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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Svet je lep, ohrani vid

Med 6. in 12. marcem je tudi letos potekal svetovni teden glavkoma. O tej tihi,
a zahrbtni bolezni, ki povzroci marsikatero slepoto, a jo je mogoce obvladovati,
smo se pogovarijali s prof. dr. Barbaro Cvenkel, dr. med., specialistko oftalmologije,
vodjo Oddelka za glavkom na Ocesni kliniki Univerzitetnega klinicnega centra
Ljubljana in nacionalno koordinatorko za oftalmologijo. Vrhunsko strokovnja-
kinjo na svetovni ravni, predvsem pa zelo prijetno in toplo osebo z odli¢nim ob-
Cutkom za ljudi. Prof. dr. Barbara Cvenkel v prispevku razlaga, da je glavkom
kronicna napredujoca degenerativna motnja vidnega Zivca, ki povzroca znacilne
poskodbe vidnega polja. Brez ustreznega zdravljenja lahko bolniki celo oslepijo
- pravzaprav je glavkom drugi najpogostejsi vzrok za slepoto — in kar je najbolj
pomembno: je nepovraten. Bolniki z napredovalim glavkomom vidijo samo del
celotne slike. Na voljo imamo namrec zdravljenje, s katerim lahko preprecimo ali
vsaj mocno vplivamo na potek bolezni, torej da ne pride do hudih okvar vidnega
zivea, ki bi povzrocile hudo slabovidnost ali celo slepoto. V' Sloveniji so na voljo
vsa zdravljenja glavkoma, ki so odobrena v Evropi. V zadnjem casu prihajajo na
trg novosti v nekaterih novih zdravilih, ki jih je odobrila tudi Evropska agencija
za zdravila. Gre za zdravila, ki niso bistveno bolj ucinkovita od zdravil, ki so
trenutno prva izbira. Verjetno se obeta ve¢ minimalno invazivne kirurgije glav-
koma, ki je v ZDA vse bolj razsirjena, vendar pa manj zniZa ocesni tlak kot kla-
sicna operacija za glavkom. Imamo tudi moznost zdravljenja, torej ustavljanja
napredovanja najbolj zahtevnega glavkoma. Za zelo zanimiv in poucen pogovor
se prof. Cvenklovi v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem ter ji Zelim uspe-
$no nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Temo meseca je priznani ortoped asist. mag. Tomaz Silvester, dr. med., specia-
list ortoped, posvetil artrozi kolena. V prispevku omenja, da je artroza do 45. leta
starosti pogostejsa pri moskih, pozneje pa pri zenskah. Pojavnost strmo naraséa
po 50. letu, najvisja je po 70. letu. Locimo primarno (idiopatsko) in sekundarno
artrozo, ki nastane na predhodno okvarjenem sklepu. Na pojav artroze vplivajo
tudi prekomerna telesna teza in pretirane nefizioloske obremenitve. Za artrozo
so znacilne jutranja okorelost, bolecina v kolenu, zmanjsana gibljivost, v napre-
dovali fazi pa deformacija sklepa. Nedolgo tega so bili starejsi ljudje z obrablje-
nimi sklepi obsojeni na bolj staticen, sedec ali leZec preostanek Zivljenja, zdaj pa
endoproteze sklepov omogocajo prakticno polno in neboleco aktivnost, s cimer je
kakovost zivljenja znatno vecja. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se Tomazu
Silvestru v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim uspesno na-
daljevanje zdravniske kariere.

Spostovane bralke in bralci! Smo na pragu najlepsega letnega casa — pomladi,
ko se zacne narava prebujati, ozraje postaja toplejse, dan je daljsi in svetlejsi,
oglasajo se pticki ... Torej samo pozitivni in navdihujoci znaki za polno in lepo
dozivljanje sveta okoli nas. Predpogoj, da bi lahko te lepote doZivljali v polni meri,
pa je seveda dobro zdravje. Zato vas ponovno vabim k razmisleku o zdravem
nacinu Zivljena (prehranjevanje, gibanje, ¢im manj skodljivih substanc ...) in
udelezevanju vseh razpisanih preventivnih programov. Pravocasen obisk zdrav-
nika ob pojavu prvih simptomov in znakov je namrec pogosto kljucen za zdravie.
Hvala in srecno!
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Zakaj ste se odlocili za $tudij medicine,
ste imeli zgled v druzini?

Ne, sploh ne. Vedno so me veselile konkre-
tne naravoslovne vede, sprva kemija, ampak
potem sem si glede slednje premislila. Morda
me je v medicino nekoliko preusmeril moj
oce, ki je bil sam kemik, ¢e§ da je to $ir$a zna-
nost. Predvsem sem pa vedno imela obéutek
za ljudi.

Pa je bila specializacija za oftalmologijo
va$a zelja ali vas je doletela po spletu na-
kljucij?

Imela sem to Zeljo. In ko sem zacela speci-
alizirati, me je oftalmologija vedno bolj zani-
mala. Zdela se mi je vedno bolj interesantna,
¢es, kako lahko ima en tako majhen organ,
kot je oko, toliko podpodrodij, specializacij.
Vedno sem imela veselje z oftalmologijo.

Kako zelo je ta veda napredovala od za-
cetkov vase specializacije?

Kar precej. Ko sem koncala specializacijo,
sem se zelo dolgo ukvarjala z glavkomom. In
nato sem imela eno veliko sre¢o; okrog leta
1995 sem v reviji International glaucoma re-
view zagledala oglas za $tipendijo v tujini. Pri-
javila sem se in v Evropskem glavkomskem
zdruzenju, ki je bilo takrat $e bolj v povojih,
so bili tako preseneceni, da se je prijavil nekdo
iz »vzhodnih« drzav, da so me takoj sprejeli.
Moj mentor pri izobrazevanju v tujini je bil
zelo razgledan ¢lovek, vodja vseh raziskav v
veliki londonski bolni$nici in tudi poznejsi
predsednik Evropskega glavkomskega zdru-
zenja. V tem zdruZzenju sem Ze dolgo zelo ak-
tivna tudi sama.

Bolezni oci je veliko. Kako pogoste so v
svetu in katera je najpogostejs$a?

Zakaj ljudje po svetu slabo vidijo? V raz-
licnih delih sveta so razli¢ni vzroki. Sirse po
svetu so najpogostejse nekorigirane refraktiv-
ne napake in katarakta. V razvitem svetu, kjer
imamo vec¢ starej$e populacije, so pa druge
bolezni. Na prvem mestu je starostna dege-
neracija makule, takoj na drugem mestu pa
glavkom. Torej bolezni, povezane s staranjem.

Katera od obeh nastetih je hujsa?

Mislim, da je slabe imeti napredoval glav-
kom kot degeneracijo makule. Pri glavkomu
lahko imas$ sicer dobro vidno ostrino, vendar
izgubi§ vidno polje in zaradi tega prakti¢no
nisi samostojen, pri gibanju si odvisen od
pomoci. Ravno narobe je pri degeneraciji
makule, kjer izgublja$ center vida, torej tez-
ko razpozna$ obraze in ne more$ brati, lahko
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se pa samostojno gibljes. Si manj odvisen od
drugih kot pri napredovalem glavkomu, seve-
da Ce se ta pojavi na obeh oceh.

Za kaj pravzaprav gre pri glavkomu?

Gre za pocasi napredujoce propadanje
zivénih vlaken, ki sestavljajo vidni Zivec. To
odmiranje in propadanje naj bi se dogajalo na
mestu, kjer vidni Zivec zapusca zrklo in nato
prenasa informacije naprej po vidni poti v
mozgane. Uvr§¢amo ga med nevrodegenera-
tivne bolezni. To odmiranje ziv¢nih vlaken se
dogaja v ocesu, gre pa tudi za zmanjsanje si-
naps in pri napredovalem glavkomu za spre-
membe v mozganih, za nevrodegeneracijo v
lateralnem genikularnem jedru in v mozgan-
ski skorji. Vse to seveda povzroca izpade v
vidnem polju.

Torej kot nekaksne ¢rne packe?

Tega bolniki z glavkomom pravzaprav
nikoli ne vidijo. Ce je glavkom napredoval
obojestransko, ga bolniki najveckrat zaznajo
kot meglen vid ali kot da v vidnem polju ne-
kaj manjka. Ne vidijo pa »tunela« ali ¢rnine.
Denimo pri vsakodnevnih opravilih tezko
razlocijo pri slabem kontrastu, ali je skodelica
ali kozarec poln ali prazen, ¢rke pri branju so
zbledele, potrebujejo vec svetlobe, da vidijo ...

Kako pa ga bolnik v zgodnji fazi prepo-
zna?

Zelo tezko. Zlasti ¢e glavkom bolj priza-
dene eno oko, kar je pogosto. Ker gledamo
z obema ocesoma, ¢e je drugo zdravo, sploh
ne bomo opazili, da na bolno oko slabse vi-
dimo. Zlasti ker ti izpadi ponavadi niso v
sredini vidnega polja, vidna ostrina pa lahko
dolgo ostane dobra. Zato vcasih svetujem,
da vid preizkusimo tako, da se zagledamo v
neko tocko na sliki in ko se nanjo fokusiramo,
vidimo tudi okolico. To je nase vidno polje.
Poskusimo z enim in potem $e z drugim oce-
som in pri asimetricnem glavkomu bi lahko
opazili, da vidno polje obeh o¢i ni enako, da
je na enem ocesu slabse. Zanesljivo pa lahko
glavkom ugotovimo samo s pregledom pri
specialistu. Ta med pregledom opazi znacilne
spremembe na vidnem Zivcu in lahko za¢ne
pravocasno zdraviti.

Ko gremo po ocala k optiku, nas lahko Ze
ta opozori, da nekaj ni v redu?

Optiki se ukvarjajo predvsem z vidno ostri-
no, ta pa je lahko brezhibna tudi pri bolnikih
z napredovalim glavkomom. Zato je nujno,
da specialist pregleda vidni Zivec in po po-
trebi opravi preiskavo vidnega polja. Optik

torej za to ni kompetenten, on je obrtnik, ki
izdeluje ocala.

Je po diagnozi mogoce ukrepati, $e pre-
den nastane poskodba?

Je mogoce. Ko ugotovimo, da gre za glav-
kom, in ¢e bolnik $e ne opaza tezav, lahko na
razli¢ne nacine znizamo ocesni tlak, s ¢imer
upocasnimo ali celo ustavimo napredovanje
bolezni. Ocesni tlak znizamo na neko raven,
ampak ne vemo toc¢no, koliko je optimalno.
Bolnika moramo zato spremljati in ugotavlja-
ti, kako hitro bolezen napreduje. Nas cilj je,
da se ne slabsa hitreje, kot poteka proces na-
ravnega staranja.

Je glavkom ozdravljiv oziroma kako ga je
mogoce zdraviti?

Gre za okvaro vidnega Zivca, ki je prvi mo-
zganski zivec. In vsaka okvara ziv¢énih vlaken
je nepovratna. Glavkoma tako ne moremo
pozdraviti, tega ne znajo $e nikjer na svetu,
lahko pa napredovanje ustavimo ali zelo upo-
¢asnimo predvsem z zadostnim zniZanjem
ocesnega tlaka. Poteka ogromno raznih raz-
iskav, kako bi te okvare obrnili, povrnili funk-
cijo, ampak ni¢ $e ni v taki fazi, da bi lahko
aplicirali na ljudi.
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OCESNA AMBULANTA
10 % nizjacena gl
za celovit pregled pri EI 5-'-'
specialistu okulistu ﬁ
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(ocesni tlak, ocesno
ozadje, vidna ostrina ...)

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.



Ali ga je mogoce tudi prepreciti? S ¢im
lahko zmanj$amo tveganje? Z nacinom Zi-
vljenja, prehrano?

Zanesljivo ne moremo vplivati na geneti-
ko. Pomemben pa je zdrav nacin Zivljenja.
Aerobna telesna aktivnost gotovo pripomore,
saj znizuje ocesni tlak. Dokazano je koristna
zdrava prehrana z veliko zelenjave in ribami.
Ocesa pa ne smemo vzeti kot samo oko, am-
pak kot del organizma. In ¢e imamo zdrav or-
ganizem, lahko to vpliva na bolj$o prekrvitev
vidnega Zivca. Pomembno je tudi zdravljenje
hipertenzije in hipotenzije — ne previsok in
ne prenizek krvni tlak ne vplivata dobro na
prekrvitev vidnega zivca. Pomemben je tudi
metabolni sindrom, ki ga je vedno ve¢ in po-
speSuje staranje.

Pravijo, da je za glavkom najslabsa kom-
binacija visokega ocesnega in nizkega krv-
nega tlaka ...

Da. Perfuzijski tlak vidnega zivca je odvisen
od ocesnega in krvnega tlaka. Ce imamo visok
ocesni tlak in nizek diastoli¢ni tlak, to povzro-
¢a slab$o prekrvitev vidnega Zivca in preva-
lenca glavkoma naras¢a. Ni dober niti visok
krvni tlak; najboljsa je optimalna regulacija.
Enako kot velja tudi za sr¢no-zilne dogodke,
denimo pri koronarni arterijski bolezni.
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Materinski
dan v optiki
Doktor 24

Pridi po 20 €.

Vssi, ki boste naso optiko obiskali na
Materinski dan 25. marca, dobite
darilni bon v vrednosti 20 €.

SRy

Je glavkom dedna bolezen? Je smiselno
gensko testiranje?

Manjsi delez glavkoma ima moc¢no dedno
povezavo, ugotovili so mutacijo v enem genu,
ampak to velja le za nekaj odstotkov glavko-
ma, predvsem za primere, ki se pojavljajo bolj
zgodaj. Povezan je z visokim ocesnim tlakom
in predstavlja zelo mo¢no druzinsko obreme-
njenost. Pri veini pa tega ni, gre za poligensko
dedovanje oziroma druge dejavnike tveganja,
kot je visok ocesni tlak, tanka roZenica, nacin
zivljenja, okoljski dejavniki ... Morda tudi
kombinacija polimorfizmov genov, ki so v
populaciji sicer zelo pogosti, ampak imajo en
majhen vpliv na razvoj predvsem primarnega
glavkoma odprtega zakotja. Splo$no testiranje
ni smiselno, bi pa priporocala genetsko testi-
ranje pri tistih, ki imajo zelo visok ocesni tlak,
se pravi pri primarnem juvenilnem glavkomu
z mo¢no druzinsko obremenjenostjo. V tem
primeru ima to smisel za nadaljnje svetovanje.

Obstajajo $e drugi dejavniki tveganja?

Omeniti velja sekundarne glavkome, ki
nastanejo zaradi drugih vzrokov, kot so po-
$kodbe, vnetja, operacije na oc¢esu. Ljudje po-
zabijo kaksne tope udarce v oko, komu prileti
kaks$na tenis Zogica ... Tudi zaradi tak$nih
stvari se lahko pozneje razvije glavkom, zato
je pomembno spremljanje, da ljudje ne pride-
jo Sele takrat, ko Ze skoraj oslepijo.

Katere so skupine z vecjim tveganjem za
glavkom? Obstaja morda razlika med spo-
loma?

Pri najpogostej$em glavkomu pri nas, pri-
marnem glavkomu odprtega zakotja, ni razlik
med spoloma, pojavnost pa nara$¢a s staro-
stjo. Kar se tice glavkoma zaprtega zakotja, ki
je pri nas bolj redek, pa je tveganje vecje pri
druzinski obremenjenosti, zenskah, osebah
s plitvim sprednjim ocesnim prekatom. Bolj
pogost pa je pri prebivalcih v dolocenih delih
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sveta, kot so Indija, Kitajska, Mongolija, zelo
dovzetni so denimo Eskimi.

Imate za nase bralce kaksna posebna pri-
porocila za ohranitev zdravja o¢i?

Danes je na splosno veliko tezav zaradi
blizinskega dela, dela z ra¢unalnikom. Ko se
koncentriramo, manjkrat mezikamo in se oci
susijo. Veliko je tezav s suhimi o¢mi, z nesta-
bilnim solznim filmom, teZave so tudi zaradi
klimatskih naprav.

Kar se ti¢e glavkoma, je pomemben pre-
gled, ki ga opravimo pri specialistu, pri dru-
zinski anamnezi glavkoma bolj zgodaj, do 35.
leta, pri drugih nekje po 40. letu, ko gremo
prvi¢ po blizinska ocala, in v nadaljevanju
vsaki dve do tri leta ... Potrebno je ozavesca-
nje, saj zal $e vedno naletimo na bolnike, ki
pravijo, da za to bolezen prvi¢ sliijo. In mar-
sikomu bi lahko veliko bolj pomagali, ¢e bi se
pri zdravniku oglasil pravocasno.
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Se sami drzite teh priporocil in smernic,
vam uspeva Ziveti zdravo?

V bistvu ja. Mogoce malo preve¢ delam.
Oftalmologija namre¢ ni samo moje delo,
ampak je morda malo preve¢ tudi moj hobi,
moje veselje. Ampak zdravega nacina zivlje-
nja se kar drzim.

Kaj najraje pocnete v prostem casu? Ima-
te kaksen konjicek?

Tudi v prostem casu kar veliko delam na
ve¢ podrodjih, zelo aktivna sem v Evropskem
glavkomskem zdruZenju, v izobraZevanju
specializantov, sploh na podro¢ju glavkoma,
ze vec kot 15 let vodim glavkomsko $olo ...
Sicer pa sem bolj $porten ¢lovek, rada tudi
berem, ampak v tem koronskem ¢asu se mi
je delo raztegnilo kar ¢ez ves dan; se veselim,
ko se bo spet kaj obrnilo in bomo lahko malo
ve¢ potovali.

Torej radi potujete?

Zelo rada, ampak se mi zdi, da sem doslej
ve¢ potovala sluzbeno. Z Evropskim glav-
komskim zdruZenjem smo namre¢ kot ena
velika druzina in smo se v tem ¢asu kar po-
gresali.

Kam se najraje odpravite na poletni in
kam na zimski oddih?

Rada imam aktivne dopuste, tezko me
boste videli, da bi dolgo lezala na plazi na
kaksnem soncu ... Kamor koli grem, oddih
rada zdruzim z zgodovino in kulturo, veseli
me tudi arheologija. Ampak moj najljubsi
$port je zagotovo smucanje!

Uzivajte v zdravi energiji in
dobrem delovanju srca
Quinol10

je aktivna oblika
koencima Q10
(ubikinol).

Okrepljen je z vitaminom B1 za normalno
delovanje srca, B3 za zmanjsanje utrujenosti
in izCrpanosti ter normalno energijsko
presnovo in cinkom za zascito celic.

Vrhunska kakovost Q10
Kaneka

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

NaturaMedica’

zvami ze 17 let




Artroza:

Ko omenjamo degenerativna obolenja
kolena, govorimo o artrozi. Artroza

je progresivna nevnetna bolezen, pri
kateri gre za znacilne degenerativne
spremembe sklepnega hrustanca.
Naceloma je lahko prizadet kateri koli
sklep v telesu, vendar so najpogosteje
prizadeti hrbtenica, kolk, koleno in
mali sklepi rok.

