave trebuha, ne le
PSA. To je zelo smiselna preiskava vsakih ne-
kaj let. Tako lahko dobimo informacijo, ¢e je
kaj narobe z jetri, ledvicami, slinavko. Veste,
velikokrat se zgodi, da se kaj najde povsem
naklju¢no, seveda, najde pa se, ¢e se i§Ce, zato
res priporo¢am preventivne preglede.

Na kaj je treba biti sicer pozoren?
Ce ima nekdo krvavo vodo, naj ne odlasa.

Za raka mehurja je znacilna krvavitev, ki je
sicer neboleca. Ja, ni¢ ne boli.

Kako pa je s pogostostjo rakov?

Rak prostate je zdaj na prvem mestu med
raki pri moskih. Na leto jih odkrijemo pov-
pre¢no 1600. Druga rakava obolenja so red-
kej$a, recimo na leto odkrijemo 400 ledvi¢nih
rakov, nekje vmes pa je rak mehurja, ki se zelo
rad ponavlja. Veste, pri nas naredimo skoraj
20 operacij raka na mehurju na teden. Se eno
obliko rakavega obolenja bi rad omenil - raka
na testisih. Ta je bolj znacilen za moske med
20 in 40 letom, najpomembnejse pa je samo-
pregledovanje. Vzame vam le nekaj sekund,
prinese pa leta Zivljenja.

Prav zdaj je opazna akcija o tem ...

Ja, in veseli me, ker je res opazna. Bolezen
je namrec¢ zelo zelo ozdravljiva. Pozdravimo
98 odstotkov obolelih moskih.

Vecina teh rakov je torej ozdravljiva, ¢e so
odkriti pravocasno.

Ce pravi ¢as odkrijemo bolezen, je ozdra-
vljiva v zelo visokem odstotku. Torej $e enkrat
— poleg zdravega Zivljenja vse bralce prosim,
da si vzamejo Cas za preventivne preglede in
samopreglede.

Pred leti ste med pogovorom omenili,
da radi kuhate. Zdaj, ko je tu druzina, je to
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pravzaprav postal koristen konjicek. Se radi
kuhate?

Ja, $e vedno rad kuham. Ravnokar smo sla-
vili Zenin rojstni dan in sem pripravil nekaj
morskega. Je pa res, da za konjicke kar zmanj-
kuje ¢asa.

Bili ste tudi navdusen $portnik ...

Ja, in zdaj me je na neki nacin resilo kole-
sarstvo. Moram re¢i, da z bratrancem in bra-
tom kar veliko kolesarimo. Tudi petkovi no-
gometi so nenadomestljivi. Pogresam pa ...

Ce se prav spomnim, ste bili navdusen
potapljac, jadralec, planinec?
Vse to je bilo pred leti aktualno, ja, pa Se

potovanja ... Nekatere druge stvari so postale
najpomembnej$e na svetu. In tudi v teh uzi-
vam.

Zivite zdravo?
Trudim se.

Nasmehne se in potegne iz zepa mobilni
telefon, ki vibrira. V opravicilo nerodno sko-
migne z rameni, se poslovi in odhiti. Caka ga
delo, za katero mu nikoli ni bilo zal, da se je
zanj odlocil - to, da lahko bolniku ponudi
vse najboljse, je nekaj, kar ga napolnjuje vsa-
kodnevno, sre¢ni obrazi bolnikov, ki jim je
ponudil pomo¢, pa ga napolnjujejo $e toliko
bolj, da na obzalovanje ni nikoli niti pomislil.

PROSTADUR

za moske v zrelih letih

Edinstvena in preizkusena kombinacija izvle¢kov
PALMETA in BUCE s sinergijskim delovanjem
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Padci so pri starejsih pogosto nastopajoc¢, nevaren problem, ki lahko privede do nezmoznosti na vseh ravneh
¢lovekovega delovanja.

dr. Aleksandra Visnovi¢

Poredos, dr. med,,

specialistka

¢ druzinske medicine

Vzrok za padec je obi¢ajno kompleksna
kombinacija bioloskih, vedenjskih in dejav-
nikov fizi¢nega ter socioekonomskega okolja.
Pogosto so vzrok za strah pred ponovnim
padcem in zaradi tega omejevanje dejavnosti,
stevilnih poskodb, ve¢je odvisnosti in poslab-
$anja kakovosti Zivljenja ter eden pomemb-
nejsih dejavnikov smrti pri starih ljudeh.

Najvecja nevarnost za padce je tam, kjer se
pocutimo najbolj varne, to je doma. Zaradi
padcev v stanovanju vsako leto umre ve¢ Jjudi
kot zaradi avtomobilskih nesre¢. Starejsi so
doma pogosto sami, ¢e ni nikogar, ko padejo
in ne morejo vec vstati, so v smrtni nevarno-
sti. Posledi¢no je smrtnost najvisja pri padcih
doma.

Statisti¢ni podatki kazejo, da 30-40 odstot-
kov ljudi v starostni skupini okrog 65 let dozi-
vi padec enkrat na leto, 15 odstotkov jih pade
najmanj dvakrat na leto in kar pri 5 odstotkih
padcev pride do zloma ter resnih poskodb.

Padci so vzrok za 90 odstotkov zlomov
podlahti, kolka in medenice. Studije so poka-
zale, da od 6 do 12 mesecev po zlomu kolka
od 22 do 75 % starostnikov ne doseze funkci-
onalnega statusa, ki so ga imeli pred poskod-
bo, zato je preprecevanje zloma kolka pri sta-
rostnikih zelo pomembno.

Dejavniki tveganja za padec

Danes ze zelo dobro vemo, da sta krono-
logka in bioloska starost lahko zelo razli¢ni.
Nekateri so $e pri dobrih 70 letih zelo fizi¢no
aktivni, drugi pa se borijo s kroni¢nimi bole-
znimi in mnogi so odvisni od pomoc¢i drugih.
Ravno pri starostnikih se najbolj pokazejo
razlike med posamezniki, razlike v fizi¢ni
kondiciji in zdravju. Treba se je zavedati, da
je izpostavljenost tveganju za padec najve-

¢ja tako pri neaktivnih kot tudi pri najbolj
aktivnih ljudeh. Nekatere aktivnosti, na pri-
mer obiranje sadnega drevja in kolesarjenje,
dokazano povecujejo tveganje za padec pri
starostnikih.

Vzrokov za padce je veliko in se medse-
bojno prepletajo. Ve¢inoma so spremljevalci
starosti, in sicer: telesne spremembe zaradi
staranja, kroni¢ne bolezni, jemanje zdravil in
razmere v Zivljenjskem okolju. Imenujemo jih
tudi dejavniki tveganja. Ker je ve¢ino mogoce
prepreciti, je njihovo poznavanje in ukrepa-
nje proti njim $e toliko pomembnejse.

Padcem so izpostavljeni predvsem starejsi,
ki se premalo gibljejo in zanemarjajo svoje
gibalne sposobnosti, se ve¢inoma zadrzujejo
v stanovanjih, skoraj ni¢ na svezem zraku,
Zivijo v neurejenem in njihovim letom nepri-
lagojenem stanovanju, jedo enoli¢no hrano z
malo ali ni¢ zelenjave, so neprimerno obuti
ali obleceni, preve¢ kadijo, pijejo preve¢ alko-
hola, so slabokrvni in imajo oslabljene misice,
bolece sklepe in osteoporozo. Prav tako so k
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padcem nagnjeni tisti, ki imajo razli¢ne kro-
ni¢ne bolezni ali stanja, ki vplivajo na giblji-
vost in ravnotezje, imajo nereden utrip srca,
zvidan ali znizan krvni tlak, so iz razli¢nih
razlogov podvrzeni vrtoglavicam, jemljejo
veliko zdravil, med njimi pripravke za po-
mirjanje in uspavala, slabo slisijo in vidijo, so
nesrecni, osamljeni in depresivni.

Dejavniki, ki povecajo tveganje za padec:

Kroni¢ne bolezni, ki povecajo pesanje mi-
$i¢nih funkcij in sklepov, vida, kontrole sfink-
trov, ravnotezja, hoje in spoznavnih sposob-
nosti.

Vpliv alkohola in zdravil (antidepresivov,
antipsihotikov, antihipertenzivov) zaradi
povzrocanja sedacije, upada spoznavnih spo-
sobnosti, ortostatske hipotenzije (hitro zniza-
nje krvnega tlaka ob vstajanju), inkontinence,
ataksije, ekstrapiramidnih stranskih ucinkov
in mi$i¢ne oslabelosti.

Zunanji dejavniki, kot so mokra ali nerav-
na tla, stopnice, preproge, slaba razsvetljava,
domace zivali, neprimerna obutev, voZnja
stoje v mestnih avtobusih in drugo.

Strah pred padcem

Strah pred padcem je eden glavnih dejav-
nikov tveganja pri starejsih. Vsak, ki enkrat
pade, ve, da se le s tezavo ponovno opogumis
biti aktiven. Starej$i se potem Se posebej izo-
gibajo dnevnim aktivnostim, poslabsa se jim
drza, s tezavo gredo ven in v druzbo. Staro-
stniki, ki so telesno dejavnejsi (predvsem de-
javnosti, povezane s hojo), imajo manj strahu
pred padcem in bolj$e ravnotezje. Strah pred
padcem je pri zenskah pogosteje prisoten kot
pri moskih. Lahko da je to vzrok, da zenske
pogosteje padejo, $e posebej tiste z majhno
telesno tezo in s tem manj$o misi¢no maso.

Starostniki s kroni¢nimi boleznimi imajo
tezave tudi z ravnoteZjem in hojo.

Bolezni zivcevja in padci

Samostojni vzrok za padec je lahko hujsa
bolezen Zziv¢evja ali gibal, denimo mozZgan-
ska kap, demenca, okvare malih mozganov
in ekstrapiramidalnega sistema (parkinsono-
va bolezen), okvare hrbtenjace kot posledica
degenerativnih sprememb hrbtenice ter tezje
artroze kolena in kolka (zaradi bole¢in, misic¢-
ne slabosti in zmanjsane gibljivosti).

Mozganska kap privede do razlicnih mo-
tori¢nih in kognitivnih okvar. Pri pacientih
po mozganski kapi so padci priblizno dvakrat
pogostejsi in so eden najpogostejsih zaple-
tov med rehabilitacijsko obravnavo. Zaradi
spodbujanja pacientovega gibanja in njegove
neodvisnosti se vsaj zacasno lahko tveganje
za padec $e poveca. Poskodbe pri pacientih z
demenco so zelo razli¢ne in so lahko neposre-
dna posledica motenj gibanja ali pa so posle-
dica neprimernega vedenja v danem stanju.

Pogosti padci so del klini¢ne slike demence
z lewyjevimi telesci. Padci so Se zlasti pogosti
pri pacientih z ortostatsko hipotenzijo (bole-
zen, ko ob vstajanju iz sedecega ali lezecega
polozaja hitro pade krvni tlak), ki prejemajo
razli¢na psihotropna zdravila z izrazitej$im
delovanjem na kardiovaskularni sistem ali
zdravila s sedativnim udinkom. Verjetnost

£y

Doktor 2

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

Magnetna
resonancain
splosni rentgen

10 % nizja cena
zaMRin RTG

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 narocilido 31. januarja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 83,2021

9



padca je zelo velika, ko se zbudijo sredi noci
in v temi ter pod vplivom uspaval i§¢ejo pot
do sanitarij ali drugih delov stanovanja.

Multipla skleroza je kroni¢na avtoimunska
vnetna bolezen, ki prizadene osrednje Zivcev-
je. Znaki, ki se pojavljajo pri multipli sklerozi
in lahko predstavljajo dejavnik tveganja za
padec, so: motnje vida, $ibkost enega ali ve¢
udov, obcutek teze, utrujenosti ali togosti
udov, vlecenje noge za sabo, motnje obcut-
kov na trupu, okoncinah, obc¢utek bolecine,
omrtvicenosti, nestabilna drza zaradi motenj
zaznavanja ravnotezja, dvojni vid, utrujenost
in bole¢ina, ki se pojavi pri priblizno dveh
tretjinah pacientov in je najveckrat kroni¢na.

Simptomi parkinsonove bolezni, kot so:
tremor (ritmi¢no izmeni¢no tresenje), ri-
gidnost (okorelost), bradikineza (upoca-
snjenost gibov) in motnje ravnotezja (ne-
stabilnost) ter stranski ucinki zdravil, lahko
privedejo do padca.

Pri dolgoletni sladkorni bolezni pride do
poskodbe perifernih Zzivcev. To je diabeti¢na
periferna nevropatija. Zmanjsa se prenos ob-
¢utkov, ki jih zaznamo s kozo, lahko pa tudi
oslabi misice. Poskodovani Zivci povzrocajo
obilo tezav, med katerimi so najpogostejse
$¢emenje in izguba obc¢utka v rokah in no-
gah. Poskodba Zivcev ob povisanem krvnem
sladkorju napreduje pocasi, mesece ali celo
leta. Periferne nevropatije nastanejo poleg
sladkorne bolezni tudi pri $kodljivem pitju al-
kohola in pomanjkanju vitamina B12. Okvara
ziveev v stopalih poveca tveganje za padec.
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Misi¢no-skeletne bolezni
in padci
Degenerativne spremembe v sklepih ome-

jujejo gibanje. Osteoartroza prizadene vecino
populacije nad 60. letom in je ena najpogo-
stejsih ortopedskih bolezni. Znacilno zanjo je
izginevanje sklepnega hrustanca, osteoskle-
roza (zgostitev kosti) in tvorba kostnih izrast-
kov na robovih sklepnih povrsin, povecano je
izlo¢anje sinovialne sklepne tekocine, pojavi-
jo se deformacija sklepa, omejena gibljivost in
bole¢ina. Sam hrustanec nima niti krvnih Zil
niti Zivénih koncicev.

Delci odmrlega hrustanca drazijo sklepno
ovojnico in povzrocijo vnetje ovojnice. Ker
je sklepna ovojnica bogato oziv¢ena struktu-
ra, to povzro¢a mocne bolecine. Skupek teh
simptomov lahko hitro pripelje do padca. Ar-
tritis povzro¢a zmanj$an obseg gibanja, bole-
¢ine ter Sibkost v misicah in sklepih. To lahko
prispeva k nestabilnosti ali bole¢ini, kar lahko
ob gibanju privede do padca. Ukrivljena drza
pri osteoporozi premakne center telesa blize
mejam stabilnosti. Hrbtne misice so pri teh
osebah slabse kot pri enako starih Zenskah
brez ukrivljene drze.

Obtok in padci

Omejen krvni pretok od srca do mozganov
je glavni vzrok ponavljajoce se kratkotrajne
vrtoglavice, do katere lahko pride ze ob prehi-
trem vstajanju. Posturalna (sprememba krv-
nega tlaka 20 mm Hg ali vec, ¢e preiskovanec
vstane iz lezeCega polozaja) in postprandialna
(po obroku) hipotenzija sta lahko pomemben

etioloski dejavnik pri padcih. Slednja lahko v
eni uri po ve¢jem obroku privede do omotice,
sinkope in padca. Druge, bolj resne vrtogla-
vice in omotice, pa spremljajo: nereden sréni
ritem, zoZenje sr¢nih zil ali nabiranje masc¢ob-
nih oblog v vratnih arterijah.

Vedje tveganje za padec prinasata tudi de-
hidracija in zmanj$an pritok krvi v srce zaradi
krénih zil in starostno bolezensko pogojene
okvare avtonomnega sistema.

Druge bolezni in padci

Samostojen vzrok za padec je lahko pri sta-
rem ¢loveku tudi huda oslabelost pri akutnih
boleznih, kot so: plju¢nica, nenadno dekom-
penziranje pri bolezni srca in okuzba secil.
Veckrat pa se sreCujemo z ve¢ medsebojno
delujo¢imi vzroki za padec. Poleg zmanj$ane
ostrine vida in slab$ega vida v mraku so v sta-
rosti pogosti siva in zelena mrena ter degene-
racija makule (rumena pega).

Zakljucek

Vzrokov za padec je veliko in se medse-
bojno prepletajo. Ve¢inoma so spremljevalci
starosti (telesne spremembe zaradi staranja,
kroni¢ne bolezni, jemanje zdravil, neprilago-
jene razmere v Zivljenjskem okolju).

Ker je ve¢ino vzrokov mogoce prepreciti, je
njihovo poznavanje in ukrepanje proti njim
$e toliko pomembnejse. Najbolj pomembo pa
je, da po padcu premagamo strah in ponovno
zazivimo.
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Jasen dejavnik tveganja za padce je starost. Posledice padca so lahko invalidnost, zmanjSana mobilnost ter
slabsa kakovost Zivljenja. Od 20 do 30 odstotkov starejsih ob padcu utrpi zmerne do hude poskodbe, kot so
na primer zlom zapestja, kolka, hrbtenice ali poskodbe glave. Polovica ljudi po padcu ne more vstati brez

tuje pomoci.

