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dr. med., specialist internist

Dostop zavsein
rdece-beli tulipan

Vsako leto 17. aprila zaznamujemo svetovni dan hemofilije, ki letos poteka
pod sloganom Dostop za vse. Svetovni dan je namenjen osebam, ki jih je priza-
dela motnja strjevanja krvi, bodisi je prizadela bliznje osebe, svojce, prijatelje.
Z ozavescanjem, opozarjanjem in drugimi aktivnostmi, zlasti tistimi, ki imajo
druzbeno pomembno (odlolevalsko) viogo, lahko povecamo pravicen in trajno-
sten dostop do sodobne zdravstvene oskrbe in zdravljenja. Dogodek je namenjen
tudi povezovanju svetovne skupnosti ljudi z motnjami strjevanja krvi. Kljub
vplivu pandemije covida-19 in trenutni vojni v nasi blizini, ki vpliva na ves svet,
Se vedno velja, da smo kot skupnost lahko mocnejsi v nasi skupni viziji in cilju -
zdravljenje in dostop za vse, ki to potrebujejo. Svetovni dan ne pomeni le dostopa
in zdravljenja bolezni z motnjami strjevanja krvi, pac¢ pa tudi enakovrednost,
vkljucenost posameznika brez ustvarjanja razlik med bolniki doma in po svetu.

Drage bralke in bralci, naj vas spomnim, da vsako leto 11. aprila zaznamuje-
mo svetovni dan parkinsonove bolezni, ki je druga najpogostejsa nevrodegenera-
tivna bolezen. Ta dan ima dodatno simboliko, saj je tudi rojstni dan angleskega
zdravnika dr. Jamesa Parkinsona, ki je leta 1817 napisal kratek esej, v katerem je
prvi popisal simptome te zahrbtne bolezni. Na svetovnem kongresu parkinsonove
bolezni v Luksemburgu 11. aprila 2005 je bil tulipan izbran za simbol te bolezni.
Leta 1980 je namrec nizozemski vrtnar Van der Wereld zbolel za parkinsonovo
boleznijo in vzgojil rdece-beli tulipan.

V pogovoru meseca je sodeloval doc. dr. Dejan Georgijev, dr. med., specialist
nevrologije, vodja Sluzbe za nevrorehabilitacijo s Klinicnega oddelka za bolezni
Zivéevja Nevroloske klinike ljubljanskega UKC. V pogovoru obsirno razlaga o
parkinsonovi bolezni, eni najpogostejsih kronicnih nevrodegenativnih bolezni.
Za zelo poucen in zanimiv prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo
zahvaljujem in mu Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske in znanstvene kariere.

Tematiko meseca smo posvetili alergijam, ki so v porastu zlasti v prihajajocem
obdobju najmocnejsega cvetenja znanilcev pomladi. Mateja Ferjan Hvalc, dr.
med., specialistka druzinske medicine, razlaga, kako zelo pomembno je alergene
Cim prej prepoznati z ustreznim alergoloskim testiranjem, z namenom ustrezne-
ga izogibanja, ki je najbolj enostaven in ucinkovit nacin preprecevanja alergijske
reakcije. Specialistka podrobno opisuje znake, simptome, zdravljenje alergijskega
rinitisa in konjunktivitisa. Za zelo zanimiv in poucen prispevek, ki bo zagotovo
v pomoc¢ nasim bralkam in bralcem, se ji imenu uredniskega odbora lepo zahva-
ljujem.

Drage bralke in bralci, ob svetovnem dnevu zdravja, ki ga zaznamujemo 7.
aprila in je letos potekal pod sloganom Nas planet — nase zdravje, vas ponovno
opominjam, da lahko vsak med nami krepi in varuje zdravje z zdravim Zivljenj-
skim slogom, torej z zdravim prehranjevanjem, gibanjem, skrbjo za dusevno
zdravje, izogibanjem kajenju in odgovornim uzivanjem alkoholnih pijac.

Svoje zdravje lahko spremljamo ter preprecujemo razvoj hujsih bolezni z re-
dnim udelezevanjem preventivnih pregledov in programov, ki jih ponuja nasa
druzba, in s tem dodatno prispevamo k vecji kakovosti Zivljenja celotne druzbe
in vzdrznosti zdravstvenega sistema. Samo skupaj smo lahko boljsi. Odzovite se

vabilom na preventivne preglede, ne odlasajte! Hvala.
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Zoran Triglav
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)) V ponedeljek, 11. aprila, smo zaznamovali svetovni dan parkinsonove bolezni, ene

najpogostejsih kroni¢nih nevrodegenerativnih bolezni. O bolezni, nacinih zdravljenja in Se

marsi¢em smo se pogovarjali zdoc. dr. Dejanom Georgijevom, enim najuglednejsih slovenskih
in svetovnih nevrologov, vodjem Sluzbe za nevrorehabilitacijo s Klinicnega oddelka za bolezni
Ziv€evja Nevroloske klinike ljubljanskega UKC.

Kaj vas je napeljalo, da ste se odlocili za
$tudij medicine?

Ko sem hodil v gimnazijo, sem ob¢udoval
fiziko, matematiko in biologijo. Ko sem se od-
lo¢al za $tudij, je bilo na mizi ve¢ izbir - fizika,
elektrotehnika ali racunalnistvo, biologija kot
taka niti ne toliko, bolj me je zanimala upo-
rabna biologija oziroma biologija ¢loveskega
telesa. Tako sem se odlo¢il za medicino. Sem
pa starSem dejal, da bom po koncu $tudija
medicine morda $tudiral e fiziko, ¢e si pre-
mislim. Ampak danes mi ni Zal, da sem ven-
dar nadaljeval z medicino, ki je krasna, zelo
$iroka stroka, v kateri si lahko pridobis veliko
znanja.

In specializacija iz nevrologije se vam je
ponudila po nakljucju?

Do konca $tudija nisem bil odlo¢en, vedel
sem le, da noc¢em biti kirurg. Ampak po kon-
¢anem Studiju sem zacel sodelovati v skupini,
ki se je ukvarjala z nevroznanostjo, natancne-

je z elektroencefalografijo (EEG), in me je to
potegnilo. Nevrologija me je sicer vedno za-
nimala, sem se je pa malo bal, ker je izredno
kompleksna, kar sem spoznal, ko sem $tudi-
ral za izpit. Ampak moj princip je bil vedno,
da ce se necesa bojim, se temu ne umikam,
ampak grem raje v napad. Najbrz sem se za
nevrologijo odlo¢il ravno zaradi tega straho-
spostovanja. Medicina je namre¢ povsod po
svetu zasnovana tako, da $tudenta zelo dobro
izuri v interni medicini, za splo$nega zdravni-
ka, za kirurga, malo manj pa za predmete, kot
so nevrologija, oftalmologija, otorinolaringo-
logija ... In sem imel obc¢utek, da bi mi bilo
denimo na interni medicini malo dolgcas.
Za ozje podrocje parkinsonove bolezni pa je
bilo odlo¢ilno, da sem po Studiju kot mladi
raziskovalec delal v skupini pri prof. Pirto-
$ku, ki se ukvarja s parkinsonovo boleznijo in
motnjami gibanja, ki je s stali$¢a raziskovalca
krasno podrogje.

Med nevroloskimi boleznimi sta najbolj iz-
postavljeni parkinsonova in alzheimerjeva ...

Ker sta to najpogostejsi kroni¢ni nevrode-
generativni bolezni; na prvem mestu alzhei-
merjeva, nato parkinsonova, pojavnost obeh
se v zadnjem casu povecuje. Seveda pa zdra-
vimo $e vse druge.

Katera od obeh omenjenih bolezni je hujsa?

To je zelo dobro vprasanje, ampak je nanj
tezko odgovoriti, saj gre za popolnoma raz-
licni bolezni. Ko postavimo bolniku diagno-
zo parkinsonove bolezni, najpogosteje sledi
vprasanje, ali bo postal dementen. Ampak ni
tako. Res je pojavnost demence pri parkinso-
novi bolezni vecja, vendar demenca ni njen
sinonim. Po svoje ni niti sinonim za alzhei-
merjevo bolezen, ¢eprav je alzheimerjeva de-
menca najpogostejsa oblika demence. Potek
je kronicen in progresiven pri obeh, ampak
pri parkinsonovi bolezni je prizadeta pred-
vsem motorika, pri alzheimerjevi bolezni pa



so prizadete le kognitivne sposobnosti, moto-
ri¢ne pa $ele sekundarno.

Ali obstajajo bolniki z obema boleznima
hkrati?

Obstajajo. Poznamo tudi parkinsonovo bo-
lezen z demenco, ki pa je patolosko povsem
drugacna od alzheimerjeve bolezni. Se zgodi,
da se pri bolniku pojavita alzheimerjeva in
parkinsonova bolezen v kombinaciji. Ampak
poudarjam, ena stvar sta pozabljivost in de-
menca kot sindrom, povzrocitelji pa so lahko
razli¢ni; lahko je alzheimerjeva demenca, lah-
ko je parkinsonova bolezen z demenco, lahko
je demenca frontotemporalnega tipa, vasku-
larna demenca, tumor, vnetje mozganov ...

Kateri so prvi znaki, ki kaZejo, da bi lah-
ko $lo za parkinsonovo bolezen?

Cisto prvi zaznavni znaki so nemotori¢ne-
ga znacaja in na njihovi podlagi ne moremo
postaviti diagnoze. Pogosteje pridejo pacienti
z izrazenimi motori¢nimi znaki, kot so trese-
nje, rigidnost, bradihipokinezija (upocasnje-
no izvajanje gibov). Kar se tice nemotori¢nih
znakov, pacienti potozijo tudi, da so Ze vrsto
let zaprti, ne vohajo, so depresivni, anksiozni,
postajajo bolj pocasni ... Znacilne so tudi mo-
tnje spanja s kricanjem v snu.

Ampak za diagnozo parkinsonove bolezni
morata biti prisotna dva od §tirih simptomov:
bradihipokinezija in tremor (tresavica), bra-
dihipokinezija in rigidnost, bradihipokinezija
in moteni posturalni refleksi (hoja in ravno-
tezje). Poglavitna je torej bradihipokinezija —
upocasnjenost, ki je glavni simptom parkin-
sonove bolezni.

Je zgodnje odkrivanje klju¢no za dober
uspeh zdravljenja?

Zgodnje odkrivanje je pomembno, vendar
v tem trenutku $e nimamo nevroprotektiv-
nega zdravila. Izdelani so sicer raziskovalni
kriteriji za diagnosticiranje parkinsonove bo-
lezni v premotori¢ni fazi, ki pa jih v klini¢ni
praksi ne uporabljamo, ker to preprosto ni
smiselno. Da bi nekomu dejali, da bo denimo
ez pet let zbolel za parkinsonovo boleznijo ...
Ne bi bilo dobro, da pet let zivi v pricakova-
nju parkinsonove bolezni, saj mu v tem casu
ne moremo pomagati. Ce bi obstajalo zdra-
vilo, s katerim bi lahko ustavili napredovanje
bolezni ali celo obrnili patoloske procese v
mozganih, pa bi bila to druga stvar. Tako je
za zdaj poudarek na izboljSanju diagnostike
parkinsonove bolezni, hkrati pa na razvoju
nevroprotektivnih zdravil. In tako bo verje-
tno $e kar nekaj casa.
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Eden najbolj znacilnih znakov parkinso-
nove bolezni je tresavica oziroma tremor.
Ali vsaka tresavica nakazuje na parkinso-
novo bolezen?

Ne, nikakor. In se tresavica tudi ne izrazi
pri vseh bolnikih s parkinsonovo boleznijo
- poznamo obliko s tremorjem in brez nje-
ga. OD tresavici je bolnika smiselno napotiti k
nevrologu, mi pa ugotovimo, za katero obliko
tresavice gre.

V katerem starostnem obdobju se bole-
Zen najpogosteje pojavi?

Po vseh $tudijah je povpre¢na starost od
58 do 62 let, tudi v nasem centru. Obstajajo
oblike parkinsonove bolezni, ki se pojavijo
prej, so pa tudi nekatere $irSe oblike parkin-
sonizma kot sindroma, ki se lahko pojavijo Ze
v otrostvu.

Ima spol pri tem kaksno vlogo?

Zelo dobro vprasanje. Tudi pri nas smo
naredili nekaj $tudij na to temo in ugotovili,
da je bolezen pogostej$a pri moskih, in to za
koli¢nik 1,4. Ampak tudi sicer je trend, da so
nevrodegenerativne bolezni nekoliko pogo-
stejse pri moskih. Razlike med spoloma se
sicer kazejo tudi v prezentaciji bolezni.

Kaj pa dednost?

Vpliv dednega materiala in vpliv okolja je
pomemben pri vseh boleznih. Obstajajo mo-
nogenske oblike parkinsonove bolezni, am-
pak so zelo redke. So tudi genski dejavniki, ki
mocno povecajo verjetnost za razvoj parkin-
sonove bolezni, pa niso neposredno poveza-

ni s procesom nastanka bolezni. Ampak pri
pacientih s parkinsonovo boleznijo je vecja
verjetnost, da imajo pozitivno druzinsko ana-
mnezo; torej Ce sta zbolela dedek in oce, je ve-
¢ja verjetnost, da bodo zboleli tudi potomci.

Koliko bolnikov je pri nas s to boleznijo?

Natan¢ne $tevilke ne poznamo, ker je to
tezko ugotoviti, ampak $tevilka se giblje med
9000 in 10.000. To lahko ocenimo med dru-
gim po $tevilu predpisanih receptov za zdra-
vila. To je razmeroma veliko. Obstajajo pa
tudi pacienti z neprepoznano parkinsonovo
boleznijo, celo v pozni fazi, kar se danes ne bi
ve¢ smelo dogajati, pa vendar se.

Kaksne so metode zdravljenja; je bolezen
mogoce zazdraviti?