TEMA MESECA

NovisKiep
zainovozivijenje

)) Se ne dolgo tega so bili starejsi ljudje z obrabljenimi sklepi obsojeni na bolj stati¢en,
sedec ali lezeC preostanek Zivljenja, zdaj pa endoproteze sklepov omogocajo
prakticno polno in neboleco aktivnost in tako je kakovost Zivljenja znatno vecja.
Pravzaprav je endoprotetika oziroma umetni kolki, kolena, ramena ... ena najvecjih

revolucij v medicini.

Mag. Tomaz Silvester,
dr. med., specialist ortoped

Vpliv spola in telesne teze

Artroza je do 45. leta pogostejSa pri mo-
$kih, pozneje pri Zenskah. Njena pojavnost
strmo nara$¢a po 50. letu, najvisja je po 70.
letu. Lo¢imo primarno (idiopatsko) in se-
kundarno artrozo, ki nastane na predhodno
okvarjenem, spremenjenem sklepu (po po-
$kodbah, vnetjih, pri razvojnih in prirojenih
nepravilnostih, vnetni artropatiji, kot je rev-
matoidni artritis ...). Na pojav artroze vpliva-
jo tudi prekomerna telesna teza in pretirane,
nefizioloske obremenitve.

8

Artroza je napredujo¢ proces iz sosledja
mirnih in aktivnih faz. Znadilne so jutranja
okorelost, bole¢ina v kolenu, zmanj$ana gi-
bljivost in v napredovalem stanju deformacija
sklepa. Diagnosti¢no je poleg anamneze in
klini¢nega pregleda povsem dovolj obicajno
rentgensko slikanje.

Konservativno zdravljenje

Zdravljenje vedno za¢nemo z osnovnimi
ukrepi, kot so zmanjsevanje prevelikih skle-
pnih obremenitev s prilagoditvijo aktivnosti,
zmanjSevanje prekomerne telesne teze ... V
zaletnih stadijih ima dober ucinek fiziotera-
pija. Bole¢ine laj$amo z analgetiki (paraceta-
mol, nesteroidni antirevmatiki) in z znotraj-
sklepnimi injekcijami (blokada) lokalnega
anestetika in kortikosteroidov. Pri medika-
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Slika 1. Napredovala artroza obeh kolen.

mentoznem zdravljenju artroze gre za simptomatsko ukrepanje - laj-
$anje bolec¢in. Hrustanec je tkivo, ki prakti¢no nima potenciala obna-
vljanja, tako da vsi preparati, ki naj bi to omogocali, za zdaj nimajo z
dokazi podprtega ucinka.

Razni glukozaminski preparati v obliki tablet vsekakor dokazano
nimajo uc¢inka. Znotrajsklepne injekcije hialuronske kisline zmanjsajo
lokalno degenerativno vnetje, izbolj$ajo homeostazo v sklepu in tako
lahko zmanjsajo simptome za dolo¢eno obdobje, do pol leta. Vendar
pa ne obnavljajo sklepnega hrustanca.

Podobno ucinkujejo tudi znotrajsklepne injekcije lastne trombo-
citne plazme. V zadnjih letih se intenzivno raziskuje u¢inek lastnih
mati¢nih celic na sklepni hrustanec. Studije kaZejo, da bi veckratne
ponovitve apliciranja mati¢nih celic lahko imele pozitivni uc¢inek pri

Slika 2. Enostranska (unikondilarna) kolenska endoproteza

regeneraciji hrustanca, vendar dokon¢nih dolgoro¢nih rezultatov $e
ni. Je pa ta postopek zelo drag in je trenutno vprasljiva njegova smisel-
nost glede na stroske in za zdaj nedokazan dolgoro¢ni rezultat.
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FIZIOTERAPUA [®]

ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE
Vasa PRVA izbira!

Koristne lastnosti

kurkumina v

KurkuFitu:

« za izboljsano
gibljivost sklepov,

« za podporo
preciscevanju telesa,

« zazdrava jetrain
zol¢,

« prispeva k normalni

KurkuFit je oblika vezanega
kurkumina (iz kurkume), ki se
29-krat bolje, kot drugi pripravki

s kurkuminom, vsrka (absorbira) v
sklepe, kjer u¢inkuje. Je popolnoma
varen za dolgotrajno jemanje.

10%nizjacena I& |- Zauipajolmu prebavi, _

za pregled in terapije 2 e T e L ahunski * Podpira delovanje
Studij potrjuje O (TEAEIIY,
uéinkovitost KurkuFita, « varuje telo pred
zato mu lahko zaupate. prostimi radikali.

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Da bodo vasi sklepi kot novi.

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si,
03563 00 22,040 214 620

NaturaMedica’

zvamize 17 let
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)) Totalna artroplastika
Tako kot drugod v razvitem
zahodnem svetu se
prebivalstvo tudi nase drzave
stara in tako je tudi vse vec
degenerativnih obolen;j

sklepov, hrbtenice, zahteve
in pricakovanja ljudi po bolj
kakovostnem zivljenju tudi v
starosti pa so vse vecje. Tako
je vstavitev umetnega sklepa
(ali totalna artroplastika)

v ortopediji trenutno med
najbolj zanimivimi in hitro
razvijajoCimi se podrogji.

Operativno zdravljenje

V napredovalih stadijih artroze, ko je kakovost Zivljenja pomemb-
no okrnjena zaradi bolecin v sklepu, slabe gibljivosti oziroma defor-
macije, in ko konservativni ukrepi niso ve¢ u¢inkoviti, se odlo¢imo
za vstavitev kolenske endoproteze. Ce gre za prizadetost samo ene
strani kolena, lahko vstavimo delno oziroma enostransko kolensko
endoprotezo (slika 2.), v primeru razirjene prizadetosti sklepa pa

Slika 3. Zgoraj napredovala artroza kolena, spodaj vstavljena totalna vstavimo totalno kolensko endoprotezo.

endoproteza

NO+*DOL 72 ktiven dan

Ker deluje. . .
Izberite svojo!
NOVO!
£
NODOL® NODOL® g
Aktivna Krema Arnika Forte %
ZA KRONICNE 7 MOCJO

BOLECINE V SKLEPIH ARNIKE IN MENTOLA

Poklicite 05 663 24 40



medi - ostanite aktivni

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornic.

Kakovost izdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razli¢ne opornice glede na vrsto bolezni
ali poskodbe ter do potrosnika prijazna cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

protect.4® Lumbamed® sacro

opornica za koleno opornica za medenico

@ Stiritockovna, funkcionalna, Evrsta ® Je medenicni pas sestavljeniz notranjega
kolenska opornica z omejitvijo fleksije kompresijskegain zunanjega togega ob-
in ekstenzije. roca z zateznima trakovoma, ki poskrbita

® I|dealno stabilizira koleno pri natrganih za cirkularno kompresijo in s tem zmanj-
ali pretrganih kriznih ali stranskih vezeh. Sata bolecino ter nudita razbremenitev

® Omejujedrsenje golenice naprejin nazaj sakroiliakalnih sklepovin medenice.
ter zmanj$a moznost notranje rotacije. ® PriloZeni sta prilagodljivi masazni blazini-

® Opornica se odli¢no prilagodi obliki noge ci, ki julahko tockovno namestimoin's
zaraditankega, vendar ¢vrstega tem Se dodatno zmanjSamo bolecine ter
aluminijastega okvirja, ki ga lahko poskrbimo za masaZo v predelu sakroilia-
upogibamo. kalnih sklepov.

cena: 311,90 € cena: 119,90 €

Manumed® active Lumbamed® basic

opornica za zapestje ojacan kriZni pas

® Opornica daje zapestju stabilnost, @ BlazibolecinevkriZu, ker zmanjsa
zmanjSa obremenitve ter napetost misicin s kompresijo skrbi
mozZnostdodatnih poSkodb. za boljSo prekrvitev prizadetih tkiv.

® Poleg kompresijskega pletiva ® VisokotehnoloSko kompresijsko
dajeta zapestju dodatno oporo pletivo skrbiza odvajanjevlage in
tudiletevin kroZni trak, ki ju lahko udobje privasih aktivnostih.
po Zeljiin potrebi odstranite. ® Enostavna namestitevs pomocjo

® Obasta anatomsko oblikovana zank za roke spredaj.
tako, da ne pritiskata na zapestne ® Posebejoblikovano zanjo in zanj.
kosti. _—

em6150€ cens: 62,91 €

Achimed® Epicomed®

opornica za Ahilovo tetivo opornica za komolec

® Anatomsko oblikovana opornica ® Ssilikonskima masaznima blazinicama
ima posebno silikonsko blazinico intrakom za zatezanje.
v_predelu AhiI_c!ve tetive, ) ® Pletivo, kidihain prenasavlago
kirazbremeniinstem zmanjsa navzven, zato se komolec ne pregreva.
bolecino ter pospesi zdravljenje ® Kompresijsko pletivo brez Sivovin
vnetnih procesovin poskodb. silikonski masazni blazinici pospesujejo

® PriloZeni petnivloZki dodatno prekrvitevin delovanje proprioceptorjev.
razbremenijo Ahilovo tetivo. ® Posebnipredeliv pregibu preprecujejo

zaZemanje.
cena: 69,90 €

cena: 67,50 €

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

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

Trgovina Mitral, Njego$eva cesta 6,1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC)
Telefon: 059 042 516, www.mitral.si ObisCite nas od ponedeljka do petka med 8.in 19. uro.

J/

Smo pogodbeni partner

&2

Izdelki nemskega podjetja medi
so na voljo tudiv poslovalnicah
Sanolabor, lekarni URI Soca
indrugih specializiranih trgovinah



Slika 4. Rentgenski posnetek totalne endoproteze kolena

Totalna endoproteza kolena je operativna
metoda, pri kateri obe sklepni povrsini obo-
lelega sklepa nadomestimo z umetno protezo,
ki jo ¢vrsto fiksiramo v kost. Tako obnovimo
gibljivost sklepa ter funkcijo misic, ligamen-
tov in drugih mehkotkivnih struktur, ki nad-
zirajo sklep.

Umetni kolenski sklep je sestavljen iz fe-
moralnega (stegneni¢nega) in tibialnega (go-
leni¢nega) dela, ki sta kovinska, med njima pa
je polietilenska plosc¢ica. Oba kovinska dela
sta ¢vrsto fiksirana na kost s kostnim cemen-
tom, pri mlajsih s ¢vrsto kostjo se lahko odlo-
¢imo tudi za brezcementno uévrstitev. Obca-
sno je treba vstaviti Se tretji del na pogacico.

Obicajno je po operaciji takoj dovoljena
obremenitev noge do bolecine, ¢e ta ni pre-
huda, je takoj mozna polna obremenitev.

Zakljucek

Z vstavitvijo umetnega sklepa povrnemo
gibljivost, odpravimo bole¢ino in popravimo
deformacijo. Moderna totalna artroplastika
kolena je uspe$na operativna metoda, kar
kazejo rezultati tako zgodnjih pooperativnih
kot tudi poznejsih (po desetletju in ve¢) kon-
trol.
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ORTOPED
10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

MAGNETNA
RESONANCA
IN SPLOSNI
RENTGEN

10 % nizja cena
za MR in RTG

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Po uspesno opravljeni rehabilitaciji je z vstavitvijo
totalne endoproteze kolena omogoceno

normalno Zivljenje brez bolecin in brez posebnih
omejitev. Odsvetujemo le pretirane in sunkovite

obremenitve in aktivnosti, na primer tezko

. e v
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Cerebronal

Nudi dodatno podporo za vzpostavitev

normalnega delovanja mozganov in
mozganskega tkiva.

Nekatera tkiva z visoko fluktuacijo (npr.
mozganska tkiva) z lastno sintezo ne zmorejo
zadostiti potreb po specificnih sestavinah,
zato jih je potrebno dodatno dovajati.

Cerebronal NTBX3® kompleks vsebuje:

- nukleotide, nizkomolekularne spojine, ki se
nahajajo v celicah moZganov in telesa

-> sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi
Zivénih impulzov
-> mocno potencirano mesanico 29 rastlinskih

izvleckov in sestavin, ki moZganske celice s¢itijo
pred oksidativnim stresom

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

Nujno potrebne
sestavine za zdrave
mozganein NARAVNO.
dobro delovanje BREZ
Zivénega sistema. STRANSKIH

UCINKoV.

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

MODRA STEVILKA

(0805002

www.cerebronal.com

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob

farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave.

Panakea d.0.0., Savska cesta 10, 1000 Ljubljana

2 vedno mucijo skl
poskusili ze skoraij

kar obstaja?

ARTHRONAL
ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

Farmacevtsko optimizirana sestava:

MSM + glukozamin + terminala c. + hondroitin sulfat
+ hialuronska kislina + vitamin C + cink + mangan + baker + vitamin D3

Visoko

dozirano

Arthronal je edinstven v sestavi.
Zato zahtevaite v lekarni samo Arthronal.
Koncéno kombinacija, ki res pomaga!

. . . PUNTIN . STROKOVNO SVETOVANJE:
Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. Panakea .00,

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem | savska cesta 10, (( 2080 5002

nadzoru glede Gistosti in sestave. 1000 Liwiana — www.arthronal.com



NUSA DERENDA, AMBASADORKA KAMPANJE PREPRECEVANJA OSTEOPOROZE

Osteoporozni zlom lahko

doleti tudi nas

Naso znano in uspesno pevko Nuso Derenda smo izbrali za ambasadorko kampanje preprecevanja tihe

bolezni - osteoporoze. Bila je prijetno presenecena in ponosna, da smo ji zaupali to vlogo, saj se zelo
dobro zaveda pomena ozavescanja in preventive za ohranjanje zdravih kosti.

Najbolj nas je zanimal njen nacin Zivljenja in kako
skrbi za svoje zdravje. Zaupala nam je, kako zdrZi iz-
jemno naporne priprave in nastope, ki so del njene
glasbene kariere. Razmisljanje o zdravju in skrb za
fizicno kondicijo zanjo nikakor nista nekaj novega, saj
temu Ze od nekdaj posveca izjemno pozornost. Od
malega je bila aktivna, ukvarjala se je z gimnastiko,
atletiko in s plavanjem. Zdaj pa redno zahaja v naravo
in tece, poleg tega dvakrat na teden trenira s svojim
trenerjem, izvajata predvsem vaje, ki krepijo stabil-
nost, ravnotezje, cvrstost in moc trupa.

Skrbi tudi za uravnotezeno prehrano. Ni zagovornica
drasti¢nih diet, je pa pozorna na raznolikost prehra-
ne in na to, koliko posameznih prehranskih skupin
zauzije. Skrbi, da pije dovolj tekoc¢in, predvsem vode,
zelo rada pa ima svoje domace napitke: limonado in
bezgov sirup.

Preslabo se zavedamo, da ena od

treh zensk in eden od petih moskih po
50. letu dozZivita osteoporozni zlom.
Mislimo, da se nam to ne more zgoditi.
Pomembno je zavedanje, da tudi nas
lahko doleti osteoporozni zlom, zato
ga skusajmo prepreciti.

Sama ima na sreco dobro genetiko, ¢eprav so pri njej
prisotni osnovni dejavniki tveganja za osteoporozo: je
Zenska nizke rasti, drobne postave in svetle polti. V
njeni druZini ni osteoporoze, v druzinski zgodovini ni
zlomov. Nusa je prav pogovor z nami vzela kot spod-
budo, da naredi Se vec za preprecitev osteoporoze.
Odlocila se je tudi, da se bo ob prvi priloZnosti s svo-

jim zdravnikom pogovorila o zdravju svojih kosti.

Kaj pa starejsa generacija? Ali se naSe mame, tete in
tasce zavedajo dejavnikov tveganja za osteoporozo?
Kaj storijo za preventivo? Nusa ima v svoji blizini dva
prav zgledna primera. »Moji mama in tasc¢a sta ime-
li zelo razlien Zivljenjski slog. Medtem ko je mama

imela zaposlitev bolj sedece narave, je bila tas¢a ak-
tivna na kmetiji. Obe pa Se danes zelo dobro skrbita
za svoje zdravje. Mama Se vedno sama poskrbi zase,
rada se odpravi na sprehod. Tudi tasca Se rada hodi
ven, se poigra s psicko in skrbi za uravnotezeno pre-
hrano. Obe sta pri svojih dejavnostih zelo previdni, saj
se zavedata, da je preventiva boljSa kot spoprijema-
nje s posledicami zloma. Prav pride tudi vsaka spod-
buda za obiskovanje organizirane vadbe ali usmeritev
k zdravniku na preventiven posvet o zdravju kosti,«
meni nasa priljubljena pevka.

Nusa Derenda tudi nasim bralkam in bralcem sve-
tuje, naj bodo pozorni na svoj nacin Zivljenja in svoje
zdravje: »Cim prej poskrbite za informacije in poiéci-
te zanesljivo literaturo. Ce pri sebi prepoznate osnov-
ne dejavnike tveganja za osteoporozo, pa pravoc¢asno
ukrepajte - ¢im prej preventivno k zdravniku in pre-
verite zdravje svojih kostil«

Epidemija, ki je v zadnjih dveh letih obvladovala nasa
Zivljenja, se zdaj zakljucuje, Nusa pa ne hiti nazaj v svoj
prejsnji (prelhiter tempo, Se si pusca nekaj svobode in
se ravna po nacelu »manj je vec«. Pocasi snuje nacrte:
zeli si novih pesmi, projektov in izzivov, a na prvo mes-
to postavlja sebe, da bo lahko Se dolgo razveseljevala
svoje poslugalce. »Ce bom zdrava, bom lahko &e dolgo
delala; ¢e bom zdrava, bom Se dolgo imela to energijo,
to Zeljo po ustvarjanju,« je zakljucila pogovor.

© Miran Jursic¢

Prispevek je oglasno sporocilo. Narocnik oglasa je druzba Amgen zdravila d.o.o., Ameriska 2, 1000 Ljubljana | SI-PR0-0322-00001



Poznate svoje tveganje za osteoporozo in zlome?

LET LET

Ena od treh Zensk in eden od e o o

petih moskih v starosti nad * * ﬁ

50 let bosta dozivela zlom,

povezan z osteoporozo.'? 1/5 |i| |i| |i| |i| ﬁ‘
Nekateri dejavniki tveganja®:

o] | & @ %

Starost nad Zlom kosti po Zlom kolka Prenizka Kajenje ali
60 let 50 letu pristarsih telesnateza  uzivanje alkohola
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LET

Posvetujte se s svojim zdravnikom o morebitnem tveganju za osteoporozo in zlome!



»

pelode trav, zeli, zit, dreves ali grmovnic.
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PULMOLOSKA
AMBULANTA

- alergolosko
testiranje

10 % nizja cena
za testiranje

[=] 3055 ]

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Pomembno znizuje kakovost Zivljenja in ga
je treba ustrezno zdraviti. Osnova zdravljenja
je izogibanje alergenu, za katerega je bolnik
preobcutljiv. Ker pa to pogosto ni mogoce, za
zdravljenje oziroma laj$anje bolezenskih zna-
kov uporabljamo razli¢na zdravila.