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

Razlog za to niso vedno poskodbe, temve¢
slaba fizi¢na zmogljivost. Pomanjkanje moci
v rokah in nogah, okornost, prekomerna te-
lesna teZa ter teZave z ravnotezjem starostni-
ka pogosto prisilijo, da oblezi na tleh. Zlasti
predstavlja to problem v hladnejsih mesecih
oziroma ponodi, saj lahko do prihoda pomoci
pretece ve¢ ur in poskodovanega, poleg po-
$kodb, ogroza $e podhladitev. V domovih za
starej$e ob¢ane imajo najbolj krhki starostni-
ki v kar 40 odstotkih primerov ponavljajoce
se padce. Zenske padajo pogosteje kot moski.
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Razlog za to tici v visji starosti, ki jo doca-
kajo, ter splo$ni $ibkosti, ki se pojavi z leti.

Razlogi za padce

Starostniki najpogosteje navedejo kot ra-
zlog padca zdrs, spotik ali Sibkost misic. Ti-
stim, ki so $e aktivni, se nesrece pogosteje do-
gajajo zunaj, saj je ta teren za njih manj znan
oziroma manj predvidljiv od domacega. Bolj
ogrozeni za padce so posamezniki s slabsim
vidom in sluhom, neurejenim krvnim tla-
kom, sladkorni, nevroloski in sr¢ni bolniki
(parkinsonova bolezen, epilepsija, motnje
srénega ritma ...).

Pri starejsih sta zlasti dve bolezni povezani
s pogostej$imi padci. To sta urinska inkonti-

nenca in demenca. Pri no¢nem in urgentnem
uriniranju naletimo na nevarno kombinacijo
hitenja, slabse budnosti in slabSega ravnotez-
ja. Dodaten dejavnik tveganja je, Ce je priza-
deti pod vplivom uspaval ali antipsihotikov.

Uhajajoc¢ urin na gladki in spolzki podlagi
je $e en razlog vec za zdrs in padec. Bolniki s
kognitivnimi motnjami imajo, poleg urinske
inkontinence, spremenjeno tudi hojo. Z na-
predovanjem bolezni postanejo tezje vodljivi
(zlasti ponoci), zato so poskodbe $e pogostej-
Se.

Prehranjenost vpliva na nagnjenost k pad-
cem. Prekomerno tezki ljudje so manj okretni
in zato bolj nerodni. Podhranjeni, ki so izgu-
bili veliko misi¢ne mase, imajo poleg slabse
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moci Se vedje tezave z ohranjanjem ravno-
teZja. Na frekvenco padcev vplivajo tudi do-
lo¢ena zdravila, intoksikacije z alkoholom in
okolje, v katerem se starostnik nahaja. Padci
doma se najpogosteje pripetijo na stopnicah,
ob robovih preprog in pragov, ter v kopalnici.

Posledice padcev

Zaradi strahu pred ponovnim padcem sta-
rejsi pogosto opuscajo obi¢ajne dnevne aktiv-
nosti in se pretezno zadrzujejo doma. To vodi
v socialno izolacijo in vse ve¢jo odvisnost od
drugih. Opustitev telesne aktivnosti pomeni
dodatno izgubo misi¢ne moci, povecanje krh-
kosti kosti (osteoporoza) in tezave z uravna-
vanjem krvnega tlaka (zaradi dolgotrajnega
lezanja). Upocasni se prebava in pojavijo se
tezave z zaprtjem. Lezeci bolniki pogosto to-
zijo zaradi bolecin v hrbtenici zaradi pomanj-
kanja gibanja. Ce se po daljem &asu vseeno
uspejo ponovno postaviti na noge, se navadno
pojavijo bolec¢ine v kolenih in kolkih, saj osla-
bljene misice slabse podpirajo sklepe pri hoji.
Dnevno polezavanje in telesna neaktivnost
vodita v nespecnost in s ¢asom v kroni¢no
dnevno utrujenost, ki prispeva k razvoju te-
snobe in depresije.

Ocena tveganja za padce

Obstaja nekaj hitrih testov za oceno tvega-
nja za padce. Vprasalniki se med seboj raz-
likujejo, vendar skusajo, vsak na svoj nacin,
oceniti mo¢, ravnotezje in koordinacijo. Z
vajo se rezultati lahko izbolj$ajo.
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Naloge, ki jih taki testi vklju¢ujejo oziroma
jih je treba izvesti, so denimo: meritev, koliko
¢asa lahko stojite na eni nogi, ali zmorete stati
z zaprtimi o¢mi, ali lahko dosezete predmet,
ki je ve¢ kot 15 centimetrov oddaljen od vas
(nezmoznost je znak vedje verjetnosti pad-
cev), v kak$nem casu lahko vstanete s stola z
rokami, prekrizanimi na prsih (5 ponovitev
v ¢im krajsem Casu), ocena ravnotezja med
obracanjem za 360 stopinj ali hoja v kvadratu.

Nasveti za preprecevanje
padcev

Pomembna je predvsem ozavescenost sta-
rostnikov, saj jih ve¢ina podcenjuje nevarnost
padcev in precenjuje svoje sposobnosti. Pri
tem opozarjamo:

o Ustrezna stopnja prehranjenosti zago-

tavlja boljse izhodisce.

o Opravite letne pregleda vida in sluha.

o Uporaba kombiniranih ocal zmanjsa
zaplete zaradi slabovidnosti.

o Aktivnosti prilagodite sposobnostim
posameznika. Opustite dejavnosti, ki
vkljucujejo nagle telesne gibe (smu-
¢anje, gimnastika ...), in se izogibajte
tveganemu vedenju (delo na visini,
obrezovanje dreves, ¢i$¢enje oken in
Zlebov ...).

o Za pohode in sprehode si izberite
primeren teren. Namesto planin in
drevesnih korenin se raje odlocite za
urejene pohodne poti.

o Nosite primerno obutev z nedrse¢im
podplatom.

o Domaca obuvala naj se drzijo stopal.
Natikaci niso zazeleni.

o Obleka naj ne sega do tal, saj se vanjo
lahko zapletemo.

o Poskrbite za primerno osvetlitev.
Var¢ne zarnice omogocajo zelo nizko
porabo, zato jih imejte ponoci vedno
prizgane. Stikalo za Iu¢ naj bo ob po-
stelji oziroma vedno na dosegu roke.

o Doma odstranite vse nepotrebne pre-
proge in pragove ter pospravite kable
in navlako, ki lezi na tleh.

o Ob posteljo, stopnice in kopalno kad
namestite oprijemalne drogove oziro-
ma ograjo.

o Redno jemljite predpisana zdravila
in bodite pozorni pri zdravilih s psi-
hotropnim ucinkom, saj vplivajo na
telesno stabilnost.

o Izogibajte se uzivanju alkohola. Z iz-
gubo misi¢ne mase ter slabSo funkcijo
jeter in ledvic z leti bo ué¢inek alkohola

vedji. Ta tudi moti delovanje zdravil
(antibiotikov, antitromboti¢nih zdra-
vil ...) ter okrepi sedativni ucinek
pomirjeval, uspaval in opiatnih anal-
getikov.

Pri tezavah s stabilnostjo oziroma ravno-
tezjem je priporocljiva uporaba pripomockov
za hojo (palica, bergli, hodulja ali vozicek).

Zazelena je dodatna gospodinjska pomo¢
oziroma stalna prisotnost druge osebe, saj to
pomeni manjse $tevilo padcev in hitrej$o po-
mo¢, ¢e do tega vseeno pride.

Telesna aktivnost dokazano izboljsa mi-
$§i¢no mo¢, koordinacijo gibov, ravnotezje in
fleksibilnost. Za $e aktivne starostnike so pri-
porocljive njim primerno hitra in intenzivna
vadba (joga, pilates, ples) ter vaje za moc¢ z la-
stno telesno tezo in utezmi. Vezani na poste-
ljo ali vozicek jih lahko izvajajo v prilagojeni
obliki (stiskanje Zogic v rokah in med koleni,
dvigovanje utezi z iztegom kolena ...). Izvajati
jih je treba vsaj trikrat na teden. Vezanim na
dom svetujemo pomoc¢ fizioterapevta in ka-
sneje svojcev za dosledno in pravilno izvaja-
nje vaj.

Nasveti za starejse in svojce

Za kakovostnej$e Zivljenje in varnost v sta-
rosti se lahko po informacije in pomoc¢ obrne-
te na izbranega zdravnika, center za socialno
pomoc in dom starejsih ob¢anov. Na spletnih
straneh v brskalnik vtipkajte klju¢ne besede,
kot so: varna starost, rde¢i gumb, pomo¢ na
domu, zdravniski obiski na domu, fizioterapi-
ja ali vadba za starejse, in ponudilo se vam bo
kar nekaj moznosti. Prav tako je prek spleta
mogoce pridobiti pravno in finan¢no sveto-
vanje ter opraviti nakupe v trgovinah.

Danes je starej$im na voljo varovanje na
daljavo. Posameznik lahko s pritiskom na
gumb aktivira pomo¢ svojcev in ustreznih
sluzb. Na predlog izbranega zdravnika lah-
ko dobite pomo¢ patronazne sluzbe. Pomo¢
na domu je lahko tudi delno sofinancirana s
strani ob¢ine. Za celostno oskrbo je na voljo
najem ali nakup oskrbovanega stanovanja
oziroma domskega varstva, kjer nudijo, poleg
prehrane in gospodinjskih del, tudi razli¢ne
druzabne in u¢ne programe. Vse to lahko pri-
hrani veliko ¢asa in nevse¢nosti ter posredno
zmanj$a nevarnost padcev. Ob pomo¢i prej
nastetih sluzb boste zagotovo nasli ustrezno
reditev zase ali za svoje domace.

Doktor 24
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POVEZUJEMO,
KAR JE DOBREGA.

SPOZNAJTE SOCIALNO KMETIJO KORENIKA

Nasa mala, a raznolika drzava ponuja proizvajalcev, ki so znacilni za pokrajine od
Stevilne lokalne specialitete, ki jih Slovenci Jadrana do Panonske nizine, od Triglava do
preprosto obozujemo. Ravno zato v Sparu Kolpe. Lokalne kmete in pridelovalce lahko
nudimo kar 70 %* izdelkov slovenskih z nakupom podprete tudi vi.

Veste, kako nastajajo izdelki
socialne kmetije Korenika?

Poskenirajte QR kodo

in preverite v videu.

S PAR[CY

*Vir: Varuh odnosov v Verigi preSkrbe s hrano. Vec¢ na spa r.si/to-smo-mi Oglasno sporocilo  SPAR SLOVENIJA d.o.o. Ljubljana, Letaliska cesta 26, www.spar.si



Eva Ursej,

profesorica Sportne vzgoje,
diplomirana fizioterapevtka,
strokovna sodelavka
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a zdravljenje
poskodb

Ucinke laserja na ¢lovesko tkivo so odkrili Ze pred vec kot petdesetimi leti, ko so sprva zaceli zdraviti kozna
obolenja, ki jim je sledila ¢edalje SirSa uporaba laserske terapije (zmanjSevanje bolecine, pospeSevanje
celjenja Sportnih poskodb, zdravljenje artritisa ...).

Terapiji z laserjem, ki ima mo¢ manjso ali
enako 500 mW (laser razreda 3b), so nadeli
ime nizkointenzivna laserska terapija (low-le-
vel laser therapy — LLLT).

V zadnjih letih, ko je tehnologija mo¢no
napredovala, so na trzi$¢e vstopili novi, moc-
nejsi laserji razreda 4, ki v skupini fiziotera-
pevtskih naprav dosegajo tudi do 20 W moci
in predstavljajo visokointenzivno lasersko te-

rapijo (high-intensity laser therapy - HILT).

Laser je stisnjen Zarek svetlobe, ki se nahaja
v rdecem spektru elektromagnetnega valova-
nja. Je monokromatski, kar pomeni, da gre le
za eno valovno dolzino, koherenten (potuje v
ravni liniji) in polariziran (zadene samo eno
tocko, v katero je usmerjen).

V cloveskem telesu laserski zarek vzbudi
bioloski odziv prek prenosa energije v tkivo
(celico), kar imenujemo fotobiomodulacija.

Ta ima lahko na tkivo bodisi stimulativen
bodisi zaviralen ucinek. V celicah sprozi bi-

okemi¢ne spremembe, ki dvignejo energijski
potencial celice — pospesijo celicno dihanje,
metabolizem, transport snovi in samo aktiv-
nost celice. Vse to za tkivo pomeni hitrejso
regeneracijo, pospesitev procesov, ki potekajo
v njem (npr. vnetni procesi, obnova posko-
dovanega tkiva), ter na ta na¢in tudi hitrejse
zdravljenje tkiva.

Razli¢ne valovne dolZine laserjev imajo
razli¢no penetracijo (prodiranje) v tkivo in
razli¢ne molekule v tkivu razli¢no absorbira-
jo posamezne valovne dolzine (kar prikazuje
slika).

Na podlagi dolgoletnih raziskav zato v fi-
zioterapiji uporabljamo laserje z valovnimi
dolzinami znotraj opti¢nega polja (optical
window), ki imajo na molekule v ¢loveskem
tkivu najbolj optimalen ucinek. NiZje valovne
dolzine (med 600 in 800 nm) lahko prodrejo
le do 3 cm v globino tkiva, medtem ko morajo
biti za doseganje ve¢jih globin v tkivu valovne
dolzine ve¢je (900 — 1100 nm).
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Vedja mo¢ laserja, ki je znacilna za
visokointenzivne laserje, omogoca pro-
diranje laserskih Zarkov globlje v tkivo,
poleg biokemic¢nih reakcij v celicah po-
zvro¢i tudi segrevanje tkiva, ustvari me-
hanski val, ki vpliva na bole¢inske recep-
torje v okolnem tkivu, in veliko koli¢ino
energije dovede v precej kraj$em casu, za-
radi Cesar je sama terapevtska obravnava
krajsa in uc¢inkovitejsa.

Terapijo z visokointenzivnim laserjem
se lahko uporablja tako pri akutnih po-

Indikacije za uporabo visokointenziv-

ne laserske terapije:

o akutne poskodbe mehkih tkiv
(misic, kit, ligamentov),

o poskodbe hrustan¢nega in ko-
stnega tkiva,

o kroni¢na stanja (kroni¢no vnetje
mehkega tkiva, kroni¢na boleci-
na),

o vnetna stanja (artritis, burzitis,
tendinitis ...),

o nevroloska stanja (poskodbe zive-
nega tkiva).

< § Optical Window
£ 10 F
"9' -—-
] L
o
g 10y \M_.__._h‘__
< r .. ]
§ 10 F mn:ﬂ}
:E\ } r g __, ‘ ] i Elast
E‘ 10°F \ q/\/_/\ ﬁ\aé&obe
g r (20%)
1 0-4 Jo i A I 1
400 800 1200 1600
Valovna dolZina (nm)

$kodbah (zvin gleznja ..

kroni¢nih stanjih (tendinopatija ..

pes ...), poskodbah misic, kit in ligamen- «  vobmodju odi,

tov, zdravljenju artritisa, zmanj$evanju o primalignih stanjih in do 6 mese-
vnetja (pospesevanje vnetnih procesov), cev po radioterapiji,
pospesevanju obnove Ziv¢nega tkiva, o nad krvave¢imi obmodji,
spodbujanju obnove hrustan¢nega in ko- o nad $§¢itnico in drugimi endokri-
stnega tkiva ... nimi zZlezami,

Terapija z visokointenzivnim laserjem

.) kot tudi pri
.), pri

razli¢nih obolenjih koze (dermatitis, her-

smemo izvajati:

o pri osebah, ki uporabljajo slusni

aparat,

Visokointenzivne laserske terapije ne

Doktor svetuje

Visokointenzivna laserska terapija je izjemno
ucinkovita za zdravljenje tako akutnih kot
kroni¢nih poskodb in teZav. Z njo pospesujemo
vnetne procese v tkivu, pospesujemo regenera-
cijo celic in tkiva ter tako prispevamo k hitrejsi
in boljsi rehabilitaciji. Zaradi Sirokega spektra
indikacij in razmeroma malo kontraindikacij jo
lahko uporabljamo pri veliki velini pacientov,

je brezsti¢na in popolnoma neboleca, pri
uporabi visjih intenzitet pa pacient lahko
obcuti prijetno toploto. Zaradi nevarno-
sti laserskega Zarka je med terapijo obve-
zna uporaba zadcitnih ocal, ki jih morata
nositi tako fizioterapevt kot pacient.

o priosebah z motnjo senzibilitete,
«  nad kovinskimi implantati,

o vobmodju tetovaz,

o prinosecnicah v obmodju trupa.

terapija pa je popolnoma neboleca.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Nova spoznanja - vitamin D ni cudezno zdravilo,

vendar pomembno vpliva na naso odpornost

Zdi se, da o vitaminu D vemo Ze
vse, pa vendar je bilo samo lani
objavljenih vec kot 3000 strokov-
nih ¢lankov o novih medicinskih
dokazih, povezanih s tem vitami-
nom. V zadnjem casu se Se po-
sebno poudarja njegova vloga pri
krepitvi imunskega sistema.