Pozdraviti ali zazdraviti je $e ni mogoce
— dobro bi bilo imeti kakovostno nevropro-
tektivno zdravilo, ki ga $e vedno ¢akamo.
Ampak obstojeca zdravila za simptomatsko
zdravljenje so zelo uc¢inkovita, zlasti v pravih
kombinacijah. Temeljijo predvsem na doda-
janju dopamina, torej tistega bistvenega ne-
vrotransmiterja, ki ga bolnikom s parkinso-
novo boleznijo primanjkuje, ali na delovanju
neposredno na dopaminske receptorje. Upo-
rabljamo pa Se druga zdravila, ki ne delujejo
neposredno na dopaminergicni sistem, a bol-
nikom pomagajo. Najveckrat so to razli¢ni
antidepresivi, uspavala ...

So pri nas na voljo vsa najnovejsa zdravi-
la in tehnike zdravljenja?
Imamo vse, kar je na voljo v razvitem svetu.

Popolna formula za optimalno zdravje

srca, kosti in ozilja ter imunski sistem

(vsaj 250 mg dnevno).

fosforja iz ¢revesja.

(Samo 15,96 EUR za 30 dni.)

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na
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Vitamin D je nujen za normalno delovanje
imunskega sistema in za zdravje kosti ter zob.
Pomemben je za normalno absorpcijo kalcija in

Zelo koristno pa je vitamin D kombinirati z
vitaminom K. Vitamin K namrec poskrbi, da se
kalcij nalaga v kosti in ne na stene krvnih zil.

Vitamin K prispeva k normalnemu strjevanju krvi.

www.naturamedica.si, Info tel. 0356 30022, 040 214 620.

Za kosti In grgg™

Zvami ze 17 let




Denimo od leta 2014 zelo uspesno izvajamo
globoko mozgansko stimulacijo, opravili smo
okoli 150 taksnih operacij, priblizno 90 pri
bolnikih s parkinsonovo boleznijo, poleg tega
so na voljo ¢rpalke, ki zdravila kontinuirano
vnasajo v bolnikova prebavila ali podkoZje ...
ODb tem poznamo $e nekaj novosti pri zdra-
vljenju, tudi eksperimentalnih.

Ali je s parkinsonovo boleznijo ob ustre-
znem zdravljenju mogoce Ziveti razmero-
ma normalno?

Je. Kon¢ni cilj zdravljenja je izboljsati kako-
vost zivljenja. In pri zdravljenju z vsemi ome-
njenimi metodami se kakovost Zivljenja pri
vseh bolnikih precej izboljsa. Se posebej na
zacetku ob ustreznem zdravljenju laik niti ne
opazi, da ima nekdo parkinsonovo bolezen.

Zelo pomembno pa je, kako pacienti doje-
majo to bolezen. Odvisno je od tega, kako kdo
reagira na slabe novice. Nihce noce slisati, da
je bolan, ampak nekateri uberejo pozitiven
pristop in se aktivno borijo, drugi pa bolezen
sprejmejo zelo slabo. Studije so pokazale, da
pri slednjih ni slabsa samo kakovost Zivljenja,
ampak je slabsi tudi izid bolezni, torej moto-
ri¢no stanje. To je zgodba o optimistih in pe-
simistih.

Govori se, da postanejo po odmerkih do-
pamina nekateri bolniki zelo ustvarjalni.

Ja, dopaminergi¢ni sistem je pa¢ povezan s
sistemom nagrajevanja in kazni in je vpleten
v ve¢ zank: motori¢no, kognitivno, emocio-
nalno ... Nekateri, ki imajo Ze sicer potencial,
res postanejo $e bolj ustvarjalni in lahko de-
lajo ¢udovite stvari. Izjemni so pri finih delih
... Ampak zna biti to v¢asih tudi motece; pri
bolnikih z visokimi odmerki zdravila opaza-
mo, da preveé ¢asa porabijo za aktivnosti, ki
jih opravljajo z zadovoljstvom. Ce denimo
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

radi slikajo, v¢asih na ta racun za¢nejo zane-
marjati druge stvari.

Bolniki s parkinsonovo boleznijo se Ze 32
let povezujejo v drustvu Trepetlika. Kaj to
pomeni zanje?

Tudi sam Zze 15 let aktivno sodelujem v
drustvu, zelo smo hvalezni in veseli, da ga
imamo, saj z njim na neki na¢in kompenzira-
mo stvari, ki jih ne moremo narediti znotraj
bolni$nice. Tam poteka veliko razli¢nih ak-
tivnosti, veliko projektov, ravno pred kratkim
se je koncal projekt, s katerim smo ozavescali
bolnike in njihove svojce ter jim razlozili, kaj
je parkinsonova bolezen z demenco ... Veliko
je aktivnosti, v katere se lahko pacienti vklju-
cijo, veliko izvedo, zanje je to pomembno tudi
v socialnem smislu; pogovarjajo se, delijo iz-
kusnje z razliénimi nacini zdravljenja, na ta
nacin tudi izbirajo, kateri nacin zdravljenja
jim najbolj ustreza ... Ravno ta ponedeljek, 11.
aprila, je potekal tabor pacientov s parkinso-
novo boleznijo.

Ali je parkinsonovo bolezen mogoce pre-
preciti oziroma zmanjsati tveganje? Kaksna
so priporocila?

Studija iz Gréije, objavljena pred nekaj leti,
obravnava razlike med sredozemskim in ce-
linskim delom pokrajine, kjer uzivajo sredo-
zemski oziroma celinski tip hrane. Pokazalo
se je, da je pojavnost parkinsonove bolezni
manjsa pri ljudeh, ki uzivajo pretezno sredo-
zemsko prehrano, in vecja pri onih s celinsko
prehrano, ki vkljuc¢uje ve¢ mesa. Tudi napre-
dovanje bolezni je pocasnejse pri ljudeh s sre-
dozemskim tipom prehrane. Torej ta verjetno
vpliva, ampak to $e ne pomeni, da si kdaj ne
smemo privosciti denimo dunajskega zrezka
in krompirja ... Kot pri vseh boleznih torej
velja tudi pri preventivi za parkinsonovo bo-
lezen priporo¢ilo za ¢im bolj zdrav zivljenjski
slog. Toliko fizi¢ne aktivnosti, kot nam ustre-
za, ne pa prevec. Torej uravnotezen Zivljenj-
ski slog. To seveda ni garancija, da ne bomo
zboleli, ampak verjetno bomo dalj ¢asa ostali
zdravi.

Naj dodam Se eno zanimivost: pred leti je
$tudija pokazala, da tisti, ki pogosto pijejo
kavo, redkeje zbolijo za parkinsonovo bo-
leznijo, podobno velja celo za tiste, ki kadi-
jo. Kar seveda Se zdale¢ ne pomeni, da bi se
splacalo zaceti kaditi. Tako pri kavi kot pri
tobaku gre pac¢ za odvisnost, ki je povezana
z dopaminergi¢nim sistemom. Kljub temu pa
raziskujejo taréne uc¢inkovine v kavi in ciga-
retnem dimu, ki bi lahko delovale nevropro-
tektivno.

Pa vam ob naporni sluzbi uspe Ziveti
zdravo, se drzite lastnih priporo¢il?

Poskusam. Recimo ne pretiravam pri pre-
hrani; rad imam sadje in zelenjavo, doma
jemo ribe ... Ampak zmanjka mi casa za fi-
zi¢ne aktivnosti in $port. Ko pridem domov
zelo utrujen, je ponavadi as za druzinske ob-
veznosti in kmalu je konec dneva.

Kaj pa najraje pocnete v prostem casu,
kolikor vam ga ostane? Imate kaksen konji-
cek?

Veliko ¢asa mi po sluzbi vzamejo razisko-
vanje, ukvarjanje z diplomskimi in doktorski-
mi nalogami, razlicnimi c¢lanki, analiza po-
datkov ... To so stvari, ki mi ostanejo za doma
in ki jih opravljam, ko gre moj sin spat. V¢asih
tudi ob koncu tedna - na neki nacin je to tudi
moj hobi. Te stvari, ki so nujne, da sledimo
trendom, bi sicer morali poceti v sluzbi, am-
pak zanje enostavno zmanjka casa.

Morda radi kuhate?

Kuham rad, najraje musako - z melanca-
ni in tudi s krompirjem, v¢asih skombiniram
oboje. Dobro mi uspejo tudi riZote, testenine,
mesne kroglice ...

Kaj pa potovanja? Kam se najraje odpra-
vite?

Letos gremo na dopust v Gr¢ijo, sicer pa
rad potujem po Evropi. Rad grem tudi v Ma-
kedonijo, po rodu sem namre¢ od tam, kar
pojasni mojo ljubezen do musake. Vse¢ mi je
Beograd, sicer pa rad obiskujem prijatelje, de-
nimo na Svedskem ali v Londonu, kjer sem se
izobrazeval po doktoratu, na Nizozemskem.
Seveda so mi vSec¢ Se drugi deli sveta, a zanje
si je treba vzeti vec casa, ki pa mi ga rado pri-
manjkuje.
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Alergijski rinitis

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

Kihate kot zmaj, pa niste prehlajeni?

)) Seneni nahod ali alergijski rinitis Stevilnim prinasa obilo tezav predvsem v
spomladanskih in poletnih mesecih. Povzroca ga alergija na cvetni prah ali pelode trav,
zeli, zit, dreves ali grmovnic. Pomembno znizuje kakovost zivljenja in ga je treba

ustrezno zdraviti.

Seneni nahod je alergijsko vnetje nosne
sluznice, pridruzeno je lahko tudi vnetje slu-
znice obnosnih votlin. Gre za pogosto bole-
zen, ki prizadene kar ¢etrtino populacije, naj-
pogostejsi je v starostni skupini od 15 do 25
let. Ker se obi¢ajno pojavlja v ¢asu cvetenja,
mu pravimo sezonski seneni nahod. Pozna-
mo pa tudi celoletni alergijski rinitis, pri ka-
terem teZave vztrajajo vse leto in niso poveza-
ne z obdobjem cvetenja. V takih primerih je
alergija najpogosteje povezana s povzrocitelji
(alergeni), s katerimi pridemo v stik doma ali
v sluzbi, kot so prsice, dlake domacih zivali in
plesni.
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Digitalizacija nam omogoca, da stvari po¢nemo av-
tomatsko, kar pa ni najboljSe za naSe mozgane, saj s
tem vse bolj zanemarjamo Cutila in gibanje. Sodobne
raziskave poudarjajo, da so mozZgani »uteleSeni«. To
pomeni, da zaznavanje, gibanje in ¢ustva pomembno
prispevajo k razmisljanju, pomnjenju, ucenju, zbra-
nosti, presojanju in redevanju problemov. Ce si Zeli-
mo kaj bolje zapomniti, to napisimo na roke. Name-
sto na zaslonu knjigo preberimo na papirju, krizanko
pa resimo kot vcasih, s svincnikom.

Vpliv pametnih telefonov na spanje

Ce pred spanjem uporabljamo pametni telefon,
lahko modra svetloba, ki jo oddaja zaslon, moti
na$ dnevno-nocni ritem. Zato potrebujemo vec
Casa, da zaspimo, spanec pa je manj kakovosten.

Neugoden vpliv pandemije
ObseZne Studije po svetu so pokazale, da se tako
pri covidu-19 kot pri tako imenovanem pokovi-

dnem sindromu pojavljajo teZzave s spominom in
zbranostjo, nespecnost, anksioznost in depresija.
TeZave s spanjem se razlikujejo glede na potek bo-
lezni. Ze med boleznijo so pogoste no¢ne more ali
motnje spanja v fazi REM, po njej pa se pojavljajo
teZave z uspavanjem in slabsa kakovost spanca.

Ni dovolj le spati, treba se je naspati

Med pandemijo je 81 % oseb s kratkotrajno ne-
specnostjo porocalo, da jim spanec ne omogoca
dovolj pocitka in regeneracije. K temu pa poleg
dolZine spanca pomembno prispeva tudi njegova
kakovost. Med spanjem se namre¢ v moZganih
utrjujejo spomini in iz njih odstranjujejo snovi, ki
povecujejo tveganje za upad miselnih sposobno-
sti.

Poskrbite za miselne sposobnosti in

zacnite dan spociti

Ce opazite upad miselnih sposobnosti, na primer
zmanjSanje zbranosti, uhajanje misli, slabse po-
mnjenje, pomanjkanje osredotocenosti in poza-
bljanje, za svoje mozgane poskrbite z Bilobilom.
Naravno zdravilo vsebuje izvlecek ginka, ki iz-
boljsa prekrvitev in oskrbo
mozganov s kisikom. Redno
jemanje Bilobila 120 mg
(2 kapsuli 1-krat na dan)
pripomore k izboljsanju mi-

spanje in mozganska megla

selnih funkcij. Ce je va$ spanec prekratek ali pre-
malo kakovosten, si lahko pomagate z zdravilom
Noctiben Mea. Namenjeno je odraslim, ki ima-
jo obclasne tezave z nespecnostjo. Njegova
kljuéna prednost je
hitro delovanje, zato
ga lahko jemljete po
potrebi. Noctiben Mea
vsebuje doksilaminijev
hidrogensukcinat, ki do-
kazano skrajsa ¢as uspavanja, podaljsa spanec in
izboljSa njegovo kakovost. Zato lahko pomaga pri
odpravljanju tezav z uspavanjem, no¢nim prebuja-
njem in prezgodnjim zbujanjem.

Priporoceni odmerek za odrasle je polovica tablete do ena
tableta na dan. Odmerek je treba vzeti zvecer, 15 do 30 mi-
nut pred spanjem, ne sredi noci ali proti jutru oziroma pod-
nevi. Po jemanju zdravila je treba spanju nameniti dovolj
Casa. Samozdravljenje je omejeno na 2 do 5 dni. StarejSim in
bolnikom z ledvicno ali jetrno okvaro se priporoc¢a najmanjsi
odmerek. Kombinacija z alkoholom ni priporodljiva. Zaradi
zmanj$ane pozornosti je lahko voznja ali uporaba strojev
nevarna.