Seneni nahod je alergijsko vnetje oCesne
veznice, nosne sluznice ali obeh hkrati, pri-
druZeno je lahko tudi vnetje sluznice obno-
snih votlin. Gre za pogosto bolezen, ki pri-
zadene kar Cetrtino populacije, najpogostejsi
je v starostni skupini od 15 do 25 let. Ker se
obi¢ajno pojavlja v ¢asu cvetenja, mu pravi-
mo sezonski seneni nahod.

Poznamo pa tudi celoletni alergijski rini-
tis, pri katerem tezave vztrajajo vse leto in
niso povezane z obdobjem cvetenja. V takih
primerih je alergija najpogosteje povezana s

Seneni nahod ali alergijski rinokonjunktivitis Stevilnim ljudem povzroca obilo tezav
predvsem v spomladanskih in poletnih mesecih. Povzroca ga alergija na cvetni prah ali

povzroditelji (alergeni), s katerimi pridemo v
stik doma ali v sluzbi, kot so prsice, dlake do-
macih zivali in plesni.

Tako pri sezonskem kot pri celoletnem
alergijskem rinitisu gre za alergijsko reakcijo,
ki je posledica napake v delovanju imunskega
sistema, ki obi¢ajno neskodljive pelode, cve-
tni prah ali druge povzrocitelje prepozna kot
groznjo in se za¢ne boriti proti njim. Simp-
tomi senenega nahoda se znacilno pojavijo v
sezoni cvetenja rastline, za cvetni prah katere
je bolnik preobcutljiv. Bolniki, ki so preob-
Cutljivi za cvetni prah leske, imajo tezave Ze
februarja, Ce je zima mila, pa lahko Ze sredi
januarja. V istem obdobju kot leska cveti jel-
$a. Konec marca in aprila cveti zelo alergoge-
na breza. Pomembne so botani¢ne povezave
rastlin, ker med sorodnimi rastlinami lahko
prihaja do navzkrizne alergije. Simptomi se-
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nenega nahoda se zaradi navzkrizne alergije
pojavljajo tudi v sezoni cvetenja sorodnih
rastlin. V pomo¢ nam je lahko koledar cve-
tenja alergenih rastlin v Sloveniji, na spletni
strani Nacionalnega instituta za javno zdrav-
je (NIJZ) je objavljena napoved o obreme-
njenosti zraka s cvetnim prahom v Sloveniji.

Simptomi

Kadar vnetje prizadene ocesno veznico,
se pojavijo rdecina, pekoce in srbece odi,
povecano solzenje, veznica lahko tudi otece.
Pri prizadetosti nosne sluznice se nos zaradi
otekline sluznice zamasi, pojavijo se srbenje
nosu, obilen voden izcedek in pogosto ki-
hanje. Pri priblizno polovici bolnikov s se-

nenim nahodom se alergijsko vnetje razsiri
tudi na spodnja dihala, kar lahko povzroci
nastanek astme ali poslabsanje ze obstojece
astme.

Seneni nahod ni prehlad

Klini¢na slika senenega nahoda zelo spo-
minja na navadni prehlad. Vendar obstajajo
med njima nekatere razlike, po katerih ju
je mogoce razlikovati. Prehlad ne traja ve¢
kot teden dni, seneni nahod pa lahko traja
tudi ve¢ mesecev in se pojavlja vsako leto v
istem obdobju, v obdobju cvetenja rastline,
za cvetni prah katere je bolnik preobcutljiv.
Pri senenem nahodu telesna temperatura
praviloma ni povi$ana. Bolezen spremlja-

e o ®
Nisita
Nezna zaScita nosu
pred alergeni

Mazilo Nisita
« 8Citi pred alergeni vec ur

- vlazi suho nosno
sluznico

Prsilo Nisita
- izpira alergene
iz nosu

- ¢isti in vlazi nos

Pr3ilo in mazilo sta primerna za vso
druzino - tudi za novorojencke,
nosecnice in dojece matere. Na voljo sta
v lekarnah in specializiranih prodajalnah
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jo tudi splo$ni simptomi, kot so utrujenost,
splo$no slabo pocutje, motnje koncentracije
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in motnje razpoloZenja. Bolezenski znaki pri
alergijskem rinokonjunktivitisu so bolj inten-
zivni, ko smo na prostem in ob lepem vre-
menu, medtem ko na bolezenske znake pri
prehladu to ne vpliva. Pri alergiji je izcedek
iz nosu vedno voden in prozoren, pri prehla-
du pa je lahko gostejsi in pogosto rumeno ali
rjavo obarvan.

Odkrivanje in zdravljenje

Diagnozo senenega nahoda postavi speci-
alist alergolog na podlagi zgodovine bolezni,
klini¢nega pregleda in rezultatov testov.

Preobcutljivost skusamo dokazati s ko-
znimi alergoloskimi testi in seroloskimi me-
todami (merjenje koncentracije specifi¢nih
protiteles IgE) ter drugimi alergoloskimi testi,
med katerimi je zlasti uporaben test aktiva-
cije bazofilcev. Rezultate alergoloskih testov
vedno vrednotimo glede na anamnesti¢ne
podatke.

Zdravljenje je odvisno od izrazenosti simp-
tomov oziroma klini¢ne slike. Od zdravil ima-
mo na voljo antihistaminike v obliki tablet ali
kapljic za o¢i, ki blokirajo histaminske recep-
torje in tako preprecijo, da bi se simptomi za-
radi alergijskega vnetja izrazili. Ob simptomih
vnetja nosne sluznice se uporabljajo protivne-
tni steroidi v obliki prsila za nos.

Bolniki morajo ¢im bolj upostevati navodi-
la za izogibanje cvetnemu prahu, saj so simp-
tomi izrazito odvisni od koli¢ine alergena,
ki so mu bolniki izpostavljeni. Ob sonénem
in vetrovnem vremenu se je treba izogibati
bivanju na prostem, takrat se odsvetuje tudi
zraCenje stanovanja in su$enje perila na pro-
stem. Rekreacija na prostem naj bo omejena
na dezevno vreme in obdobje neposredno po
dezju ter zgodnje jutranje ure, ko je koncen-
tracija cvetnega prahu v ozra¢ju najmanjsa.
Po gibanju na prostem se je priporocljivo stu-
$irati, oprati lase, izprati o¢i in nos s fiziolosko
raztopino ter se preobleci.
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Alergija na prsice — simptomi in posledice

Po mnenju Svetovne zdravstvene organizacije so alergije v svetovnem merilu 4. najbolj problemati¢ne bolezni
pri ljudeh. V zadnjih 40 letih se je pojav alergije povecal za desetkrat. Alergije so pogosto dedne, vendar ne
vedno. Kar 15-25 % prebivalstva prizadene alergija na prsice, pogosto so alergicni tudi psi in macke.

Alergijske reakcije zaradi prsic se pojavljajo skozi vse leto. Posebno pogoste so zjutraj, po
tem, ko so alergiki preziveli vso no¢ z glavami na vzglavnikih v neposredni bliZini iztrebkov
in odmrlih delov teles prsic. Vseeno pa so alergijske reakcije najpogostejse jeseni in pozi-
mi, ko so domovi ogrevani in manj prezracevani.

Obgasno kihanje in rahlo zamagen nos nista edina simptoma alergije na prsice. Ce ste ob-
Cutljivi za alergene prsic, lahko tesen stik vasega obraza in telesa s prsicami in njihovimi
iztrebki od 7 do 8 ur vsako no¢ vpliva ne le na vase fizicno zdravje, temve¢ tudi na vase
duSevno zdravje oziroma na zdravje vasega otroka.

Primarni simptomi: zamasen nos, kihanje in drazenje.

Jutranje zbujanje s srbecimi o¢mi in izcedkom iz nosu ni prav ni¢ zabavno. Toda predsta-
vljajte si, da se tako zbujate dan za dnem ali celo leto za letom. Neposredni simptomi, ki
jih povzroi pretiran odziv imunskega sistema na alergene prsic, vkljucujejo:

* simptome alergijskega rinitisa (zamasen nos, izcedek iz nosu),

* kihanje,

¢ simptome konjunktivitisa (rdece, srbece oci),

* simptome astme (sopenje, teZave z dihanjem),

* simptome atopijskega dermatitisa (rde¢, luskasti kozni izpuscaj).

Dolgotrajne tezave z enim ali ve¢ omenjenimi simptomi lahko poslab$ajo vase splosno
pocutje oziroma pocutje vasega otroka, obcutljivega za prsice, kar vodi do bolj zaskrblju-
jo€ih sekundarnih simptomov.

Sekundarni simptomi: motnje spanca in razpolozenja.

Po daljsi obremenitvi z alergijo na prSice se kakovost spanja lahko poslabsa. Ve¢ kot 3 od
4 alergikov toZijo zaradi tezav s spanjem, ki pogosto vodijo do mnozice dodatnih fizicnih
in psiholoskih tezav:

* kroni¢na utrujenost in zaspanost podnevi,

* tezave s koncentracijo v sluzbi ali $oli,

* manjSa delovna ali akademska uspesnost, izostanki,

¢ ucinki na socialne odnose,

* motnje razpoloZenja,

» nezdrav videz (temni kolobarji pod o¢mi, rdecica, otekanje),

 strah pred Sportnim udejstvovanjem.

Dolgotrajni ucinki nezdravljenja

Z nezdravljeno alergijo na prsice se alergiki ne desenzibilizirajo, ravno nasprotno. Vasa
alergija se lahko razvije v resno obliko z ve¢jimi posledicami za va$e vsakdanje Zivijenje,
ki jo je Se teZje zdraviti. Poleg tega obstaja tveganije, da se bo va$ nezdravljen alergijski
rinitis razvil v astmo. Zato je pomembno, da se alergijski rinitis ¢im prej diagnosticira

in zdravi. Poleg tega lahko ponavljajoci se simptomi astme na koncu poskodujejo vasa
pliuca. Cetudi ne dozivite aktivne reakcije, ste pa astmaticni zaradi alergije na prsice,

ZNEBITE
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Preberite si tudi nade obvestilo o zasebnosti, objavljeno na spletni strani ewopharma.si/politika-zasebnosti.

so vase dihalne poti lahko vnete. Dobro razvit nacrt za zdravljenje astme zagotavlja
stalen nadzor nad simptomi z namenom preprecevanja trajnih poskodb dihalnih poti: ne
zadostuje, da se zgolj spopademo z reakcijami, ko do njih pride.

Zakaj bi sploh trpeli?

Cetudi vasi simptomi alergije na price niso izérpavajoci, ni razloga, da bi $e naprej trpeli
zaradi njihovih nadleznih uginkov, saj lahko ukrepate in zmanjSate ali celo odpravite pri-
sotnost prsic v vasem domu. Vasa dihala vam bodo hvalezna!

Lajsanje simptomov alergije na prsice
Sprico teh izzivov obstajajo klju¢ne strategije, s katerimi lahko vzdrzujete higieno doma
in v najvecji meri zagotavljate zdravje, sreco in udobje vase druzine.

KORAK1 Qdstranite izvor alergenov
Pregovor pravi, da je bolje prepreciti kot zdraviti. ZmanjSanije koli¢ine prSic in njihovih
alergenov je prvi korak k omejitvi in celo odpravi simptomov alergije.

KORAK 2 pojg¢ite zdravnisko pomo¢é

Alergija na prsice ni povsem ozdravljiva, toda simptome je mogoce laj$ati npr. z an-
tihistaminiki, topiénimi steroidi in nosnimi dekongestivi. Ceprav ta zdravila zagasno
pomagaijo pri blazenju simptomov, pa se simptomi ve¢inoma ponovno pojavijo, ko
prenehamo z zdravljenjem. V primeru trdovratne alergije vam zdravnik alergolog lah-
ko predpi$e imunoterapijo z alergeni s podkoznimi injekcijami ali podjezi¢nimi kaplji-
cami ali tabletami, s katerimi osebo postopno desenzibilizirajo za dolocen alergen.

KORAK 3 Sledite tem nasvetom in omejite prisotnost prsic

Obstajajo tudi navade in vedenja s katerimi lahko zmanjSate $tevilo prsic v vasem domu:

* V spalnih prostorih vzdrzujte stopnjo vlaznosti pod 50-60 %, kar lahko izmerite z
enostavnim merilnikom vlaznosti prostorov.

* Spalne prostore prezracujte vsak dan vsaj 10 minut, predvsem ko je zunaj hladno
in suho vreme.

¢ Zamenjajte vzmetnice, starejSe od 10 let.

« |z spalnih prostorov odstranite preproge, plisaste igrace in previeke.

* Oblacila hranite v zaprtih omarah, tista, ki jih ne uporabljate, pa v zatesnjenih
plasti¢nih vrecah.

KORAK 4 Testirajte se
Ce imate vi, va$ otrok ali drugi ¢lani druzine simptome alergije na prsice, lahko v
alergoloski ordinaciji opravite kozno testiranje alergije na prsico.
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Imunski sistem

Nas strazar,
varuh in smetar

»

Vsak dan nas obkrozajo milijarde bakterij in virusov. Za Stevilne od njih ¢lovesko
telo ponuja neomejene vire prehranjevanja in razmnozevanja, toda vdor v ¢loveski

organizem zanje ni lahko opravilo. Koza je namrec skoraj neprepustna za zunanje
snovi. Oci, nos in ustno votlino ¢itijo tekocine in lepljiva sluz, na katere se ujamejo
nevarni napadalci in snovi iz okolja.

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

druzinske medicine

V dihalnem traktu imajo pri tem pomemb-
no vlogo migetalke (cilije). Skodljivi organiz-
mi, ki pa jim uspe priti do Zelodca, se znaj-
dejo v morju Zelod¢ne kisline, ki ve¢ino od
njih pokonca. Ne glede na ¢udovito obrambo
¢loveskega organizma se Stevilni sovrazniki
uspejo prebiti skozi to obrambo. Nekateri s
hrano, drugi se prikradejo v organizem prek
nosu ali poskodovane koze. Takoj ko imun-
ski sistem opazi nevarnost, se aktivira in na-
padalce odstrani - nevtralizira in odstrani
patogene organizme iz telesa, nevarne snovi
ter ¢lovekove lastne poskodovane celice. Sam
sistem je zelo zapleten in brez njega ¢loveko-
vo prezivetje ne bi bilo mogoce.

20

Tipi imunskega sistema

Clovek se z imunskim sistemom Ze rodi, ga
z vsakim patogenim organizmom, s katerim
pride v stik, skozi otrostvo in mladost utrjuje
ter tako razvija imunost. V grobem poznamo
prirojeno in pridobljeno imunost.

Ze sama koza pri novorojencku pomeni
prvo obrambno linijo pred patogeni, kakor
tudi sluznice grla in ¢revesa. Pridobljena imu-
nost pa se gradi skozi Zivljenje skozi stik z raz-
li¢nimi patogeni, pa tudi s cepivi, skozi katere
pridobimo $iroko paleto protiteles za razlicne
patogene organizme.

Imunski spomin pomeni, da imunski sis-
tem ob prvem stiku s povzrociteljem bolezni
potrebuje za organizacijo imunskega odgovo-
ra 10-20 dni, $ele potem premagamo okuz-
bo. V tem casu se razmnozijo imunske celice,
ki lahko premagajo okuzbo. Imunske celice
ostanejo zive in pripravljene $e leta po okuz-

bi, zato je imunski sistem ob ponovni okuzbi
z isto vrsto mikrobov Ze pripravljen in takoj
premaga okuzbo. Ta pojav izkoris¢amo pri
cepljenju - s pomocjo cepiva razmnozimo
imunske celice, da so pripravljene Ze za prvo
okuzbo.

Delovanje imunskega sistema

Klju¢no vlogo igrajo bele krvnicke (bele
krvne celice oz. levkociti, ki nastajajo v ko-
stnem mozgu), ki ves ¢as prezijo na more-
bitne vsiljivce in ko jih odkrijejo, se za¢nejo
mnoziti, hkrati pa drugim celicam posljejo
opozorilne signale, naj storijo enako.

Levkociti ne krozijo samo po krvi, ampak
po vsem telesu in sestavljajo imunska tkiva
in organe — denimo bezgavke, vranico, man-
deljne in prizeljc. Imunske celice znajo ucin-
kovito prepoznavati in unicevati bolezenske
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mikrobe (bakterije, viruse, parazite, glive), ki
vdrejo v organizem. Na ta nacin nas imunski
sistem za§Citi pred okuzbami. Klju¢nega po-
mena je, da zna na$ imunski sistem lo¢iti med
sebi lastnimi in tujimi snovmi. Ker pa vsiljivci
niso vedno le zunanji, temvec¢ lahko prihajajo
tudi od znotraj (poskodovane ali mrtve celi-
ce), je izjemno pomembno, da zna na$ imun-
ski sistem ne le lo¢iti svoje od tujega, temvec
tudi dobro od slabega, ter se enako ustrezno
odzvati na sebi lastne poskodovane celice.

Motnje imunskega sistema

V grobem lahko motnje imunskega sistema
razdelimo na tri kategorije, in sicer na: avtoi-
munske bolezni, na imunske pomanjkljivosti
in na preobcutljivost.

Pri avtoimunskih boleznih telo napada sebi
lastne zdrave celice, torej ne zna razlikovati
med lastnim in tujim, pa tudi zdravim in bol-
nim; med avtoimunske bolezni tako pristeva-
mo denimo celiakijo, diabetes tipa 1, revma-
toidni artritis ...

Pri drugi kategoriji imunskih pomanjklji-
vostih gre za pojav tezav, ko en del imunskega
sistema ne deluje pravilno oziroma imunski
sistem ne dela dovolj. Imunske pomanjklji-
vosti lahko povzroéi $iroka paleta vzrokov,
od cezmerne telesne teze, alkoholizma, ne-
ustrezne prehrane do raznoraznih drugih
vzrokov, med njimi tudi zloglasni virus HIV.
Premajhno delovanje imunskega sistema je
sicer lahko tudi dedno ali pa se pojavi kot
posledica uzivanja dolo¢enih zdravil. Kar se
tice tretje kategorije, preobcutljivosti, do nje
privede pretirana reakcija imunskega sistema,
ko telo na snov odreagira tako mo¢no, da lah-
ko ogrozi tudi Zivljenje, saj poskoduje zdravo

tkivo. Tako lahko recimo pride do anafilaktic¢-
nega $oka ob raznih alergijah na hrano.

Crevesni imunski sistem

Ce je imunski sistem obramba pred vdo-
rom tujih snovi, predvsem pa morebitno
$kodljivih mikroorganizmov v telo, je razu-
mljivo, da bodo najmocnejse sile nakopicene
tam, kjer je moznost taksnih vdorov najvecja.
V (&revesju se na$ organizem na najvecji po-
vrsini sre¢uje z zunanjim okoljem. Z okoljem
se srecujemo seveda tudi na povrsini telesa.
Ampak koza je kot debel betonski oklep, sko-
raj neprepustna za snovi iz okolja. Skozi pre-
bavila gre vse, kar zauZijemo, vsa hrana in z
njo $tevilni mikroorganizmi.