Vitamin D ni cudeZno zdravilo,
vendar pomembno vpliva na od-
pornost, predvsem naravno od-
pornost, ki jo okrepi za boj proti
bakterijam in virusom, tudi proti

SARS-CoV-2. Strokovnjaki opozar-

jajo, da se huda oblika covida-19

pogosteje razvije pri tistih, ki ima-

jo pomanjkanje oziroma hudo po-

manjkanje vitamina D.

Kljuéna vloga vitamina D je pre-
ventiva pri vseh akutnih bole-
znih dihal. Ko virus vdre v telo,
mora biti naravna odpornost
pripravljena na njegovo odstra-
nitev, sicer je razmnoZevalna
faza virusa obseznejsa, virusno
breme se poveca, potek bole-
zni pa je posledi¢no hujsi.

Vitamin D poleg naravne odpor-
nosti vpliva tudi na pridobljeno
odpornost, in sicer ublazi pretiran
imunski odziv in tako zmanjsa t. i.
citokinski vihar, ki je lahko usoden,
na primer za bolnike s covidom-19.

Strokovnjaki se strinjajo, da je-
manje vitamina D ni alternativa
cepljenju, ampak pomemben ko-

rak k preprecevanju pomanjkanja
vitamina D

Vitamin D pozitivno vpliva na ske-
let in Stevilne Zivljenjsko pomemb-
ne funkcije. Zato je treba poskr-
beti za optimalno preskrbljenost
z njim, predvsem pri ljudeh, pri
katerih je tveganje za pomanjka-
nje vecje. Med dejavnike tveganja
poleg premajhne izpostavljenosti
soncu spadajo nekatere bolezni
(npr. kroni¢na vnetna ¢revesna bo-
lezen, kroni¢ne jetrne in ledvicne
bolezni) in dolgotrajnejSe jemanje
nekaterih zdravil (npr. kortikoste-
roidov).

Optimalne ravni vitamina D za
preprecevanje razlicnih bole-
zni so nad 75 nmol/l. Jeseni in
pozimi je najbolj optimalno od-
merjanje za vzdrZevanje ustre-
zne ravni 1000 i. e. na dan.

Jemanje vitamina D je enostavno,
varno in dostopno

Zaradi novih spoznanj o vitaminu D
je trg preplavljen z najrazli¢nejsimi
izdelki, ki ga vsebujejo. Pomembno
je, daizberemo izdelek, ki mu lahko
zaupamo zaradi kakovosti, varnosti
in ucinkovitosti. VITAMIN D3 Krka
je edini na voljo kot zdravilo brez
recepta v obliki tablet. Ena tableta
vsebuje 1000 i. e. (25 pg) holekal-
ciferola (vitamina D,). Zdravilo ne
vsebuje konzervansov, barvil, arom
in glutena ter je primeren tudi za
vegetarijance.

Vec¢ na www.vitamind3krka.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta.
Pred uporabo natancno preberite navodilo!
O tveganju in nezZelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

OGLASNO SPOROCILO



Jurij Bednarik, dr. med.,
spec. internist,
j gastroenterolog
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Zoléni kamni so ena najpogostejsih bolezni sodobnega &loveka. Po podatkih jih ima kar deset odstotkov
odraslih. Glede na sestavo so lahko holesterolni, pigmentni ali meSani. Prvi so od vseh najpogostejsi. Kamni

so lahko razli¢no veliki, od nekaj milimetrov (pesek) do nekaj centimetrov.
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ambulanta
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za gastroskopijo ali
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ali anestezijo
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Dejavniki, ki povec¢ajo
nevarnost za nastanek zZolénih
kamnov

Zenski spol je pomemben dejavnik tvega-
nja: Zenske med 30. in 40. letom imajo Zol¢ne
kamne trikrat pogosteje kot moski, pozneje
po 60. letu pa le Se za 20 odstotkov pogoste-
je kot moski. Kamni pogosto nastanejo med
nosec¢nostjo ter med hitro izgubo telesne teze
- posebno so nevarne shujsevalne diete z zelo
nizkim vnosom kalorij.

Pojav zol¢énih kamnov se povecuje s staro-
stjo, povezan pa je tudi z nekaterimi bolezni-
mi (sladkorna bolezen, jetrna ciroza, doloce-
na zdravila).

Med dejavnike tveganja spada tudi debe-
lost, saj imajo debeli ljudje kamne trikrat po-
gosteje.

Tezave, ki jih povzrocajo
zol¢ni kamni

Vecina ljudi, pri katerih odkrijemo Zol¢ne
kamne, nima tezav: odkrijemo jih naklju¢no
ob preventivnem ultrazvo¢nem pregledu tre-
buha ali UZ-pregledu zaradi drugih teZav.

Najbolj pogosta tezava, ki jo povzrocajo
zol¢ni kamni, je bole¢ina, ki jo strokovno
imenujemo biliarna kolika. Bole¢ina se pojavi
ponavadi v desnem zgornjem predelu trebu-
ha, lahko tudi v »zlicki«, in se $iri proti hrbtu.
Ceprav se imenuje kolika, je bole¢ina pona-
vadi stalna, traja lahko eno uro ali ve¢ in nato
postopoma izzveni. Bole¢ino lahko spremlja
slabost ali bruhanje. Bole¢ina nastane ob kon-
trakcijah Zol¢nika ob tem, ko kamni zaprejo
izvodilo zol¢evoda. Pogosto je sprozilni de-
javnik obrok mastne hrane.

Ce bole¢ina ne popusti ter se pojavita tudi
vro¢ina in bruhanje, moramo pomisliti na
zaplete: vnetje Zol¢nika ali Zol¢evoda, prehod
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kamna v zol¢evod in posledi¢no vnetje trebu-
$ne slinavke.

Kako postavimo diagnozo

Pri klini¢énem pregledu bolnika z Zol¢nimi
kamni zdravnik ponavadi ne najde poseb-
nosti. Tudi laboratorijski izvidi so najveckrat
normalni. Zelo zanesljiva preiskovalna meto-
da je ultrazvo¢ni pregled trebuha. Preiskava
je popolnoma neskodljiva in neboleca. Bolnik
mora biti te$¢, zdravnik pa pregleda Zol¢nik s
posebno ultrazvoc¢no sondo.

Ce 50 se pri bolniku razvili zapleti, so lahko
v krvi prisotni znaki vnetja, poviani encimi
jeter ter trebusne slinavke, na UZ-preiskavi
trebuha lahko najdemo znake za vnetje Zol¢-
nika, odkrijemo lahko kamen v zol¢evodu ali
pa znake za vnetje trebusne slinavke.

Kaj pa zdravljenje

Odstranitev zol¢nika pri bolnikih, pri kate-
rih ugotovimo Zol¢ne kamne naklju¢no in so
brez tezav, ni potrebna. Izjema so bolniki, pri
katerih ugotovimo »porcelanast zol¢nik, ka-
mne, ki so vedji kot 2-3 cm ter Ce je poleg ka-
mna v Zol¢niku prisoten tudi polip Zol¢nika.

Pri bolnikih, ki imajo zaradi Zol¢nih ka-
mnov napade krcevitih bolecin, je potrebno
zdravljenje. Najprej z zdravili ublazimo bo-
lec¢ine, bolnik se mora drzati zol¢ne diete.
Ponavadi nato sledi operativna terapija —od-
stranitev zol¢nika. Vecino posegov opravimo
danes laparoskopsko - kirurg operira skozi
majhna vstopna mesta na trebusni steni s
pomocjo kamere, ki sliko prenasa na zaslon.
Pri ljudeh se je udomacil izraz »lasersko ope-

Imate Zol¢ne tezave? ®

Naravne kapsule Rowachol:
v~ umirijo Zol¢ne krce in tiS¢anje

v izboljsajo izlo¢anje 7ol¢a in lajsajo prebavo

tezje hrane

v preprecujejo nastajanje zol¢nih kamnov

riranje kamnovs, ki pa ni pravilen. Prednost
laparoskopske operacije je, da je okrevanje
precej hitrejse in lahko bolnik zapusti bolni-
$nico ponavadi ze drugi dan po operaciji. V
nekaterih primerih pa je $e vedno potrebna
klasi¢na operacija.

Ce se je razvilo vnetje zol¢nika, je potrebna
dodatna antibioti¢na terapija. Vnetje Zol¢-
nika vedno zdravimo v bolni$nici. Potreben
je post, bolnik prejema sredstva za lajsanje
bolecin, infuzije in antibiotik. Najveckrat se
odlo¢amo za ¢imprej$njo odstranitev Zol¢-
nika. Druge zaplete Zol¢nih kamnov (vnetje
trebusne slinavke, vnetje zol¢evoda, kamne v
zol¢evodu) prav tako zdravimo v bolnisnici.

Polipi Zolénika

Polipi zol¢nika so izrastki, ki rastejo v sve-
tlino Zol¢nika. Najveckrat so polipi sestavljeni
iz skupkov holesterola (holesterolni polipi).
Ti so ponavadi manjsi in jih je ve¢. Poleg tega
v zol¢niku najdemo adenome in vnetne po-
lipe.

Polipe najveckrat odkrijemo naklju¢no ob
ultrazvocni preiskavi trebuha. Najveckrat ne
povzroéajo tezav, obéasno pa so lahko pri-
sotne bole¢ine v desnem zgornjem predelu
trebuha.

Ce so polipi veliki 10 mm ali ve¢, je zaradi
velje verjetnosti razvoja raka Zol¢nika po-
trebna odstranitev Zol¢nika. Ta je potrebna
tudi v primeru, ko je poleg polipa v zol¢niku
prisoten kamen.

Po postavitvi diagnoze so potrebne redne
ultrazvo¢ne kontrole. Prva UZ-kontrola je
obicajno ¢ez Sest mesecev, nato pa enkrat na

leto. Ko polipi dosezejo velikost 10 milime-
trov ali ve¢, je treba Zol¢nik operativno od-
straniti.

Rak zolénika

Rak Zol¢nika je razmeroma redka bolezen.
Pogosto se razvije pri bolnikih, ki imajo velike
zol¢ne kamne, ter iz vecjih polipov Zol¢nika.
Zenske zbolevajo pogosteje kot mogki, vrh
obolevnosti pa je pri 70 letih. Dokler se rak
ne razdiri skozi steno zol¢nika, ne povzroca
nobenih tezav. Nato se pojavijo simptomi, ki
pa so neznacilni: bolec¢ine v zgornjem delu
trebuha, bruhanje, slabost, huj$anje, bolniki
lahko postanejo rumeni. Bolezen je ozdravlji-
va le v zaCetni obliki.

Doktor svetu je

Imate bolecine pod desnim rebrnim
lokom? Se pojavijo najveckrat po
uzivanju mastne hrane? Ste Zenska
srednjih let? Zol¢ni kamni so lahko
vzrok za opisane teZave.

Zdravnik vas bo napotil na ultrazvok
trebuha, ki je popolnoma neskodljiva
in neboleca preiskovalna metoda.

S preiskavo pregledamo tudi druge
organe v trebusni votlini in lahko
izkljucimo Se druge bolezni, ki lahko
potekajo podobno kot napad Zolcnih
kamnov.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

www.farmedica.si
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ASISTENTCA

Ob iztekajocem letu in pricakovanju novega je cas,
ko drug drugemu zazelimo dobro leto.

Letos si se posebej Zelimo zdravja, potrpljenja, socutja,
sproscenosti in miru.

Vsem Zelimo prijetne praznic¢ne dni v nasmejani
najblizjih, osebno sreco, zdravje in prijazn

Posebna praznic¢na ponudba zajema:

Podarite zd j
o a rl e z ravj e o 3 mesece brezplacno, ne glede na izbrane pakete in njihovo

. ey . v . Stevilo
Prihajajo prazniki, Cas obdarovanjinlepih Zelja. o stenski koledar Doktor 24 in zaiitna maska
ie veste kaj boste podarili najbli"jim, kaj jim * :l]:jsaz;Zj(;v(;)oslglf'r]q;g;zr‘)ogodbe, izpolnjene na spodnji pristopni izjavi, poslani
boste zazeleli? ** Popusti, razen pogodbenih, se ne sestevajo.
“Veselja in zdravja” - to navadno Zelimo nasim bliznjim v prazni¢nih
dneh. Zdravje je ena najpomembnejsih vrednot, kar nas je Se posebej Zakaj podariti ravno Doktor 24 Asistenco? I
naucilo preteklo leto. Naj tokrat ne ostane le pri zeljah, saj lahko
zdravje tudi podarite. Poskrbite za zdravje svojih bliznjih in jih Uporabniki Doktor 24 Asistence imajo vsak trenutek, 24/7 na
presenetite z Doktor 24 Asistenco. Se dolgo vam bodo hvalezni. voljo zdravnika za nasvet po telefonu ali obisk na domu, dostop

do brezplacnih specialisti¢nih pregledov, kontrol in diagnosti¢nih

Ker skrbimo za vase zdravje, vam v duhu prazni¢nih dni podarjamo postopkov, brez napotnice, brez ¢akanja in brez omejitev glede na
posebno ugodnost. Na vas je le, da letos izberete zdravje. starost ali zdravstveno stanje.

Zacetne pakete lahko kadarkoli dopolnite s kar nekaj dodatnimi po vasi Zelji. ﬁ
Za vec informacij nas lahko poklicete na 0820 08240 ali nam pisete na asistenca@doktor24.si E

Osnovni paketi Dodatni paketi

Specialist Specialist MR/CT 6€

Zdravniski 1x letno MR ali CT diagnostika

nasvet 24/7 [ Specialist PLUS PREMIUM
Zobje 6€

6€ 14€ | 32€ | 80€ W zinsminsmmms

/mesec /mesec /mesec /mesec
Fizioterapija 6€

24 ur svetovanje Vse kot Specialist, o 1xletno srednja obravnava (6x45 min)
zdravnika po telefonu in brezplaéen Vse kot Specialist PLUS, g

Svetovanje zdravnika, specialisti¢ni pregledi taksi prevoz . 8 o )
vsak dan, ves dan. brez napotnice na pregled in defibrilator Zdravniski obisk 4 €

vsi dodatni paketi

Svet e zd ik Moznost obiska zdravnika nadomu
Neomejeno $tevilo Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika WELRUEINE AR (&t. obiskov omejeno glede na paket)
nasvetov neomejeno neomejeno neomejeno

3 storitve na leto 2 storitvi na mesec 2L e 3 9 €
Defibrilator, izobrazevanje in nasvet

37 www.doktor24si
DOktOr L= Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, 1000 Ljubljana, 0 www.facebook.com/doktor24si
ASISTENCA tel.: 0820 08240, e: asistenca@doktor24.si www.instagram.com/doktor24.si/



Darilo za bralce
revije Doktor 24

ospeseseccessceencestioNecsccsascecssceiaccce

D I | N A 0820 08240
O Ol. L q optika@doktor24.si
(o} P T 1 K A

LEPOTE JE 20€

Darilnibon velja za nakup ocal izredne ponudbe v Doktor 24 Optiki, ki ga lahko uporabite v

Datum:
obliki popusta pri nakupu ocal nad 20 € v in ne velja za nakup drugih izdelkov. Darilni bon je
. X prenosljiv. Darilnega bona ni mogoce zamenjati za gotovino, prav tako ob njegovi unovcitvi
Stevilka naku pa: niimogoce dobiti v.gotovinivrnjenega morebitnega preostanka vrednosti. Darilni bon se ne
seSteva z.drugimipopusti, razen popusta za imetnike kartice Doktor 24 Asistence. Ob enem
nakupulahko hkrati unovcite en Darilni bon.

2
o
@
=
=
=
<
a

Veljavnost darilnega bona je od 1.12.2021 do 31.5.2022.

P R I STO P NA IZJ AVA Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
Vec informacij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si

Ker boste storitve Doktor 24 Asistence podarili, vpisite svoje podatke v rubriko “Placnik’, podatke obdarovanca pa v rubriko “Uporabnik storitve".

Ce zelite zdravje podariti le sebi, potem svoje podatke vpisite tako v rubriko »Placnik storitve«, kot tudi v rubriko »Uporabnik storitve«

Uporabnik storitve (obdarovanec) Placnik storitve (nosilec pogodbe)

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta
Izbiram paket: Izbranemu zacetnemu dodajam paket: M Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,
(oznacite zeleno) (ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7) v celoti sprejemam/va sploSne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.0, Ljubljana in podajam/va
[] ZDRAVNISKINASVET 24/7 [ ] ZDRAVNISKI OBISK 24/7 izrecnio soglasje za porabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splo3nih pogojev.
|:| SPECIALIST I:l MR/CT preiskava M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obvescanja o novostih in storitvah
|:| SPECIALIST Plus I:l ZOBJE ali tehnicnih resitvah in podobnih dejavnostih
- ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi
|:| SPECIALIST Premium |:| FIZIOTERAPLJA pogodbeni partnerji — zagotavljanja storitve:
raz¢lenitev uporabnikoy, statisticne obdelave
[ ] RESIZIVLJENJE (defibrilator + nasvet) in obvescanje o ponudbah, neposredo
rzenje, vodenje analiz poslovanja.
Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a = Zelim, da mi posljete izkljuéno e-ra¢un
na naslednji nacin: (oznacite zeleno) D mesecno |:| e |:| I na gornji elektronski naslov.