Vec na www.bilobil.si in www.noctibenmea.si.

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

OGLASNO SPOROCILO



Zakaj nastane in kaksni

so simptomi

Tako pri sezonskem kot pri celoletnem
alergijskem rinitisu gre za alergijsko reakcijo,
ki je posledica napake v delovanju imunskega
sistema, ki obicajno neskodljive pelode, cve-
tni prah ali druge povzrocitelje prepozna kot
groznjo in se zacne 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-
¢utljivi za cvetni prah leske, imajo tezave Ze
februarja, ¢e je zima mila, pa lahko Ze sredi ja-
nuarja. V istem obdobju kot leska cveti jelsa.
Konec marca in aprila cveti zelo alergena bre-
za. Pomembne so botani¢ne povezave rastlin,
ker med sorodnimi rastlinami lahko prihaja
do navzkrizne alergije. Simptomi senenega
nahoda se zaradi navzkrizne alergije pojavlja-
jo tudi v sezoni cvetenja sorodnih rastlin. V
pomoc¢ nam je lahko koledar cvetenja alerge-
nih rastlin v Sloveniji, na spletni strani Naci-
onalnega instituta za javno zdravje (NIJZ) je
objavljena napoved o obremenjenosti zraka s
cvetnim prahom v Sloveniji.

Ob prizadetosti nosne sluznice se nos za-
radi otekline sluznice zamasi, pojavijo se sr-
benje nosu, obilen voden izcedek in pogosto
kihanje. 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.

Diagnostika in zdravljenje
senenega nahoda

Diagnozo senenega nahoda postavi spe-
cialist alergolog na podlagi zgodovine bole-
zni, klini¢nega pregleda in rezultatov testov.
Preobcutljivost skusamo dokazati s koznimi
alergoloskimi testi in seroloskimi metodami
(merjenje koncentracije specifi¢nih protiteles
IgE) ter drugimi alergoloskimi testi, med ka-
terimi je zlasti uporaben test aktivacije bazo-
filcev. Rezultate alergoloskih testov vedno
vrednotimo glede na anamnesti¢ne podatke.

Zdravljenje je odvisno od izrazenosti simp-
tomov oziroma klini¢ne slike. Osnova zdra-
vljenja je izogibanje alergenu, za katerega je
bolnik preob¢utljiv. Bolniki morajo ¢im bolj
upostevati navodila za izogibanje cvetnemu
prahu, saj so simptomi izrazito odvisni od
koli¢ine alergena, ki so mu bolniki izposta-
vljeni. Ob son¢nem in vetrovnem vremenu se
je treba izogibati bivanju na prostem, takrat
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se odsvetuje tudi zracenje stanovanja in suse-
nje perila na prostem. Rekreacija na prostem
naj bo omejena na dezevno vreme in obdobje
neposredno po dezju ter zgodnje jutranje ure,
ko je koncentracija cvetnega prahu v ozracju
najmanjsa. Po gibanju na prostem se je pripo-
rocljivo stusirati, oprati lase, izprati o¢i in nos
s fiziolosko raztopino ter se preobleci.

Ker pa izogibanje alergenu pogosto ni mo-
goce, za zdravljenje oziroma lajsanje bolezen-
skih znakov uporabljamo razlicna zdravila.
Bolniki, ki vedo, da jih pesti seneni nahod,
naj si zdravilo priskrbijo pravi ¢as, torej nekaj
tednov pred pri¢akovanim zacetkom simp-
tomov. Preprecevalna zdravila preprecujejo
razvoj alergijskega vnetja in jih je treba zaceti
uporabljati takrat, ko se pojavi alergen, in ne
$ele takrat, ko ima bolnik Ze burne simpto-
me. Preprecevalna zdravila je treba prejema-
ti redno ves Cas, dokler je v okolju prisoten
alergen. Ta zdravila je najbolje zaceti jemati
takrat, ko je zacela cveteti rastlina, za katero
ste preobcutljivi. V skupino preprecevalnih

zdravil sodijo glukokortikoidi (zmanjsajo ja-
kost alergijskega vnetja, za lokalno zdravlje-
nje v obliki nosnih prsil) ter antilevkotrieni
(preprecijo vezavo levkotrienov, ki povzroca-
jo simptome rinitisa, na receptorje).

Olaj$evalna zdravila pa le ublazijo simp-
tome in ne vplivajo na alergijsko vnetje. Ta
zdravila lahko prejemate obcasno, torej samo
takrat, ko imate simptome, lahko pa tudi re-
dno (¢e so simptomi vsakodnevni). V to sku-
pino sodijo antihistaminiki (preprecijo veza-
vo histamina, ki povzro¢a simptome alergije,
na receptorje v sluznici, v obliki tablet, kapljic
za nos), fizioloska raztopina (z nosne sluznice
izpere sluz, histamin in alergene) in dekon-
gestivi. Slednji skr¢ijo drobne zile v sluznici,
zato stanj$ajo sluznico in sprostijo dihanje
skozi nos ter tako za nekaj ur odpravijo simp-
tome bolezni. Namenjeni so le za nekajdnev-
no obcasno jemanje, ker pri dolgotrajnem je-
manju okvarijo nosno sluznico. Na voljo so v
lekarni brez recepta, v obliki tablet ali kapljic
oziroma prsil za nos.

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 86, 2022
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) Vas mucijo pordele oci, drazec in peko¢ obcutek v o¢eh, ob¢asno pretirano solzenje?
Lahko gre za alergijski konjunktivitis, ki je prisoten pri 10 do 20 odstotkih vse populacije,
najbolj pa so prizadeti otroci in mladostniki. Kaj ga povzroca in kako ukrepati?

Alergijski konjunktivitis je vnetje ocesne
veznice, ki nastane kot posledica alergijske
reakcije telesa na dolo¢eno snov, ki je za nas
alergena - na primer cvetni prah. Gre za ne-
normalen, prekomeren odziv imunskega sis-
tema na dolo¢eno snov (alergen), ki sicer ni
$kodljiva in pri vecini ne sprozi odziva. Oce-
sne alergije so pogoste, prizadenejo do petino
prebivalstva. Alergeni so lahko kozmeti¢ni
pripravki, zdravila, hrana, prsice, razli¢ne vr-
ste pelodov trav in dreves.

Kaj ga povzroca in kaksni
obliki poznamo

O¢i so seveda zelo podvrzene pogostim
alergijskim reakcijam zaradi stalne izposta-

vljenosti okolju. Ocesni simptomi so lahko
posledica neposrednega stika alergena z veko
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ali veznico ali pa so lahko posledica vedje
alergijske reakcije, kot na primer pri senenem
nahodu. Tudi uporaba nekaterih kapljic za o¢i
z zdravili ali raztopine za lece lahko povzroci
alergijski konjunktivitis. Simptomi alergijske-
ga konjunktivitisa so moteci in lahko ome-

jujejo vsakdanje delovanje. Prizadeti sta obe
ocesi.

Sezonski alergijski konjunktivitis je alergij-
sko vnetje ocesne veznice, ki ga povzrocajo
pelodi vetrocvetk, ki cvetijo od februarja do

hialuronske kisline

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Suhe, srbece o¢i?

@ Voglove kapljice za oci s smetliko in vec

@ Uporabne 6 mesecev po odprtju

@ primerne za uporabnike kontaktnih le¢

fAvosel)

Kapljice za oti

avogel.si




pozne jeseni. Obicajno gre za kratkotrajno
bolezensko stanje, ki se najpogosteje pojavlja
v sezoni alergij, torej najpogosteje spomladi.
Pri preobcutljivih ljudeh torej pelodi povzro-
¢ijo alergijsko vnetje v ocesni sluznici. O¢i
se solzijo, pecejo, $¢emijo, pordijo. Veke so
otekle, lahko je prisoten mukozen izcedek.
Pogosto te tezave spremlja $e nadlezno smr-
kanje v nosu. Prvi alergen v nasih krajih je pe-
lod leske, ki se lahko pojavi ze konec januarja,
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kar je seveda odvisno od vremenskih razmer,
jakosti son¢nih zarkov in temperature ozra-
¢ja. Kasneje cvetijo druga drevesa, trave in
grmovja.

Pri kroni¢nem alergijskem konjunktivitisu,
ki je bistveno redkejsi, pa se pekoce o¢i, srbe-
nje in obcutljivost za svetlobo pojavljajo skozi
vse leto. Hitro se ga lahko zamenja s suhim
oc¢esom ali nealergijskim konjunktivitisom,
vcasih celo s psihosomatskimi tezavami. Vne-
tja je razmeroma malo, alergeni pa so obicaj-
no snovi, s katerimi smo stalno v stiku (prah,
hrana, perje, zivalska dlaka ...).

Diagnostika in zdravljenje

Diagnozo postavi oftalmolog s pregledom
o¢i pod biomikroskopom in natan¢nim po-
govorom o morebitnih drugih alergijah ali
njihovem pojavu v druzini ter natan¢no
anamnezo. V¢asih so potrebna dodatna te-
stiranja, in sicer kozni vbodni testi (v kozo
podlakti z iglico nanesemo dolocene alerge-
ne in prou¢imo odziv telesa, ki se lahko kaze
v rdecici ali otekanju koze okoli alergena), s
krvnimi testi pa ugotovimo, ali telo proizva-
ja protitelesa, da se zas¢iti pred specifi¢nimi
alergeni. Mozno je tudi postrganje ocCesne
veznice z odvzemom celic, ki lahko prikazejo
prisotnost eozinofilcev (bele krvne celice, ki
se aktivirajo v primeru alergije).

Alergijske reakcije ocesa lahko zelo uspe-
$no zdravijo tudi specialisti druzinske me-
dicine, ¢e gre za znano alergijo in potrje-
no diagnozo. Ocesne simptome blazimo z
umetnimi solzami, ki izperejo alergen iz oci.
Hujse simptome ucinkovito ublazijo kortiko-
steroidne ocesne kapljice, tudi lokalni anti-
histaminik, ki zmanj$a spro$¢anje histamina
ali blokira njegovo izlocanje. Oteklino vek
ublazimo s hladnimi obkladki. O¢i ne smemo
mencati, saj se ob tem sprosca Se ve¢ histami-
na, kar teZave poslabsa.

Najpomembnej$a pa je vsekakor preventi-
va, torej izogibanje ponovnemu stiku z aler-
genom. Ko je alergena v zraku najvec, se od-
svetuje gibanje v naravi. Kadar to ni mogoce,
v naravi nosimo zas¢itna ocala in pokrivala,
ki zmanj$ajo moznost stika z alergenom. Za-
pirajmo okna, ¢im manj zra¢imo prostore.
Manj alergenov je v zraku prisotnih v ne-
vetrovnem vremenu in po dezju. Ugotoviti
moramo, kaj nam $kodi in kaj koristi ter se
tega drzati in upostevati. Ce vemo, na kaj smo
alergic¢ni, se temu izogibajmo. Ce smo aler-
gi¢ni na zivalsko dlako, upostevajmo to pri
izbiri hi$nega ljubljencka, ¢e smo alergi¢ni na
prah, ne imejmo v stanovanju preprog, veliko
omar in polic, na katerih se nabira prah, pri
alergiji na perje pa na primer kupimo vzglav-
nik iz umetnih materialov.

Prazni¢no prenajedanje

Kaj pa naj, ko miza ponuja toliko dobrot ...

)) V Casu praznikov, zlasti velikonocnih, se ljudje radi sprostimo pri hrani. Uzivamo je
preveg, zlasti nezdrave, pogosto pa ob tem zauzijemo tudi vec alkohola. Vse to je
velika preizku$nja za Zzelodec in ¢revo. Ze same priprave na praznike nas pogosto
obremenjujejo, kar seveda vpliva tudi na naso prebavo. V povpreju se med vedjimi
prazniki zredimo za 1,5 kg.

Dr. Aleksandra Visnovic
Poredos, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine

Jedi z veliko kalorijami imajo majhen volumen,
Zelodec se ne napolni zlahka, zato Zelod¢na in Cre-
vesna stena ne posljeta signala, da sta Zelodec in
¢revo polna. Zaradi tega naravni ob¢utek polnosti
zelodca zataji. Hrana, ki ima veliko mas$¢obe in
sladkorja, vsebuje malo balastnih snovi (vlaknin),
kar negativno vpliva na prebavo in lahko nema-
lokrat vodi do zaprtja. Obc¢utek imamo torej, da
nam je hrana oblezala v Zelodcu, pojavijo se na-
pihnjenost, napenjanje, kr¢i in bolecine v zelodcu,
kislo spahovanje, vracanje zelod¢ne kisline nazaj v
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poziralnik (refluks), zaprtje ... Pri ljudeh, ki imajo
teZave z Zol¢nimi kamni, se lahko pojavijo kr¢i, bo-
le¢ine, slabost, bruhanje, simptomi, podobni zgagi,
slaba prebava, napenjanje, spahovanje.

Potrudimo se za ¢im man;j
tezav med prazniki

Nastetih je le nekaj pravil, ki vam lahko pomaga-
jo pri izogibanju tezavam:

o Zastavite si omejitev, koliko boste pojedli in
popili, in se jih drzite.

o Pri jedi si vedno vzemite ¢as in hrano dobro
prezvecite, namesto da bi jo samo pogoltnili.
Encimi v ustih tako Ze razgradijo sladkorje in
zelodcu prihranijo delo.

o Jejte vsaj dve uri pred spanjem, da zelodec lazje
prebavi hrano. Leze je namre¢ ta naloga zanj
veliko tezja.

o Zlato pravilo je zmernost tako pri hrani kot pri
pijaci.

o Pijte dovolj teko¢in (vode ali nesladkanega
Caja). Tako se boste izognili dehidraciji in zapr-
tju, saj velika koli¢ina tekoéine pripomore, da
je blato manj trdo, poleg tega tekoc¢ina napolni
zelodec, kar nam daje obcutek sitosti.

o Izogibajte se sladkarijam, saj dajejo lazen obcu-
tek sitosti, spodbudijo pa tudi spros¢anje inzu-
lina in se hitro prebavijo, zato smo kasneje Se
bolj la¢ni.