Crevesne bakterije, ki so normalni pre-
bivalci ¢revesa, so poglavitne za normalen
razvoj ¢revesnega imunskega sistema v otro-
$tvu, pa tudi za njegovo poznejse delovanje in
pravilen nadzor nad njim. V ¢revesju je ve¢
kot 400 vrst bakterij, ki zelo pogosto vdirajo
prek sluznice in tam jih morajo nenehno lovi-
ti in zadrzevati imunske celice. Crevesne bak-
terije, ki niso posebno agresivne, sluZijo kot
izvrsten trening za razvoj imunskega sistema,
zlasti pri otrocih. Zato je zelo pomembno, da
imamo v ¢revesju raznolike ¢revesne bakte-
rije, torej bogato ¢revesno floro, ki jo »pri-
delamo« predvsem z raznovrstno rastlinsko
prehrano. Revna ¢revesna flora predstavlja
vecjo moznost za nekatere bolezni imunskega
sistema, kot so alergije in nekatere avtoimun-
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ske bolezni. Ker so celice imunskega sistema
izredno mobilne in iz ¢revesa potujejo v raz-
licne druge dele telesa, se lahko vpliv ¢reve-
snih bakterij na imunski sistem pokaze tudi
drugje, ne le v ¢revesu. Zato nekateri probio-
tiki vplivajo na imunske procese v ¢revesu in
tudi na splo$no odpornost organizma.

Znaki oslabelega imunskega
sistema

Pogosti prehladi in vnetja: Znak za alarm
naj se vklopi, ¢e pri sebi pogosto opazate
vnetja mehurja, prehlade ali glivi¢ne okuzbe.
Enako velja tudi, ¢e se vam prehladi in gripa
vlecejo v nedogled, to je znak, da imunski sis-
tem ne opravlja svojega dela.

Rahlo povisana telesna temperatura: Ce
pri sebi opazate dalj ¢asa trajajoco rahlo po-
vi$ano telesno temperaturo, je to lahko znak
preobremenjenosti imunskega sistema, ki se
nenehno bori z vsiljivci; lahko pa je to znak
prihajajoce okuzbe ali razli¢nih avtoimunskih
boleznih.

Herpes: Okuzbo s herpesom sicer povzro-
¢a virus herpes simplex 1 (HSV-1), ki se pre-
nasa s slino in s katerim se ljudje najpogosteje
okuzijo ze v otro$tvu. Virus v telesu ostane
vse zivljenje, najpogosteje pa nov izbruh
sprozi oslabljen imunski sistem, do katerega
privedejo stres, povi$ana telesna temperatura,
operacija ... Mozna je tudi aktivacija virusa
herpes simplex tipa 2 (HSV-2) ali pa herpes
zostra, ki je bolj znan kot pasavec. Ta virus
stopi v telo v otrostvu, ko prebolimo norice,
nato pa se lahko v ¢asu Zivljenja aktivira po
pasu telesa.

Nenehna utrujenost: Ce ste nenehno utru-
jeni, pa dovolj spite in za utrujenost ni kriva
slabokrvnost, gre lahko za tezave z imunskim
sistemom, ki je utrujen od nenehnega boja z
vsiljivei.

Tezave s prebavo: V to kategorijo sodijo iz-
guba teka, driska (sploh, ¢e traja dalj od dveh
tednov) ali nasprotno zaprtje, napenjanje in
trebusni kréi. V Crevesju namre¢ Zzivijo pro-
bioti¢ne bakterije, ki ga §¢itijo pred okuzbami
in igrajo pomembno vlogo pri zdravju imun-
skega sistema, brez njih pa je njegova stabil-
nost ogrozena.

Nezaceljene rane: Nase telo vsako $e tako
majhno ranico skusa ¢im hitreje zaceliti z mr-
tvimi krvnimi celicami v obliki krast, ¢e pa
se rane nikakor ne zacelijo, je to lahko znak
oslabljenega imunskega sistema.

Bolecine v sklepih: Zaradi vnetja znotraj
sklepov (lahko ve¢ naenkrat) pride do bole-
¢in v sklepih, tkivo je na dotik mehko, lahko
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pa tudi oteCeno in trdo, tezave so bolj opazne
zjutraj. Bolecine v sklepih so lahko med dru-
gim znacilne za okuzbo z virusom HIV.

Kako okrepimo imunski sistem

Nih¢e vnaprej zanesljivo ne ve, ali se bo
imunsko dobro odzval, zato je vsekakor bolje,
da se ne okuzimo oziroma se glede okuzbe
obna$amo samoza$¢itno. Na kaksne krat-
koro¢ne posege v imunski sistem pa ne gre
racunati, imunost je dolgoro¢na nalozba. Za
uspes$no prebolevanje okuzb moramo biti v
dobri fizi¢ni kondiciji, ki pomeni dovolj ve-
liko rezervo sr¢ne, plju¢ne in Zilne zmoglji-
vosti — ko smo zdravi, jo rabimo denimo za
tek, ko smo bolni, pa za uspesno spopadanje z
vrocino. Za celotedenski napor, kot je na pri-
mer gripa, je potrebna tudi presnovna rezer-
va — dobro delujoca jetra z zalogo vitaminov
in beljakovin, ki so potrebne za proizvodnjo
za§¢itnih protiteles proti virusu.

Beljakovine so med boleznijo najlazje do-
stopne iz dovolj okrepljenih misic, ki med
prebolevanjem bolezni zaradi mirovanja kar
same oddajajo beljakovine, ki so potrebne
imunskemu sistemu za gradnjo protiteles. Na
prehrano v ¢asu bolezni teZje racunamo, ker
ob vnetju naravno ostanemo brez teka. Tre-
tja zaloga za bolezen pa je dobro pripravljen
in odziven imunski sistem. To pomeni, da ne
sme biti poskodovan in izérpan od nenehnih
vnetij, okuzb ali stresov v preteklosti. Iz¢rpani
ljudje, zlasti kroni¢ni bolniki in tisti s predho-
dnimi okuzbami (mali otroci) nimajo zdra-
vstvene rezerve oziroma zaloge, zato njihov
imunski sistem ne more uspe$no premagati
okuzbe, bolezen pa se vlece. Tudi nose¢nice
imajo zaradi za$¢ite ploda, ki je objektivno
gledano tujek, naravno zavrt imunski sistem,
zato so bolj obcutljive za okuzbe.

Vedina dela za uspe$no premagovanje mo-
rebitnih okuzb mora biti opravljena pred bo-
leznijo. Dobra imunska kondicija za pripravo
na morebitno bolezen pomeni, da imunski
sistem pred zacetkom bolezni ni vzdrazen in
posledi¢no izérpan zaradi predhodnih okuzb
ali drugih vnetij. Torej je treba poskrbeti, da
nas okuzba, zlasti z gripo, doleti v stanju brez
predhodnih bolezni oziroma ponavljajocih se
okuzb.

Ce pa ze pred sezono prehladnih bole-
zni dozivljamo pogoste okuzbe, pojdimo k
zdravniku, da presodi, Ce se za tezavami ne
skriva kaj resnej$ega, oziroma pove, kako on
gleda na va$ problem z vidika izkusenj.
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svetuje

Stres dokazano vpliva na poslabsano
stanje imunskega sistema, saj visje
ravni kortizola prispevajo k pogostejsim
prehladom, pa tudi srénim boleznim,
diabetesu ...

Neustrezna in neuravnoteZena prehrana,
saj imunski sistem potrebuje pravo gorivo,
s katerim napaja svoje delovanje; skoduje
pa tudi pretirano uZivanje alkohola, ki
dolgorocno vpliva na delovanje celic
imunskega sistema, kar lahko vodi v
nastanek nekaterih vrst raka.

Pomanjkanje spanja je naslednji dejavnik,
zaradi katerega siimunski sistem ne
opomore, povezujejo pa ga tudi z manjso
produkcijo imunskih celic, zadolZenih za
boj proti boleznim.

Pomanjkanje telesne dejavnostiin
debelost, neZeleni ucinek pa ima lahko
tudi pretirana telesna dejavnost, saj telo
vecino energije usmeri v obnavljanje misic
namesto v obrambo pred virusi ...

Odsvetuje se prekomerno uporabo
protibakterijskih mil, saj se imunski sistem
vse Zivijenje sooca z organizmi in tako uci,
ce pa mu odvzamemo tiste, ki so v okolju
obicajno prisotni, se lahko, po domace
povedano, poleni.

Imunski sistem lahko oslabijo tudi jema-
nje nekaterih zdravil, dehidracija, kajenje
in Se bi lahko nastevali. Tako bomo
najbolje naredili, e poslusamo svoje telo
in se izogibamo Ze pregovorno slabim
navadam.

Zdravniska linija 24/7 -

0808112

www.doktor24.si



Ce ni kaj hujiega, tezave pa vseeno obcutite,
sledi morda najtezji del - optimizacija zdra-
vstvenega stanja. Treba je zaceti pri primerni
fizi¢ni dejavnosti, ki naj obsega vsaj trikrat
na teden 45 minut intenzivnega napora. Sele
tako bo organizem vsaj priblizno odziven. Ce
je treba, dodajamo nekatere preparate, vendar
nimajo vse skupine ljudi enakih potreb.

Sportniki imajo zaradi intenzivnega tre-
ninga in napora tako pove¢an metabolizem,
da intuitivno hranjenje mnogokrat ne zado-
$¢a, zato je potreben program, sestavljen na
podlagi laboratorijskih analiz. Kar se tice pre-
hranskih dodatkov, je na prvem mestu ami-
nokislina glutamin, ki ga misice med delom
izredno veliko pocrpajo iz krvi, tako da ga
zmanjka za imunske celice, ki ga tudi potre-
bujejo. Potreba imunskih celic po glutaminu
je kriti¢na zlasti v primeru okuzbe, ker se brez
dovolj glutamina imunske celice ne morejo
razmnozevati, to pa je osnova za imunski od-
ziv in tvorbo zascitnih protiteles, ki premaga-
jo okuzbo. Za delitev in delovanje imunskih
celic - zlasti za tvorbo kisikovih radikalov, ki
unicijo bakterije - sta pogosto kriti¢ni tudi
aminokislina arginin in zadostna zaloga Zele-
za. Po drugi strani pa pri intenzivnem ukvar-
janju s $portom nastaja preve¢ skodljivih ki-
sikovih radikalov, zato je potrebno vnasanje

Product of

‘
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aminoplus immun

antioksidantov, predvsem selena, taurina ter
vitaminov E, A in C.

S temi dodatki poskusajo vrhunski $por-
tniki zmanjsati »okno za okuzbex, ki nastane
po veéjem telesnem naporu in se laboratorij-
sko kaze predvsem kot izginotje protiteles v
slini in sluzi dihal in prebavilih, kar poveca
ogrozenost zaradi respiratornih okuzb, zlasti
virusnih. V doloceni meri pomaga jemanje
pripravka kolostruma (denimo govejega), ki
vsebuje veliko za$citnih proteinov in proti-
teles, namenjenih varovanju novorojenceve
sluznice.

Poleg Sportnikov, ki potrebujejo dodatke
zaradi nenormalno velikih naporov, potre-
bujejo prehranske dodatke tudi skupine bolj
»krhkih« ljudi, ki imajo tezave z uZzivanjem,
prebavljanjem ali presnavljanjem dovolj pe-
stre hrane in ob okuzbah. Pogosto je upravi-
¢eno jemanje dodatkov pri starostnikih, zlasti
s kroni¢nimi boleznimi, ko so potrebne vedje
koli¢ine zauzitih vitaminov in mineralov za-
radi interakcij z zdravili, zaradi operativnih
posegov ali poskodb in zaradi neustrezne-
ga prehranjevanja, ki ima razloge v revscini,
anoreksiji, socialni izoliranosti, depresiji,
problemih pri poziranju in Zvecenju ter ne-
primerni izbiri hrane. Starostniki pogosto

pomanjkljivo uzivajo zelezo, kalcij, cink, ma-
gnezij, riboflavin, vitamine A, D, B6 in B12.

Za sladkorne bolnike je znacilna nizja kon-
centracija vitaminov C (celo za 30 odstotkov)
in E ter glutation reduktaze v plazmi. Do-
dajanje antioksidantov vitamina C in E pri
sladkornih bolnikih upoc¢asni nastanek zilnih
okvar, ki so povezane z aterosklerozo. Presno-
va diabetikov je povezana s povecano potre-
bo po vitaminih B in s pove¢anim ledvi¢nim
izgubljanjem, zato je primerno nadomesca-
nje folne kisline, vitaminov B6, B12 in cinka.
Amerisko zdruzenje za diabetes (ADA) pri-
poroca tudi nadomescanje magnezija ob do-
kazani hipomagnezemiji.

Sicer pa je najbolje, da ljudje, ki imajo te-
Zave s pogostimi okuzbami, v ¢asu, ko so raz-
meroma zdravi, pri sebi razmislijo in preizku-
sijo, kaj lahko $e storijo glede nacina Zzivljenja
(glede izpostavljanja okuzbam, spanja, stresa,
delovne aktivnosti in sprostitve), da se jim
zacarani krog okuzb prekine. Med tako eks-
perimentiranje spada tudi samozdravljenje s
preparati, ki so se izkazali za u¢inkovite, od
rastlinskih imunostimulansov prek glivi¢nih
in bakterijskih pripravkov do probiotikov. Ce
¢lovek ugotovi, da mu neki pripravek poma-
ga, naj v primeru vecje nevarnosti okuzb to
uporablja.

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z izbrano
kombinacijo aminokislin, vitaminov in mineralov.

® Vitamini ¢, B, B,, ter cink, baker in selen imajo
vlogo pri delovanju imunskega sistema.

® Vitamini (, riboflavin (vitamin B,), B,, B, ter folat
in magnezij prispevajo k zmanjSevanju utrujenosti
in iz€rpanosti.

tudi za
vegetarijance

7ali 30
vreck

brez laktoze brez fruktoze brez glutena

®

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cirozo jeter in

osebe, ki so utrpele sréni infarkt. 1zdelek ni primeren za nosecnice, dojece matere ter otroke in
mladostnike, mlajse od 18 let. 1zdelek je primeren za uporabo le pri zdravih odraslih osebah.

e

sTapA : Kyberg:tvital

STADA d.o0.0., Dunajska cesta 156, SI 1000 Ljubljana | www.stada.si

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Managerski
pregledi

|zbirajte med razlicnimi paketi

preventivnih pregledov

Manager osnovni KEEREEAURS

Oseben pristop in moznost
dodatnih preiskav

1. Klini¢ni pregled specialista

2. Antropometri¢ne meritve

3. elektrokardiogram (EKG)

4. Obsezen laboratorijski pregled krvi in urina:
SR, hemogram (levkociti, eritrociti, hemo-
globin, hematokrit, MCV, MCH, MCHC),krvni
sladkor, holesterol s tipizacijo (celokupni
holesterol, HDL holesterol, LDL holesterol),
trigliceridi, Cl, K, Na, Ca, Fe, Se¢, Kreatinin,
Urat, KS, AF, AST,ALT,GGT, bilirubin celokupni,
bilirubin direktni, analiza urina (levkociti,
proteini, glukoza, urobilinogen, bilirubin, KET,
Ph ter sediment)

TSH - hormon 3¢itnice

Tumorski marker

PSA - tumorski marker za prostato - moski

Ca 125 - tumorski marker za jaj¢nike - Zenske
Merjenje glezenjskega indeksa: z meritvijo
glezenjskega indeksa lahko poleg napre-
dovalih oblik odkrijemo tudi predklini¢ne
oblike ateroskleroze in s tem odkrijemo osebe,
ki so ogrozene, zato je meritev tudi neodvisni
napovedni dejavnik sr¢no-zilne ogrozenosti
10. Ultrazvocna preiskava trebuha

11. Meritev plju¢ne funkcije

12. Pregled vidne funkcije

13. Zaklju¢ni pogovor s svetovanjem in mnenjem

Manager osnovni  IKEEEEEAUAS

+ magnetna resonanca glave
+ izklju¢evanje pomembnih bolezenskih
sprememb v centralnem zZivénem sistemu

O 0N oW

Klini¢ni pregled zdravnika

Antropometri¢ne meritve

Elektrokardiogram (EKG)

Obsezen laboratorijski pregled krvi in urina: SR,
hemogram (levkociti, eritrociti, hemoglobin,
hematokrit, MCV, MCH, MCHC),krvni sladkor,
holesterol s tipizacijo (celokupni holesterol, HDL
holesterol, LDL holesterol), trigliceridi, Cl, K, Na,
Ca, Fe, Se¢, Kreatinin, Urat, KS, AF, AST,ALT,GGT,
bilirubin celokupni, bilirubin direktni, analiza
urina (levkociti, proteini, glukoza, urobilinogen,
bilirubin, KET, Ph ter sediment)

TSH - hormon 3¢itnice

6. Tumorski marker

PSA - tumorski marker za prostato - moski

HwN =

v

10.
11.

Manager obsezni

Na Kliniki Doktor 24 opravljamo specialisticne preventivne

zdravstvene preglede, ki v celoto zajemajo posamezne
diagnosti¢ne preglede.

Specialisticni preventivni pregledi so namenjeni predvsem

poslovnezem in posameznikom, ki vedo, da je cas, da preverijo

svoje zdravstveno stanje.

Namen preventivnih pregledov je odkrivanje zacetnih, ocem
skritih obolenj, ki jih posameznik sam ne opazi oziroma mu se ne
povzrocajo vecjih tezav.

Prav v zacetni fazi bolezni pa se da narediti najvec za preprecitev

obolenja. Posebej izpostavljeni so vodilni delavci in delavci z
veliko mero odgovornosti, ki so pod vsakodnevnimi psihi¢nimi
obremenitvami in stresom.

« Ca 125 - tumorski marker za jaj¢nike - Zenske
Merjenje gleZzenjskega indeksa: z meritvijo
glezenjskega indeksa lahko poleg napredovalih
oblik odkrijemo tudi predklini¢ne oblike
ateroskleroze in s tem odkrijemo osebe, ki
5o ogrozene, zato je meritev tudi neodvisni
napovedni dejavnik sréno-zilne ogrozenosti
Ultrazvocna preiskava trebuha
Meritev plju¢ne funkcije
Pregled vidne funkcije
Magnetna resonanca glave - namenjena je
izklju¢evanju pomembnih bolezenskih spre-
memb v centralnem Zivénem sistemu. Preiskava
zelo natan¢no lo¢i med zdravim in obolelim
tkivom v mozganih, je popolnoma varna,
neskodljiva, in kar je zelo pomembno - ni
sevanja !

Zaklju¢ni pogovor s svetovanjem in mnenjem

Odkrivanje dejavnikov tveganja in
opredelitev zacetnih sprememb, ki $e ne
povzrocajo tezav in niso klini¢no izrazene.