Podarim zdravje \Y ,dne Nosilec pogodbe

e ASISTENGCA

PZA, d.o.o. mn (lastnoroéni podpis)
Direktor Vito \memﬁd / DOI{ tOI. £ Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
|
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Okuzba z virusom sars-cov-2 je pandemicno razsirjena. Vendar se ¢edalje bolj uporablja tudi izraz sindemija.
Izraz pomeni pridruzitev dveh ali ve¢ bolezni k osnovnemu virusnemu obolenju. Pridruzene bolezni niso

prenosljive, kot je osnovno obolenje.

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

in vaskularne medicine

Doktor 24

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

AMBULANTA

10 % nizja cena :
za pregled pri kardiologu E il

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.januarja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Pridruzene bolezni so lahko neposredna
posledica akutnega virusnega obolenja ali pa
poslabsajo Ze obstojeca obolenja (obolenja
srca in ozilja, poviSani krvni tlak, sladkorna
bolezen, ledvi¢no obolenje ...). Akutno di-
halno (respiratorno) obolenje zaradi virusa
sars-cov-2 ima moc¢no povezavo predvsem s
pojavljanjem obolenj srca in oZilja. Preventiv-
ni in terapevtski ukrepi, ki so usmerjeni pred-
vsem Vv prepreCevanje prenosa virusa, niso
popolnoma uéinkoviti pri ohranitvi zdravja
razli¢nih populacij tudi zaradi problema sin-
demije.

Pandemija zelo obremenjuje zdravstveni
sistem, kar vidimo vsakodnevno v nasi drzavi
in drugod po svetu. Sindemija stanje e doda-
tno poslabsuje, zlasti s podalj$anim potekom
bolezni, kar bomo poskusili osvetliti v nada-
ljevanju tega prispevka.

Kako deluje virus

Medsebojna delovanja virusa ter obolenja
srca in ozilja so Stevilna, predvsem ker virus
uporablja za vstop v ¢lovesko telo poseben
receptor, ki se imenuje ACE2. Ta receptor je
pomemben za delovanje sréno-zilnega siste-
ma, na primer pri regulaciji krvnega tlaka. Na

isti receptor se veze virus sars-cov-2. Recep-
tor se nahaja predvsem v celicah, ki pokrivajo
dolocene povriine in omejujejo sam organ.
Denimo na sluznicah nosu, ust in plju¢, ki
predstavljajo glavna mesta vstopa omenjene-
ga virusa v ¢lovesko telo; tudi na sluznici ¢re-
vesja in v srénih mi$i¢nih celicah. Virus zavre
delovanje tega receptorja, sprozi se cela veriga
negativnih uc¢inkov na srce in ozilje, na plju-
¢ih in Stevilnih drugih organih.

Zdravila ki jih imenujemo zaviralci ACE, se
uporablja za zdravljenje povisanega krvnega
tlaka in pri popuscanju srca. Mehanizem de-
lovanja teh zdravil je drugacen od delovanja
virusa. Ta zdravila z zaviranjem delovanja re-
ceptorja ACE2 prispevajo k regulaciji krvne-
ga tlaka, povecujejo mo¢ srca pri srénem po-
puscanju in ne prispevajo k $e bolj izrazenem
negativnem delovanju virusa, eprav na prvi
pogled oba mehanizma zavirata delovanje
omenjenega receptorja

Kaj pomeni izraz dolgi covid

Ceprav virus sars-cov-2 povzrota pred-
vsem akutno obolenje pljug, se pri dolocenem
$tevilu bolnikov po prehodnem izboljsanju
stanja pojavijo $tevilne tezave in spremembe,
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ki trajajo po definiciji ve¢ kot tri mesece. Pri dolo¢enih bolnikih lah-
ko vecina zacetnih tezav izgine, dolo¢ene ostanejo in se nadaljujejo Se
ve¢ mesecev, tudi celo leto in vec. Stanje so poimenovali dolgi covid
ali po-covid. Izraz so vpeljali zaradi opredelitve doloc¢enih simpto-
mov in sprememb na organih po zacetnem obdobju bolezni. Svetovna
zdravstvena organizacija ga opredeljuje kot stanje pri osebah, ki so
prebolele covid-19, ki so ali niso bile hospitalizirane, imajo dalj ¢asa
trajajoce tezave, ki se kazejo predvsem z utrujenostjo, prizadetostjo
sréno-zilnega sistema, pljuc in zivcevija.

Razsirjenost stanja v populaciji

Natan¢nih podatkov ni na voljo. Predvideva se, da je prisoten pri
priblizno eni tretjini bolnikov, ki so preboleli akutno stanje. Problem
predstavljajo bolniki, ki niso bili hospitalizirani. Natan¢nejsa oprede-
litev je mozna pri bolj poglobljenem spremljanju bolnikov, ki so bili
pozitivni pri testiranju na virus sars-cov-2 ali pri dolo¢evanju proti-
teles proti temu virusu. Testiranje protiteles predstavlja problem, ker
so testi razli¢ni in jih med seboj ni mogoce primerjati, poleg tega se
$e ne ve natanc¢no, kaj dolocena vrednost protiteles predstavlja glede
dolgoro¢ne zaicite.

Kaksen je mehanizem poteka bolezni
(patogeneza)

Sirok spekter tezav in organskih sprememb kaZe na multisistemsko
dogajanje. Predvideva se, da je lahko virus prisoten v telesu Se dalj
Casa. Tako prisoten virus po akutni bolezni nima sposobnosti raz-
mnozevanja in tak bolnik ni kuzen. Lahko so dalj ¢asa prisotni le delci
(fragmenti) genetskega dela virusa, ki nimajo sposobnosti okuzbe, kot
jih je imel prvotni vstopni virus, se pa lahko vgradijo v genom zdravih
celic (DNK). Tako spremenjen genom lahko tvori dolo¢ene substance
(RNA in druge), ki jih organizem z imunskim sistemom prepozna kot
tujke, sprozi se imunski odgovor, ki lahko povzroca vrsto tezav, ki smo
jih opisali. Verjetno je ta mehanizem vzrok dejstvu, da je pri dolo¢enih
osebah test PCR stalno pozitiven, ko je akutno obolenje Ze zdavnaj iz-
zvenelo. Predvideni mehanizem je izredno kompleksen in $e ne v celo-
ti opredeljen. Vendar vemo, da lahko sprozi verigo (kaskado) procesa
strjevanja krvi in posledi¢no problem strdkov ter $tevilnih dogajanj na
drugih organih.

V akutnem stanju je opisani mehanizem lahko obsezen in dramati¢-
no hiter; kjer se zacetno dogajanje vrti v ¢edalje hitrejsem in obseznej-
$em krogu, nastopi vihar dogajanj, ki prizadene $tevilne organe - ci-
tokinski vihar pri odraslih in zlasti pri otrocih s prizadetostjo $tevilnih
organov (multisistemski organski odziv).

Simptomi, povezani z dolgim covidom

Pogoste so teZave, povezane z utrujenostjo, zasoplostjo, glavobolom,
pojavljajo se motnje pozornosti, pani¢ni napadi, tezave s koncentraci-
jo, spominom (kognitivne tezave) in tesnoba (anksioznost). Opisujejo
tudi motnje okusa, vonja in v zadnjem ¢asu motnje delovanja slusnega
sistema, izpadanje las, mravljincenje (parastezije). Prisotne so doloce-
ne spremembe imunskega sistema, dihalnega, centralnega in peri-
fernega Zivcevja ter sr¢no-zilnega sistema. Prizadeta je tudi funkcija
misicevja, prebavnega sistema, pojavijo se lahko motnje delovanja zlez
z notranjim izlo¢anjem (ki proizvajajo razli¢cne hormone), spremembe
delovanja ledvic in krvnega sistema, zlasti motnje v strjevanju krvi.

Diagnozo se postavi na osnovi enega ali ve¢ omenjenih simptomov,
ki jih opisujejo bolniki in ki vplivajo na njihovo psihofizi¢no stanje.

Cerebronal

Podpora normalnemu delovanju
mozganov in kognitivnim funkcijam!

Izbrana kombinacija vrhunskih sestavin:

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

-> sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi Zivcnih
impulzov

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

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

medicinalis* ;

[:]:174
STRANSKIH
UCINKov,
S sestavinami za
normalno delovanje
mozganovin

Zivénega sistema.

v we

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

strokovno svetovanje:

(T

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

medicinalis*

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




Obicajno navajajo, da se je nekaj spremenilo,
Cesar pred boleznijo ni bilo, in jih zdaj zelo
moti ter mo¢no ovira v vsakodnevnem zivlje-
nju. Opis tezav je zelo subjektiven, tezko jih je
natan¢no opredeliti, doloiti ali na neki nac¢in
»izmeriti«. Vse tezave se za¢nejo po prebole-
lem covidu-19. Pogosto so vse laboratorijske
in druge preiskave negativne. Bolniku mo-
ramo pozorno prisluhniti in na osnovi tega
usmerjati preiskave, da odkrijemo dolocene
»vidne« spremembe, kar je glede terapije zelo
pomembno.

Diagnoza dolgega covida se lahko posta-
vi na osnovi prisotnosti omenjenih tezav tri
mesece in ve¢ po prebolelem akutnem stanju.
Doloceni simptomi lahko trajajo ves ¢as, ne-
kateri se lahko pojavijo kasneje. Dolgi covid
ima torej zacetek v osnovnem zacetnem obo-
lenju, konec se tezko dolo¢i in je odvisen od
subjektivnega obcutenja izbolj$anja tezav.

Pri sr¢no-Zilni prizadetosti lahko z doloce-
nimi laboratorijskimi preiskavami, neinvaziv-
nimi in invazivnimi, ugotavljamo eventualne
organske posledice, vendar dolocene subjek-
tivne tezave (utrujenost, motne koncentracije
in podobno) zelo tezko ovrednotimo z objek-
tivnimi preiskavami.

Novejse $tudije porocajo, da je eno leto
po prebolelem akutnem stanju samo 22,9
% bolnikov popolnoma brez tezav. Podatek
ponazarja, kak$en pomen in tezo ima lahko
obolenje v populaciji. Covid-19 z re$evanjem
akutnih stanj trenutno obremenjuje zdra-
vstveni sistem s prezasedenostjo bolni$nic in
zlasti intenzivnih oddelkov. Dodatno obre-
menitev predstavljajo bolniki z dolgim covi-
dom-19, ki vse tezje pridejo do zdravnikov,
do ustrezne diagnostike in terapije.

Obc¢utek razbijanja srca v
prsnem kosu - palpitacije

Tezava se zelo pogosto pojavlja kot posle-
dica zaznavanja moc¢nejsega in pospeSenega
bitja normalnega ritma ali nepravilnega ritma
srca (aritmija). Obi¢ajno opisane tezave ne
zahtevajo posebnih ukrepov. Glede na tezo
opisa tezav se odlo¢imo za ustrezno diagno-
stiko (celodnevno snemanje EKG, UZ srca)
in terapijo, ki pa je zgolj simptomatska, kar
pomeni, da posku$amo ritem umiriti, kar
olajsa tezave.

Bolec¢ine v prsnem kosu

Te bolecine obi¢ajno ne pomenijo angine
pektoris, torej obolenja sr¢nih zil.

Pri opredelitvi bole¢in mora biti zdravnik
skrajno previden, lahko so posledica spre-
memb na zilah srca zaradi napredovanja
poapnenja zil s posledi¢no pomembno zo-
zitvijo, ki lahko ovira normalen pretok krvi.
Covid-19 lahko pospesuje razvoj oblog na
notranji ovojnici sr¢nih zil, pospesuje pa tudi
motnje v strjevanju krvi, kar $e bolj vpliva na
omenjeni zacarani krog. Pomembno je opre-
deliti, kdaj je bole¢ina nenevarna (ne kaze na
angino pektoris) in kdaj zahteva dodatno dia-
gnostiko ter ustrezne ukrepe.

Pospeseno bitje sxrca v
stojecem polozaju (posturalni
tahikardni sidrom)

Kadar je prisotno pospeseno bitje srca v
stojeCem poloZzaju se to pojavlja tri mesece
in ve¢ po prebolelem covidu-19, govorimo o

po-covidnem posturalnem tahikardnem sin-
dromu. Diagnozo postavimo ob dvigu sr¢ne
frekvence za 30 in ve¢ utripov na minuto (ozi-
roma 40 in ve¢ utripov na minuto pri bolni-
kih v starosti 12 do 19 let) v trajanju najmanj
deset minut v stoje¢em polozaju. Dvig sr¢ne
frekvence je sicer lahko prisoten pri bolni-
kih, ki v stoje¢em polozaju slabo vzdrzujejo
normalen krvni tlak, ki se lahko toliko zniZa,
da bolniki padejo (kolabirajo), za krajsi ¢as
izgubijo zavest, lahko se pojavijo pomembne
motnje sr¢nega ritma. Govorimo o vazova-
galni sinkopi, ki jo nevrologi diagnosticirajo
s testom nagibne mize. Med izvajanjem testa
v stoje¢em polozaju spremljajo krvni tlak, ri-
tem srca, kontinuirano snemajo EKG in opa-
zujejo pojav morebitnih tezav.

Pomemben je predvsem kolaps, ki pomeni
nenaden pojav misi¢ne Sibkosti, bolnik lah-
ko pade ali celo izgubi zavest. Ce se ob tem
zmanjsa prekrvitev mozganov, se lahko poja-
vi kratkotrajna omedlevica (sinkopa).

Bistvena razlika ob pospeSenem bitju srca
pri po-covidnem posturalnem sindromu se
kaze v odsotnosti nizkega krvnega tlaka in
s tem povezanih tezav. Prisotno je torej dalj
Casa trajajoce pospe$eno in neustrezno hitro
ter zelo motece bitje srca.

Ko opredelimo omenjeno stanje, lahko po-
magamo z doloc¢enimi zdravili, ki lahko teza-
vo omilijo.

Popuscanje srca

Lahko je prisotno Ze pred obolenjem co-
vid-19 ali se pojavi po akutni fazi bolezni in
traja ve¢ kot tri mesece. Pozorni moramo biti
na nepojasnjeno utrujenost, zadihanost pri
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manjsem ali ve¢jem naporu. Pojavljati se zac-
ne otekanje gleznjev, goleni in no¢no dusenje,
ki napreduje do stanja, ko je dusenje prisotno
Ze v mirovanju. Prisotne so motnje srnega
ritna in bole¢ine v prsih.

Kot smo Ze omenili, vrsta tezav ni nujno
posledica prizadetosti srca, lahko so tezave
posledica obolenja plju¢ ali splosne simpto-
matike poteka covida-19.

Bolnike je treba zelo pozorno poslusati ter
izbrati ustrezen izbor laboratorijskih in dru-
gih preiskav (zlasti UZ srca), s pomocjo kate-
rih lahko opredelimo, ali je ali ni prisotno po-
puscanje srca ali kako drugo sréno obolenje.
Opredelimo lahko tudi stopnjo popus$canja
sr¢ne misice (od blage do hude).

Na osnovi tega se lahko odlo¢imo za ustre-
zno terapijo v skladu z zadnjimi smernicami
Zdruzenja kardiologov Evrope (European
Heart Association).

Pomembno je poudariti, da so vsa najno-
vej$a potrebna zdravila za tak$no stanje na
voljo v Sloveniji in se jih lahko predpisuje na
breme ZZZS.

Pojavljanje strjevanja krvi v
venoznem sistemu

Lahko je prisotno med akutnim potekom
obolenja, vendar se lahko pojavlja $e eno leto
po zaletnem stanju. Pojavlja se lahko pred-
vsem kot strjevanje krvi (tromboza) globokih
ven spodnjih okon¢in, v venoznem sistemu
trebuha, lobanjski votlini in velikih venah
plju¢. Strdek v pljucih je lahko zelo velik in
povzroca plju¢no embolijo.

Sumljiva je lahko vsaka bole¢ina v eni nogi,
ki je otecena, stalna bole¢ina v trebuhu, nena-
dni napad tezkega dihanja in bolecine v glavi
z motnjami vida in govora.

Tudi v tem slucaju je zelo pomembna ana-
mneza, odlo¢itev za hitro laboratorijsko in in-
vazivno slikovno diagnostiko. Glede na rezul-
tat diagnostike se odlo¢imo za topitev strdka
(fibrinoliza) z vnosom ustreznega zdravila
direktno v Zilo ali za topitev in preprecevanje
rasti strdka z vnosom zdravil skozi usta.

Arterijska tromboza

Pojavi se lahko z obolenjem sr¢nih Zil in
posledi¢no z akutnim dogajanjem na srcu
(akutni infarkt sr¢ne miSice ...) pri osebah z
majhnim tveganjem za obolenje srca in ozilja
ter pri osebah, ki pred covidom-19 niso ime-
le sprememb na omenjenih zilah. Pojavlja se
tudi pri osebah, pri katerih koronarografija
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ne pokaze pomembnih zozitvenih sprememb,
tudi ni videti oblog holesterola, kalcija in
drugih substanc. Zaradi vnetnih sprememb
notranje ovojnice je moten proces strjevanja
krvi, ki se lahko sproZi brez Ze prisotnih spre-
memb na notranji ovojnici zil.