« Kadar imate poln zelodec in obcutek neprije-
tne sitosti, kozarcek Zganja ne pomaga k izbolj-
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$anju tezav. Grenci¢ne snovi, ki jih vsebujejo
grenka Zganja, sicer spodbudijo prebavo, ven-
dar drazijo Zelodec.

o Omejite vse, kar povzroca tvorbo Zelod¢ne ki-
sline (alkohol, mastno hrano, kavo, nikotin).
Ce imate tezave z zgago, spite z rahlo dvignje-
nim vzglavjem.

o Prehranjujte se 5-krat na dan v manjsih koli-
¢inah namesto dva- ali trikrat na dan v velikih
porcijah. Izogibajte se vecerji po 18. uri.

« Ce vam dolo¢ena vrsta hrane povzroca tezave,
se je izogibajte, Cetudi jo obozujete.

o Zmanj$ajte delez mesa in uZivajte ¢im manj
mascobe.

o Alkohol pijte tako, da srkate, ne pa pijete, s tem
boste spili manj. Ne mesajte razli¢nih alkohol-
nih pija¢ med seboj, s tem preprecite glavobol
naslednji dan.

o Zivite zdravo in aktivno Zivljenje.

Zloglasni naslednji dan

«  Ce ste se posteno pregresili pri hrani, se zara-
di tega ne obsojajte prevec. Takoj vzpostavite
normalen rezim prehranjevanja. Ne dovolite
si, da bi zaradi enega spodrsljaja padli v serijo
prenajedan;.

o Zacnite normalno jesti takoj, ko ste la¢ni. Stra-
danje naslednji dan ne bo imelo nikakr$ne ko-
risti - prej bo skodilo vasemu metabolizmu.
Lahko pa dan po obilnem druzinskem obedo-
vanju vnos ogljikovih hidratov zmanjsate na
nujen minimum.

o Privoscite si daljsi sprehod, tek ali kolesarjenje.

Kaj storiti, e vas tezave kljub

vsemu doletijo

V lekarnah je na voljo veliko izdelkov (tudi re-
gistriranih zdravil), ki vam bodo ucinkovito po-
magali, kadar se bodo neprijetne prebavne tezave
pojavile kljub upostevanju vseh zgoraj nastetih
nasvetov.

Star recept, ki so ga s pridom uporabljale Ze
nae babice, je pitje Caja grenkega pelina, rmana
ali tavzentroze, ki vsebuje grencine. Te spodbujajo
tvorbo zelod¢nih sokov in encimov ter tako spod-
budijo prebavo in zmanj$ajo obcutenje bolec¢ine v
zelodcu. Pri vetrovih in napenjanju pomagajo ko-
marcek, kumina in janez. Kamilica ni priporocljiva
pri razdrazenem Zelodcu, saj naj bi po nekaterih
podatkih samo $e mocneje drazila, poleg tega pa
lahko povzro¢i bruhanje. Grencine se dobijo tudi v
obliki $vedske grencice, ki prav tako hitro pomaga,
kadar imamo neprijeten obcutek v Zelodcu.

V primeru kislega spahovanja, vracanja Zelod¢-
ne kisline nazaj v poziralnik, bolec¢in za zlicko in
drugih tezav, ki so posledica povecanega izlocanja
zelod¢ne kisline, si lahko pomagamo z jemanjem
zdravil, ki vplivajo na Zelod¢no kislino. Najblaz-
ja oblika teh zdravil so antacidi (Rupurut, Talcid,
Rutacid ...), kombinirani pripravki magnezijevih,
aluminijevih in kalcijevih soli, ki nevtralizirajo ze
izlo¢eno zelod¢no kislino. Delovati za¢nejo hitro in
delujejo kratek ¢as (nekaj ur).
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Antagonisti histaminskih receptorjev ali H2-an-
tagonisti (Ranital) delujejo tako, da zmanjsajo iz-
lo¢anje zelod¢ne kisline z zaviranjem histaminskih
receptorjev v zelod¢ni sluznici. Vse faze izlo¢anja
zelod¢ne kisline so zavrte, vendar je zdravilo manj
ucinkovito pri zaviranju izlo¢anja kisline po obro-
ku hrane. Ucinek zaviranja se pojavi pozneje kot
pri antacidih, vendar traja 6 do 12 ur. Trenutno to
zdravilo ni na voljo.

Zaviralci (inhibitorji) protonske ¢rpalke (Nol-
paza, Controloc ...) so zdravila, ki najucinkoviteje
zavirajo izlo¢anje Zelod¢ne kisline. Dobro zavirajo
tudi s hrano povzroceno zvecano izlo¢anje Zelod¢-
ne kisline. Vzdrzujejo visoko vrednost pH (nad 4)
v zelodcu.

Kadar se pojavi zaprtje, je najprej treba piti vecje
koli¢ine tekoc¢in, da bo ¢revesna vsebina primerno
vlazna. Pripravki, ki vsebujejo magnezijeve soli,
sokovi iz suhih sliv, fig ali same suhe slive in fige
delujejo blago odvajalno. Svetujemo veliko vlaknin
(sadje, zelenjava, razli¢na Zita) in izdelke, ki vse-
bujejo mle¢no kislino (kefir, sirotka). Pomaga tudi
masaza trebuha v smeri urinega kazalca. V prime-
ru trSega blata lahko uporabimo glicerinske svecke,
ki zmeh¢ajo blato.

V lekarni so na voljo tudi razli¢na odvajala
v obliki ¢ajev, sirupov, tablet in sveck, ki lahko v
izjemnih situacijah pomagajo pri iztrebljanju. Pri
uporabi nekaterih od njih je treba biti previden,
saj lahko povzrocijo navajenost in posledi¢no leno
¢revo. O uporabi se posvetujte z zdravnikom ali
farmacevtom.

Pomagajmo telesu pri
razstrupljanju

Telo zastrupljamo z nezdravim nacinom Zivlje-
nja, premalo gibanja, alkoholom in cigaretami. Na-
sici s strupi nas lahko tudi povsem zdrava hrana,

¢e z njo pretiravamo, e je enoli¢na in ¢e z njo ne
dobimo vseh snovi za pravilno delovanje telesa.

Ce k temu dodamo $e preobilico stresa, ni ¢udno,
da opazimo znake zastrupljanja. Crevesna stena je
oslabljena in v krvni obtok spus¢a nepopolno raz-
grajene in tudi Skodljive snovi. Imunske celice take
snovi v krvi zaznajo kot tujke in jih napadajo, pri
tem pa nastajajo strupi. Zato so jetra preobremenje-
na s strupi, ki jih ne morejo sproti izlocati, ti strupi
pa s¢asoma okvarijo imunski sistem, Ziv¢evje, misi-
ce in sklepe ter porusijo hormonsko ravnovesje.

Clovesko telo sicer ima nekatere lastne meha-
nizme razstrupljevanja, vendar se velikokrat na-
bere preve¢ odve¢nih snovi, da bi jih lahko telo
odpravilo samo, zato mu moramo pri tem poma-
gati. Z razlicnimi nacini lahko pomagamo nasim
organom, da se ocistijo in tako okrepijo svoje de-
lovanje. Po razstrupljanju, ki traja od nekaj dni do
nekaj tednov, se pocutimo kot prerojeni, poleg tega
pa tudi lazje in hitreje mislimo, se lazje gibamo,
zlahka prenasamo vsakdanje napore, bolje spimo
in imamo lepso kozo.

Nekateri se odlocijo za razstrupljanje s postom,
pri katerem uzivajo samo vodo in nesladkane caje.
To ni najbolje, saj predstavlja za telo velik stres.
Bolje se je postiti z vodo, sadnimi in zelenjavnimi
sokovi in juhami 2-3 dni. Ce $e niste pripravljeni
na post, lahko svojo prehrano prilagodite tako, da
izbirate zivila, ki pomagajo razstrupljati telo. Na-
¢in prehrane mora biti prilagojen vasemu zdravju,
boleznim, slogu Zivljenja, teZi, starosti in splosni
telesni pripravljenosti, da se boste ob tem ves ¢as
dobro pocutili.

Telo moramo najprej pripraviti na ucinkovito
razstrupljanje. S pravilno izbiro jedi bomo po-
magali prebavilom, da bodo ¢im bolj uc¢inkovito
vsrkala hrano, pripomogli bomo k dobremu de-
lovanju Zelodca in vranice ter nadzirali tudi krvni

sladkor.

imate razdrazljivo c¢revo?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

ucinkovito in urejeno prebavo.

NaturaMedica)

IMATE PREBAVNE TEZAVE?

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, vas tisci,

Vam hrana po zauzitju kar noce iz zelodca?

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

Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in
dojece matere. Tudi za vegane in vegetarijance ter diabetike.
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100 % naravno — 100 % bio
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Katera zivila so najprimernejsa

v tej prvi fazi?

o Jajca (kako prikladno v tem casu!), saj vsebuje-
jo snovi, ki pomagajo pri presnovi masc¢ob.

o Ribe, ki vsebujejo masc¢obne kisline omega 3 in
delujejo varovalno.

o Jagnjetina, ki vsebuje malo masc¢ob in veliko
cinka ter je najmanj alergena vrsta mesa.

o Pseni¢ni kal¢ki, ki vsebujejo veliko cinka, ta pa
je klju¢en za encimske reakcije.

o Fizol, ker je bogat z rudninami.

o Zelenjava: ekolosko pridelani krompir, paradi-
znik in bucke, ker so bogati z antioksidanti in
krepijo prebavo.

«  Gomolj janeza, ker pospesuje delovanje preba-
ve, spodbuja delovanje vranice, izlo¢anje se¢a
in mascob, preprecuje napenjanje in zmanj$uje
zeljo po sladkih jedeh.

o Sadje: hruske, ker ne povzrocajo alergij, ker
uravnavajo krvni sladkor in znizujejo holeste-
rol; jagodicevije, ker nevtralizira proste radikale
in uravnava krvni sladkor; ananas, ker izlo¢a
vodo iz telesa in pomaga vsrkavati hranila.

o Zatimbe, kot sta kumina in koper, ker prepre-
¢ujeta napenjanje in spodbujata razstrupljeval-
ne encime k delovanju; koriander, ker pomaga
pri prebavi ogljikovih hidratov; ingver, ker od-
pravlja napihovanje, slabost in drisko ter spod-
buja prebavo.

V drugi fazi je telo pripravljeno na izlo¢anje
strupov, z izborom pravih zivil pa obnovimo tudi
sluznico ¢revesja ter pospesimo prehod hrane sko-
zi debelo ¢revo ter ¢istimo limfni sistem in kri. Iz-
biramo predvsem naslednja Zivila:

Med ziti riz, proso, piro in amarant. Riz vsebuje
veliko metionina in cisteina. Ti dve aminokislini
telo varujeta pred tezkimi kovinami ter pred posle-
dicami nikotina in alkohola, sodelujeta pri razgra-
dnji mas¢ob ter omogocata izlocanje sluzi iz pljuc.
Proso ne vsebuje glutena in &Citi ¢revesne stene.
Pira in amarant vsebujeta esencialno aminokislino

Imate Zol¢ne tezave?

Naravne kapsule Rowachol:
v/ umirijo Zol¢ne krce in tis¢anje

v izboljsajo izlo¢anje Zol¢a in lajsajo prebavo

tezje hrane

v prepretujejo nastajanje zol¢nih kamnov

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah. Pred uporabo natancno
preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte

z zdravnikom ali s farmacevtom.

Proizvaja: Rowa pharmaceuticals, Irska

lizin, ki prepre¢uje spomladansko utrujenost ter
pospesuje obnovo érevesne sluznice.

Od zelenjave korenje, ker pomaga iz debelega
Crevesa odstraniti bakterije, ki povzrocajo gnitje,
spodbuja izlocanje ¢revesnih zajedavcev in deluje
na bakterijo listerijo, ki povzroca zastrupitve s hra-
no. Ohrovt in druge kriznice, ker vsebujejo sulfo-
rafan, ki §¢iti pred prostimi radikali in pred rakom
na ¢revesju. Cebulo, ker zaradi fruktooligosahari-
dov stopnjuje delovanje koristnih bakterij v telesu,
podobno ucinkujejo tudi vse vrste zelene solate
in rde¢i radi¢. Sparglje, ker imajo veliko kalija in
delujejo odvajalno. Cesen, ki deluje protivnetno in
protivirusno.

Navadni jogurt s ¢im vec probioti¢nimi kultura-
mi odpravlja vnetja in podpira izlo¢anje ¢revesnih
zajedavcev, unicuje $kodljive bakterije in omogoca
rast koristnih.

Laneno seme, ki odstranjuje bakterije. Timijan,
ker ¢isti pljuca.

V tretjem delu nasega razstrupljanja ¢istimo je-
tra in ledvice ter izlo¢imo vecino strupenih snovi
iz telesa. Spodbujamo delovanje encimoyv, ¢iS¢enje
jeter in ledvic ter podpiramo delovanje endokrinih
7lez. Zivila, ki jih je v tej fazi priporoceno uzivati
¢im vec:

Sadje - limone, ker so pomembne za razstru-
pljanje jeter, saj vsebujejo limonoide, ki jih je naj-
ve¢ v lupini, zato poskrbimo, da uzivamo ekolosko
pridelane limone. Jabolka, ki odvajajo strupe in
odve¢no vodo iz ledvic, njihove kisline pa krepijo
jetra ter vezejo nase svinec in zivo srebro. Brusnice,
ker vsebujejo flavonoide, ti pa odstranjujejo $ko-
dljive bakterije iz ledvic in mehurja.