AN =

Klini¢ni pregled specialista internista kardiologa
Antropometri¢ne meritve
Elektrokardiogram (EKG)
Obsezen laboratorijski pregled krvi in urina: SR,
hemogram (levkociti, eritrociti, hemoglobin,
hematokrit, MCV, MCH, MCHC),krvni sladkor,
holesterol s tipizacijo (celokupni holesterol,
HDL holesterol, LDL holesterol), trigliceridi,
Cl, K, Na, Ca, Fe, Se¢, Kreatinin, Urat, KS, AF,
AST,ALT,GGT,bilirubi celokupni, bilirubin direk-
tni, analiza urina (levkociti, proteini, glukoza,
urobilinogen, bilirubin, KET, Ph ter sediment)
TSH - hormon $¢itnice
Tumorski marker
PSA - tumorski marker za prostato - moski
Ca 125 - tumorski marker za jaj¢nike -
Zenske
Merjenje gleZzenjskega indeksa: z meritvijo
glezenjskega indeksa lahko poleg napre-
dovalih oblik odkrijemo tudi predklini¢ne
oblike ateroskleroze in s tem odkrijemo osebe,
ki so ogrozene, zato je meritev tudi neodvisni
napovedni dejavnik sr¢no-zilne ogrozenosti
Meritve plju¢ne funkcije
Obremenitveno testiranje
Ultrazvocna preiskava srca
Ultrazvocna preiskava vratnih Zil
Ultrazvocna preiskava trebuha
Pregled koznih znamenj pri dermatologu z der-
matoskopom + digitalna poslikava/spremljanje

cena: 745,00 €

14. Pregled vidne funkcije

15.  Pregled blata na prikrito krvavitev

16.  Zaklju¢ni pogovor s svetovanjem in mnenjem

17. Spricevalo specialista medicine dela
Manager obsezni cena: 895,00 €

+ magnetna resonanca glave
+ izklju¢evanje pomembnih bolezenskih
sprememb v centralnem Zivénem sistemu

HwN =

10.
11.
12.
13.

14.
15.

Klini¢ni pregled specialista internista kardiologa
Antropometri¢ne meritve
Elektrokardiogram (EKG)
Obsezen laboratorijski pregled krvi in urina: SR,
hemogram (levkociti, eritrociti, hemoglobin,
hematokrit, MCV, MCH, MCHC) krvni sladkor,
holesterol s tipizacijo (celokupni holesterol, HDL
holesterol, LDL holesterol), trigliceridi, Cl, K, Na, Ca,
Fe, Se¢, Kreatinin, Urat, KS, AF, AST,ALT,GGT,bilirubi
celokupni, bilirubin direktni, analiza urina (levkociti,
proteini, glukoza, urobilinogen, bilirubin, KET, Ph
ter sediment)
TSH - hormon $¢itnice
Tumorski marker
PSA - tumorski marker za prostato - moski
Ca 125 - tumorski marker za jaj¢nike - zenske
Merjenje gleZzenjskega indeksa: z meritvijo
glezenjskega indeksa lahko poleg napredovalih
oblik odkrijemo tudi predklini¢ne oblike ater-
oskleroze in s tem odkrijemo osebe, ki so ogrozene,
zato je meritev tudi neodvisni napovedni dejavnik
sréno-zilne ogrozenosti
Meritve plju¢ne funkcije
Obremenitveno testiranje
Ultrazvocna preiskava srca
Ultrazvocna preiskava vratnih Zil
Ultrazvocna preiskava trebuha
Pregled koznih znamenj pri dermatologu z derma-
toskopom + digitalna poslikava/spremljanje
Pregled vidne funkcije
Magnetna resonanca glave - namenjena je
izklju¢evanju pomembnih bolezenskih sprememb
v centralnem Zivénem sistemu. Preiskava zelo
natancno lo¢i med zdravim in obolelim tkivom v
mozganih, je popolnoma varna, neskodljiva, in kar
je zelo pomembno - ni sevanja !
Pregled blata na prikrito krvavitev
Zakljucni pogovor s svetovanjem in mnenjem
Spricevalo specialista medicine dela

Ob klini¢ni indikaciji opravimo dodatne preiskave, za katere priznamo 10 % popusta.




Preventivni pregledi, usmerjeni na posamezno podrocje

Preventivni pregled glave z
magnetno resonanco
Cena pregledov 250,00 €

Pregledi so namenjeni izklju¢evanju pomembnih
bolezenskih sprememb v centralnem zZivénem sis-
temu. Preiskava z magnetno resonanco zelo natan¢no
lo¢i med zdravim in obolelim tkivom v mozganih, je
popolnoma varna, neskodljiva, in kar je zelo pomem-
bno - ni sevanja!

1. Magnetna resonanca glave

2. lzvid in mnenje specialista radiologa

3. Pregled pri specialistu nevrologu

4. Zaklju¢no mnenje specialista nevrologa

Preventivni pregled koznih

znamenj pri dermatologu
Cena pregledov 100,00 €

Dermatoskopija ali povrsinska mikroskopija koze je

metoda, ki dermatologom pomaga pri zgodnjem

odkrivanju melanoma in drugih vrst koznega raka.

Z njo je mogoce veliko zanesljiveje lociti nenevarne

pigmentirane spremembe na kozi od nevarnega

melanoma.

1. Pregled koznih znamenj pri dermatologu z
dermatoskopom

2. Digitalna poslikava/spremljanje

3. Zaklju¢no mnenje specialista dermatologa

Preventivni pregled pljuc
Cena pregledov 45,00 €

Pregledi so primerni za kroni¢ne kadilce (aktivne in
pasivne) in za osebe, ki so izpostavljene vdihavanju
Skodljivih agensov v sluzbenem ali domacem okolju.
Meritev plju¢ne funkcije

Rentgensko slikanje pljuc in srca

Mnenje specialista radiologa

Zaklju¢no mnenje

MW=

Preventivni gastroenteroloski
pregled

Cena pregledov 490,00 €

S preventivnimi preiskavami ugotavljamo morebitne

bolezni prebavil, jeter in Zol¢nih poti. Ob pregledu

debelega crevesja (kolonoskopija) takoj odstranimo

polip, iz katerega se lahko razvije maligno obolenje.

1. Pregled pri specialistu gastroenterologu

2. Obsezen laboratorijski pregled krvi: SR, hemo-
gram (levkociti, eritrociti, hemoglobin, hema-
tokrit, MCV, MCH, MCHC),krvni sladkor, holesterol
s tipizacijo (celokupni holesterol, HDL holesterol,
LDL holesterol), trigliceridi, Cl, K, Na, Ca, Fe, Sec,
Kreatinin, Urat, KS, AF, AST, ALT, GGT, bilirubin
celokupni, bilirubin direktni

3. Ultrazvocna preiskava trebuha

4. Gastroskopija — endoskopski pregled zgornjih
prebavil

v

Test na prisotnost bakterije Helicobacter Pylori

6. Kolonoskopija — endoskopski pregled debelega
Crevesa

7. Zaklju¢no mnenje specialista gastroenterologa

8. Na zeljo preiskovanca lahko opravimo gas-

troskopijo in kolonoskopijo v sedaciji ali anesteziji

(brez bolecin) z doplacilom (10 % popusta)

Preventivni kardioloski pregled
Cena pregledov 345,00 €

Namenjen je odkrivanju najpomembnejsih dejavnik-

ov tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja

1. Pregled pri specialistu kardiologu

2. Elektrokardiogram (EKG)

3. Laboratorijski pregled krvi in urina: hemogram
(levkociti, eritrociti, hemoglobin, hematokrit,
MCV, MCH, MCHC) krvni sladkor, holesterol s
tipizacijo (celokupni holesterol, HDL holesterol,
LDL holesterol), trigliceridi, K, Na, Se¢, Kreatinin,
KS, TSH

4. Merjenje glezenjskega indeksa: z meritvijo

glezenjskega indeksa lahko poleg napredovalih

oblik odkrijemo tudi predklini¢ne oblike
ateroskleroze in s tem odkrijemo osebe, ki

so ogrozene, zato je meritev tudi neodvisni

napovedni dejavnik sr¢no-zilne ogrozenosti

Meritve plju¢ne funkcije

Obremenitveno testiranje

Ultrazvocna preiskava srca

Zaklju¢no mnenje specialista kardiologa
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Naslov
Posta in kraj
EMSO
Telefon

e-posta

Izbranemu za¢etnemu dodajam paket:

(ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7)

[ | ZDRAVNISKI OBISK 24/7
|:| MR/CT preiskava

[ ] zoBJE

[ ] FIZIOTERAPLIA

[ ] RESIZIVLJENJE (defibrilator + nasvet)

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

M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obvescanja o novostih in storitvah
ali tehnicnih resitvah in podobnih dejavnostih
- ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi
pogodbeni partnerji — zagotavljanja storitve:
raz¢lenitev uporabnikoy, statisticne obdelave
in obvesc¢anje o ponudbah, neposredno
trzenje, vodenje analiz poslovanja.

\Y

PZA, d.o.o.

Di

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

,dne

rektor Vito Vidmar, dr. med.

l:l mesecno

I:l polletno I:l letno

Zelim, da mi posljete izklju¢no e-ra¢un
na gornji elektronski naslov.

Nosilec pogodbe

Doktor 2

ASISTENCA

(lastnoro¢ni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
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Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Utrujenost :

Zunaj vse brst
mi pa tako'trudni™

LetoSnja zima je bila kar dolga, ampak suha in z obilico lepega vremena. Kljub temu
nas vecina v tem letnem casu obcuti neki notranji nemir in obcutek utrujenosti.

»

Q.\

Dovolj imamo zaprtih prostorov in posedanja doma.

Doktor 24

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

10 % nizja cena
za merjenje kostne gostote

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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V trenutku bi vse to zamenjali za sveZ zrak
in tople son¢ne Zarke na obrazu. Daljsi dne-
vi ponujajo dodatno uro dnevne svetlobe, ki
jo lahko izkoristimo za vadbo oziroma zase.
Vsekakor ni¢ ne sporo¢a novega zacetka bolje
kot svetlo zelena barva trave in Zivahne barve
spomladanskih cvetlic.

Kaj sploh je spomladanska
utrujenost

Gre za sezonsko razpolozenjsko motnjo, ki
je posledica vegetativne reakcije nasega telesa
na spremembe v naravi. Znacilni simptomi
so nihanja razpoloZenja, zaspanost, glavobo-
li, omotica, vecja zelja po ogljikovih hidratih,
nenasiten tek in pridobivanje telesne teze. Po-
gosto se kaze kot depresivna epizoda v zim-
skih mesecih. Prve simptome lahko opazimo
ze novembra, ko je vse manj naravne son¢ne
svetlobe. Ponavadi so tezave najbolj izrazite

in zvrgoli,

januarja in februarja ter kon¢no izzvenijo do
konca pomladi. Krivec za vse je mati narava.
Nase telo je namre¢ usklajeno s ciklom nara-
ve. Psihi¢no in fizi¢no se odzivamo na dolZi-
no dneva, koli¢ino toplote, vlaznost in tlak v
okolju. Prilagoditev se ne zgodi ¢ez no¢. Za
to je potreben cas. Vec¢ja ko so nihanja tem-
perature, vecje breme obcutijo obcutljivejsi in
pozneje tezave izzvenijo.

Zakaj smo utrujeni
Genetika

Nekatere $tudije so pokazale, da so za to
motnjo dovzetnej$e Zenske med 30. in 40.
letom, ¢eprav lahko prizadene vsakogar. Ob-
Cutljivejsi so posamezniki z druzinsko zgodo-
vino sezonske motnje razpolozenja oziroma z
depresijo. Simptome ponavadi teZje prenasa-
jo predvsem starejsi in tisti z velikimi nihanji
krvnega tlaka.

Doktor 24



Spanec

Narava vsak dan za nekaj minut prestavi
¢as soncnega vzhoda in zahoda. Nasa notra-
nja bioloska ura na zalost ni tako fleksibilna.
Vsi imamo svoje rutine in navade, ki po-
membno vplivajo na na$ cikel spanja. Kakr-
$na koli sprememba hitro porusi ravnovesje.
Ste kdaj poskusili nadoknaditi ve¢dnevno po-
nocevanje z odhodom v posteljo dve uri prej
kot obicajno? Verjetno vam ni uspelo. Zakaj?
Ker telo ne more tvoriti »zalog spanja« in ker
svoj bioritem prestavljate pocasneje, kot to
lahko stori narava.

Svetloba

Nenaden dvig temperatur okolja spodbudi
nage telo k ohlajevanju. Zile se razgirijo in nas
metabolizem se pospesi. Pri vecini se to od-
razi z nizjim krvnim tlakom, ki ga ¢utijo kot
utrujenost in omotico ob vstajanju. Pocutje
pogosto opisejo s prispodobo oZete cunje. K
slabemu pocutju veliko doprinesejo $e hor-
moni. Kadar nase telo ne dobi dovolj dnev-
ne svetlobe, se zmanjs$a spro$¢anje hormona
srece — serotonina. Telo tvori ve¢ melatonina

(spalni hormon) in posledici sta padec meta-
bolizma ter slabse razpoloZenje.

Dnevna svetloba prek mreznice stimulira
zlezo v mozganih (¢e$ariko), ki zavre izlo-

¢anje spalnega hormona (melatonina). Po-
sledi¢no smo manj utrujeni in bolj budni.
Hkrati se v kozZi tvori ve¢ vitamina D, ki krepi
imunski sistem in kosti ter preprecuje depre-

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

NaturaMedica’

zvamize 17 let

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 85,2022

Ste preobremenjeni in izCrpani?
Najbolj ucinkovit pri stresu!

|zberite SENSORIL, da se napolnite z energijo, poveclate
storilnost, izboljSate ostrino misli. Znanstveno dokazano!

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na
www.naturamedica.si, tel: 03/56 300 22, 040 214 620
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sijo. Zato je najbolje, kar lahko storite zase, da
¢im vec Casa preZivite zunaj.

Dopolnilna izbira je svetlobna terapija ozi-
roma kopel. Gre za obsevanje s svetlobo, po-
dobno dnevni, vendar brez skodljivega UV-
-sevanja. Ker njen spekter vsebuje infrardeco
svetlobo, deluje nekoliko globlje pod kozo ter
tako izbolj$a prekrvitev tkiv in ublazi bole-
¢ine. Svetlobno terapijo se poleg zdravljenja
sezonske motnje razpoloZenja uporablja tudi
za zdravljenje depresij, motenj ritma spanja,
za spodbujanje regeneracije in krepitev imun-
skega sistema. Trajanje terapije se postopno
podaljsuje od nekaj minut do ene ure na dan.

Telesna aktivnost

Gibanje je nujno, vendar ne pretiravajte s
skrajnimi napori. Ce ste bili &ez zimo neaktiv-
ni, za zacetek izberite laZje in raznolike vadbe.
Cilj naj bo predvsem redna fizi¢na aktivnost
(3-4-krat na teden). Dovolite svojemu tele-
su, da se prebudi iz zimskega spanja. Savna
z izmeni¢nimi hladnimi tusi bo stabilizirala
nihanja v krvnem tlaku in vas naredila manj
dovzetne za spremembe zunaj. Okrepil se bo
tudi va$ imunski sitem. Njen blagodejni uci-
nek lahko traja vse do enega tedna.

Hrana

Priporocljive so jedi, ki izbolj$ajo razpolo-
zenje. Ce ste se odlo¢ili za spomladansko die-
to, izpuscanje ogljikovih hidratov ni najboljsa
ideja. Vasi mozZgani potrebujejo glukozo za
delovanje in dobro pocutje. Pametna izbira
so zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom za

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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Utrujeni? Nic¢ vec!

B-50 kompleks

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

\/zmanjﬁevanju utrujenosti in izCrpanosti,

\/delovanju zivénega in imunskega sistema,

\/umskim zmogljivostim.

Y@ &

PREVERJENA NARAVNO  BREZ TITANOVEGA
KAKOVOST DIOKSIDA (E171)

BREZPLACNA STEVILKA:
Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,

Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. (( ¢ 080 80 12 HISA ZDRAVJA
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ROIOVAGL.

BREZ KONKURENCE :
ZA ZDRAVJE SRCA

PLOD ZNANSTVENIH RAZISKAV
Z VRHUNSKO SESTAVO.

¢ 100% krilovo olje
(500mg): edinstvene
omega-3 nenasicene
mascobne Kisline.

10 aktivnih
ucinkovin v
eni kapsuli.

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

Magnezij: 106 %
boljSa absorpcija
Vv primerjavi z
magnezijevim
oksidom.

Zelezo: 75 %
boljSa absorpcija

in 4-krat vecja
biorazpolozljivost

Vv primerjavi z
Zelezovim sulfatom.

¢ Vitamin B6, B12,

selen in cink: za
normalno delovanja

V kapsulah brez

vonja in okusa.

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

Panakea d.o.o.

Cesta v Gorice 2b mEd|C|naI|S+

1000 Ljubljana

strokovno svetovanje:

(Coss00D

www.panakea.net

Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede Eistosti in sestave.
Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor.

Vas muci
pomanjkanje zeleza
in anemija?

Raziskava je
dokazala:*

Zelezo pomaga
utrujenim
zenskam.

*Raziskava: »Effect of iron supplementation on fatigue in nonanemic menstruating women with low ferritin:
arandomized controlled trial, CMAJ, July 9, 2012, Bernard Favrat and others.

New lron’

UGINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UGINKOV

D Vrhunska kombinacija Zeleza z dodatnim vitaminom B12, folno
kislino in vitaminom C

> Organsko Zelezo v obliki bisglicinata, s 4-krat holj$o
hiorazpoloiljivostjo in 700 holjSo absorpcijo

D Zaradi organske oblike ne povzroéa nobenih stranskih uéinkov,
kot so prebavne motnje, zaprtja in slabosti

> Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki
(saj telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje)

2 Nemoteno hkratno uZivanje drugih vitaminov in mineralov
> Primerno za vegetarijance in vegane

2 NOVO! Zdaj tudi v obliki sirupa za otroke.

STROKOVNO SUETOVANJE:

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, spletna frgovina Panakea. (( 030 50 02

Izdelano in testirano v EU ob farmateviskem nadzoru glede Sistost i sestave. Www.panakea.net

Pariakea d.o.0.
Cesta.Gorice 2b
1000 Ljubljana




enakomerno spro$¢anje energije in podalj$an
obcutek sitosti. Ravno hrana, ki je bogata z
ogljikovimi hidrati, povzro¢i spro$¢anje se-
rotonina, ki vam ga v tem ¢asu primanjkuje.
Polnozrnati kruh ali ohlajen kuhan krompir
bosta odli¢no odganjala muhavo razpoloze-
nje.

V casu prehoda v pomlad potrebujemo
obilico vitaminov in mineralov. Napolnite
zaloge mikroelementov tako, da izbirate med
sezonskim sadjem in zelenjavo. Uzivajte ve¢
obrokov lahke hrane, ki ne napenja. Pomanj-
kanje Zeleza je najpogostej$i vzrok za slabo-
krvnost in utrujenost. Njegov dober vir so vse
vrste temnega mesa, jetra, perutnina, skoljke
in ribe. Na vrh seznama sodijo $e zelena zele-
njava (Spinaca, blitva, ohrovt, rukola), stro¢-
nice (fizol, grah), bu¢na semena, $parglji, zito,
paradiznikov sok ... Tudi suho sadje, kot so
rozine, marelice, datlji, slive, jagode, borovni-
ce, ribez, brusnice, aronija, hruske, banane in
¢ednje, so dober vir Zeleza. Njegova absorpcija
je boljsa, Ce ga zauzijete s hranili, ki vsebujejo
ve¢ vitamina C.