Manjsa obloga z vnetnimi celicami, ho-
lesterolom, kalcijem in drugimi elementi je
lahko prisotna Ze pred covidom-19. Obloga je
pokrita s kapo, ki postane nestabilna, kar po-
meni, da lahko zelo hitro po¢i. Na mestu poke
se pojavi krvavitev v notranjost sréne Zile, kjer
je Ze normalno prisoten krvni pretok. Zaradi
krvavitve, pa Ceprav v notranjost sr¢ne Zile,
se normalno (fiziolosko) naglo sprozi sistem
strjevanja krvi in posledi¢no nagla tvorba
strdka. Predel sr¢ne misice, ki ga oskrbuje
dolocena sr¢na zila, je nenadoma brez kisika
in druge hrane, kar lahko posledi¢no povzro-
¢i odmrtje dolocenega dela srca — razvije se
akutni infarkt.

Podobno se lahko pojavijo akutne trom-
boticne spremembe na arterijah spodnjih
okondin, arterijah v trebusni votlini, vratnih
arterijah in arterijah moZganov. Na pljucih se
poleg prizadetosti ve¢jih arterij lahko pojavi
prizadetost drobnih Zil - mikroangiopatija.

Izrednega pomena je hitra diagnostika
omenjenih sprememb, kjer lahko z zdravili, ki
jih dajemo v arterijo, ali z invazivnimi posegi
¢im prej odpremo zamaseno Zilo. Pri srcu in
drugih organih s topljenjem strdka, razsirja-
njem zil in z vstavljanjem opornic (stentov).

Vnetje srcne misice, sx¢ne
ovojnice in motnje sr¢nega
ritma

Vnetje teh srénih struktur se lahko pojavlja
med akutnim obolenjem ali kasneje kot dol-
gi covid. Vnetje lahko spremljajo pomembne
motnje srénega ritma. Ob bolecini v prsnem
kosu, izraziti utrujenosti ze med manj$im
fiziénim naporom, ki ga spremlja nenava-
dno hiter dvig sréne frekvence, ki po naporu
potrebuje dalj ¢asa za normalizacijo, je treba
pomisliti na vnetje sr¢nih struktur. Podobne
tezave povzrocajo tudi strdki v pljucih, zlasti
strdki v drobnih zilah. Diagnozo vnetja po-
stavimo na osnovi klini¢ne slike, dolo¢enih
laboratorijskih izvidov, UZ srca in posebnega
slikanja z magnetno resonanco (MRI). Mo-
tnje ritma lahko opredelimo z EKG, tudi z
eno- ali ve¢dnevnim snemanjem. Ce dokaze-
mo vnetje sréne misice, poleg simptomatske
terapije predpiSemo $e posebno terapijo, ki
vnetje umiri in skrajsa.

Vnetje sr¢ne miSice ima lahko zelo dol-
gotrajen potek in mo¢no zmanjsuje delov-
no, fizi¢no in psihi¢no sposobnost. Poseben
problem je vnetje pri $portnikih, zlasti ko je
treba podati odlo¢itev glede ponovne aktiva-
cije $portne aktivnosti. Ko v obdobju rehabi-
litacije Ze pri nizjih stopnjah obremenitve za-
znamo nagel porast sr¢ne frekvence, ki se ne
normalizira hitro, kot je obi¢ajno, ta ugotovi-
tev $e vedno predstavlja prisotnost dolo¢ene
stopnje vnetja, ki se $e ni umirilo.

Zdravljenje

Zal dologene laboratorijske in druge pre-
iskave ne morejo potrditi ali objektivizirati
bolnikove tezave. Diagnoza temelji predvsem
na opisu tezav, ki jih podajo bolniki (anamne-
za). Zato morajo zdravniki natanéno poznati
ves spekter moznih tezav in v skladu s tem
usmeriti diagnostiko. Z laboratorijskimi in
drugimi preiskavami skuSamo ugotoviti po-
membno spremembo funkcije doloc¢enega
organa (motnje srénega ritma, objektivizi-
rana oslabelost delovanja sréne misice ...).
Drugo podro¢je pomeni ugotovitev struk-
turnih bolezenskih sprememb (patolosko-
-histologke in anatomske), kot so ugotovitev
strdkov, pomembna zozitev sr¢énih in drugih
arterij, sr¢na ali mozganska kap.

Namen diagnostike je torej ugotoviti po-
vezavo tezav (simptomov) s spremembami
na organih. Ce sprememb ne ugotovimo, je
terapija simptomatska. Zavedati se moramo,
da vseh sprememb ni mogoce ugotoviti, zato
so pomembne kontrole, $e posebej ob poslab-
$anju tezav.

Zakljucki - epilog

Pandemi¢ni globalni vpliv covida-19 se
kaze s posledicami, kot je dolgi covid-19.
Bolezen vpliva na psihofizi¢no, socialno,
produktivno, ekonomsko in finan¢no sta-
nje bolnika. Izguba ali zmanj$anje delovne
in splosne fizi¢ne sposobnosti predstavlja
resen problem za posameznika in druzbo.
Zdravstveni sistem je zdaj preobremenjen
predvsem z reSevanjem akutnih stanj. Doda-
tno ga obremenjuje dolgi covid-19, ki zahte-
va §tevilne preglede s Stevilnimi kontrolami,
dolgotrajno diagnostiko in Stevilne dodatne
hospitalizacije. Druzba se mora $e bolj po-
globljeno sooditi s tem problemom, zlasti ko
bo pandemi¢no stanje minilo. Treba bo do-
datno okrepiti dolo¢ene dejavnosti, zagotoviti
ustrezna sredstva, kader, ustrezne prostore in
opremo.
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Holesterol in trigliceridi: tveganje za bolezni srca in oZilja

Sredozemska prehrana in
telesna aktivnost

Trigliceridi in holesterol predstavljajo razli¢ne tipe mascob (mascobnih delcev), ki se nahajajo v naSem
krvnem obtoku. Oboji igrajo v nasem telesu pomembno vlogo: trigliceridi skladiS¢ijo neuporabljene kalorije
in organizmu zagotavljajo energijo, holesterol pa telo potrebuje za gradnjo celi¢nih membran, proizvodnjo

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

druzinske medicine

Tako holesterol kot trigliceridi so izjemno po-
membni za normalno delovanje nasega organiz-
ma. Tezave nastanejo le, ¢e koli¢ina trigliceridov
in holesterola v krvi preseze mejo, saj se s tem
povecajo razli¢na tveganja za zdravje. Holesterol
in trigliceridi se nahajajo v krvi in lahko prispe-
vajo h kopi¢enju mas¢obnih snovi, ki povzro-
¢ajo zoZenje in zamasitev Zil. Pomembno je, da
redno preverjamo svojo raven krvnih masc¢ob
(holesterola in trigliceridov), saj s tem ob¢utno
zmanj$amo tveganje za sr¢ni napad. Da bi razu-
meli, kako lahko pride do pridobljene mesane
dislipidemije (povecani holesterol in trigliceri-
di), je treba pogledati, od kod pridejo mascobe
v kri. Njihov izvor je dvojen - po eni strani jih
vna$amo v telo s prehrano (zunanja pot), po
drugi strani pa nastajajo v celicah nasega telesa,
zlasti v jetrih (notranja pot).

Zunanja pot

Ko zauzijemo hrano, v kateri so mascobe, se te v
Crevesju poveZzejo z zolénimi kislinami. To omogo-
¢i, da se v vodi sicer netopne mascobe in holesterol
razprsijo ter tako postanejo dostopne prebavnim
encimom, ki jih razgradijo na sestavine, nato pa jih
vsrkajo celice Crevesnega epitelija. V tem epiteliju
se mascobne kisline znova sestavijo v trigliceride
in se povezejo s holesterolom v lipoproteinske del-
ce, ki jih imenujemo hilomikroni. Ko hilomikroni
s krvjo potujejo skozi tkiva, se iz njih postopoma
odstranjujejo trigliceridi, ki jih celice uporabijo
kot vir energije (denimo v misicah) ali pa se v ma-
$cobnih tkivih shranjujejo kot energijska zaloga.
Z odstranjevanjem trigliceridov in holesterola iz
hilomikronov se ti vse bolj manjsajo in na kon-
cu ostanejo hilomikronski ostanki, ki preidejo v
jetrne celice, Kjer se razgradijo in se tako njihova
pot konca. Obicajno se po obroku hilomikroni
hitro odstranijo iz krvi (v 30 minutah). Pri neka-
terih oblikah mesane dislipidemije pa se bistveno
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dolo¢enih hormonov in vitamina D.
podaljsa cas ociscenja in zaradi tega lahko pride,
po zelo obilnem ali mastnem obroku, do izredno
zvi$ane ravni magcob v krvi.

Notranja pot

Glavni vir holesterola in trigliceridov v krvi so
jetra, ki iz prostih mas¢obnih kislin in glicerola
sestavijo trigliceride ter jih poveZejo s holestero-
lom in apolipoproteinom B-100. Tako nastane
lipoprotein zelo nizke gostote (ang. very low den-
sity lipoprotein — VLDL), ki se sprosti v kri. Ko
se med kroZenjem po telesu iz VLDL postopoma
odstranjujejo trigliceridi in holesterol, se VLDL
manjsajo in iz njih postopoma nastanejo lipopro-
teini nizke gostote — LDL, ki jih na jetrnih celicah
»lovijo« receptorji LDL ter jih tako odstranjujejo
iz krvnega obtoka.

Vzrok povisanih vrednosti

trigliceridov
Nezdrav Zivljenjski slog in prekomerna tele-
sna teza sta glavna vzroka za povi$ano raven tri-

gliceridov. Zvisani trigliceridi v krvi pa so lahko
znak drugih bolezenskih stanj, vklju¢no s slad-
korno boleznijo, hipotiroidizmom in genetski-
mi motnjami. Obstaja veliko ukrepov, s katerimi
lahko zmanjsamo raven trigliceridov v krvi in s
tem tveganje za zdravje.
Do visokih ravni trigliceridov v krvi lahko
pride zaradi:
«  prenajedanja/prekomerne telesne teze;
o visokega prehranskega vnosa rafiniranih
sladkorjev, fruktoze in glukoze;
o  visokega prehranskega vnosa nasicenih
mascob;
o prekomernega uzivanja alkohola;
o pomanjkanja gibanja oziroma nezado-
stne telesne aktivnosti.
Lahko pa so tudi posledica osnovnih bole-
znih, kot so:
«  slabo nadzorovana sladkorna bolezen;
«  nezadostna proizvodnja §itni¢nih hor-
monov (hipotiroidizem);
o bolezni jeter ali ledvic;
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o stranski ucinki nekaterih zdravil (vklju-
¢ujoc blokatorje beta, diuretike, steroide,
kontracepcijske tablete);

«  nekatere redke genetske bolezni.

Zakaj je zvisana raven

trigliceridov v krvi nevarna?

Povisane ravni trigliceridov in holesterola v
krvi povzrocajo aterosklerozo*, ki povecuje tve-
ganje za sréno-zilne bolezni.

* Ateroskleroza izhaja iz grékih besed:

athere — kasa

skleros — utrjevanje.

Ateroskleroza je splosni izraz za proces odla-
ganja masc¢ob (holesterola) in kalcija v notranje
stene zil odvodnic (arterij). Zaradi tega nastane-
jo v zilah ve¢je ali manjse obloge. Ateroskleroza
lahko povzroéi otrdelost, zozitev ali zaporo arte-
rij. Ce nastane zapora na arterijah, ki oskrbujejo
srce ali mozgane, to povzro¢i sr¢ni infarkt ali
mozgansko kap.

Stevilne $tudije so pokazale, da imajo ljudje z
visoko ravnjo trigliceridov v krvi ve¢je tveganje
za bolezni srca. Visoke vrednosti trigliceridov
v krvi so obi¢ajno povezane z nizkimi ravomi
holesterola HDL (lipoprotein visoke gostote),
kar je »dobri« ali za$¢itni holesterol, lahko pa
povzrocijo tudi nastajanje posebne, majhne in
bolj goste oblike holesterola LDL (lipoprotein
nizke gostote), ki je Se posebno nevaren in $ko-
dljiv. Tveganje za zdravje je mo¢no povecano ob
kombinaciji visokih koncentracij trigliceridov v
krvi in drugih dejavnikov tveganja za sr¢no-zil-
ne bolezni, kot so denimo trebusna ali visceral-
na debelost, visok krvni tlak, visoka raven krv-
nega sladkorja ali nizka raven holesterola HDL;
vsi skupaj predstavljajo bolezen, ki jo imenuje-
mo metabolni sindrom.
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Visoke koncentracije trigliceridov v krvi so
obi¢ajno pogostejSe pri bolnikih s sladkorno
boleznijo tipa 2. Do tega pride zaradi zmanjsa-
nega ucinka inzulina (odpornost proti inzulinu)
pri sladkorni bolezni tipa 2, ki vodi k povecanju
proizvodnje trigliceridov v jetrih in zmanj$anju
razgradnje in odstranitve trigliceridov iz krvi.

Kaksna je raven trigliceridov v krvi, lahko
zdravnik ugotovi Ze s preprostim pregledom
krvi — merjenjem ravni krvnih maséob. Poleg
preverjanja ravni skupnega holesterola vklju-
Cuje popolna preiskava lipidnega profila mer-
jenje ravni vseh najbolj pomembnih mas¢ob v
krvi, kot so: holesterol LDL, holesterol HDL in
trigliceridi. Rezultati $tudij so pokazali, da je za
preprecevanje bolezni srca in oZilja primarnega
pomena zmanj$anje ravni holesterola LDL (po-
gosto imenovanega tudi »slabi« holesterol). Ena
od nalog holesterola HDL (imenovanega tudi
»dobri« holesterol) je, da odstranjuje holeste-
rol iz razli¢nih tkiv in tudi iz Zilne stene ter ga
prena$a nazaj v jetra. Zaradi tega je visoka ra-
ven holesterola HDL povezana z niZjo stopnjo
tveganja za bolezni srca. Raziskave so pokazale,
da obstaja povezava med poviSanimi koncentra-
cijami trigliceridov v krvi in tveganji za bolezni
srca in Zilja.

Rezultati preiskav ravni
triglicerida: kaj pomenijo?

o Normalna koli¢ina trigliceridov: manj
kot 1,7 milimola na liter krvi (mmol/L)
o PoviSana koli¢ina trigliceridov - med
1,7 in 2,2 mmol/l
o Visoka raven trigliceridov - med 2,3 in
5,6 mmol/L
o Zelo visoka raven trigliceridov - nad 5,7
mmol/L
Ne pozabite, da so visoke ravni trigliceridov
v krvi v ve¢ini primerov posledica uZivanja pre-
komerne koli¢ine kalorij, torej ve¢ kot jih telo
potrebuje in porabi. S preudarnimi odlo¢itvami
glede izbire hrane, telesne aktivnosti in vzdrze-
vanja primerne telesne teze boste pripomogli k
znizevanju ravni holesterola in trigliceridov v
krvi.

Ce je koncentracija trigliceridov v krvi po-
vecana (nad 1,7 mmol/l), govorimo o hipertri-
gliceridemiji. Koncentracija nad 2,3 mmol/l je
dokazano povezana s hitrej$im napredovanjem
ateroskleroze, tudi ¢e je holesterol urejen. Kon-
centracija trigliceridov v krvi nad 10 mmol/l
predstavlja tudi pomemben dejavnik tveganja
za nastanek akutnega vnetja trebusne slinavke.

Visoka hipertrigliceridemija (2,3-4,6 mmol/l)
je obi¢ajno povezana z debelostjo, sladkorno bo-
leznijo, povisanim krvnim tlakom ali s presnov-

nim sindromom, ki so pomembni dejavniki tve-
ganja za sr¢no-Zilne bolezni.

Mesana dislipidemija

O mesani dislipidemiji ali kombinirani disli-
pidemiji govorimo, kadar je v krvi zvi$ana raven
trigliceridov (> 2,3 mmol/L) in skupnega hole-
sterola ter znizana raven holesterola v lipopro-
teinih visoke gostote (HDL: za moske manj kot
1,0 mmol/L, za Zenske manj kot 1,3 mmol/L).
Po izrazenosti zvisanja mas¢ob lo¢imo zmer-
no dislipidemijo in hudo dislipidemijo. Po na-
stanku po lo¢imo pridobljene (sprozene) oblike
mesane dislipidemije in prirojeno ali druzinsko
mesano dislipidemjo.

Pridobljena meSana
disipidemija

Stevilni razli¢ni »zunanji« vzroki lahko pov-
zrocijo, da pride do zviSanja trigliceridov in sku-
pnega holesterola v krvi. Tako to motnjo v pre-
snovi mascob zelo pogosto najdemo pri debelih
ali prekomerno prehranjenih osebah, ima jo
tudi kar 50 odstotkov sladkornih bolnikov tipa
2, pogosta je pri hiperurikemiji in metabolnem
sindromu. Je dokaj pogosta motnja in njena po-
javnost se v zadnjih letih hitro povecuje, tako
kot debelost in sladkorna bolezen tipa 2.