Olja psenic¢nih kalckov in rastlinska olja z viso-
ko vsebnostjo masc¢obnih kislin omega 3, omega 6
in omega 9. Tak$na so na primer laneno olje, olj¢no
olje, olje iz avokada, sezamovo olje in orehovo olje,
vsa pa pomagajo ledvicam izlociti odve¢no vodo
ter podpirajo imunski in endokrini sistem.

Zelenjava - brokoli, zelje in brsti¢ni ohrovt vse-
bujejo veliko glutationa, antioksidanta, ki poma-

mahko, gas
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UREA DIHALNI
TEST

10 % nizja cena
za test na okuzbo

z bakterijo Helicobacter

pylori

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

ga jetrom izlocati strupe. Brsti¢ni ohrovt vsebuje
tudi veliko cisteina in metionina, ki lahko unicita
predrakave celice v debelem crevesju. Articoka,
avokado in rdeca pesa spodbujajo nastajanje Zol¢a
in sodelujejo pri obnavljanju jeter, rdeca pesa pa
spodbuja tudi delovanje jeter in ledvic. Rdeca pesa
poveca sprejem kisika v celice in je zato eno naj-
boljsih ¢istil za kri. Regrat odpravlja tezave z zol¢-
nikom, odstranjuje zol¢ne kamne in zaradi kalija
deluje odvajalno.

Zacimbe in disavnice - petersilj, rozmarin in
kurkuma spodbujajo nastajanje zol¢a ter krepijo
jetra in ledvice. Petersilj odvaja vodo in strupe iz
ledvic ter obnavlja jetra, rozmarin spodbuja delo-
vanje jeter in zol¢nika, ¢isti kri in ledvice, kurkuma
topi Zol¢ne kamne, odpira Zoléne poti in poveca
pretok Zol¢a ter v kar 75 odstotkih prepreci okvare
jetrnih celic.

www.farmedica.si
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)) Kréne zile uvrs¢amo v sklop kronic¢ne venske bolezni (KVB) in so pogost vzrok bolecin
v nogah. Znacilne tezave, ki jih povzrocajo kréne zile, so utrujene, tezke ali boleCe noge
ter otekanje goleni in gleznjev. Te tezave se ez dan stopnjujejo in so najizrazitejse
zvecer, zjutraj pa jih praviloma ni.

Doc. dr. Liljana Mervic, dr. med.,
specialistka dermatovenerologije,
dermatoloska ambulanta

Klinike Doktor 24

Kr¢ne zile so zelo pogosta tezava, s katero
se sooca priblizno 20 odstotkov ljudi, sta-
rih 35 let, in kar polovica starejsih od 60 let.
Nastanejo zaradi motenj v odtoku venske
krvi iz nog, natan¢neje zaradi zastajanja krvi
v nogah. Ob tem se tlak v venskem sistemu
nog poveca, vene se razsirijo, njihove zaklop-
ke postanejo neucinkovite in kri za¢ne te¢i v
nasprotno smer, navzdol. Ta povratni tok krvi

imenujemo refluks in po sistemu zacarane-
ga kroga poslab$uje stanje — vene se vse bolj
$irijo in njihove zaklopke postajajo vse bolj
neucinkovite.

Pogosteje obolevajo zenske

Natan¢nega vzroka za nastanek bolezni ne
poznamo, zelo pomembni dejavniki pa so de-
dna nagnjenost, starost in spol. Verjetnost za
kréne zile je skoraj 90-odstotna, ce jih imata
tudi oba star$a. Pojavnost kr¢nih zil narasca s
starostjo, pri 70 letih ima tovrstne teZave kar
70-odstotkov ljudi. Veliko pogosteje oboleva-
jo zenske. Pomemben dejavnik je nose¢nost;

avogel.si - farmedica.si

Otekanje nog? et

& Venaforce zmanjsuje otekanje nog zaradi ven

& Je naravno in preizkuseno zdravilo

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

Venaforce®
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o
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zaradi hormonskih sprememb, ki vensko
steno oslabijo. K bolezni pripomore tudi ne-
aktiven, sede¢ nacin Zivljenja in pretezno sto-
jece delo, ki onemogoca ucinkovito vracanje

D(J)kt()r =

svetuje

Kronicna bolezen ven se zacne pocasi,
vendar nezadrZno napreduje.

TeZave, kot so obcutek utrujenih, bole¢ih
in tezkih nog ter otekanje goleni, se ¢ez
dan stopnjujejo in so najizrazitejse zvecer.
Fotopletizmografska preiskava je orien-
tacijska presejalna preiskava, ki odkrije
posameznike z venskim popuscanjem.
Prvi pregled in oceno stanja opravijo
dermatologi flebologi.

Zdravljenje poteka kompresijsko ali z
izkljucitvijo nepravilno delujocih venskih
segmentov iz obtoka.

Zdravniska linija 24/7 -

0808112

www.doktor24.si

Doktor 24
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venske krvi proti srcu. Edini mehanizem, ki
omogoca pravilen odtok krvi iz ven nog, je
namre¢ mi$i¢na aktivnost, to je kréenje mi-
$ic me¢, ki zile od zunaj stisne in potisne kri
navzgor. Ob tem pravilno delujoce venske za-
klopke preprecujejo tok krvi navzdol, v smeri
teznosti.

Doktor 24

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

AMBULANTA
ZA KRCNE ZILE
10 % nizja cena
za pregled in ultrazvok
pri flebologu

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

medi — svet kompresije

Imate teZave z bolecimi, oteklimi ali utrujenimi
nogami? Vam je zdravnik specialist predpisal
uporabo medicinskih kompresijskih nogavic?

Ponujamo vam najsirso izbiro medicinskih
kompresijskih nogavic v Sloveniji!

Trgovina Mitral, NjegoSeva cesta 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike UKC)
telefon: 059 042 516, www.mitral.si

Smo pogodbeni
partner

Bolezen se za¢ne pocasi, sprva neopazno,
vendar nezadrzno napreduje. Na nogah skozi
kozo sprva presevajo tanke modrikaste lasni-
ce in tudi nekoliko $ir$e vene. Te so lahko zelo
zvijugane in mestoma tudi zelo razsirjene. S¢a-
soma se pojavi otekanje nog, ki je izrazitejse v
drugi polovici dneva, med no¢nim pocitkom
pa oteklina splahni. Noge so pogosto utrujene
in tezke, $e posebej zvecer. Znacilnost krénih
7il so tudi no¢ni kr¢i v mecih. Z napredova-
njem bolezni se na kozi goleni pojavi srbe¢
izpu$caj in rjavkasto obarvanje koze. Zadnji
stadij kroni¢ne venske bolezni, ki ga vsekakor
zelimo prepreciti, je golenja razjeda. Zaradi
motene oskrbe s kisikom in hranili tkivo pro-
pade in na spodnjem delu goleni nastane rana.
Celjenje golenje razjede je pocasno, v doloce-
nih primerih celo nemogoce.

Okvarjeno veno je najbolje
odstraniti

Bolezen obravnavamo dermatologi flebo-
logi. Bolec¢ine v nogah lahko povzrocajo tudi
$tevilna druga stanja, kot je na primer slaba
arterijska prekrvitev nog, ortopedske tezave
z ledveno hrbtenico, periferna nevropatija —
obolenje zivcev nog.

Orientacijska presejalna preiskava, ki od-
krije posameznike z venskim popus¢anjem,

je fotopletizmografska preiskava, ki je racu-
nalnisko vodena, neinvazivna, neboleca, eno-
stavna in hitra. Za oceno stanja je obicajno
potreben tudi klini¢ni pregled nog. Pogosto
nam je v pomo¢ tudi ultrazvo¢na preiskava
duplex, s katero natan¢no prikazemo vene
nog in tok krvi v njih. Sele po opravljeni dia-
gnostiki se lahko odlo¢imo za najprimernejsi
nacin zdravljenja.

Kompresijsko zdravljenje je povijanje nog
z elasti¢nimi povoji ali noSenje medicinskih
kompresijskih nogavic, ki stiskajo preve¢ raz-
$irjene vene, normalizirajo delovanje venskih
zaklopk in preprecujejo otekanje. Tezave, kot
so bolecine, otekanje in no¢ni krci, ublazijo
tudi venoaktivna zdravila s flavonoidi, ki se
jih jemlje v obliki tablet. Razirjene zile, v
katerih kri tece v nasprotno smer, je najbolje
izkljuciti iz obtoka.

Manjse varice je mogoce odstraniti z vbri-
zganjem sklerozantnega sredstva v veno z
injekcijo, velike kr¢ne zile pa lahko zdravimo
kirursko. Poleg klasi¢ne operacije obstaja-
jo danes tudi novejse, precej manj agresivne
endovenske metode zdravljenja (laserska in
radiofrekvenc¢na zapora vene), kjer se razsir-
jeno veno zapre z njene notranje strani in se
jo tako izloci iz obtoka. Te posege v lokalni
anesteziji izvajajo Zilni kirurgi in tudi nekateri
dermatologi flebologi.

duomed®
Odlicna kakovost za prijazno ceno

Kakovostne, trpezne, cenovno ugodne
medicinske kompresijske nogavice.

Na voljo v kompresijskih stopnjah 1in 2.

Cena dokolenk:
28,80 €

Cena nogavice na pas za eno nogo:
37,90 €

Cena samostojeCih nogavic:
46,30 €

Cena hlacnih nogavic:
59,90 €

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro. Vec informacij na
www.mitral.si. Kompresijske nogavice in ortopedske opornice so na voljo tudi
v poslovalnicah Sanolabor, d. d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.
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ASISTENTCA

Brez
skrbi.
24(7 i

- za otroke, starejse in druzine

Obrnite se na Doktor 24 Asistenco in nasi zdravniki vam bodo priskocili na pomoc!
Ponoci, podnevi, doma in v tujini. Za otroke, starejse in druZine - Brez skrbi!

Vsi zacetni paketi vkljuCujejo 24/7 svetovanje zdravnika, paketi Specialist,
Plus in Premium pa omogocajo hiter dostop do specialisti¢nih pregledov in
diagnosticnih postopkov.

Poleg zdravniskega svetovanja po telefonu,
vam ob izbiri dodatnega paketa in e se
nahajate v obmocju delovanja obiska,
zagotavljamo tudi 24/7 obisk zdravnika na
vasem domu (ko niste Zivljenjsko ogrozeni).

Zacetni paketi

Zdravniski
nasvet 24/7

Specialist
PREMIUM

Specialist
PLUS

Specialist

Poklicite nas na brezpla¢no telefonsko

Stevilko 080 8112 in odzvali se bomo v
najkrajsem moznem casu oziroma po
dogovoru. Pri vas se bosta s sodobno
opremljenim reSevalnim vozilom oglasila
zdravnik in zdravstveni tehnik, ki bosta s seboj
imela vso ustrezno opremo, tudi 12-kanalni
EKG in naprave za osnovno analizo krvi

6€

/mesec

Svetovanje zdravnika,

vsak dan, ves dan.

Neomejeno Stevilo
nasvetov

14€

/mesec

24 ur svetovanje
zdravnika po telefonu in
specialisti¢ni pregledi
brez napotnice

Svetovanje zdravnika
neomejeno

CYAS

/mesec

80 €

/mesec

Vse kot Specialist,
brezplacen
taksi prevoz
na pregled

Vse kot Specialist PLUS,
vsi dodatni paketi
in defibrilator

Svetovanje zdravnika

Svetovanje zdravnika neomejeno

neomejeno

in urina. Tako vam bo lahko zdravnik ob

indikaciji tudi Ze izrocil ustrezna zdravila. 2 storitvi na mesec

3 storitve na leto 2 storitvi na mesec

S pravocasno zdravnisko oskrbo lahko Dodatni paketi
preprecite poslabsanje stanja in se izognete

nepotrebnim obiskom ambulante. Zdravniski

MRICT obisk 24/7

Resi Zivljenje

39€

/mesec

Zobje Fizioterapija
Ob vkljucitvi starev oziroma dveh
polnoletnih oseb v paket Plus ali Premium i UIESED UIES=] UIESED
in dodanem paketu Zdravniski obisk 24/7, 20 % nizja cena.

. : . 1x letno pregled,
so otroci do 15. leta starosti upraviceni do 1 ortopan,
brezpla¢nega obiska zdravnika na domu.

Defibrilator,
izobraZevanje
in nasvet

Moznost
obiska zdravnika
na domu

1x letno srednja
obravnava
(6x45 min)

1x letno MR ali CT
diagnostika

lokalni posnetki



Do zdravnika

Takoj in brez ¢akalne dobe.
Brez napotnice — po vasi izbiri.
Brez doplacil.

Brez omejitev — ne glede na
zdravstveno stanje ali starost.
e Po celi Sloveniji in pri vas doma

Po navadi na svoje zdravje pomislimo 3ele,

ko za¢utimo neljube spremembe. Takrat si vsi
Zelimo kratkih vrst in pregledov pri uveljavljenih
specialistih, visoko raven strokovnih, prijaznih
zdravstvenih storitev, v¢asih pa tudi privilegij
zdravnikovega obiska na domu ali pa vsaj
enostavnosti hitrega nasveta zdravnika po telefonu.

Vse to in Se vec pa je natanko to,
kar vam ponujamo!

PRISTOPNA IZJAVA

Uporabnik storitev - nosilec pogodbe

Ime in priimek Ime in priimek

Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj

EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

D ZDRAVNISKI NASVET 24/7
D SPECIALIST

D SPECIALIST Plus

I:l SPECIALIST Premium

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

[ | ZDRAVNISKI OBISK 24/7

|:| MR/CT preiskava

[ ] zoBJE

[ ] FIZIOTERAPLIA

[ ] RESIZIVLIENJE (defibrilator + nasvet)

Za neobvezno ponudbo in
vec¢ informacij o Doktor 24
Asistenci skenirajte QR kodo.