Kadar je le mogoce, svojo hrano zacinite.
Kapsaicin v peko¢i hrani stimulira lazno za-
znavanje bole¢ine v nasih mozganih, zato se
dvigne nivo endorfinov - hormonov za bla-
zitev stresa in bolecine. V krznih trenutkih
oziroma napadih lakote posezite po banani,
avokadu, datljih, figah in oreskih.

Pijaca

Ne pozabite na zadostno kolic¢ino teko¢ine,
najprimernej$a med vsemi je Se vedno voda.
Primerna hidracija pripomore k dobremu
pocutju. Izogibajte se kavi, saj povzroci niha-
nja v razpoloZenju in deluje kot diuretik. Bolj-

$i nadomestek so zelenjavni smutiji ali juhe.

-

-
MADE IN
o | FINLAND

In kaj, ¢e tezav kar ni konec

V primeru dolgotrajne utrujenosti svetu-
jemo obisk zdravnika. Treba je izkljuciti bo-
lezni (slabokrvnost, tezave s §¢itnico ...) in
oceniti, ali se je slabo razpolozenje prevesilo
v depresijo. Takrat so simptomi tako izrazi-
ti, da kvarijo kakovost Zivljenja. Ponavadi je
potrebno zdravljenje z zdravili oziroma s psi-
hoterapijo.

Casa ne morete spremeniti -

¢as za spanje lahko

e Zdravilo Melatonin Vitabalans
se uporablja za kratkotrajno
zdravljenje »jet lag-a«

(prehod cez vec ¢asovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzroca ¢asovna razlika.

UCTosE GTEN SUGAR | 4
FREE FREE FREE  VEGAN

Pred uporabo natantno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

30

Ne obupajte prehitro! Pomlad na koncu
vseeno zmaga in tudi letos ji bo uspelo pre-
buditi Zivljenje. Poleg lep$ega vremena, bo
dvig nivoja spolnih hormonov in endorfinov
razlog, da bomo tudi mi bolj dovzetni za dru-
Zenje in ljubezen.

Dobrodosla, pomlad!

onin Vitabalans
10in 30 tablet
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Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Suh kaselj

Kdor kaslja,
slabo ne misli

»

Kaselj je naravni obrambni mehanizem, s katerim

ucinkovito ocistimo dihalne poti ter tako preprec¢imo
vdor tujkov oziroma mikroorganizmov v spodnja
dihala. Poznamo akutni in kroni¢ni kaselj (ki traja vec

kot 3 tedne).

Po naravi ga delimo na dva tipa. Prvi je suh
in draze¢, drugi moker oziroma produktiven.
Za zadnjega je znacilno, da ob kasljanju tudi
izkagljujemo (sluz, gnoj ...).

Najpogostejsi vzroki kaslja

Najpogostejsi razlog novonastalega kaslja
so okuzbe dihal z virusi in bakterijami (redko
z drugi povzroditelji). Vzrok za kaselj so lah-
ko $e kroni¢ne bolezni dihal (astma, KOPB,
bronhitis, bolezni plju¢nega tkiva), rak plju¢
in alergije. Razlog lahko lezi tudi zunaj di-
halnih poti, tako je kaselj pogosto tudi po-
sledica zatekanja Zelod¢ne kisline v poziral-
nik (GERB) ali eden od simptomov srénega
popuscanja. Obcasno se pojavi kot stranski
ucinek po uvedbi nekaterih zdravil proti vi-
sokemu krvnemu tlaku (inhibitorji ACE, be-
tablokatorji). To moramo imeti v mislih in v
tem primeru zdravilo ustrezno zamenjati z
drugim. Kadar kaselj nima organskega vzro-
ka, je razlog lahko psiholoski (pokasljevanje
kot posledica stresa). Pri mlajsih otrocih ter
ostarelih osebah (zlasti pri tistih, ki imajo te-
Zave s poziranjem), moramo ob kaslju pomi-
sliti tudi na tujek v dihalnih poteh.

Kako zdravimo kaselj

Ne glede na vzrok kaslja je podaljsano ka-
$ljanje za bolnika naporno, saj moramo za
ucinkovit kaselj eksplozivno napeti misice
prsnega kosa in prepono. Posledi¢no se lahko
pojavijo bole¢ine v misicah, utrujenost in celo
neprespanost. To zlasti velja, ker se kaselj po-

Doktor 24

no¢i navadno $e poslabsa. Ob virusni okuz-
bi dihal je nosna sluznica nabrekla in izlo¢a
ve¢ sluzi, ki v lezecem poloZaju zateka nazaj
(iz nosu v zrelo) in sprozi refleks kasljanja. V
takem primeru svetujemo uporabo dekonge-
stivnih kapljic za nos in spiranje nosu s fizi-
olosko raztopino. Ce je kaselj produktiven,
ga ne zaviramo, saj deluje zas¢itno. Cilj je le
redcenje sluzi, da jo bolnik lazje izkaslja. To
dosezemo s primernim vnosom teko¢in in po
potrebi $e z zdravili, kot so mukolitiki oziro-
ma ekspektoransi, ki sluz razred¢ijo in olajsa-
jo izkagljevanje. V primeru podalj$anega su-
hega pokasljevanja po okuzbi dihal je mozno
zaviranje kaglja pred spanjem z namenom,
da se bolnik lazje spocije. Zdravila, ki pre-
precujejo in pomirjajo suh kaselj (antitusiki),
lahko delujejo centralno, tako da zavirajo re-
fleks kaslja. Ta zdravila so sedativna in lahko
povzrodijo odvisnost, zato je njihova uporaba
strogo omejena. Medtem ko periferno delu-
jo¢i antitusiki delujejo tako, da zmanjsujejo

.....

Doktor 24

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

OTORINLARINGOLOG

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

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

$elj s tem, da oblozijo sluznico zrela in s tem
mehansko preprecijo drazenje. Obicajno gre
za razli¢ne pripravke iz zdravilnih rastlin.

Domaca prva pomoc

Pijte dovolj teko¢in in navlazite zrak v pro-
storu. V manjsih, zaprtih in ogrevanih pro-
storih je zrak pogosto presuh, kar dodatno
drazi dihalne poti. Redno prezracite bivalne
prostore (vsaj dva- ali trikrat na dan po 10
minut), saj boste s tem zmanjsali koli¢ino mi-
kroorganizmov v zraku.

Ce zelite poskusiti z doma&imi pripravki
proti kaslju, posezite po medu. Ta naj bi bil,
sode¢ po nekaterih Studijah, vsaj tako uc¢inko-
vit kot zdravila, ki jih lahko kupite v lekarni.
Zauzijete ga lahko samega ali si ga pripravite s
&ajem in limono. Ce pocitek in samozdravlje-
nje ne zalezeta oziroma kadar kaselj spremlja-
jo $e drugi simptomi (vrocina, tezko dihanje,
oslabelost, bole¢ine v prsih), je potreben
obisk pri zdravniku.

Suh kaselj?

Pastile Isla Medic

Acute
Naravna zascita grla

Na voljo so v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

www.farmedica.si
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(esencialne mascobne kisline).
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AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. aprila 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Nase telo je sestavljeno iz ve¢ deset milijard
celic in vsaka od teh je obdana z ma$¢obnim
dvoslojem. Brez esencialnih mas¢obnih kislin
zato na$i mozgani ne morejo delovati opti-
malno, nas vid pesa, imunski sistem ne more
zgraditi osnovnih obrambnih elementov in
ne moremo uporabljati vitaminov, topnih v
mascobah (A, D, E in K).

Vrste mascob

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

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

Mascob je vec vrst in medtem ko so nekatere nepotrebne (nasi¢ene mascobe in
transmascobe) in so lahko celo zelo Skodljive, so druge nujno potrebna hranila

izvora (maslo, siri, mesni izdelki, mleko in
mlecni izdelki).

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

Polinenasicene ali veckrat nenasi¢ene ma-
$¢obne kisline se delijo v dve glavni skupini:
omega 3 (linolenska kislina) in omega 6 (li-
nolenska kislina, arahidonska kislina). Med
omega 3 uvr$¢amo alfa-linolensko kislino
(ALK), eikozapentaenojsko kislino (EPK) in
dokozaheksaenojsko kislino (DHK). Telo jih

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 85,2022



nujno potrebuje, zato jim pravimo esencialne
masc¢obne kisline. Sodelujejo pri proizvajanju
energije in transportu kisika po telesu, po-
membne so za nastajanje hemoglobina, po-
spesujejo presnovo, krepijo imunski sistem,
blazijo in zavirajo vnetja, znizujejo krvni tlak,
koristijo pri sréno-zilnih obolenjih, zmanj-
$ujejo potrebo po inzulinu in pomagajo pri
depresiji.

EPK in DHK sta pomembni v
vseh obdobjih

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

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

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

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

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

Za kaj so koristne

Krvne mascobe (trigliceridi): ribje olje ali
dodatki lahko zniZajo raven trigliceridov. Ce
imate visoko raven te mas¢obe v krvi, imate
povecano tveganje za sr¢no-zilna obolenja.
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Revmatoidni artritis: ribje olje ali dodatki
(EPK + DHK) lahko olajsajo togost in boleci-
ne v sklepih. Zdi se tudi, da povecajo ucinko-
vitost protivnetnih zdravil.

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

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

Astma: prehrana z visoko vsebnostjo ome-
ga 3 zmanj$a vnetje, ki je klju¢na kompo-
nenta pri astmi, vendar bo potrebnih $e ve¢
raziskav, da bi dokazali izbolj$anje plju¢ne
funkcije ali zmanjsanje koli¢ine zdravil, ki jih
oseba potrebuje za nadzor stanja.

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

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

Kje najdemo esencialne
mascobne kisline

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

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

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

Viri EPK in DHK

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

Najucinkovitejsi vir
OMEGA-3

Neptune krill oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olje

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

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

¥ bistveno boljsa in hitrejsa
biorazpolozljivost v celicah,

¥ potrjeno primeren za nosecnice
in doje¢e matere,

¥ brez spahovanija po ribah, kapsule
brez vonja,

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

¥ v nasprotju z ribjim oljem ne
vsebuje konzervansov.

SAMO1
KAPSULA |
nadan 4

NEPTUNE KRILL OIL

original”

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



Ribe mnogokrat vsebujejo celo ve¢ teh
mascob kot prehranski dodatki. Na trzi§¢u je
mogoce dobiti razli¢ne tovrstne dodatke, ki
so obic¢ajno narejeni iz ribjega olja, vsebujejo
pa okoli 250 mg teh mascob. Vrednosti EPK
in DHK v morskih ribah se lahko gibljejo tudi
okoli 1 g, kar pomeni, da z obi¢ajno porcijo
rib Ze zadostimo potrebam. Kdor ne uZiva rib,
lahko EPK in DHK dobi tudi z algami. Ra-
stline teh dveh mascob omega 3 ne vsebujejo,
vsebujejo pa ALK, ki se lahko pretvori v ti dve
mascobi. Ker je pretvorba le priblizno 10-od-
stotna, moramo izbrati tako Zivilo, ki vsebuje
¢im ve¢ ALK, to je danimo laneno olje - ena
zlica na dan bi teoreti¢no ze lahko pokrila po-
trebe.

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

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

Po drugi strani pa vidimo, da je vsebnost
zivalskih kislin omega 3 v ribah visoka, ven-
dar neprimerljivo nizja kot vsebnost ALK v
rastlinskih virih. Zato je tudi veliko tezje za-
dovoljiti potrebe telesa z omega 3 kislinami
zgolj s hrano.

Med najbolj obilnimi viri masc¢obnih ki-
slin EPK in DHK sta losos in slanik. Le 85 g
lososa, na primer, vsebuje kar 1240 mg EPK,
kar je skoraj petkrat ve¢ kot vnos, ki skupaj z

Vsebnost ALK
Hrana

(rastlinske w 3)
Laneno olje (1 Zlica) 7,26 g
Semena Cije (1 Zlica) 5,06g
Orehi (30 g) 2,57g
Lanena semena (1 Zlica) 2,35g
Losos, kuhan (85 g)
Slanik, kuhan (85 g)
Skusa, kuhana (85 g)
Postry, kuhana (85 g)
Ostrige (85 g) 0,14g

Tun, kuhan (85 g)
Kozice (85 g)
Govedina (85 g)
Piscancje prsi (85 g)
Jajca (1 jajce)

Kruh (1 rezina)
Mleko (1 kozarec)

Vsebnost EPK Vsebnost DHK
(zivalske w 3) (zivalske w 3)
124¢ 0,58 ¢g

0,94¢g 0,77 g

0,59¢g 0,43¢g

0,44 g 0,40 g

0,23 g 0,30 g

0,09g 0,01lg

0,12 g 0,12¢g

0,04¢g

0,02¢g 0,01g

0,03g

0,04g

0,01g

Seznam vsebnosti masc¢obnih kislin v rastlinskih in Zivalskih virih

DHK vpliva na delovanje srca (250 mg EPK
in DHK na dan). Slanik (85 g) pa vsebuje kar
770 mg DHK, kar je nekje trikrat ve¢, kot zna-
$a priporocilo EFSA.

Ste ta teden ze jedliribe?

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

Ali lahko Zivalske kisline omega 3 pridobimo

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

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

Da bo tvoje srce zdravo, kupuj z glavo

Koencim Q10, 50 mg

Odli¢na kombinacija Q10, vitamina E in selena, ki ima vlogo pri:
\/ delovanju imunskega sistema,

\/za§<':iti celic pred oksidativnim stresom.

Super Omega-3 EPA

Naravni koncentrat ribjega olja s kar 360 EPK in 240 DHK, ki
imata pomembno vlogo pri:

\/ delovanju srca

\/ohranjanju vida.

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

in mozganov,

BREZPLACNA STEVILKA:

« 208080 12) 54 ZDRAVJA
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Nekaj priporocil

Delez ma$¢ob v dnevnem energij-
skem vnosu naj ne presega 30 od-
stotkov.

Bodite pozorni na razmerje med
mas¢obnimi kislinami omega 3 in
omega 6. Prevelik vnos mas¢obnih
kislin omega 6 zaradi pospeSevanja
nastajanja $kodljivih snovi (prosta-
glandini) telesu $koduje. Poleg tega
izni¢ijo nekatere Kkoristne vplive
mas¢obnih kislin omega 3, kar se
zaradi pogostosti mascobnih kislin
omega 6 v hrani zgodi kaj hitro. Za
zdravje ¢loveka je pomembno pra-
vilno razmerje med masc¢obnimi
kislinami omega 3 in omega 6, ki po
priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije znasaod 1:2do 1:8.
Jejte neprazene in nesoljene araside.
Pri kuhanju uporabljajte ekstra
devisko olj¢no olje. Ve¢ raziskav
je pokazalo, da je prav visok delez
olj¢nega olja, ki je sestavni del sre-
dozemskega prehranjevanja, razlog
za manj$o obolevnost in umrljivost
Sredozemcev zaradi sr¢no-zilnih
bolezni.

Poskrbite za nekaj manjsih spre-

Progast

PODPORA PREHRANI

memb, ki bodo vasemu zdravju
dolgoro¢no prinesle velike koristi:
polnomastno mleko zamenjajte s
posnetim, klobase in salame s kon-
zerviranimi ribami, mle¢no ¢okola-
do pa s temno.

Ne smemo pozabiti na razne pasti, deni-
mo pastete in tunino v olju, ki nam oblju-
bljajo dober vir omega 3, a imajo obi¢ajno
dodano son¢ni¢no olje v visokem delezu
glede na osnovo, kar premakne razmerje
moc¢no v prid mas¢obnim kislinam omega
6. Bolje je, ¢e je tunina v svojem soku ali pa
je dodano olje bogato z omega 3, denimo
repi¢no olje.

Prehranska dopolnila

Prehranska dopolnila z ma$¢obnimi
kislinami omega 3 v obi¢ajnih trgovinah
tezko najdemo, zlahka pa jih dobimo v
lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Vecdinoma temeljijo na ribjem ali krilovem
olju, ki je najbolj$i vir, ¢e se omejimo iz-
klju¢no na zagotavljanje c¢loveskih potreb
po masc¢obnih kislinah omega 3, saj je naj-
bogatejsi z DHK.

WWW.progast.si

Sprostite obcutek
napihnjenosti naravno

Pomaga pri sprostitvi

nelagodja v prebavilin
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)) Holesterol je voskasta snov, ki jo najdemo v vsaki celici
telesa kot sestavni del celicnih membran. Telo ga nujno
potrebuje za gradnjo novih, zdravih celic, previsoke
vrednosti pa lahko povecajo tveganje za razvoj sré¢no-
Zilnih bolezni, saj prihaja do nastanka mascobnih oblog

na stenah krvnih zil.

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

S¢asoma lahko te obloge predstavljajo po-
membno oviro pri pretoku krvi po arterijah,
zaradi Cesar srce ne dobi dovolj s kisikom
obogatene krvi, kar lahko privede do sr¢nega
infarkta, zmanj$an dotok krvi v mozgane pa
lahko povzro¢i mozgansko kap.

S hiperlipidemijo oznac¢ujemo povecano
koncentracijo mascob v krvi, krvne mascobe
pa so holesterol in trigliceridi. Ker so v vodi
netopni, se po telesu prenasajo v obliki lipo-
proteinov v krvi. Z lipoproteini majhne go-
stote (LDL) se prenasata dve tretjini holeste-
rola, pri lipoproteinih velike gostote (HDL)
pa prevladuje beljakovinski del. Glede na
tip lipoproteinov pa se tudi holesterol deli na
LDL ali »slabi« holesterol , ki se odlaga v ste-
ne arterij, zaradi ¢esar te postajajo trse in ozje,
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ter HDL ali »dobri« holesterol, ki na svoji poti

pobere odve¢ne mascobe in jih odnese nazaj

v jetra. Telesna neaktivnost, debelost in ne-

zdrava prehrana visajo koncentracijo holeste-

rola LDL in nizajo koncentracijo holesterola

HDL. Genetski vpliv lahko omejuje celice pri

ucinkovitem odstranjevanju slabega holeste-

rola iz krvi ali pa povzroci preveliko tvorbo
holesterola v jetrih.

Povi$an holesterol je lahko podedovan, naj-
pogosteje pa je posledica nezdravega nacina
zivljenja, torej se ga da preprecevati oziroma
zdraviti. Obstaja veliko dejavnikov, ki lahko
povecajo tveganje poviSanega holesterola v
krvi:

o Nezdrava prehrana. UzZivanje nasicenih
mascob, ki jih najdemo v zivalskih izdelkih,
in transmascob lahko dvigne raven holeste-
rola v krvi. Podoben uc¢inek ima tudi uziva-
nje rdeega mesa in polnomastnih mle¢nih
izdelkow.