Prirojena mesana
dislipidemija

Ena najbolj pogostih druzinsko pogojenih
(prirojenih) motenj je druzinska mesana hiper-
lipidemija. Najdemo jo pri 1 na 100 oseb (po no-
vej$ih podatkih pa celo pri 6 na 100 oseb) in je
pomemben vzrok za zgodnje sréno-zilno obo-
lenje, saj povzroci 10-20 odstotkov sréno-zilnih
bolezni, ki nastanejo pred 65. letom.

Zdravljenje

Pogoj za obvladovanje kombinirane disli-
pidemije in hipertrigliceridemije ter ustrezno
znizanje mascob v krvi je ustrezen Zivljenjski
slog, ki mora vkljucevati zdrav prehranski
vzorec in tudi redno telesno dejavnost. Ce s
tema ukrepoma ne uspemo zadostno znizati
masc¢ob v krvi, lahko uporabimo tudi zdravila.

Prehrana

Stevilne raziskave so pokazale, da sta sredo-
zemska prehrana in nacin Zivljenja najustreznej-
$a, saj sta energijski vnos in poraba uravnoteze-
na. Za to prehrano je znacilno, da vsebuje veliko
zelenjave in s tem vlaknin, od masc¢ob pa se upo-



rablja ve¢inoma le olj¢no olje. Hrana je sestavljena tako, da z ma$¢obami
dobimo okoli 35 odstotkov energije (a od tega le priblizno 10 odstotkov iz
nasi¢enih mascob, trans mascob pa sploh ne vsebuje), iz beljakovin okoli
20 odstotkov, ostalo pa iz sestavljenih ogljikovih hidratov. Vsakodnevno
bi morali zauziti tudi vsaj okoli 40 gramov vlaknin. Zanimivo je, da je taka
prehrana dokaj podobna tako imenovani paleo dieti in je tako najblize
prehrani, ki jo je ¢lovek uporabljal skozi tisocletja in se ji je tudi genetsko
prilagodil. Pri obvladovanju kombinirane dislipidemije je uravnotezena
sredozemska prehrana klju¢nega pomena in brez nje prakti¢no ni mogoce
ustrezno obvladati dislipidemije, saj tudi zdravila brez ustrezne prehrane
niso zadostno ucinkovita.

Za kombinirano ali dismetaboli¢no dislipidemijo je znacilno tudi, da
dietni prekrski, kot so obroki s preobiljem enostavnih ogljikovih hidratov
(denimo Spageti) ali pa energijsko gosta in obilna prehrana (denimo ob
raznih praznovanjih in obletnicah, ko se mize $ibijo od suhomesnih izdel-
kov, cvrtega mesa, prazenega krompirja, po moznosti Se z ocvirki, slascic
...) povzrocijo izrazito iztirjenje mascob v krvi, neredko z ekstremnimi
porasti trigliceridov in holesterola. Ce se takemu preobilju hrane pridruzi
$e preobilje alkohola, to lahko sprozi akutno vnetje trebusne slinavke. Kar
10 odstotkov akutnih vnetij trebusne slinavke je posledica tovrstnih »ve-
selih dogodkov«.

Telesna dejavnost

Redna telesna dejavnost pomembno prispeva k obvladovanju zvisanih
trigliceridov. Minimalno priporoceno je 30 minut zmerne aerobne telesne
dejavnosti na dan (sprehodi, delo na vrtu, ples ...), seveda pa je koristno,
Ce je telesne dejavnosti vec in je bolj intenzivna. Koristno je tudi, ce se pri
telesni dejavnosti povezejo vaje za mo¢, gibljivost in tudi vzdrzljivost.

S kombinacijo zmanjsanega dnevnega energijskega vnosa s hrano in ne-
koliko intenzivnejse aerobne telesne dejavnosti lahko u¢inkovito zmanjsa-
mo telesno tezo in jo nato tudi vzdrzujemo. Neredko se zgodi, da se raven
mascob v krvi uredi, ¢e prekomerno prehranjeni oziroma debeli shujsajo.

Zdravila

Ce z zdravim Zivljenjskim slogom ne uspemo zadostno znizati ravni tri-
gliceridov; si lahko pomagamo z zdravili. Ce sta so¢asno zvisani ravni hole-
sterola in trigliceridov, so na prvem mestu zdravila iz skupine statinov. Ce
pa je kljub ustreznim nefarmakoloskim ukrepom $e vedno zviSana le raven
trigliceridov, je smiselno uporabiti fenofibrat ali visok odmerek mas¢obnih
kislin omega 3 (2-3 g). Pri bolniki s sladkorno boleznijo tipa 2, ki imajo zelo
pogosto socasno zvisano raven holesterola in trigliceridov ter zniZano raven
zas¢itnega holesterola HDL (aterogena dislipidemija), je smiselna kombi-
nacija statina in fenofibrata. Pri teh bolnikih so namre¢ prisotni §e posebno
nevarni majhni in bolj gosti ter aterogeni LDL, katerih koli¢ino fenofibrat
ucinkovito zniza, zviSa pa za$citni holesterol HDL. Taksna kombinacija je
smiselna tudi pri genetsko povzroceni druzinski kombinirani dislipidemiji,
saj nefarmakologki ukrepi pogosto ne zado$cajo.

Zakljucek

Ce imate ugotovljeno motnjo v presnovi maséob, upostevajte zdravni-
kova navodila:

- dieta,

- redna telesna dejavnost,

- manj tvegano pitje alkohola,

- nekajenje.
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asist. dr. Anja Plemenitas, dr. med., spec. psihiatrije,

Oddelek za psihiatrijo UKC Maribor

|z depresije lahko vodi vec razli¢nih poti

Cas epidemije nas je dodatno
postavil pred stevilne preizkusnje

V zimskem ¢asu so noci daljSe in dnevi krajsi, pred nami so prazniki, ki so druzinsko naravnani. Pomanjkanje dnevne
svetlobe in odsotnost ob¢utka druzinske harmonije sta poleg drugih obremenitev lahko tveganje za pojav slabega
psihi¢nega pocutja. Obdobja slabega psihi¢nega pocutja ne pomenijo Ze diagnoze depresivne motnje. Depresivno raz-
poloZenje je lahko zgolj kratkotrajen odklon razpoloZenjske lege, ob katerem so prisotni negativni obcutki, kot so Zalost,

tesnobnost, jokavost.

Tako slabo psihi¢no pocutje imenujemo
tudi disfori¢no razpolozenje in je lahko del
normalnega nihanja pocutja v obdobjih in je
prilagoditvena motnja na intenzivnejsi stres,
izgube ali razo¢aranja. Ce pa depresivno raz-
poloZenje (zalost, potrtost) ali anhedonija
(zmanjsano ali odsotno zadovoljstvo ob ak-
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tivnostih, ki so bile prej obcutene kot prijetne)
traja vec kot 14 dni, lahko govorimo o diagno-
zi depresivne motnje. Depresivni posamezni-
ki tako lahko navajajo motnje spanja in teka,
izgubo zanimanja za stvari okrog sebe, imajo
slabSo sposobnost koncentriranja in razmi-
Sljanja, lahko so bolj utrujeni, sami sebe slabse

vrednotijo in imajo slabo samopodobo, obda-
jajo jih intenzivnejsi obcutki krivde. V¢asih se
stiska lahko stopnjuje tudi do pojava samo-
morilnih misli.

Aktualni ¢asi s posledi¢nimi omejitvenimi
ukrepi ob epidemiji lahko vodijo v Zalovanje,

Doktor 24



izolacijo, izgubo dohodka in tesnobo. Te sti-
ske, dozivljane skozi daljSe ¢asovno obdobje,
lahko povzrocajo dudevne bolezni ali poslab-
$ajo obstojece, med katerimi prednjacijo de-
presivne in anksiozne motnje. Stevilni se lahko
soocajo s povecano ravnjo uzivanja alkohola
in drog, nespecnostjo in tesnobo. Izolacija,
karantena ter slaba fizi¢na aktivnost lahko ne-
gativno vplivajo na psihi¢no pocutje in fizicno
zdravje ter s tem na slab3o kakovost Zivljenja.

Vzroki za nastanek depresije so Stevilni in
med seboj prepleteni. Ne vklju¢ujejo zgolj
dejavnikov iz osrednjega Zivénega sistema,
kjer govorimo o neravnovesju ziv¢énih prena-
Salcev, ampak tudi druge sisteme, kot sta en-
dokrini oziroma hormonski in imunski sistem.
Pomembno vlogo igra odziv posameznika na
stres, ki vkljucuje tudi spremembe v izlo¢anju
stresnih hormonov ter motnje cirkadianih rit-
mov, kjer je pomembna bioloska ura s koli¢ino
dnevne svetlobe. Velika vecina nasih telesnih
fizioloskih funkcij je pod vplivom bioloske ure
ter posledi¢no pod vplivom dnevnih spre-
memb svetlobe.

Nujna ustrezna pomoc¢

Pri depresiji so ugotavljali neravnovesja v
nasih mozganih predvsem na ravni seroto-
ninskega, noradrenalinskega in glutamatnega
sistema. Ta so recipro¢no povezana s stresno
osjo, ki vpliva na izlo¢anje stresnih hormonov
iz nadledvi¢ne Zleze. Ta kaskada reakcij pa
vpliva tudi na to, kako odziven je nas imunski
sistem. Po drugi strani lahko pri nastanku de-
presije na primer odklon v imunskem sistemu
povzrodi kaskado neravnovesja na drugih na-
Stetih sistemih.

V zadnjem obdobju se veliko govori tudi o
tem, da mikrooganizmi v nasem crevesnem
sistemu vplivajo na psihi¢no pocutje in imun-
sko odzivnost. Na sestavo ¢revesne mikroflore
pa vpliva tudi nacin prehranjevanja. Tako lah-
ko zaklju¢ujemo, da je nase psihi¢no pocutje
zelo prepleteno s telesnim stanjem in je tako v
smislu preventive slabega psihi¢nega pocutja
in preprecevanja nastanka depresivne motnje
dobro izbrati zdrav slog Zivljenja.

Ce se depresivna motnja pojavi, je po-
membno, da jo prepoznamo in za¢nemo iska-
ti ustrezno pomo¢. Ucinkoviti so lahko razli¢ni
pristopi, izberemo pa med tistimi, ki so nam
blizu in dostopni. Kadar gre za blago obliko
depresije, si lahko pomagamo z vecjo telesno
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aktivnostjo in uporabo tehnik sproscanja ali
podpornih psihoterapevtskih pristopov. To so
lahko tudi dragocena preventivna orodja, ki
vam pomagajo ostati mirniin vtem ¢asu Se na-
prej varovati svoje psihi¢no in telesno zdravije.
Pri vprasanju kako intenzivno telovaditi, nam
Svetovna zdravstvena organizacija priporo-
¢a 150 minut zmerne ali 75 minut intenzivne
telesne dejavnosti na teden ali kombinacijo
obojega. Priporoca se tudi uravnotezeno pre-
hrano, polno sadja, zelenjave in polnovrednih
vlaknin. Za nase okolje se priporoca sredo-
zemski tip prehranjevanja. Med prehranskimi
dopolnili imajo kot podporni ukrep najvec
dokazov mascobne kisline omega, ki so sicer
zastopane v morski hrani in oresckih.

Antidepresivi

Kadar pa ti nemedikamentozni ukrepi ne
zadostujejo ali nam niso dostopni, imamo
moznost izbire tudi med vec antidepresivi, ki
uravnavajo neravnovesje med zivénimi prena-
Salci vmozganih. Zdravljenje zantidepresivi se
priporoca kot prednostno, ¢e imamo zmerno
ali globljo obliko depresivne epizode, za kate-
ro je znacilen pomemben upad funkcioniranja
na vec podrocjih. Ker sta so¢asno z depresijo
pogosto prisotni tesnoba in nespecnost, lahko
prehodno, preden antidepresivi pokaZejo svoj
ucinek, za blazitev teh tegob uvedemo tudi
pomirjevala ali uspavala.

Dolo¢en delez depresivnih motenj se na
antidepresive odzove slabse.V teh primerih iz-

beremo kombinacijo dveh antidepresivov ali
dodajamo zdravila iz skupine stabilizatorjev
razpoloZenja. Lahko dodajamo tudi vse neme-
dikamentozne ukrepe, ki so lahko samostojno
ucinkoviti pri zdravljenju blage depresije, kot
so zdrava prehrana, telesna aktivnost in psiho-
terapija. Tako lahko zaklju¢imo, da imamo pe-
ster izbor ucinkovin, s katerimi pristopamo k
zdravljenju tudi tistih bolj zahtevnih oblik de-
presije in dosegamo ozdravitev oziroma po-
vrnitev popolne funkcionalnosti pri depresiv-
nem bolniku. Vsekakor se je treba pred vsakim
jemanjem zdravil posvetovati z zdravnikom ali
farmacevtom.

Zimski ¢as od nas zahteva vecjo aktivacijo
za vzdrzevanje telesne aktivnosti, krajsi dne-
vi pa lahko prinesejo vec slabega pocutja. V
prazni¢nih dneh pred nami se poudarja dru-
Zinska povezanost, kar pa lahko pri doloce-
nem delezu ljudi vodi v obcutke praznine in
osamljenosti. Cas epidemije nas je dodatno
postavil pred preizkusnjo na ve¢ podrogjih.
Zato poskusajmo ohranjati svoje psihi¢no in
telesno zdravje na ¢im visji ravni z razli¢nimi
preventivnimi ukrepi. Ob pojavu depresije pa
ukrepajmo s pristopi, ki so nam dosegljivi, ali
poiscimo strokovno pomog, kjer je na voljo
vec razli¢nih pristopov.

EM-83111/291121

Naro¢nik strokovnega ¢lanka je podjetje Janssen,
farmacevtski del Johnson&Johnson, d. 0. 0.

Prispevek je avtorsko delo in neodvisno strokovno
mnenje, ki ne izraza nujno mnenj in stalis¢ naro¢nika.

SENSORIL vsebuje
patentirani bioaktivni
izvlec¢ek aSvagande,
kraljice ajurvedske
medicine.

Najbolj ucinkovit pri stresu!
Ste preobremenjeni in izérpani?

Izberite SENSORIL in delovali boste kot évicarska ura.

\WEYE L [T&Y  Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na

zvamiZe 16 let

www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040 214 620.
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Farmacevt
svetuje

mag. farm., strokovna vodja

mag. Mateja Praprotnik,
’ Lekarne Ljubljana

Pozdravljeni!

Star sem 47 let, zdravstvenih tezav nimam, le zdrav-
nik mi je na pregledu mimogrede ugotovil povisan krvni
tlak. To sem pripisal stresu v sluzbi, zdravnik pa mi je
dejal, da moram priti Cez nekaj casa na kontrolo, in ce
tlak ne bo niZji, mi svetuje terapijo s tabletami. Tega si ne
zelim, ce se da tlak znizati kako drugace. Morda s kaksno
dieto ali zeli$¢nimi pripravki? Prijatelj mi je namrec de-
jal, da ima zaradi tablet za niZanje pritiska kup drugih
tezav. Mi priporocate kaksno ucinkovito alternativo?

Milko, DomZale

Krvni tlak zagotavlja pretok krvi v ozilju in tako omo-
goca dostop kisika in hranilih snovi v razli¢ne dele telesa.
Sistoli¢ni krvni tlak je vija vrednost, diastoli¢ni krvni tlak
pa niZja vrednost, ki jo izmerimo. Optimalni sistoli¢ni
krvni tlak je pod 120 milimetrov Zivega srebra (mmHg),
optimalni diastoli¢ni pa pod 80 mmHg. Meritev krvnega
tlaka po navadi zapisemo v obliki, npr. 120/80 mm Hg,
kjer prva vrednost predstavlja sistoli¢ni, druga pa diasto-
liéni krvni tlak.

Arterijska hipertenzija ali povi$an krvni tlak je bole-
zen, pri kateri se krvni tlak povi$a nad normalne vredno-
sti in jo delimo v tri stopnje. Ce se krvni tlak pove¢a nad
140/90 mmHg govorimo o blagi arterijski hipertenziji, nad
160/100 mmHg o zmerni in nad 180/110 mmHg o hudi
arterijski hipertenziji. Sladkornim in ledvi¢nim bolnikom
postavimo diagnozo hipertenzije pri nekoliko nizjih vre-
dnostih, pri starostnikih pa pri nekoliko visjih vrednostih
krvnega tlaka. Arterijska hipertenzija je bolezen, ki je po
navadi ne ob¢utimo, zato jo pogosto odkrijemo $ele, ko se
pokazejo njene posledice. Nezdravljena poveca tveganje
za mozgansko kap, sr¢ni infarkt, odpoved ledvic, okvare
ozilja in druge zaplete.

Obstaja ve¢ skupin zdravil za zdravljenje arterijske
hipertenzije. Ta zdravila lahko vplivajo na ozilje tako, da

vajanje vode ali zmanj$ajo Stevilo sr¢nih utripov, kar po-
sledi¢no zniza krvni tlak. Tako kot vsa zdravila imajo tudi
ta nezelene ucinke, vendar ni nujno, da se ti izrazijo. Ker
zdravila delujejo na razli¢ne nacine, obstaja verjetnost, da
se najde zdravilo, ki bo posamezniku povzrocalo najmanj
tezav. Na dolgi rok zdravljenje preprecuje napredovanje
bolezni in njene posledice. Poleg tega imajo nekatera zdra-
vila lahko druge pozitivne u¢inke, kot je na primer zas¢ita
ozilja.