Zelim ponudbo

Za hitrejsi pristop v Doktor
24 Asistenco skenirajte QR
kodo ali posljite izpolnjeno
spodnjo pristopno izjavo.

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana
Vec informacij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si

Uporabnik storitev - dodatni

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.

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

l:l mesecno I:l polletno I:l letno

\Y dne
PZA, d.o.o.

Direktor Vito \KﬁMmGd. / DOktOI. aﬂ

e ASISTENCA

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

[ ]

Nosilec pogodbe

(lastnoro¢ni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.



Farmacevt
svetuje

l Mag. Mateja Praprotnik,

mag. farm., strokovna vodja
Lekarne Ljubljana

e Koencim
Q102

Frebranbe depoinils

DaroLNfLG

FREHRANS KD

Lepo pozdravljeni!
Pisem vam v imenu oceta, ki ga pestijo grozne
prebavne teZave in kolcanje. Leta 2016 so mu od-
krili raka na Zoléevodu. Imel je whipplovo ope-
racijo, kjer so mu odstranili kar precej notranjih
organov (del trebusne slinavke, zZelodca, tankega
Crevesja). Po enem letu se je rak pojavil na jetrih in
je zato hodil Se na kemoterapije, ki so trajale pri-
blizno leto in pol. Zdravljenje je bilo uspesno. Za-
radi vsega tega ima hude teZave s prebavo. Poleg
prebave pa, odkar je zacel s kemoterapijami, tudi
zelo kolca. Kolcanje je tako hudo, da velikokrat
tudi bruha in ima zaradi tega Ze Cisto vnet poZi-
ralnik. Oce se mi zelo smili, saj kar koli naredimo,
ni¢ ne pomaga. Za kakrsno koli pomoc se vam iz
srca zahvaljujem.
Ana

Do kolcanja pride, ko se trebu$na prepona, to je
misica, ki lo¢uje prsno votlino od trebusne, na hitro
skréi, kar je lahko posledica raztezanja Zelodca po
obilnem obroku, poZiranja zraka ali uZivanja pija¢
z ogljikovim dioksidom, stresa, motenj v zZivénem
sistemu, ki uravnava delovanje drobovja, zgage in
drugih vzrokov. Kolcanje samo po sebi ni nevarno,
vendar je nadlezno in lahko moc¢no zmanjsa kako-
vost zivljenja, saj ovira posameznika pri normalnih
aktivnostih, kot sta pogovor in hranjenje.

Kolcanje se pogosto ustavi, ko se v krvi nakopici
ogljikov dioksid, ali pa ob stimulaciji vagusnega Ziv-
ca. Zato ob kolcanju pomaga, ¢e zadrzimo sapo za 5
do 10 sekund oziroma najdlje, kar lahko, ali dihamo
v papirnato vrecko. Pomagamo si lahko tudi z ma-

nevrom po Valsalvi, ki se izvaja tako, da zajamemo
sapo, zatisnemo nos in zapremo usta ter poskusa-
mo izdihniti. Svetujemo, da ob napadu kolcanja
pijete mrzlo vodo po pozirkih, zagrizete kos limone
ali pojeste ¢ajno zlicko sladkorja. Veasih pomaga
tudi, ¢e pritisnemo kolena ob prsi in zadrzimo 30
do 60 sekund.

Tezave s kolcanjem poslabsa uzZivanje alkohola,
mehurckastih ali toplih pija¢. Odsvetuje se kajenje
in zvecenje zvecilnih gumijev, saj pri tem pogoltne-
mo vedjo kolic¢ino zraka, ki tezave poslabsa. Svetuje-
mo pocasno uZivanje hrane ter izogibanje zacinjeni
in pikantni hrani.

Ce nasteti nefarmakologki ukrepi ne zalezejo,
vam zdravnik lahko predpiSe zdravila na recept.
Trenutno ni zdravil z odobreno indikacijo za zdra-
vljenje kolcanja, vendar razli¢ne $tudije kazejo, da
so dolocena zdravila iz skupin psiholeptikov, mi-
$i¢nih relaksantov, antiepileptikov, propulzivov in
zaviralcev protonske ¢rpalke pri odpravljanju kol-
canja u¢inkovita.

Zdravljenje z zdravili na recept obi¢ajno poteka
od 5 do 10 dni in ga navadno prekinemo en dan
po prenehanju simptomov. Ce se po prekinitvi
zdravljenja simptomi povrnejo, se lahko zdravila
ponovno uvede in se jih uporablja dalj ¢asa. Ce je
zaCetna terapija neucinkovita, lahko eno zdravilo
zamenjamo z drugim ali uporabimo kombinacijo
razli¢nih zdravil.

V skrajnem primeru se kolcanje lahko ustavi z
blokado Zivca, ki oziv¢uje trebusno prepono.

Svetujemo vam, da se o predpisu zdravil posve-
tujete z le¢e¢im zdravnikom.

Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite vprasanja, na katera vam
bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik, d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z

Lekarne
Ljubljana

{ Resveratrol

150 mg
Prehranska dopolndlo
s suhim irvietiom
Jjaponskega dresnla
v obiiki kapsul

! BRERR AR5 DOPOLNILY

e FREHRANSKQ BOPOLKILG

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

oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.
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Ic, dr.med.,
specialistka
druzinske medicine

Mateja Ferjand

Slabokrvnost

Zaanemijoje
najveckrat krivo
pomanjkanje zeleza

)) Zelezo je za zivljenje nujno potreben mineral,
ki sodeluje pri prevzemu, prenosu in spros¢anju
kisika v celicah, pri nastajanju rdecih krvnick, je
tudi pomemben dejavnik pri nastajanju encimoy,
ki v telesu uravnavajo Stevilne kemicne reakcije.

Njegovo pomanjkanje se razvije posto-
poma in iz razli¢nih vzrokov. Ko se zaloge
zeleza izCrpajo, nastane slabokrvnost ali ane-
mija. Kako pomanjkanje Zeleza in slabokrv-
nost sploh ugotovimo in kaksne so moznosti
zdravljenja?

Kaj je slabokrvnost ali anemija

Za slabokrvnost ali anemijo je znacilna
zmanj$ana sposobnost krvi za oskrbo celic
s kisikom zaradi zmanj$ane celotne koli¢ine
hemoglobina v telesu.

V rdecih krvnic¢kah ali eritrocitih, ki so
najstevilnejse celice v krvnem obtoku, je
prisotnih veliko molekul hemoglobina, ki
vsebujejo hem z atomom zeleza. V pljucih se
kisik veze na zelezo v hemoglobinu znotraj
eritrocitov in nato potuje po telesu do vseh

organov. Ce je eritrocitov premalo, &e so pre-
majhni ali vsebujejo premalo hemoglobina,
je oskrba organov s kisikom okrnjena.

Okvirne normalne vrednosti hemoglobina
znasajo pri moskih 130-170 g/1, pri Zenskah
pa 120-150 g/l. Ce so vrednosti hemoglobi-
na pod spodnjimi referen¢nimi vrednostmi,
govorimo o anemiji. Pri koncentraciji hemo-
globina med spodnjimi okvirnimi vrednost-
mi in koncentracijo 100 g/1 govorimo o ane-
miji lahke stopnje, pri koncentraciji med 70
in 100 g/l gre za srednje tezko anemijo, pri
vrednostih pod 70 g/l pa za tezko anemijo.

Zakaj pride do slabokrvnosti

Slabokrvnost se lahko pojavi kot samo-
stojna bolezen, pogosteje pa spremlja druge
kroni¢ne bolezni. Nastane lahko zaradi mo-

NEPTUNE KRILL OIL

Najucinkovitejsi vir
OMEGA-3

Neptune krill oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olje

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

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

¥ bistveno boljsa in hitrejsa
biorazpolozljivost v celicah,

¥ potrjeno primeren za nosecnice
in dojece matere,

¥ brez spahovanja po ribah, kapsule
brez vonja,

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

¥ v nasprotju z ribjim oljem ne
vsebuje konzervansov.

SAM01
KAPSULA
nadan 4

onginal” i

Zvami ze 17 let

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

Info tel. 03 56 30 022 in 040 214 620



NA KRATKO

50 prenosnih ultrazvokov
ambulantam druzinske
medicine

Krka, najvecje slovensko farmacevtsko
podjetje, je ambulantam druzinske me-
dicine po Sloveniji donirala 50 prenosnih
obposteljnih ultrazvokov s tabli¢nimi ra-
cunalniki v vrednosti vec kot 250.000 EUR.
Nakup teh sodobnih naprav bo zdravni-
kom omogocil Se kakovostnejSo obravna-
vo bolnikov.

»Obposteljna ultrasonografija nam omogoca,
da vidimo tisto, kar smo do sedaj lahko slisali,
tipali, o cemer smo lahko sklepali« je ob do-
naciji Krke poudarila pomembnost novosti
v ambulantah druzinske medicine asist. dr.
Vesna Homar, dr. med., strokovna vodja pro-
jekta in izobrazevanja. »Z ultrazvokom lahko
zdaj bolje ocenimo nujnost stanja ali prepozna-
mo poslabsanje, preden se pojavijo drugi znaki
bolezni. Tako lahko ukrepamo prej, natancneje,
ucinkoviteje,« je Se pojasnila.

ap

Posebna

ponudba

54 VITAB12

o 1mg/ * Folic acid
400

20

tenega nastajanja novih eritrocitov ali rde¢ih
krvni¢k v primeru okvar kostnega mozga,
pomanjkanja Zeleza, vitamina B12 in folatov,
kot spremljevalka kroni¢nih bolezni (kroni¢-
ne okuzbe, malignomi, okvara ledvic, vne-
tja ...), zaradi povecane izgube eritrocitov (po
krvavitvah - najpogosteje iz prebavil, rodil,
po poskodbah) ali pa zaradi povecanega raz-
pada eritrocitov (hemoliti¢na anemija).

Anemija zaradi pomanjkanja
zeleza

Skoraj polovico vseh oblik anemij predsta-
vlja anemija zaradi pomanjkanja zeleza ali si-
deropeni¢na deficitarna anemija.

Zelezo se v telesu nahaja v kosteh, misicah,
jetrih, najve¢ pa ga je v rdec¢ih krvnickah. Na-
ravni viri Zeleza so goveja, telecja in pis¢ancja
jetra, goveje meso, soja, tunina, fige, ostrige,
ajdova kasa, buce, leca, $pinaca, regrat, man-
dlji, suho sadje, polnozrnate Zitarice, zelena
listnata zelenjava, semena, stro¢nice, kalcki,
orehi, alga spirulina ...

Do njegovega pomanjkanja lahko pride v
primeru pomanjkljivega vnosa s hrano (ve-
getarijanci, vegani ...), ob izgubi krvi (ope-
racije, ¢revesna obolenja, mo¢ne menstrual-
ne krvavitve ...), pri pove¢anih potrebah po
Zelezu (otroci, nosecnice, doje¢e matere) in
pri moteni absorpciji v tankem ¢revesu (ce-
liakija ...).

Kaj kaze na slabokrvnost

Slabokrvnost ali anemija se ponavadi raz-
vije postopoma. Klini¢na slika pa ni odvisna
le od stopnje anemije, temve¢ tudi od hitrosti
njenega nastanka in ostalih pridruzenih bo-
lezni.

Za boljse psiholosko delovanje e G B

Znadilni so splosna nemo¢, hitra utrudlji-
vost, tezka sapa, zaspanost, Sumenje v usesih,
hiter sr¢ni utrip, oteZena koncentracija, pre-
bavne motnje, motnje menstrualnega cikla,
spolna nemoc¢. Prisotna je bledica koze in
sluznic, pri pregledu je lahko sli$en $um nad
srcem. Pri hemoliti¢ni anemiji je lahko pri-
sotna zlatenica, pri anemijah zaradi bolezni
kostnega mozga pa lahko soc¢asno najdemo
povecane bezgavke, jetra in vranico, po kozi
pa so lahko vidne krvavitve.

Kako odkrijemo anemijo

Za ugotovitev in opredelitev anemije so po-
trebne laboratorijske preiskave krvi. Osnov-
na laboratorijska preiskava je hemogram ali
krvna slika. Z dodatnimi preiskavami krvi je
treba ugotoviti koncentracijo zeleza v telesu,
ugotoviti morebitno okvaro jeter in ledvic,
dolo¢iti koncentracijo folne kisline in vitami-
na B12. Pri sumu na bolezen kostnega mozga
je treba opraviti e punkcijo kostnega mozga.

Zdravljenje

Odvisno je od vzroka slabokrvnosti, tezav,
ki pestijo bolnika, in hitrosti njihovega na-
stanka.

Pri bolniku z anemijo zaradi pomanjkanja
zeleza je treba ugotoviti razlog za njegovo po-
manjkanje, nato pa Zelezo tudi ustrezno na-
domescati.

Za nadomescanje Zeleza obstajajo pripravki
z zelezom v obliki tablet, sirupov in intraven-
ski pripravki.

Zdravljenje s tabletami ali sirupi je dol-
gotrajno, ponavadi poteka ve¢ mesecev in
doma. Infuzije Zeleza so primerne takrat, ka-
dar je zaloge Zeleza treba nadomestiti hitro
oziroma kadar absorpcija peroralnega Zeleza
ni mogoca.

LACTOSE GLUTEN SUGAR 4%
VEGAN

Vitamin B12 - tudi v kombinaciji s folno kislino

¥ zaspomin
v proti utrujenosti
v prislabokrvnosti

Na voljo v lekarnah. Vitamin B12 prispeva k normalnemu psiholoSkemu delova

nju,
zmanjsevanlu utrujenosti ter ima viogo pri nastajanju rdecih krvnick. Prehransko cfopolnilo

ni nadomes

ilo za'uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.