 Debelost — indeks telesne mase 30 ali vec.

o Povecan obseg pasu. Obseg pasu pri mo-
$kih nad 102 centimetra mo¢no ogroza

Doktor .,

svetuje

Stevilne raziskave potrjujejo, da zmanjsa-
nje vsebnosti holesterola v krvi bistveno
upocasni napredovanje ateroskleroze in

s tem zmanjsa nevarnost za nastanek
bolezni srca in oZilja. Obstaja ve¢ nacinov
za zmanjsanje koncentracije holesterola v
krvi. Zaceti je treba pri zdravem Zivljenj-
skem slogu, kamor sodi prenehanje
kajenja, redna telesna dejavnost, zmanj-
Sanje uporabe soli, opustitev alkohola ter
uravnoteZena prehrana z manj nasicenih
mascobnih kislin in holesterola, vec sesta-
viljenih ogljikovih hidratov in nenasicenih
mascobnih kislin ter vlaknin. Ob zdravem
nacinu Zivljenja pa so na voljo tudi zdra-
vila za nizanje holesterola v krvi. Zdravilo
prve izbire za vecino bolnikov so statini,
poleg njih so v Sloveniji na voljo se fibrati.
Zdravila za znizevanje holesterola v krvi je
praviloma treba jemati dosmrtno, redno,
v kombinaciji z zdravim nacinom Zivljenja
pa je njihova ucinkovitost e vecja.

Zdravniska linija 24/7 -

0808112

www.doktor24.si
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Ko obvarujete sebe,
obvarujete vse, &
kar vam je pri srcu. :

$t.1 ZA URAVNAVANJE HOLESTEROLA*

Biostatine je naravno prehransko dopolnilo na osnovi rastlinskih steroloy, rastlinskih
izvleckov in vitaminov (B1 in B2), ki pripomore k vzdrzevanju normalne ravni holesterola
v krvi, aktivno varuje srce in ozilje ter sCiti celice pred oksidativnim stresom.

BIOSTATINE > Holesterol je tak, kot mora biti.

_ - Lekarne | Specializirane trgovine | sanofarm.si | 05 6632 440

*IQVIA Slovenia, IMS Market Viewer 2021 - v lekarnah, kategorija OTC - 10F



njihovo zdravje, pri Zenskah pa obseg nad
88 centimetrov.

o Telesna nedejavnost — vadba dviguje raven
HDL oziroma dobrega holesterola.

o Kajenje - poskoduje stene krvnih zil, zara-
di Cesar se nanje lazje nalagajo mascobne
obloge. Znizuje tudi raven dobrega holeste-
rola HDL.

o Sladkorna bolezen - visok krvni sladkor
prispeva k vi§jemu LDL in nizjemu HDL
holesterolu, prav tako pa poskoduje tudi
arterije.

Zgolj povisan holesterol je prisoten brez
kakr$nihkoli simptomov, ugotovimo ga lah-
ko le z laboratorijsko preiskavo krvi. A odso-
tnost simptomov ne pomeni, da v telesu ne
povzroca resnih sprememb. Povzro¢a namre¢
aterosklerozo, saj se skupaj z ostalimi depozi-
ti nalaga na stene arterij, kar lahko s¢asoma
privede do zelo resnih, zivljenje ogrozajocih
zapletov. Ko prizadene arterije, ki prehra-
njujejo srce (koronarne arterije), se lahko
pojavijo bolec¢ine v prsih in drugi simptomi
koronarne arterijske bolezni. Ob raztrganju
oziroma razpoku mascobne obloge na Zilni
steni lahko nastane na mestu raztrganja krvni
strdek, ki lahko bodisi ustavi krvni pretok po

koronarni arteriji ali pa ga odnese dalje in na
kak$nem drugem mestu zamasi arterijo. Ob
prekinitvi dotoka krvi po doloc¢eni koronarni
arteriji pride so sr¢nega infarkta, ki prizadene
predel srca, sicer oskrbovan s prizadeto arte-
rijo. Ob prekinitvi dotoka krvi do dolo¢ene-
ga dela mozganov zaradi strdka pa pride do
mozganske kapi. Povisan holesterol povzroca
tudi periferno arterijsko bolezen.

Obstajajo Stevilni vzroki sréno-zilnih bole-
zni, vendar je v razvitem svetu dale¢ najpogo-
stej$i vzrok zanje ateroskleroza ali kopicenje
holesterola v Zilni steni. Zaradi moznih resnih
posledic povisanega holesterola v krvi je treba
to stanje ugotoviti in ustrezno ukrepati. Dia-
gnozo postavimo z dolo¢anjem lipidograma
oziroma lipidnega statusa bolnika. Odvzem
krvi se opravi pri te$¢em bolniku (svetuje
se od 8 do 12 ur posta, dovoljeno je zmerno
pitje vode), dan pred preiskavo se odsvetuje
vedja fizicna aktivnost, da so rezultati ¢im
bolj natancni. Pri osebah z zmernim tvega-
njem za sréno-zilne bolezni so priporocene
ciljne vrednosti skupnega holesterola do 5
mmol/l, LDL holesterola do 3 mmol/l, HDL
holesterola nad 1 mmol/l ter trigliceridov do
2 mmol/l. Pri osebah z velikim in zelo veli-
kim tveganjem pa so ciljne vrednosti krvnih

mascob nizje. V primeru ustreznih vrednosti
krvnih masc¢ob je kontrola potrebna vsakih
pet let, pri zviSanih vrednostih pa pogosteje.
Pogostejse kontrole so potrebne tudi pri vseh,
ki ze imajo enega ali ve¢ dejavnikov tveganja
za aterosklerozo.

Zanimivost

Kokosja jajca vsebujejo veliko holesterola,
vendar je njihov vpliv na krvni holesterol mi-
nimalen v primerjavi z zauZitimi nasi¢enimi
oziroma transmas¢obami. Zdravi ljudje naj
bi lahko brez povecanega tveganja za razvoj
sr¢nih bolezni na teden zauzili do sedem jajc.
To pa ne velja za sladkorne bolnike, pri ka-
terih uZivanje sedmih jajc na teden bistveno
poveca tveganje sr¢nih bolezni. Eno veliko
jajce naj bi vsebovalo priblizno 186 miligra-
mov holesterola, zgo$¢enega v rumenjaku,
kar je treba upostevati pri vkljucevanju jajc
v prehrano. Pri zdravem ¢loveku naj dnevna
koli¢ina zauzitega holesterola ne bi presegala
300 miligramov, pri diabetiku pa 200 miligra-
mov. Ce imate radi jajca, a ne Zelite presezka
holesterola, lahko uporabite le beljake, ki ga
ne vsebujejo, rumenjake pa podarite sosedu.

Vitamina C in D prispevata k delovanju imunskega sistema. Vitamin C prispeva k zmanj$evanju utrujenosti in izérpanosti.
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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Maja Mikli¢, dr. med.,
tka druzinske medicine

dOLLIE

) Nas zZivljenjski slog in nase dusevno stanje pomembno vplivata na izbiro hranil,
koli¢ino in pogostost hranjenja. Zato ni preseneclenje, ¢e enako velja za odvajanje.
Prehrana, starost, nacin zivljenja, bolezni in celo zdravila dolocajo, kako pogosto
in uspesno se bomo lahko olajsali na straniscu.

O zaprtju govorimo kadar je blato tre,
kadar je odvajanje otezeno in manj pogo-
sto (manj kot dvakrat na teden). Pogosto ga
spremljajo napenjanje oziroma kréi v trebu-
hu, plini in obc¢utek nepopolne izpraznitve.
Tezave z zaprtjem ima kar polovica starejsih.
Pogosteje se s problemom soocajo Zenske in
slabse gibljivi oziroma nepokretni. Tezava je
lahko akutna, kroni¢na ali ponavljajoca se.

Zakaj pride do tezave

Vzroki so lahko psihi¢ni stres, bolezni
Crevesja (tumor, vnetje, hemoroidi ...), or-
ganske ali presnovne motnje (motnje v de-
lovanju Crevesja, §¢itnice, sladkorna bolezen,
odpoved ledvic, jeter ...), nevroloske bolezni
(parkinsonova, misi¢ne bolezni ...), poskod-
be ziv¢evja, nosecnost, zloraba odvajal ali se
zaprtje pojavi kot stranski u¢inek zdravil.

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

?te zaprti, vas napenja, imate krce, vas tisci, 100% naravno — 100 % bio
imate razdrazljivo c¢revo?

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

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

Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosec¢nice in
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Najpogosteje imamo opraviti s funkcio-
nalnim zaprtjem. Vzrok zanj ni organska
bolezen ali poskodba, temve¢ nas$ Zivljenjski
slog. Prehrana, nasi¢ena s kalorijami (v obli-
ki mascob, beljakovin in lahko prebavljivih
ogljikovih hidratov), ter revna z vlakninami,
vodi v tezave z odvajanjem. Pogosto stanje
poslabsajo $e premalo uzivanja tekocin (de-
hidracija), sede¢ nacin Zivljenja, nezadostna

telesna aktivnost, debelost ter neredni obroki.
Stres in pozivila (kava, pravi ¢aj, nikotin ...)
prav tako zmotijo normalen ritem odvajanja.

Mehanizem odvajanja blata

Debelo ¢revo se konca z razsiritvijo (dan-
ko). To je prostor, ki je namenjen nabiranju
blata pred iztrebljanjem. Sirjenje &revesne
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stene in Zelodca povzroda peristaltine va-
love, ki potiskajo Crevesno vsebino naprej.
Danka se pocasi polni, raztezanje njene ste-
ne deluje kot impulz za odvajanje. Obcutek
tiS¢anja se stopnjuje postopoma. To pomeni,
da lahko odvajanje po potrebi oziroma kadar
okolis¢ine tega ne dopuscajo (na poti, med
sestankom ...), zavestno zadrzimo. Neprije-
ten ob¢utek, da moramo na stran, bo za¢asno
minil. Ponovno ga bomo zacutili $ele, ko bo
nov peristalti¢ni val dodatno napolnil ¢revo.
V primeru dolgotrajnega ali pogostega zadr-
zevanja blata je danka neprestano polna. Cre-
vo se navadi na taks$no stanje in ne posilja ve¢
signalov, da je blato treba odvajati. Blato, ki
dneve zastaja v ¢revesu, postaja trdo, njegov
premer se poveca, saj se ¢revo razsiri. Odva-
janje takega blata je seveda bolece. Strah pred

MACROBALANS
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MADE IN
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bolecino lahko dodatno botruje k izogibanju
iztrebljanja blata in na ta nacin poslabsuje te-
Zavo.

Samozdravljenje zaprtja

Svetujemo zadosten vnos hrane, bogate z
vlakninami (25 g/dan) in pitje tekocin (2-3 1/
dan). Izbirajte topne vlaknine (oves, rz, soja,
je¢men ...), saj so lazje prebavljive in zato
povzroc¢ajo manj plinov. UZivanje sadnih in
zelenjavnih sokov (paradiznik, pomaranca)
in magnezijeve soli (mineralna voda) na te-
$¢e pozene peristaltiko. Izogibajte se prave-
mu Caju, ¢okoladi, kavi, mo¢natim jedem,
suhomesnatim izdelkom in izdelkom iz bele
moke. Uporaba odvajalnih ¢ajev (sene ...) in
zeli$¢ (krhlike ...) ni priporocljiva, saj poleni
¢revo. Blata ne zadrzujte! Odvajajte ga redno
in ¢e je le mogoce vedno ob istem ¢asu. Ma-
saza trebuha v smeri urinega kazalca (za¢nite
desno spodaj, navzgor pod desni rebrni lok,
od tam proti levemu rebrnemu loku in nazaj
dol po levi strani) pomaga k premikanju bla-
ta. Bodite telesno ¢im bolj aktivni, saj gibanje
spodbudi peristaltiko. Tudi nekatera zdravila
lahko povzrocajo zaprtje (antiepileptiki, pro-
tibole¢inska zdravila - narkotiki, nekatera
zdravila proti visokemu krvnemu tlaku, Ze-

Dulc lax

bisakodil

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

——
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lod¢ni kislini, antidepresivi, pomirjevala, an-
tiholinergiki, diuretiki, zelezo ...). V primeru,
da kljub vsem zgoraj nastetim ukrepom teza-
ve ne izzvenijo, se posvetujte z zdravnikom
glede diagnostike in primerne izbire odvajal.
Probiotiki, ki uravnavajo normalno ¢revesno
floro, lahko zmanjsajo bolec¢ino v trebuhu in
obcutek napihnjenosti.

Odyvajala

Poznamo volumska, osmotska in stimu-
lativna odvajala. Kot volumska odvajala de-
lujejo denimo prek no¢i namoceni otrobi
ali laneno sme, seme indijskega trpotca in
metilceluloza, ki povecajo koli¢ino balastnih
snovi in blata ter tako pospesijo peristaltiko.
Spodbujajo naravno kréenje crevesja, zato
so primerna za dolgotrajno uporabo. Zauziti
jih je treba z veliko vode. Osmotska odvaja-
la (laktuloza, sorbitol, magnezijeve soli) se
slabo resorbirajo iz ¢revesja ter vlec¢ejo nase
vodo. Blato se zmeh¢a in poveca se volumen.
Utinek odvajanja nastopi ¢ez nekaj ur ali dni.
Tudi pri njih je potrebno zauziti veliko vode.
Laktuloza ima poleg tega $e prebioticno de-
lovanje, kar pomeni, da spodbuja razrast ko-
ristnih bakterij in pomaga pri uravnoteZenju
Crevesne flore v §irokem ¢revesu. Stimulativna
odvajala (ricinusovo olje, sena, bisakodil ...)
drazijo sluznico in pospesijo peristaltiko. U¢i-
nek nastopi ¢ez 6-12 ur, po svecki lahko Ze
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po eni uri. Ker povzrocajo motnje elektrolitov
in dehidracijo ter imajo pogoste interakcije z
drugimi zdravili, jih uporabljamo le za kratek
Cas (najve¢ 1-2 tedna). Stimulativna odvajala
niso primerna za uporabo pri otrocih, v ¢asu
nosecnosti in dojenja ter pri vnetnih boleznih
Crevesja. Njihova dalj$a uporaba poveca le-
nobnost ¢revesa ter Se poslabsa tezave z zapr-
tjem. Pri zasu$enem blatu si lahko pomagate
z uporabo glicerinskih sveck, ki jih vstavite v
zadnjico 15-30 minut pred odvajanjem. To
bo blato zmehéalo ter mu omogocilo, da bo
lazje zdrsnilo naprej. Pri lenem in opeSanem
Crevesju je priporocljivo klistiranje, ki ga izva-
jamo redno (na 10-14 dni).

Kdaj k zdravniku

Pregled pri zdravniku svetujemo ob novo-
nastalih tezavah z zaprtjem, ki ne izzvenijo s
spremenjenim nacinom Zzivljenja.

V primeru, da opazate ¢rno blato ali kri (na
blatu ali v njem), bole¢ine v trebuhu, nena-
merno izgubljanje telesne teZe, ob slabosti in
bruhanju, izmenjavanju zaprtja in driske ter
pri ponavljajocih se tezavah z zaprtjem se z
zdravnikom posvetujte takoj.

Doktor 24



Klinika Doktor 24

Zobje

Doseganje zdravja v ustni
votlini je dolgotrajen proces

)) V zobozdravstvu se vse pogosteje
sreCujemo s sistemskimi vplivi na
dogajanja v ustih, zato svoje terapije
temu prilagajamo ali pa usmerjamo
v dolgoroc¢no ohranitev oziroma
zascito zdravih dlesni in zobovja. Tudi
proteticne izdelke nacrtujemo tako,
da ¢im manj ogrozajo sistemsko

zdravje.

Vse telesne povrsine, ki so v stiku z zuna-
njim svetom, pokriva plast bakterij, ki jo ime-
nujemo biofilm. Z okvaro nasih obrambnih
sposobnosti ali z vnosom bolezenskih vrst
bakterij oziroma povecanjem njihovega Stevi-
la (slaba higiena) v biofilmu pride do razra-
$¢anja slednjega in do lokalnih ali sistemskih
vnetij. Glavno vlogo pri obrambi proti biofil-

_SPAR[Y

kety

Ohranjamo tradicijo

mu v ustni votlini ima dlesen, ki preprecuje
vdor bakterijam v globlje strukture. Zobna
povrsina se ne lusci kot koZa ali sluznica ter
omogoci poselitev povrsine z biofilmom. Ve-
dno vec¢ bakterij se pripenja na biofilm, ki se
pocasi spreminja in za¢ne ogrozati sosednje
strukture — dlesen. Nabiranje biofilma pre-
pre¢imio z vsakodnevnim $c¢etkanjem. Ob

neuspe$nem, nenatan¢nem $¢etkanju ali za-
nemarjanju ustne higiene se ti mikroorganiz-
mi mnozijo, spreminjajo mikrookolje dlesni
in vplivajo na pospesen razvoj parodontalne
bolezni. Ob napredovanju parodontalne bo-
lezni in prizadetju podpornih struktur (pri-
pojni aparat zoba) pride do nepovratne po-
$kodbe obzobnih tkiv (pripojnih vlaken,
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AVTOHTONE SORTE
ZLELENJAVE?
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CardioMK7 vsebuje visoke kolicine omega 3
(EPK in DHK) ter vitaminov K in D. Masc¢obne
kisline EPK in DHK so dobre za srce (vsaj 250
mg na dan). Vitamin D je nujen za normalno
delovanje imunskega sistema ter za zdravje ko-
sti in zob. Pomemben je za normalno absorp-
cijo kalcija in fosforja iz crevesja. Zelo koristno
pa je vitamin D kombinirati z vitaminom K. Ta
namrec poskrbi, da se kalcij nalaga v kosti in ne
na stene krvnih zil. Vitamin K prispeva k nor-
malnemu strjevanju krvi. Ena kapsula na dan.
Samo 15,96 EUR za 30 dni.

ZVAMIZE 17 LET

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.naturamedica.si
Informacije po telefonu 03 56 300 22,
040 214 620.
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kosti in zobnega cementa). Mikrookolje v
dlesni se spremeni do te mere, da postane tez-
je dostopno tudi za terapevta (Zzepi ob zobu
se poglobijo) ter omogo¢i razrast anaerobnih
bolezenskih vrst bakterij.

Rana povrsine dveh dlani

Posegi v teh oblikah so klini¢no in rentge-
nolosko nacrtovani. Najbolj$i prikaz vpliva
vnetja v ustih na celotno telo je povezava med
parodontalno boleznijo in diabetesom. Zna-
no je, da imajo bolniki z zmernim parodon-
titisom v ustih rano zelo velike povrsine, ki
ustreza povr$ini dveh dlani. Gramnegativne
bakterije v obzobnem Zzepu pomenijo veliko
nevarnost za vdor bakterij, njihovih presnov-
kov in vnetnih dejavnikov v krvni obtok ter
vplivajo na oddaljena mesta in organe. Bol-
nike s sladkorno boleznijo tipa 2 spremlja
2,8-krat vedja verjetnost izgube klini¢nega
prirasti$¢a (odmik dlesni od zoba) in 3,4-krat
vedja verjetnost rentgenske zaznave izgube
alveolne kosti (kost, v kateri je vras¢en zob)
kot kontrolno skupino.