Obstaja ve¢ razliénih ukrepov, ki lahko prispevajo
k znizanju krvnega tlaka. Vsem bolnikom s povisanim
krvnim tlakom se svetuje opustitev kajenja in omejitev
uzivanja alkohola. Zmanjsanje telesne teze lahko prispeva
k znizanju krvnega tlaka. Priporo¢a se redna telesna de-
javnost. Za ohranjanje zdravja svetujemo 150 minut zmer-
ne telesne dejavnosti na teden, kot sta hoja in ples, ali 75
minut intenzivne telesne dejavnosti na teden, kot so hitra
hoja, kolesarjenje ali plavanje. Za dodatne pozitivne uc¢in-
ke na zdravje se priporo¢a 300 minut zmerne ali 150 minut
intenzivne telesne dejavnosti na teden. Prav tako je treba
dvakrat na teden izvajati vaje za povecanje misi¢ne mase.
Zelo pomembna je omejitev vnosa soli na najve¢ 5-6 g na
dan, pri ¢emer moramo upostevati vsa Zivila, ki jih zauzije-
mo. Svetuje se ureditev prehrane, ve¢ sadja in zelenjave ter
mlec¢nih izdelkov z nizko vsebnostjo mas¢ob. Vsak od teh
ukrepov lahko zniZa krvni tlak za nekaj mmHg.

Priporoca se jemanje mascobnih kislin omega 3, saj
imajo vlogo pri delovanju srca. To zdravstveno trditev je
odobrila tudi Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).
Svetujemo vnos vsaj 250 mg EPK in DHK masc¢obnih ki-
slin omega 3 na dan.

Svetujemo vam, da si krvni tlak redno merite zjutraj in
zveler ter zapisujete izmetjene vrednosti. Ce kljub vsem
ukrepom krvni tlak ne doseZe ciljnih vrednosti, priporo-
¢amo obisk zdravnika, ki vam bo predpisal ustrezna zdra-
vila. V primeru, da krvni tlak poraste na vrednost vigjo kot
180/110 mmHg, svetujemo takojsen obisk pri zdravniku.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite vprasanja, na katera vam
bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z
oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni Lekarni Ljubljana na
www.lekarnaljubljana.si
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V SirSem smislu prenajedanje pomeni, da posameznik zauzije vec, kot porabi. Na ta nacin ustvarjeni bilanéni
preseZek energije se pri tistih, ki se pogosto prenajedajo, najenostavneje opazi v obliki odve¢nega mascevja -
tisti, ki prevec jedo, se seveda redijo.

wmen 5% [IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, vas tisci, 100 % naravno — 100 % bio

imate razdrazljivo c¢revo?
Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?

Mirno lahko zapi$em, da precej$nja vecina Vas pece zgaga, se vam spahuje?
ljudi v razvitem svetu uziva preve¢ hrane, ki

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

je — vsaj kar se sestave ti¢e — tudi precej ne-
primerna. Nenazadnje so pravi »suhci« po-
stali redkost, poleg tega se sploh ne spomnim
primera iz svoje klini¢ne prakse, da v izvidu
ultrazvocne preiskave trebuha pri odraslem Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in
ne bi bila opisana zamascena jetra. Da prena- dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.

jedanje dolgoro¢no ni dobro za zdravje, pove

e——

tudi dejstvo, da je vsem najdalj zive¢im skupi- p . : — T
nam ljudi na svetu skupna zgolj ena lastnost: 8 @Fﬂmrm&mh ALY
Ceprav imajo zelo razli¢ne prehranske navade,
jedo malo in skromno.

Doktor 24 33



Vzroki in delitev prenajedanja

Za lazje razumevanje vzrokov lahko prena-
jedanje delimo v aktivno in pasivno. Pri ak-
tivni obliki posameznik zavestno zauZije ve¢
hrane, kot je potrebuje, pri pasivni obliki pa
bi bil morda vnos sicer primeren za posame-
znika, ki se dovolj giblje, a zaradi sedecega na-
¢ina zivljenja vseeno tvori presezek energije.

Aktivna oblika prenajedanja je lahko so-
cialno in kulturno pogojena: v nekaterih
- predvsem manj razvitih — druzbah je de-
belost cenjena, saj odraza blagostanje. V za-
hodnem svetu je aktivna oblika prenajedanja
predvsem posledica uspes$nega marketinga,
ki iz nas dela pozre$ne potro$nike. Nacinov,
kako se to doseze, je precej; najenostavnejsi je
v $ir8i druzbi spodbuditi dolo¢eno mero ne-
zadovoljstva, kar vecina posameznikov resuje
s prekomernim potro$nistvom, s katerim gre
z roko v roki tudi prenajedanje.

Da se to v resnici dogaja, ni tezko preveriti.
Koliko novic, ki jih dnevno slisite, je pozitiv-
no naravnanih in v nas spodbujajo optimi-
zem, umirjenost in zadovoljstvo?

Praznovanja

PriloZnostno prenajedanje (razne proslave
in podobno) samo po sebi ni problemati¢-
no, ¢e ni pretirano pogosto, da bi ustvarilo
nepotreben presezek. Klju¢no dodatno teza-
vo v razvitem svetu predstavlja predvsem Zze
omenjeni sedentarni Zivljenjski slog, zaradi
katerega je vecina Ze sama po sebi podvrzena
pasivnemu prenajedanju; ¢e k temu pristeje-
mo $e priloznostna aktivna prenajedanja, je

vzrok pretirane debelosti povpre¢nega posa-
meznika jasen kot na dlani.

Alkohol

Glede na $irSo druzbeno sprejemljivost
je prenajedanju vse prepogosto pridruzeno
prekomerno uzivanje alkohola. Res je, da
zmerno uzivanje alkohola $ir$e gledano ne
pusca trajnih zdravstvenih posledic (¢eravno
ni povsem jasno, katera je tista prava »varna«
mera), vendar je prenajedanju obi¢ajno pri-
druzeno povsem nekriti¢no uZivanje bistveno
prevelikih koli¢in alkohola. Poleg tega, da ta
moc¢no pripomore k povecanju bilan¢ne vso-
te energije, pomeni tudi bistveno vecje tvega-
nje za zdravje kot samo prenajedanje.

Kaj lahko storimo

Odgovor je seveda jasen: jejmo manj, gibaj-
mo se ve¢. To vemo vsi. Tezava je v tem, da
druzbena klima zaradi splosne potro$niske
naravnanosti posameznika pravzaprav sili,
da nadaljuje v starem slogu. Ko enkrat de-
belost pokaze svoj pravi, grdi obraz in telesu
povzroci nepopravljive posledice, je pogosto
Ze prepozno. Zaradi debelosti uniceni sklepi,
presnovno sprozene bolezni, kot na primer
arterijska hipertenzija in sladkorna bolezen,
okvare ledvic, Zilni zapleti in $e bi lahko na-
Steval.

Dramati¢ni zasuki v nadinu Zivljenja so
teZje izvedljivi, sami po sebi precej stresni in
jih je zategadelj tezje vzdrzevati. Kot pri vseh
velikih in pomembnih reéeh se tudi te tezave
lahko lotimo po korakih; enotnega recepta, ki
bi ustrezal vsakomur, ni. Nekaterim je lazje
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Doktor 24 revija

Narocite se na
brezplacni

digitalniizvod
ali prenesite revije iz arhiva E

Narocite se

revija@doktor24.si

www.doktor24.si

omejiti koli¢ino vseh obrokov, spet drugim je
manj stresno, ¢e negativno energijsko bilanco
enostavno ustvarjajo tako, da kaksen dan ali
dva v tednu ne uZivajo ni¢ drugega kot sadje,
kar se vsekakor obnese.

Vecini bi zadoscalo, ¢e bi omejili Stevilo
obrokov na tri na dan, nekoliko zmanjsali ve-
likost posameznega obroka (predvsem koli-
¢ino zauzitih sestavljenih ogljikovih hidratov
— krompirja, kruha in testenin) ter pazili, da
po Sesti uri zvecer ne bi ve¢ jedli. Ce bi temu
dodali $e uro vsakodnevne hoje, bi bili v pov-
predju mnogo bolj zdravi in zadovoljni. Tudi
denarja bi porabili precej manj, zaradi ¢esar bi
marketing moral zaostriti svoje prijeme, a to
je ze druga zgodba.

10 Probiotic Strains

50 Veg Capsules
Aiaticy Sopplomant  Vagsticiin/Vigs

Aktiviraj €revesje in si uredi prebavo

Probiotic-10"

25 Billion

Probiotic-10™

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

\/ Visoko prezivetje kultur v ¢revesju.

\/ Obstojen na sobni temperaturi.

\/ Z dodanim prebiotikom.

Institut za raziskave in razvoj
kakovosti (IRRK) je potrdil skladnost
izdelka Probiotic-10™ s standardom
kakovosti probiotikov.

BREZPLACNA STEVILKA:

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

PREVERJENA
KAKOVOST

NARAVNO BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( B
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( © 08080 12 HISA ZDRAVJA
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V pogovornem jeziku veckrat reCemo, da nas boli grlo. Pa je res tako?
Zrelo in grlo sta dva organa, ki v nasem telesu opravljata razli¢ne
naloge. Ob vnetju enega ali drugega imamo ljudje razli¢ne tezave, tudi

zdravljenje ni povsem enako.

Doc. dr. Maja Sereg Bahar,
dr. med,,
specialist otorinolaringolog

Doktor 24

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

OTORINOLARINGOLOG

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

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.januarja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Zrelo je organ cevaste oblike, ki sega od
baze lobanje do vhoda v poziralnik. Po njem
potujeta hrana in pijaca iz ustne votline proti
poziralniku. Zrelo je tudi del dihalne poti, po
njem potuje zrak do dihal. Zrelo zaradi svoje
oblike in velikosti daje nagemu glasu barvo in
omogoca, da je na$ govor razumljiv. Ena po-
membnejsih nalog Zrela je obramba. V Zrelu
imamo obilico obrambnega tkiva, ki je zbra-
no v skupkih: to sta dve nebnici ali mandlja,
eden je jezi¢ni mandelj na koncu - korenu
jezika, otroci pa imajo $e Zrelnico v nosnem
delu Zrela. To tkivo predstavlja prvo obramb-
no linijo nasega telesa pri vdoru tujkov, vi-
rusov in bakterij. Izlo¢a obrambne snovi in
tako pomaga premagati oziroma obraniti se
bolezni. Ob sre¢anju z mikroorganizmi se v
sluznici Zrela in mandljih razvije vnetje, kar
obc¢utimo kot bolec¢ino, drazenje in pekoc
obcutek, poziranje postane bolece in je lahko
moc¢no ovirano — torej nas boli v zrelu.

Sluznico Zrela najpogosteje napadejo viru-
si. Obstaja vec sto razli¢nih virusov, ki pov-
zro¢ajo vnetje Zrela. Govorimo o prehladu.
Ker obstaja tako veliko $tevilo razli¢nih viru-
sov, proti vsem ne moremo razviti odporno-
sti, zato se prehladi pogosto ponavljajo. Mali
otrok lahko preboli tudi do deset prehladov

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
prepre¢imo prehlad
ali gripo oz. skrajsamo
trajanje.

Deluje ze

= e
\ Nasaleze
Al coLp & FLU
: CgLOCKER_

2 minutah

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,
tel. 0356 30022, 040 214 620. zvamize 16/et



na leto, zdravi odrasli zbolevamo nekoliko
manj. Pri virusni okuzbi Zrela se poleg bole-
¢in v zrelu pri bolniku pojavijo zamasen nos,
izcedek iz nosu in véasih povisana telesna
temperatura. Ob prehladu ni treba vedno
takoj obiskati zdravnika, bolniki si lahko po-
skusajo pomagati sami. Treba je uzivati dovolj
tekocine, najbolje vode ali mla¢nih zeli$¢nih
¢ajev. Prostori, kjer se zadrzujemo in spimo,
naj ne bodo pretopli in suhi. Zagotoviti mora-
mo dobro prehodnost nosu, trudimo se dihati
skozi nos, saj se zrak v njem ogreje, navlazi in
ocisti. Ce dihamo skozi usta, lahko suh in hla-
den zrak dodatno drazita sluznico Zrela. Ob
bolecinah v Zrelu uporabimo tabletke za liza-
nje ali prsila in tekocine, ki delujejo lokalno
protivnetno in hkrati omilijo bole¢ine v Zrelu.
Pri akutni virusni okuzbi je pomembno, da si
vzamemo ¢as za pocitek, ostanemo doma in
se ne naprezamo. S tem, ko ostanemo doma,
prepre¢imo $irjenje okuzbe med sodelavce,
sorodnike in druge.

Redkeje je okuzba zrela bakterijskega iz-
vora. Tedaj govorimo o angini. Za angino je
znacilno, da ima bolnik hude bolecine v Zrelu,
komajda pozira, prehladnih znakov pa ni - ni
zama$enega nosu, ni izcedka iz nosu. Pri an-
gini sta pogosti povi$ana telesna temperatura
in splosna oslabelost bolnika. Angino zdravi-
mo z antibiotikom, ki ga predpise zdravnik.
Zelo narobe je, ¢e bolniki za¢nejo zdravljenje
z antibiotiki iz starih rezerv ali od soseda.
Antibiotik je treba jemati natanéno po na-
vodilih zdravnika, obi¢ajno deset dni, ¢eprav
se bolnik ze po nekaj dneh pocuti bistveno
bolje. Tako dolgotrajno jemanje antibiotika
je potrebno, da preprec¢imo sistemske in lo-
kalne zaplete angine. Lokalni zaplet je tvorba
abscesa — ognojka v Zrelu, ki ga je treba kirur-
$ko prerezati in izprazniti gnoj iz votline ob
mandlju. Sistemski zapleti se lahko pojavijo
na srcu, ledvicah in sklepih.

Grlo je organ, katerega osnovna naloga je
dihanje, lezi nad sapnikom in omogoca zraku,

da pride od zgornjih do spodnjih dihal, to je
plju¢. Poleg tega v grlu nastaja glas, kadar iz-
dihani zrak zaniha glasilki, kar nam omogoca
glasovno sporazumevanje. Naslednja naloga
grla je, da poskrbi za zas¢ito pljuc. Pri hranje-
nju in pitju deli grla povsem zatesnijo vhod v
sapnik, da hrana in pijaca ne zatekata v pljuca,
ampak mimo grla zdrkneta v poziralnik.

Pri akutni okuzbi zgornjih dihal (nahod,
prehlad), ki jo najpogosteje povzrocajo viru-
si, je lahko poleg Zrela vneto tudi grlo, pride
do vnetja glasilk in sapnika. Ob tem se pojavi
hripavost, bolnik lahko nekaj dni ostane celo
povsem brez glasu. Obicajno se pridruzi dra-
ze¢ kaselj. V tem primeru je pomembno, da
bolnik mol¢i in se ne trudi govoriti. Ob gla-
sovnem pocitku se bo glas sam povrnil, ko bo
vnetje grla izzvenelo. Dobrodejne so $e vlazne
inhalacije in uzivanje dovolj tekocine. Ce pa
se bolnik muci govoriti kljub tezavam in ne
uposteva navodil o glasovnem pocitku, lahko
glas dolgotrajno ostane hripav.

Redkokdaj vnetje grla in sapnika povzro-
¢ajo bakterije. Tedaj je potrebno zdravljenje z
antibiotikom, ki ga predpise zdravnik.

Kronic¢no vnetje zrela in grla

V Zrelu in grlu oziroma na glasilkah se
lahko pojavi tudi kroni¢no vnetje, ¢e so pri-
sotni dejavniki, ki kroni¢no - dolgotrajno
drazijo sluznico. Dejavniki tveganja za kro-
ni¢no vnetje Zrela in grla so za oba organa
podobni. Najpomembnejsi dejavnik, ki $ko-
dljivo deluje na sluznico, je gotovo kajenje. Ni
pomembno le $tevilo let kajenja, temve¢ tudi
$tevilo pokajenih cigaret na dan. Med drugi-
mi Skodljivimi dejavniki so $e uzivanje alko-
holnih pija¢, predvsem Zganja, razli¢ne vrste
alergije, vracanje zelod¢ne vsebine navzgor
po poziralniku vse do Zrela in grla ter slabe
mikroklimatske razmere v prostorih, kjer se
zadrzujemo (delovno mesto, domace okolje),
hlapi, prah, mraz, vrocina ... Skodljivi uc¢inki

kajenja in uzivanja mo¢nih alkoholnih pija¢
se med seboj mnozijo, ne le sestevajo.

Zloraba glasu, dolgotrajen glasen govor in
kri¢anje dodatno $kodljivo vplivajo na sluzni-
co glasilk.

Osnovne tezave, ki jih ob kroni¢nem vnetju
grla navajajo bolniki, so hripav glas, glasovna
utrudljivost, izgubljanje glasu in drazenje h
kaslju.