Pastile

Irlilnlmll'nmo
'llﬂll(llq%

www.vitab12.fi/s|

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 86,2022

S



Zdravljenje s transfuzijo krvi je potrebno
le v primeru, ko gre za hudo anemijo ali pa
je anemija nastala hitro in povzroca bolniku
resne tezave, Se zlasti ob pridruzenih drugih
bolezenskih stanjih.

Pri jemanju Zelezovih preparatov bodite
pozorni na naslednja opozorila:
o Socasno je treba jemati vitamin C (sveze
iztisnjen pomarancni sok, pastile), saj ta
pospesuje absorpcijo Zeleza iz Crevesja.

Vedino je treba jemati na prazen Zelodec
za bolj$o absorpcijo (dosledno upostevajte
proizvajal¢eva navodila).

Odsvetuje se so¢asno jemanje preparatov,
ki vsebujejo kalcij, magnezij, vitamin E,
cink, mangan, saj ti zavirajo absorpcijo
zeleza.

Tanini in polifenoli v ¢aju in kavi prav tako
zavirajo njegovo absorpcijo.

Pogost stranski ucinek je zaprtje, ki ga je
mozno ublaziti z obilnim pitjem tekocine.

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

FIZIOTERAPLJA
10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

o Ob jemanju preparatov Zeleza se lahko
blato obarva ¢rno, kar pa je klini¢no ne-
pomembno.

o Hkrati z Zelezovimi pripravki ne jemljite
zdravil za zmanj$anje izlo¢anja zelod¢ne
kisline (antacidov) - presledek med zauzi-
tjem enih in drugih mora biti najmanj dve
uri, najbolje pa $tiri ure.

o Njihovo absorpcijo zmanjsajo tudi zdra-
vila za zdravljenje parkinsonove bolezni,
sindroma nemirnih nog, zdravila za zdra-
vljenje zmanj$anega delovanja $Citnice,
golde in §¢itni¢nega raka. Tudi v teh pri-
merih mora biti razmik med jemanjem
obojih $tiri ure.

Prehransko dopolnilo ni na

PREVERJENA
KAKOVOST

NARAVNO BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

CERTIFIED
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Arvni lak

Cepra

povisan krvni tlak lahko nevaren
»

e obcutimc
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Krvni tlak je sila, ki pritiska na Zilno steno odvodnic, ko srce potisne kri po telesu.

Ta tlak je nujen za pretok krvi po vsem telesu. Srce in krvne Zile se povezujejo sréno-
zilni (kardiovaskularni) sistem.

Dr. Aleksandra Visnovic
Poredos, dr. med.,
specialistka

druzinske medicine

Zdravnik pogosto uporabi strokovni izraz
za zvi$an krvni tlak - hipertenzija. Ta se po-
javi, ko kri s pove¢anim tlakom ali silo trajno
vpliva na srce in Zile.

V slovenskih in evropskih smernicah upo-
$tevamo vrednost sistoli¢nega (zgornjega)
krvnega tlaka 140 mmHg ali ve¢ oziroma
90 mmHg ali ve¢ diastoli¢nega (spodnjega)
krvnega tlaka za zvisan krvni tlak. Cim visje
so meritve, tem huje je krvni tlak zvi$an, kar
pomeni tudi povec¢ano tveganje za zdravje.

Kako se kaze povisan krvni tlak

Bolniki, posebno ob blagi do zmerni arte-
rijski hipertenziji, pogosto nimajo nobenih
teZav in se dobro pocutijo, zato bolezni rece-
mo tudi »tiha ubijalka«. V primeru tezav pa
so najpogosteje prisotni glavobol, vrtoglavi-
ca, palpitacije (neprijetni obcutki ob hitrem
ali mo¢nem utripanju srca) in krvavitev iz
nosu. Zvi$an krvni tlak povzroca bolezenske
spremembe Zilne stene, ki jih imenujemo ate-
roskleroza. Ta bolezen prizadene arterije pov-
sod po telesu, zlasti pa je pomembna za orga-
ne z najbogatej$o prekrvitvijo: srce, mozgane,
ledvice in druge. Oseba z zviSanim krvnim
tlakom je od 3-krat do 4-krat bolj ogrozena za
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nastanek koronarne sréne bolezni ter 7-krat
bolj ogrozena za nastanek mozganske kapi
kot ¢lovek z normalnimi vrednostmi krvnega
tlaka!

Kako pogosta je tezava

Povi$an krvni tlak je pogost pojav, ki pesti
priblizno ¢etrtino odraslih po vsem svetu -
skoraj dve milijardi ljudi. Predvidevamo, da
se bo ta $tevilka v naslednjih letih Se poveca-
la. Ker je povisan krvni tlak tako pogost, je
pomembno, da ga redno nadzorujemo. Pri
starejsih je pogostnost zviSanega krvnega tla-
ka vecja, ugotavljamo ga pri ve¢ kot polovici
starejsih od 60 let.

Zakaj je povisan krvni tlak vse
pogostejsi

Spremembe Zivljenjskega sloga po vsem
svetu, tudi v razvijajocih se drzavah, prispeva-
jo k vedji pogostosti povisanega krvnega tla-
ka ali hipertenzije. Vse lazje dosegljiva (pol)
pripravljena hrana vodi k upadanju uporabe
sveZe zelenjave in polnozrnatih zivil, k vecje-
mu vnosu kuhinjske soli, masc¢ob in sladkor-
jev, na splosno tudi povecanega vnosa kalorij.
Manjsa telesna aktivnost s hkratnimi posto-
pnimi spremembami v prehrani je pripeljala
do vedno pogostejse debelosti in nagnjenosti
k sladkorni bolezni. K visokemu krvnemu
tlaku pripomoreta tudi pretirano uZzivanje al-
kohola in kajenje. Vse te spremembe povzro-
¢ajo vse ve¢jo pogostnost zvisanega krvnega

tlaka.

Pri kom se krvni tlak zvisa?

o Krvni tlak se lahko zvisa pri komerko-
li! Pri nekaterih skupinah ljudi pride
do povecanega tveganja za zvi$an krv-
ni tlak:

o Posebno pogost je pri starejsih od 60
let. Krvni tlak s starostjo ponavadi na-
rasca.

o Posebno pogost je pri temnopoltih,
kar priblizno trikrat pogostejsi kot pri
belcih. Do te razlike pride zaradi ge-
netskih razlik med skupinama.

o Pogostejsi je v nekaterih druzinah.
Verjetnost, da se bo pri vas pojavil
povisan krvni tlak je vecja, ¢e imata to
tezavo Ze oce in mati.

o Zelo pogost je pri bolnikih s sladkor-
no ali ledvi¢no boleznijo, v glavnem
zato, ker imajo ledvice klju¢no vlogo
pri uravnavanju krvnega tlaka.

o Lahko se pojavi med nose¢nostjo ali
kot nezelen ucinek nekaterih zdravil
(na primer kombinirana tabletka za
kontracepcijo).

Kategorije krvnega tlaka

Loc¢imo ve¢ kategorij krvnega tlaka glede
na izmerjeno vrednost (v mmHg).

Diagnostika zviSanega
krvnega tlaka
Za diagnozo arterijske hipertenzije je treba

krvni tlak izmeriti dvakrat zapored ob treh
merjenjih. Diagnoza temelji na vsaj dveh do
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treh meritvah krvnega tlaka v ambulanti, ki
so enake ali visje od 140/90 mmHg. V dolo-
¢enih primerih so pri postavitvi diagnoze v
pomoc¢ tudi 24-urno merjenje krvnega tlaka
in domace meritve.

Kaj storiti, ¢e si sami izmerimo
visok krvni tlak

Ena sama izmerjena visoka vrednost krv-
nega tlaka ponavadi ni nevarna in nima $ko-
dljivih posledic. Ce ste si izmerili vrednost,
ki precej odstopa od vasih obic¢ajnih, meritev
vedno ponovite. Ce ste si izmerili povian
krvni tlak veckrat, se o tem posvetujte s svo-
jim zdravnikom. Posamezna meritev krvnega
tlaka ni tako pomembna kot povprecje meri-
tev v daljSem casu.

Kako spremljamo bolnika s
povisanim krvnim tlakom

Pogostost kontrol krvnega tlaka v ambu-
lanti je odvisna od uspe$nosti nadzora krvne-
ga tlaka in od prisotnosti drugih dejavnikov
tveganja za bolezni srca in oZilja. V zacetni
fazi, ko krvni tlak $e ni ustrezno nadzorovan,
so potrebne pogostejse kontrole (denimo en-
krat na mesec), ob urejenem krvnem tlaku pa

Mediblink

zadosc¢ajo kontrole na tri do najvec Sest me-
secev. Ob kontroli v ambulanti se zdravnik
druzinske medicine tudi odlodi, ali je treba
poleg pregleda opraviti Se laboratorijske in
druge preiskave oziroma ali bolnik potrebu-
je napotitev k specialistu zaradi opredelitve
vzroka zviSanega krvnega tlaka ali zapletov
zviSanega krvnega tlaka.

Zakaj je pomembno merjenje
krvnega tlaka doma

«  Bolniki, ki si doma redno merijo krvni
tlak, pogosto bolje sodelujejo pri zdra-
vljenju svoje bolezni.

o Redne meritve krvnega tlaka so lahko
opomin za dosledno jemanje zdravil.

o Redno spremljanje krvnega tlaka

doma spodbuja bolnika k zdravemu
zivljenjskemu slogu in omejevanju soli
v prehrani.

o Precej pogosto so samomeritve krvne-
ga tlaka v domacem okolju nizje kot v
ordinaciji pri zdravniku - na ta nacin
lahko realneje ocenimo dejanski krvni
tlak.

Kako zdravnik obravnava
krvni tlak

Zdravnik vam lahko priporo¢i spremembe
v va$em zivljenjskem slogu, kot so spremem-
ba prehrane, povecanje telesne aktivnosti in
morda tudi jemanje zdravil za znizevanje krv-
nega tlaka. Ta zdravila imenujemo antihiper-
tenzivna zdravila ali u¢inkovine.

Krvni tlak (v mm Hg) sistoli¢ni diastoli¢ni
Optimalen <120 <80
Normalen <130 < 85
Visoko normalen 130-139 85-89
Blaga arterijska hipertenzija 140-159 90-99
Zmerna arterijska hipertenzija 160-179 100-109
Huda arterijska hipertenzija > 180 >110
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Na priporo¢ila zdravnika za obravnavanje
zniZanja krvnega tlaka bo vplivalo ve¢ razli¢-
nih okolis¢in:

o kako visok je va$ krvni tlak,

o kako dolgo je vas krvni tlak zviSan,

o ali imate dodatne zdravstvene tezave

(sladkorna ali ledvi¢ne bolezni),

o ali imate dodatne dejavnike tveganja

za sr¢no-zilne bolezni.

Kako poteka zdravljenje

Za vecino bolnikov velja, da je zdravljenje
z zdravili za znizevanje krvnega tlaka po-
trebno vse Zivljenje in poteka pri zdravniku
druzinske medicine. Zelo pomembno mesto
pri zdravljenju arterijske hipertenzije ima iz-
boljsanje zivljenjskega sloga: opustitev kaje-
nja, normalizacija telesne teZe, redna telesna
dejavnost (vecino dni v tednu vsaj pol ure ae-
robne telesne vadbe), omejitev soli v prehra-
ni, omejitev vnosa alkohola na 10 g ¢istega al-
kohola na dan (1 dl vina), dieta ob povi$anem
holesterolu ali povis$anem krvnem sladkorju.

V primeru prisotnih ostalih dejavnikov
tveganja za bolezni srca in ozilja (sladkorna
bolezen, povisane mascobe) je treba nadzo-
rovati poleg krvnega tlaka Se druge dejavnike
tveganja, kot sta krvni sladkor in holesterol,
saj je osnovni cilj zdravljenja bolnika z arte-
rijsko hipertenzijo dolgoro¢no in ¢im vedje
zmanj$anje tveganja za razvoj bolezni srca in
ozilja, kot so: sr¢ni infarkt, mozganska kap ali
odpoved srca.
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Vrednosti krvnega tlaka, ki jih Zelimo do-
seci, so odvisne od celokupne ogrozenosti za
sr¢no-zilne dogodke. Pri bolnikih, ki so zelo
ogrozeni za sr¢no-zilne zaplete (sladkorni
bolniki, bolniki po mozganski kapi ali sr¢-
nem infarktu, bolniki z boleznijo ledvic ...),
so ob zdravljenju Zelene dosezene vrednosti
krvnega tlaka pod 130/80 mmHg, pri drugih
bolnikih pa pod 140/90 mmHg.

Kako poteka bolezen

Nezdravljena arterijska hipertenzija pogo-
sto vodi v zaplete, kot so sréni infarkt, mo-
7ganska kap, odpoved ledvic ali srca. Ce hi-
pertenzije ne bi zdravili, bi kar 95 odstotkov
bolnikov umrlo zaradi omenjenih zapletov
arterijske hipertenzije.

Z zdravljenjem arterijske hipertenzije in
nadzorom krvnega tlaka lahko bistveno pri-
spevamo k zmanj$anju sr¢no-zilnih in ledvic-
no-zilnih dogodkov oziroma prelozimo po-
jav sr¢no-zilnih dogodkov ali smrti v visoko
starost. Z dolgoro¢nim zmanj$anjem krvnega
tlaka za 5 mmHg lahko za tretjino zmanjsa-
mo verjetnost pojava mozganske kapi, pojava
srénega infarkta pa za petino. Ce krvni tlak
dolgoro¢no zmanjSamo za 10 mmHg, pa je
verjetnost pojava mozganske kapi kar za po-
lovico manjsa, verjetnost pojava srénega in-
farkta pa za tretjino.