V vidu nastetih podatkov tako hitre, skoraj
takojs$nje fiksnoproteti¢ne, implantoloske in
kombinirane resitve prakti¢no v nekaj dneh
pogosto predstavljajo kompromis na racun
izgube poskodovanih zob in potencialne
ogrozenosti zdravja nadega telesa. Se ve¢, po-
gosto pomenijo tudi slabse estetske rezultate.
Zelo malo pacientov, ki bi si Zeleli le zame-
njavo obstojecih prevlek ali protez in imajo
pogojno zdrave nosilce, dejansko obisc¢e or-
dinacijo. Tudi ti seveda potrebujejo posege,
da se tkiva po odstranitvi starih konstrukcij
pozdravijo in obnovijo. Sele zdrava dlesen in
pripojni aparat zoba omogocata natan¢no iz-
delavo novih konstrukeij, ki jih tudi estetsko
prilagodimo novim razmeram v ustih.

Protetika in diabetes

Ob proteticnem nacrtovanju se pogosto
ukvarjamo z vprasanjem, ali bi pacientu po-
nudili snemno, fiksnoproteti¢no ali implan-
tolosko resitev. Zelimo si minimalno pose-
gati v obstojece bolj ali manj zdrave zobe.
Sodobne adhezijske tehnike nam omogocajo
le delno brusenje zob (zoba ni treba krozno
obrusiti) z izdelavo nosilnih omaric za most.

Veéje vrzeli, napredovala parodontalna
bolezen, sistemska obolenja, kot je diabetes,
in slabsa ustna higiena so kontraindikacija
za fiksnoproteti¢ne resitve, zato se tedaj od-
lo¢amo o snemni ali fiksno-snemni protetiki.

Slednja omogoca boljso dostopnost za ¢isce-
nje proteti¢nih izdelkov in ohranjanje zdravja
dlesni.

Pri bolnikih s sladkorno boleznijo z an-
tibioti¢nim zdravljenjem, mehani¢nim ¢i-
$¢enjem in dezinfekcijo obzobnih Zepov na-
predovale parodontalne bolezni zmanj$amo
koncentracijo glikoziliranega hemoglobina
do 10 odstotkov. To pomeni, da zmanjsanje
vnetja v ustih izbolj$a nadzor nihanja slad-
korja v krvi in omogoci boljsi nadzor same
bolezni. Slabo nadzorovano sladkorno bo-
lezen povezujemo z zmanj$anim izlo¢anjem
sline, peko¢imi usti in jezikom ter kserosto-
mijo. Taki bolniki so bolj dovzetni za vnetja
ustne votline, obzobnih tkiv in hitrej$i razvoj
ter napredovanje kariesa.

Proti bakterijam tudi z
laserjem

Z globinskim ¢iS¢enjem trdih in mehkih
oblog pod dlesnijo, z lu$¢enjem inficiranih
trdih tkiv na koreninski povrsini zoba in
z odstranjevanjem vnetnega tkiva znatno
zmanj$amo prisotnost bakterij v tem obmo-
¢ju. Tezja dostopnost in trdovratnost okuzbe
skoraj onemogocata dokon¢no odstranitev
bolezenskega biofilma. Pomagamo si lahko
z uvedbo sistemske antibioti¢ne terapije ali s
kirur$kimi posegi odpiranja dlesni in zobnih
korenin za boljso dostopnost in temeljitejse
mehansko ¢iscenje.

Namesto agresivnih in sistemskih posegov
lahko primerljiv uspeh dosezemo z lasersko
antimikrobno terapijo. Laserska svetloba ima
bistveno bolj$o dostopnost v kompleksni
anatomiji obzobnega Zzepa do same koreni-
ne zoba. Tam z obsevanjem uni¢i bakterije.
Odstrani tudi vnetno tkivo z manj travme
do okolice. Z bioregeneracijskim vplivom na
hitrejse delitve celic omogoc¢i hitrejse celjenje
z manj brazgotinami. V vecini primerov se
tako lahko izognemo parodontalnim kirur-
$kim posegom. Ponovna poselitev zepov s
bolezenskimi bakterijami ob ustrezni ustni
higieni se zgodi bistveno pozneje kot pri obi-
¢ajni terapiji brez laserja.

Doseganje zdravja v ustni votlini je dolgo-
trajen proces, Se posebno, ¢e v ustih ze ima-
mo stare ali neustrezne proteticne izdelke.
Hitre resitve so lahko le zacasne narave, da
nismo popolnoma brezzobi. Z zacasnimi iz-
delki si omogo¢imo natanénej$e nacrtovanje
kon¢ne proteti¢ne resitve in ¢as za zdravljenje
zob in dlesni.
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Kolagen drzi nase

telo skupaj

)) Kolagen lahko zasledimo v Stevilnih kozmeti¢nih izdelkih in v obliki prehranskih
dodatkov. Kdaj je njegova uporaba smiselna in u¢inkovita? Ga je priporocljivo uzivati
tudi, ¢e nas gubice na obrazu niti ne motijo?

Kolagen je glavna beljakovina nasega te-
lesa, saj predstavlja kar tretjino vseh telesnih
beljakovin. Nahaja se v kosteh, misicah, kitah,
kozi, je sestavni del vezivnih tkiv.

Beseda kolagen izvira iz gréke besede kolla,
ki pomeni lepilo, in priponke -gen, ki oznacu-
je produkcijo. Dejansko je to snov, ki telo drzi
skupaj, predstavlja osnovo za njegovo ¢vrstost
in sestavo. Verige kolagena tvorijo kolagenska
vlakna, ki se med sabo prepletajo. Je gradnik
in temeljna sestavina ¢vrste in elasticne koze.

Kolagen izlo¢ajo predvsem celice vezivne-
ga tkiva, v telesu je prisoten v nehidrolizirani
obliki. Telo ga lahko tvori samo, za njegovo
sintezo pa so potrebne velike koli¢ine spe-
cifiénih aminokislin. Pri sintezi kolagena je
nujno potreben tudi vitamin C.

Po 20. letu za¢ne tvorba naravnega kolage-
na upadati. Do 40. leta je zmanjSevanje rav-
ni kolagena hitrej$e od njegove proizvodnje,
do 60. leta pa je porabljena ve¢ kot polovica
kolagena v telesu. Pri Zenskah pride do zna-
tnega upada zlasti po menopavzi. Zmanjsa se
¢vrstost in napetost koze, nastajajo gube, slabi
sklepni hrustanec.

Kaj povzroca izgubo kolagena?

o Uzivanje ve¢jih kolic¢in sladkorja po-
veca raven glikacije — procesa, kjer
se krvni sladkor veze na beljakovine
in tvori nove molekule, imenovane
kon¢ni produkti napredovale glikaci-
je. Ti poskodujejo bliznje beljakovine,
kolagen postane suh, krhek in osla-
bljen.

+  Stevilne kemikalije cigaretnega dima
poskodujejo kolagen in elastin v kozi.
Nikotin tudi zozi krvne Zile v zunanjih
plasteh kozZe in s tem zmanjsa prekr-
vljenost koze ter dostavo hranil in ki-
sika.

«  Ultravijolicno (UV) sevanje povzroca

hitrej$i razkroj kolagena, poskodbe
kolagenskih vlaken v dermisu in tvor-
bo nenormalnega elastina z nastan-
kom gub.

o Pri nekaterih avtoimunskih boleznih
nastajajo protitelesa, usmerjena proti
kolagenu.

o Genetske spremembe.

o Proces staranja povzroa naravno
upadanje koli¢ine kolagena, ki pa se
ga ne da ustaviti.

Kako prepreciti izgubo
kolagena?

Zdrava prehrana lahko pomaga telesu pri
tvorbi kolagena. Klju¢ne aminokisline in vi-
tamine za nastanek kolagena najdemo v be-
ljakih, mesu, sirih, soji, zelju, jagodicevju. Z
vitaminom C so bogate pomarance, jagode,
brokoli, paprika.

Izogibanje kajenju in prekomernemu izpo-
stavljanju son¢nim Zzarkom, zdravo prehra-
njevanje in redna telesna vadba lahko zas¢iti-
jo kolagen in upocasnijo znake staranja.

Uporaba kolagena v medicini

in kozmetiki

Dermalna polnila (filerji) lahko zacasno
ali prehodno zapolnijo vdolbine v mehkih
tkivih, nastale zaradi poskodb ali v procesu
staranja, sluzijo pa lahko tudi za povecanje
prostornine tkiva (ustnice, deli obraza). Ko-
lagen ¢loveskega ali zivalskega izvora je poleg
hialuronske kisline glavni predstavnik biolo-
$kih polnil (filerjev).

Kolagenske obloge so primerne za rane, ki
se slab$e ali pocasneje celijo. Vpijajo izlocke,
spodbujajo granulacijo in pomagajo pri celje-
nju rane.

Kolagen se uporablja pri parodontalnem
zdravljenju in terapiji z zobnimi implantati za
spodbujanje rasti specifi¢nih celic. Uporablja
se ga tudi v oralni kirurgiji.

Kot klju¢na komponenta hrustanca mu ko-
lagen zagotavlja ¢vrstost in ustvarja nekaksen
temelj za preostale sestavine hrustanca. Razi-
skave nakazujejo, da naj bi nadomestki kola-
gena pomagali pri terapiji proti osteoartritisu.

Kozmeti¢ni izdelki, ki naj bi dvigali raven
kolagena, dejansko niso ucinkoviti, saj so
kolagenske molekule prevelike za absorpcijo
prek koze. Ti izdelki lahko imajo zgolj vla-
Zilne u¢inke na kozo, saj skozi kozo prodrejo
druge sestavine iz kreme, jo navlaZijo, kola-
gen pa na kozi ustvari zacasno za$cito in tako
prepreci izgubo vlage. A le do prvega umiva-
nja ali drgnjenja. Uzivanje ustreznih nado-
mestkov kolagena pa je dejansko ucinkovito
in ob redni uporabi poskrbi, da je koZa bolj
¢vrsta in elasti¢na.

Prehranska dopolnila
s kolagenom

Na trgu najdemo nadomestke kolagena v
obliki prahu, tekocine, tablet in kapsul.

Sam kolagen je prevelik, da bi se lahko ab-
sorbiral. Zato je pomemben proces hidroli-
zacije, v katerem se kolagen razcepi na krajse
aminokisline, ki jih nase telo lahko absorbira.
Hidrolizirane kolagenske peptide pridobivajo
iz farmacevtske Zelatine s pomocjo encimske
razgradnje. Ko v obliki prehranskega dopol-
nila zauzijemo hidroliziran kolagen, se ga
absorbira 90 %, absorpcija kolagena iz hrane
pa znasa okoli 30 %. Najve¢ hidroliziranega
kolagena se po absorpciji nalaga v hrustancu.

Z uzivanjem hidroliziranega kolagena v
telo vnasamo posebne aminokisline, ki so
potrebne za proizvodnjo kolagena. Pove¢ano
koli¢ino teh aminokislin v krvi telo dojame
kot stimulus in zato se pospesi proizvodnja
kolagena, za katero pa je potrebna tudi zado-
stna koli¢ina vitamina C.



Prof. dr. Edvin Dervisevi¢,
specialist Sportne medicine

Koencim Q10

Edini telesu lastni antioksidant

Koencim Q10 je prisoten v vseh Zivih
organizmih. Sodeluje v procesu nastajanja
celi¢ne energije in pri varovanju organizma
pred prostimi radikali, ki so eden glavnih
povzrociteljev staranja in $tevilnih bolezni.

Hrana predstavlja vir energije za delovanje
organizma, vendar jo mora telo, da jo lahko
uporabi, pretvoriti v ustrezno obliko - celi¢no
energijo. Ta proces lahko v grobem primer-
jamo z izgorevanjem, le da v naSem telesu to
poteka zelo pocasi. Klju¢no vlogo v tej pre-
tvorbi igra prav koencim Q10, ki na ta na¢in
omogoca primerno raven energije v telesu in
njegovo normalno delovanje. Zivljenja brez
koencima Q10 ne bi bilo.

Izjemno pomembno vlogo Q10 predsta-
vljajo njegove antioksidativne lastnosti, s
katerimi varuje nase telo pred radikali. To
so nevarne reaktivne snovi, ki neprestano
napadajo in poskodujejo genetski material,
beljakovine, mas¢obe in druge pomemb-
ne molekule v nasih celicah in so zato eden
glavnih vzrokov staranja ter $tevilnih bolezni.
V telesu jih nastaja najve¢ prav v opisanem
procesu pretvarjanja celi¢ne energije, vse po-
membnejsi dodatni vir pa predstavljata tudi
onesnazeno zivljenjsko okolje in pretirana iz-
postavljenost soncu oziroma ultravijoli¢nim
(UV) Zarkom. Koencim Q10 je edini telesu
lastni antioksidant, topen v mascobi, ki zato
predstavlja enega temeljnih obrambnih me-
hanizmov pred temi nevarnimi snovmi. Pri
tem je Se posebej pomembno, da so najvecje
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koli¢ine Q10 prav v delih telesa, kjer nastaja
najve¢ radikalov, zaradi Cesar je Q10 $e pose-
bej ucinkovit. Koencim Q10 deluje kot anti-
oksidant tako, da reagira s prostimi radikali,
pa tudi tako, da ponovno aktivira neaktivno
obliko vitamina E, ki je prav tako znan kot
antioksidant.

Clovesko telo proizvaja zadostne koli¢ine
koencima Q10 le priblizno do 30. leta starosti,
pozneje pa v sorazmerju s starostjo koli¢ina
proizvedenega koencima pada. Tudi neustre-
zna prehrana, stres, okuzbe, pomanjkanje vi-
taminov ali mineralov, razna zdravila in $ko-
dljive razvade povzrocajo nezadostno tvorbo
koencima v telesu. Zato je zelo priporocljivo
primanjkljaj nadomestiti s prehrano ali je-
manjem njegovih nadomestkov. Pri zdravih
ljudeh je priporo¢en dnevni odmerek 30 mg,
ki pa se ga lahko v primeru vecjega pomanj-
kanja dvigne tudi do 90 mg. Ugodni ucinki
jemanja koencima Q10 se pokazejo po nekaj
tednih, za trajnejsi ucinek pa ga je priporoce-
no jemati vsaj Sest mesecev.

Ugodni ucinki koencima Q10

o V kombinaciji z zdravili naj bi pomagal
pri zdravljenju srénega popusc¢anja. Nado-
mestki koencima naj bi zmanjsali otekanje
nog, koli¢ino tekoc¢ine v pljucih ter izbolj-
$ali telesno zmogljivost.

« Studije kazejo, da naj bi koencim vplival
na znizanje krvnega tlaka, za opazno spre-

Priblizna vsebnost koencima
Q10 v zivilih

Zivilo (mg/100 g Zivila)
sardine, skuse 6,75
govedina 3
arasidi 3
svinjina 2
mandlji, pistacije 2
perutnina 1,5

membo pa ga je treba jemati 4-12 tednov.

o Raziskave kazejo, da imata poleg staranja
negativen ucinek na sintezo Q10 v telesu
tudi uzivanje zdravil za zniZevanje holeste-
rola v krvi - statinov in kajenje.

« Koencim naj bi zmanjsal mi$i¢no bolecino,
povezano z zdravljenjem s statini.

 Nadomestki koencima Q10 naj bi pozitivno
vplivali na raven krvnega sladkorja in krv-
nega tlaka pri diabetikih, kazejo nekatere
preliminarne $tudije.

o Nekaj $tudij je pokazalo, da naj bi koencim
pomagal preprecevati skodljive vplive neka-
terih kemoterapevtskih zdravil.

« Jemanje koencima pred srénimi operacija-
mi lahko zmanjsa $kodljive vplive prostih
radikalov, okrepi sr¢no funkcijo in zmanj$a
pojav aritmij v fazi okrevanja.

« Ljudje z boleznimi dlesni naj bi imeli niz-
ko raven koencima v predelu dlesni. Nekaj
manjsih $tudij je pokazalo hitrejSe celjenje
in obnovo tkiva ob jemanju koencima.

» Upocasnjuje procese staranja.

o Preliminarne $tudije nakazujejo tudi, da naj
bi koencim Q10 izboljsal delovanje imun-
skega sistema pri ljudeh s HIV ali aidsom,
prek povecanja gibljivosti spermijev naj bi
izboljsal mosgko plodnost, izboljsal telesno
zmogljivost pri ljudeh z angino pektoris,
pomagal naj bi pri preprecevanju migren in
naj bi bil del terapije pri parkinsonovi bole-
zni. Potrebne pa so nadaljnje preiskave.
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VitaStar Q

100 mg koencima Q
2 dodanimi v1tam1n1 B

Vitamini B, B, B, B, biotin, niacin in pantotenska kislina
prispevajo k sproscan]u energije pri presnovi. Folna kisling,
niacin, pantotenska kislina in vitamint B, B_ ter B, prispevajo

k zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti.

V mascobi topen | Naravni in Cisti koencim Q,, v obliki Samo 1 kapsula

koencim Q,, ubikinona, pridobljen s fermentacijo na dan

Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Pomembno se je
drzati smernic zdravega nacina zivljenja. Izdelek je namenjen zdravim odraslim osebam. Ni primeren za nosec¢nice in dojec¢e matere. Ce jemljete zdravila proti strjevanju
krvi (npr. varfarin) ali druga zdravila, uporabo izdelka odsvetujemo.

(J
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BREZPLACNO PREVERITE SLUH IN PREVZEMITE DARILO

Ste dopolnili 60 let in brezplacne meritve sluha v AUDIO BM Se niste opravili?

Do 31. 3. 2022 pokligite ‘.080 380 58

za rezervacijo termina in ob meritvi sluha
boste za darilo prejeli brisaco za na plazo.

SKENIRAJTE

SLUSNI CENTRI
po- vs#f Slovenyu

Jesenice .
Kranj gelje

Ljubljana BTC

KAKO IZBRATI SLUSNE APARATE, DA ODLOCITVE NE BOSTE OBZALOVALI

Izbira slusnih aparatov je pomembna dolgorocna 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
reddot award ¢/ samodejno se prilagajajo okolju - zagotovljeno enostavno poslu$anje
v/ preprosto telefoniranje z vsemi mobilnimi telefoni - povsem prostoroéno
¢/ TV poslusate brezziéno - kristalno jasen zvok brez motenj Za sluSne aparate
v/ so praktiéno neopazni - veékrat nagrajen design s_prejemamo narocilnice
NISTE PREPRICANI, DA JE VSE TO RES? Pokliite za termin in jih brezplaéno preizkusite. iz vseh ORL ambulant.

V AUDIO BM Z LJUBEZNIJO POSKRBIMO ZA VAS SLUH