Bolniki s kroni¢nim vnetjem zrela pa toZi-
jo za pekoc¢imi bole¢inami v zrelu, obcutkom
suhega zrela, praskanjem v Zrelu, bole¢inami
pri poziranju in ob¢utkom cmoka ali tujka v
zrelu.

Pri zdravljenju kroni¢nega vnetja Zrela in
grla skusamo odstraniti vse tiste dejavnike,
ki povzrocajo drazenje. Bolniku svetujemo
opustitev kajenja in uzivanja alkoholnih pija¢,
zdravljenje alergije in Zelod¢nega refluksa,
izogibanje prostorom, kjer so slabe mikrokli-
matske razmere, izogiba naj se zelo mrzli ali
zelo vro€i ter prevec zacinjeni hrani in pijaci.

Doktor svetuje

o Velino akutnih vnetij zZrela in
grla povzrocajo virusi.

o Za preprelevanje prenosa
virusov je pomembna dobra
higiena rok, pogosto in natancno
umivanje rok.

o Izogibajmo se zaprtim prosto-
rom, kjer se zadrZuje mnozica
ljudi. Tudi pozimi in v mrazu se
veliko gibajmo v naravi.

e Zascitimo se cepivom proti gripi.

o Priakutnem vnetju Zrela so v
ospredju bolecine pri poZiranju.

o Pri akutnem vnetju grla so bolni-
ki hripavi, drazi jih h kaslju.

o Zaradi virusne okuzbe ni treba
vedno takoj obiskati zdravnika.

o Oboleli naj ostanejo doma, poci-
vajo in ne Sirijo okuzbe.

- o Zdravila za prehlad ne poznamo.
Te z a ve o e «  Ce povisana telesna temperatura
EE g b vztraja vec dni, Ce se pojavijo
) SLUZNICO splosna oslabelost, kaselj, boleci-
z rI o m 9 UST IN GRLA ne v usesih, hude bolecine v Zrelu
u ali obrazna bolecina z gnojnim
g izcedkom iz nosu, je treba obi-
Pastile Isla Medic skati zdraynika.
Naravna zascita grla e Zdravniska linija 24/7 -
Na voljo so v lekarnah in specializiranih prodajalnah. gorom == 01 2345000
www.farmedica.si www.doktor24.si
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Kljuéno je poiskati vzrok nespecnosti, bistvo zdravljenja je zagotovitev ustrezne kakovosti in normalnega ritma
spanja. Pri blaZjih oblikah si lahko pomagamo tudi sami.

Nespecnost je nezmoZznost zaspati, vztraja-
ti v spanju ali se prebuditi brez obc¢utka ob-
novljenosti in osveZenosti. Za nespecnostjo
pogosteje trpijo Zenske in starostniki, kot
najpogostej$a motnja spanja naj bi vsako leto
prizadela 10-30 odstotkov odraslih.

Lahko je zgolj prehodna, traja manj kot te-
den dni, nastane pa zaradi spremembe spal-
nega okolja, stresa, depresije. Ce je prisotna
ve¢ kot tri tedne, govorimo o kroni¢ni nes-
pecnosti.

Ars Lyra®...coms:

Vzroki nespecnosti

Povzrocajo jo lahko razli¢ne telesne in du-
$evne bolezni, nezdrave spalne navade, dolo-
¢ene ucinkovine in bioloski dejavniki.

Nekatere bolezni same povzrocajo nespec-
nost, spet druge pa povzrocijo nelagodje, ki
lahko moti spanje. Nespecnost povzrocajo
razne alergije, gastrointestinalne tezave (re-
fluks ..

$ke motnje (parkinsonova bolezen, sindrom

.), hipertiroza, astma, artritis, nevrolo-

nemirnih nog), kroni¢na bole¢ina, bole¢ine v

krizu. Povzrocajo jo lahko tudi nekatera zdra-
vila (za zdravljenje prehlada, nosnih alergij,
visokega krvnega tlaka, bolezni $¢itnice, ast-
me, depresije, kontracepcijske tablete).

Tudi depresija in anksioznost lahko pov-
zrocata nespecnost, verjetnost hujse nespec-
nosti je precej visja pri moc¢no depresivnih
osebah. Sama nespecnost pa seveda lahko
tudi sprozi ali poslabsa depresijo. Tudi stre-
sne situacije, kot so finan¢ne tezave, tezave v
sluzbi, druzinski spori, pomembne Zivljenjske

0
Za normalno ps;ho[osko delovanje 0
in delovanje Zivénega sistemad. "mh“
Kombinacija izviecka -
Tafrana Affron’, Piltri
vitaminov in mineralov
ter Abigenola.

Jivenoga sisterma.

in delovanjo

Za

30 kapsu|

—> obvladati skrbi = nadzorovati tesnobo — dan zaceti vedri in spociti

Zafran prispeva k ustvenemu ravnovesju in ohranjanju pozitivnega razpoloZenja. Vitamini B1, B6, B12 in biotin prispevajo k delovanju Zivénega sistema
in k normalnemu psiholoskemu delovanju. Vitamin B5 prispeva k umskim zmogljivostim. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano. * 96 % uporabnikov je zadovoljnih z Affronom®. Lopresti et al. J Clin Sleep Med 2020

NAVOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH IN NA www.arspharmae.com, T 080 87 66
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CardiaMK7

Popolna formula za optimalno
zdravje srca, kosti in ozilja ter
imunski sistem

CardioMK7 vsebuje visoke koli¢ine omega 3
(EPK in DHK) ter vitaminov K in D. Vitamin D
pripomore k normalni ravni kalcija v krvi ter k
normalni absorpciji kalcija in fosforja.

Zelo koristno pa je vitamin D kombinirati z
vitaminom K. Ta namre¢ poskrbi, da se kalcij
nalaga v kosti in ne na stene krvnih zil.
Vitamina K in D sta dobra za kosti. Vitamin K
prispeva k normalnemus strjevanju krvi.
Mascobne kisline EPK in DHK so dobre za srce
(vsaj 250 mg na dan).

Vitamin D prispeva k normalnemu delovanju
imunskega sistema.

Samo 14,95 EUR za 30 dni.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah
in na www.naturamedica.si, informacije na
tel. 03 56 300 22, 040 214 620.
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HITRITESTI ZA
koronavirus
SARS-CoV-2

ZA SKUPINE
TUDI NA VASI LOKACUI

Narocite se

Na preiskavo se lahko narocite po telefonu

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocilido 31. januarja 2022 in povedali, da ste za

pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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prelomnice, mo¢no vplivajo na samo kako-
vost spanja.

Vpliv nacina zivljenja

Neustrezne vedenjske in spalne navade

lahko precej motijo spanje:

o Vecerno delo doma pred spanjem (ni
ustreznega pocitka, svetloba racunal-
niskega zaslona lahko povzroca preve-
liko budnost mozganov).

o Kratki popoldanski dremezi lahko
povzrocajo teZave pri vecernem uspa-
vanju.

o Izmensko delo vpliva na telesno uro,
zlasti ¢e skusamo spanec nadomestiti
podnevi in ¢e se urnik spreminja iz-
menicno.

o Spanje do poznega dopoldneva prav
tako vpliva na telesno uro in lahko
moti vecerno uspavanje.

Nespecnost in hrana

Dolocena hrana in pijaca, pa tudi vzorci pre-

hranjevanja, lahko povzro¢ajo motnje spanja:

o Alkohol deluje uspavalno (sedativno).
Lahko pomaga pri samem uspavanju,
vendar pa lahko moti spanec pozneje
ponoci.

«  Kofein je stimulans, ki lahko v preveli-
kih koli¢inah povzro¢a nespe¢nost. V
nasem telesu ostane do osem ur, zato
so ucinki dolgotrajnejsi.

o Nikotin prav tako deluje stimulirajoce
in lahko povzroca nespe¢nost.

o Tudi obilni obroki pred spanjem mo-
tijo sam spanec. Povzroc¢ajo nelagodje
in onemogocajo telesu, da se umiri in
sprosti. Pikantna hrana lahko povzro-
¢i zgago in s tem nespecnost.

Simptomi nespecnosti

o Odrasla oseba potrebuje od sedem do
devet ur spanja na dan za normalno
delovanje.

«  Pogosta prebujanja, tezave pri uspava-
nju, zgodnje jutranje zbujanje vodijo v
utrujenost podnevi in dnevno zaspa-
nost.

Huj$a nespecnost se lahko kaze z glavo-
bolom, utrujenostjo, bole¢inami v miSicah,
razdrazljivostjo, z motnjami koncentracije in
tudi s tezavami pri dihanju. V tem primeru je
treba obiskati zdravnika.

Zdravljenje

Najprej je treba seveda najti vzrok nespec-
nosti. Ce je torej prisotna dusevna ali telesna
motnja, je najprej treba obravnavati predvsem
to. Bistvo zdravljenja je zagotovitev ustrezne
kakovosti in normalnega ritma spanja.

Poznamo nefarmakoloske ukrepe (skrb
za zdrave spalne navade, za higieno spanja,
kognitivna vedenjska terapija) in zdravljenje
z zdravili. Uporablja se uspavala in pomirje-
vala, a le kratkotrajno, saj vecina teh zdravil
v primeru daljSega jemanja povzroca huj$o
odvisnost. Zavedati se je treba, da ta zdravila
ne odpravijo osnovnega vzroka nespecnosti,
temve¢ zdravijo le simptomatsko.

Kako si pri nespec¢nosti lahko
pomagamo sami?

oV blazjih primerih lahko pomagajo
tudi pripravki, ki jih kupimo v lekarni
brez recepta.

o Osnova je dobra higiena spanja:

o Dolotite si urnik spanja in se vsak dan
prebujajte in hodite spat ob istem ¢asu.

o Spat ne hodite la¢ni ali prevec siti, ne
uZivajte prevec tekocine pred spanjem.

o Odsvetuje se popoldanski dremez.

o Predvsem pred spanjem ne uZivajte
kofeina (¢aj, kava, pijace z vsebnostjo
kofeina), alkohola, nikotina.

o Postelja naj bo namenjena le spanju, v
njej ne glejte televizije, se ne ucite, ne
delajte.

o Zvecler si privoicite spros¢ujoce ak-
tivnosti (poslusanje umirjene glasbe,
kopel, branje knjige, razne tehnike
sproscanja ...).

o Spat pojdite Sele, ko ste zaspani. Spati
je treba dovolj, vendar ne preve¢. Ko
ste spociti, vstanite.

o Priporoca se redno telesno aktivnost,
vendar ne zvecer pred spanjem.

o Zelo pomembna sta kakovostna
vzmetnica in vzglavnik.

o  Temperatura v spalnici mora biti
ustrezna. Strokovnjaki priporocajo
okoli 18 stopinj, nikakor pa ne sme biti
vi$ja od 22 stopinj. Zelo pomemben je
tudi svez zrak, zato spalni prostor pred
spanjem vedno dobro prezra¢imo.

o Izogibajte se hrupu in svetlobi v spal-
nici.

« Ce ne zaspite v prvih 30 minutah,
vstanite in se zamotite s ¢im spro-
$¢ujocim, dokler ne postanete res za-
spani. Sele nato se vrnite v posteljo.
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Spletno orodje za preprecevanje PKK\“}]O

kostno-misicnih obolenj in e
romovcua a _t|vnost| za o
psihosocialnih tveganj pri delu Daens i paosociaimi tvegar pri delu

Kostno-misSi¢na obolenja in psihosocialna tveganja (na primer

stres) pri delu so Ze desetletja glavni vzrok zdravstvenega PKP‘”O

absentizma, dolgotrajne odsotnosti z dela, delovne invalidnosti

Promocija aktivnosti za

in prezgodnjega upokojevanja delavcev. Zaradi svojih razseznosti preprecevanie losino-msknl e

so z delom povezana kostno-misi¢na obolenja in psihosocialna

tveganja velika obremenitev za zdravstveni sistem, zaradi @ ERGONOMSKI UKREPI

financnega in gospodarskega bremena pa tudi velik socialno- :
ekonomski ter vsesplo$ni druzbeni problem. Analiza stanja pa $e . Namen ergonomske izholjSave delovnega mesta je delavcu zagotoviti varno in
dodatno nakazuje, da se pojavnost z delom povezanih kostno- udobno delovno okolje. :
misiénih obolenj in duevnih stresnih motenj v Sloveniji iz leta Priloznosti:

> med delom ohranjajte nevtralen polozaj telesa,

> delovno mesto prilagodite svojim telesnim meram,

> orodja in pripomocke si smiselno razporedite,

> staticéno in enoli¢no delo redno prekinjajte s kratkimi odmori,

v leto povecuje, prav tako se podaljSuje povprecno trajanje ene
bolniSke odsotnosti.

Zaradi opisane problematike se je pokazala potreba po vzpostavitvi > zagotovite si ustrezno osvetlitev delovnega mesta.
celostnega interaktivnega orodja, usmerjenega v obvladovanje -
kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu ter v L)

zmanjsevanje narascajocih gospodarskih, socialno-ekonomskih in
druzbenih posledic, ki izhajajo iz navedenih zdravstvenih tveganj.

V ta namen sta Nacionalni institut za javno zdravje in Fakulteta za : J :
vede o zdravju Univerze na Primorskem (UP FVZ) v sklopu projekta e

»Promocija aktivnosti za preprecevanje kostno-misicnih obolenj in
psihosocialnega tveganja pri delu« izdelala spletno orodje PKMO. @ RINEZIINE KIMEREEE :

Telesna dejavnost na delovnem mestu prispeva k holjSemu zdravju in dviga

Spletno orodje PKMO je javno, brezplaéno in do njega lahko delovno ucinkovitost. :
dostopate s klikom na povezavo www.pkmo.si. Priloznosti:

: > aktivni prihod in odhod z dela, g
Orodje vkljuCuje nabor ukrepov za preprecevanje novih in > aktivni odmori na delovnem mestu,
obvladovanje obstojecih kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih > razbremenilni telesni poloZaji,
tveganj, vsebine pa temeljijo na znanstveno podprtih dognanjih > redna prostocasna Sportna dejavnost, namenjena krepitvi zdravja
in nacelih. Zastavljeno je v obliki osnovnega e-priro¢nika in in izboljSanju gibalne zmogljivosti.
vsebinsko poglobljenega e-u¢benika, za katerega je potrebna C N > e
registracija. : i y - ﬁv \
Posebnost spletnega orodja PKMO je vstopni vprasalnik »Ugotovi ‘ E \Q‘i
in odpravi«. Na podlagi podanih odgovorov vsak posameznik »5 p »» :

prejme individualizirano porocilo o njegovem tveganju za kostno-
misi¢na obolenja in dusevne stresne motnje glede na starost, spol <
in tip dela, ki ga opravlja. Se ve¢, porotilo glede na prepoznano :
tveganje in morebitne Ze obstojece tezave vkljuCuje povezave
do poglavij spletnega orodja, ki so za delavCeve tezave v tistem
trenutku najbolj priporocljiva. Predlagane aktivnosti v spletnem

Obvladovanje psihosocialnih tveganj na delovnem mestu prispeva k holjSemu
podutju, zmanj$anju dozivljanja stresa in delovne izCrpanosti ter krepi zdravje. :
PriloZnosti:

> organizirajte si delo,

orodju so prikazane na nazoren nacin z razlicnimi fotografijami > naredite si nacrt in opredelite prednostne naloge,
in videoposnetki. Z usmerjanjem uporabnika do izobrazevalnih : > zadolZitve zaGasno odloZite,
vsebin se Zeli doseéi, da bo vsak posameznik prejel kljuéne > prepoznajte stres in omejite ter odpravite izvore stresa,

informacije, ki jih najbolj potrebuje. : > nautite se tehnik sprosganja, e

> odloCite se, da boste skrhbeli zase! u_‘ :

Za bo/jge poéutje/ zmanjgevanje stresa in krepitev U
zdravja ga obiscite tudi vi!

2,
%,
[e]
P
Nedonainineutut [P REPUBLIKA SLOVENIA “ EVROPSKA UNIJA - 5 ¢
2ajavmo zdravie &) MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO, eI sKiAD v
SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI NALOZBA ¥ VASO PRIHODNOST unrver

Spletno orodje PKMO je nastalo v okviru projekta Promocija aktivnosti za preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih tvegan;j
pri delu - PKMO, ki ga financirata Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve in enake moZnosti ter Evropski socialni sklad.




‘Ker nas
vedno tako

razvajas, @

Omogocéimo
dijakom
kakovostno
izobrazbo

Dopisite letosSnjemu carobnemu Nasmeskotku ime osebe, kateri ga podarjate.
Morda je to najozji druzinski clan, prijatelj, sosed, sodelavec, soSolec, prijazni postar
ali kar vsi nasteti. Ne glede na to, komu boste posvetili Nasmeskotek, bomo zbrana
sredstva od prodaje zagotovo namenili dijakom programa Botrstvo v Sloveniji
in jim s tem pricarali nasmeh.

Nasmeskotke najdete ekskluzivno na policah trgovin HOFER po ceni 1 evro.

13)
#Nasmeskotek l@

#OelimoNasmehe hofer.si/daneszajutri BUTRSTVO