Priporocila ob zviSanem
krvnem tlaku

Osebe z zvisanim krvnim tlakom lahko
na tezavo ucinkovito vplivajo z normalno
telesno tezo, z zdravim prehranjevanjem, z
rednim, dovolj intenzivnim in dovolj dolgim
(30-minutnim) gibanjem ter z nekajenjem.

Priporocljiv indeks telesne mase (ITM) (iz-
racunamo ga po formuli: ITM = TELESNA
TEZA (v kg) / TELESNA VISINA2 (v m2))
je med 19 in 25 kg/m2. Ce je va§ ITM viji
od 25, lahko shujate z ustreznej$im na¢inom
prehrane:

o uzivajte ve¢ svezega sadja in zelenjave,

vec zivil, bogatih z vlakninami,

«  izogibajte se Zivilom z veliko mascob,
kot so slas¢ice, ocvrte jedi, suhomesni
izdelki, maslo, polnomastno mleko in
sir ...,

o uzivajte mlecne izdelke iz posnetega
mleka,

o uzivajte ribe, perutnino, divjacino, zaj-
¢je meso,

o v svoj tedenski jedilnik uvedite brez-
mesni dan,
o uzivajte ¢im manj alkohola.

Omejite porabo kuhinjske soli do pet gra-
mov na dan, kar predstavlja eno ¢ajno Zlicko.

Uzivajte ¢im manj alkohola. Moski ne ve¢
kot dve enoti ob eni priloZnosti in Zenske ne
ve¢ kot eno enoto ob eni priloznosti. Ena eno-
ta alkohola pomeni 1 dl vina, malo pivo ali 0,3
dl Zgane pijace.

Priporo¢amo redno zmerno intenzivno te-
lesno vadbo vsaj 30 minut na dan od 5-krat
do 6-krat na teden z za¢etnim ogrevanjem in
ohlajanjem na koncu vadbe.

Kajenje podvoji tveganje za nastanek bole-
zni srca in ozilja. Zato vam priporo¢amo, da
prenehate kaditi.

Sprostitev in meditacija vam bosta poma-
gali premagati stres.

Proti povisanemu krvnemu
tlaku si lahko pomagate sami

Bolnik ima pri zdravljenju hipertenzije
zelo pomembno vlogo in klju¢no prispeva k
uspe$nemu nadzoru krvnega tlaka in drugih
dejavnikov tveganja z zdravim Zivljenjskim
slogom, ki vkljucuje tudi omejitev soli in al-
kohola. Potrebno je sodelovanje pri zdravlje-
nju z rednim jemanjem antihipertenzivnih
zdravil ter po moznosti z domacimi meritva-
mi krvnega tlaka, ki pogosto bolje odsevajo
stanje nadzora krvnega tlaka kot vrednosti,
izmerjene v ambulanti. Pomembno je tudi, da
bolnik zdravniku poroc¢a o morebitnih stran-
skih u¢inkih zdravil in tezavah pri zdravljenju
ter na ambulantni pregled prinese doma iz-
merjene vrednosti krvnega tlaka.

Nastanek zvisanega krvnega
tlaka lahko tudi preprecimo

Z zdravim nacinom Zivljenja lahko prema-
knemo zacetek bolezni in potrebo po jemanju
zdravil v visjo starost, lahko pa celo prepreci-
mo razvoj arterijske hipertenzije - tudi v pri-
merih druzinske obremenjenosti z boleznijo.

Zakljucek

Ce imate zvi$an krvni tlak, spremenite svoj
zivljenjski slog predvsem z zdravim prehra-
njevanjem in telesno dejavnostjo, prenehajte
kaditi in prekomerno uzivati alkoholne pija-
&e. Ce imate predpisana zdravila za uravnava-
nje krvnega tlaka, jih morate redno in stalno
jemati. Svetovni dan hipertenzije je 17. maja.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

gibanje

A reanc |'3)'(f1§)’;
pravilnaiprehrana,
dovoljtekocinin

)) Zaradi razli¢nih prehranskih navad praviloma tezko govorimo o normalnem
absolutnem Stevilu pogostosti odvajanja blata, na splosno pa za normalno Steje od
trikrat na dan do trikrat na teden. Zaprtje (obstipacija) pomeni odvajanje majhnih
koli¢in blata, ki ga obi¢ajno spremljajo napenjanje in krci, v€asih pa tudi zasusitev

blata (zapeka).

Zaprtje je razmeroma pogosta motnja pri
odvajanja blata zlasti pri starejsih, le redko pa
povzrodi tudi resnejse tezave in zaplete. Ri-
tem odvajanja obi¢ajno ni stalen in se lahko
spreminja glede na vrsto prehrane, vnos teko-
¢ine, potovanja, razpolozenje, menstruacijski
ciklus ...

Najpogostejsi vzroki zaprtja

Najpogostejsi vzrok je uZzivanje hrane s
premalo vlakninami in drugimi potrebnimi
snovmi, ki ohranjajo normalen volumen bla-
ta. Prav tako je zelo pomembna stalna telesna
aktivnost, kajti ob njenem zmanjsanju prihaja
do zmanjsanja gibljivosti ¢revesa ter do osla-
belosti trebusnih misic, kar posledi¢no vpliva
na zmanjs$ano pogostnost iztrebljanja. Seveda
so lahko vzroki tudi organske narave, kamor
sodijo divertikli (Zeskasta izbocenja) $iroke-
ga Crevesja, polipoidne formacije, kroni¢ne
vnetne Crevesne bolezni, tumorji v $irokem
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Crevesju in danki, hemoroidi, nekatere pre-
snovne bolezni. V¢asih kljub izkljuditvi or-
ganskega vzroka ne dokazemo vzroka motenj
v delovanju crevesa, kar je znacilno zlasti za
mlajso Zensko populacijo.

Pomagate si lahko sami

Priporo¢amo vam uzivanje hrane, ki vse-
buje primerno koli¢ino neprebavljivih ostan-
kov rastlinskih vlaken (balasta), ki je sesta-
vljen iz celuloze. Balastne snovi so nujne, saj
pospesujejo gibanje Crevesa in tako vplivajo
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na njegovo redno praznjenje. V to prehransko
skupino spadajo predvsem zitarice, razli¢na
semena, surovo in neolupljeno sadje, posu-
$eno sadje, kislo zelje, suhe stro¢nice. Pripo-
rocljiva sta tudi skrb za redno telesno aktiv-
nost ter zadosten vnos koristnih teko¢in, kot
so voda in druge nesladkane ter negazirane
brezalkoholne pijace. Magnezijeve soli (mi-
neralna voda z veliko magnezija) delujejo kot
blago naravno odvajalno sredstvo. Svetujemo
izogibanje pretiranemu vnosu nekaterih Zivil,
kot so ¢okolada, banane, cmoki, $truklji, ¢rni
&aj, suhomesnati izdelki. Ce nasteti dejavniki
ne ucinkujejo dovolj dobro, bo potreben po-
svet pri zdravniku, ki vam bo po klini¢ni oce-
ni in izkljucitvi organskega obolenja svetoval
primerno odvajalno sredstvo.

Kdaj k zdravniku

Kadar se po odvajanju blata pojavi obcutek
nepopolnega izpraznjenja danke, moramo
biti ob tem $e posebno pozorni na sledove
krvi v blatu, kar je lahko posledica tudi re-
snejSega obolenja spodnjega dela debelega
Crevesa. Sprememba pri iztrebljanju v smislu
tanj$e formiranega in trdega blata, izmenjava
zaprtja in driske je lahko tudi posledica huj-
$e organske spremembe na debelem ¢revesju
(rak, vecje polipozne formacije ...). Ob nave-
deni simptomatiki vas bo zdravnik najverje-
tneje napotil na endoskopski pregled $irokega
Crevesja (kolonoskopijo).

Ali ste vedeli

o Vec kot polovica starejsih ima tezave z
zaprtjem, pogosteje zenske kot moski.

o Moski odvajajo pogosteje kot Zenske
in mladi ljudje pogosteje kot starejsi.

o Primlajsih Zenskah se pogosteje poja-
vi tako imenovano leno ¢revo, katere-
ga razlog $e ni dokazan.

o Kadar opazimo sledove krvi v blatu,
moramo nujno takoj obiskati zdrav-
nika.

o Nekateri prikrito jemljejo odvajalna
sredstva, takrat govorimo o sindromu
zlorabe odvajal (predvsem Zzenske z
osebnostnimi motnjami in anoreksi-

Dpktor S

«  Ceopazite kriv blatu, takoj obiscite
zdravnika.

. Uzivajte zadostno kolicino hrane, ki
vsebuje primerno kolicino nepreba-
vljivih ostankov rastlinskih viaken
(balasta) - vsaj 20-30 g/dan.

«  Poskrbite za primeren vnos tekocine.

«  Prisluhnite klicu narave — ne zadrzuj-
te odvajanja!

«  Skrbite za redno telesno aktivnost.

«  ZauZijte od stiri do Sest obrokov
hrane na dan.
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prehrano ter zdrav naéin Zivljenja.

ilo ni

Prehransko d

PREVERJENA
KAKOVOST

Probiotic-10"

NARAVNO BREZ TITANOVEGA
DIOKSIDA (E171)

Aktiviraj ¢revesje in si uredi prebavo

25 Billion

Probiotic-10™

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

\/ Visoko prezivetje kultur v Crevesju.

\/ Obstojen na sobni temperaturi.

\/ Z dodanim prebiotikom.

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

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©0808012 HISA ZDRAVJA
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

)) Stevilni slabo prenasajo mleko in ena pogostih presnovnih motenj je laktozna
intoleranca. Zaradi pomanjkanja encima laktaza se lahko pojavijo neprijetni kréi v
trebuhu, napenjanje, driska in slabost. Simptome lahko olajsamo na razlicne nacine,

predvsem s prehrano.

Laktozna intoleranca spada med najpogo-
stejSe motnje presnove pri ljudeh, v nasem
obmodju srednje Evrope laktoze ne prebavlja
30-40 odstotkov ljudi. Laktoze je najve¢ v
svezem mleku, manj v fermentiranih mle¢nih
izdelkih. Med dejavniki tveganja za pojav lak-
tozne intolerance so tudi starost (ponavadi se
pojavi pri odraslih), nedonos$enost, bolezni,
ki prizadenejo tanko Crevesje, in zdravljenje
rakavih bolezni.

Mle¢ni sladkor je sestavljen iz glukoze
in galaktoze, zato se mora pred prehodom
prek Crevesne stene najprej razcepiti na oba
sestavna dela. Proces prebave se odvija pod
vplivom prebavnih sokov v tankem crevesu.
Glavno vlogo ima encim laktaza, ki razcepi
vez med sestavnima deloma mle¢nega slad-
korja in tako omogo¢i njuno vsrkanje v krvni
obtok.

Vcasih pa v ¢revesju ni dovolj encima lak-
taze in tako ostane mle¢ni sladkor nepreba-
vljen. Taksen potuje do Sirokega crevesja, kjer
ga zalnejo razgrajevati ¢revesne bakterije, pri
¢emer nastaja obilo plinov in drugih presnov-
kov. Pojavijo se za laktozno intoleranco zna-
¢ilni neprijetni simptomi.

Poznamo tri oblike laktozne intolerance.
Najpogostejsa je primarna oblika, genetsko
dolocena, pogosta tudi na sredozemskem ozi-
roma juznoevropskem obmocju. Ob rojstvu
se tvorijo zadostne koli¢ine encima laktaze,
potrebne za presnovo mleka kot edinega vira
hrane za novorojencka. Med odras¢anjem,
ko za¢nemo uzivati $e drugo hrano, se tvorba
laktaze nekoliko zmanjsa, a ostaja $e vedno
dovolj visoka za prebavo zauzitih mle¢nih iz-
delkov v vsakodnevni prehrani. Pri primarni
laktozni intoleranci pa se tvorba laktaze mo¢-

no zmanjsa, zaradi Cesar pride do tezav pri
presnovi v odrasli dobi.

Sekundarna laktozna intoleranca nastane,
ko se nastajanje laktaze v tankem Crevesju
zmanj$a zaradi bolezni, poskodbe ali operaci-
je v tem predelu. Z njo so obicajno povezane
celiakija, crohnova bolezen, razrast ¢revesnih
bakterij. Zdravljenje osnovne bolezni lahko
s¢asoma ponovno privede do normalnih
ravni laktaze in s tem do izboljsanja znakov
in simptomov intolerance.

Redka je prirojena ali kongenitalna lakto-
zna intoleranca, pri kateri se novorojencki
rodijo popolnoma brez delovanja encima
laktaze. Deduje se avtosomno recesivno, kar
pomeni, da morata za razvoj te intolerance
oba star$a na otroka prenesti enako gensko
napako. Tudi pri nedono$enckih je lahko pri-
sotna laktozna intoleranca zaradi nezadostne

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

Pakiranje: 30 in 90 tablet.
IZDELANO NA FINSKEM.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

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

Tablete z encimom laktaza:

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku

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

- ena tableta pred ali med obrokom

“~ -
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koli¢ine encima laktaze, ki jo celice tankega
Crevesja zacnejo tvoriti Sele v tretjem trime-
secju nosecnosti.

Simptomi laktozne intolerance:

e napenjanje in vetrovi,

o driska,

o kr¢ivtrebuhu,

o slabosti, v¢asih tudi bruhanje.

Na laktozno intoleranco lahko posumimo
ob omenjenih simptomih, bistven pa je odziv
na zmanj$anje mle¢nih izdelkov v prehrani.
OD prisotnosti za laktozno intoleranco zna-
¢ilnih simptomov se je najbolje najprej za
nekaj dni popolnoma odpovedati mleku in
mle¢nim izdelkom in opazovati spremem-
be. Po nekaj dneh naj bi se tezave umirile. Iz
prehrane izklju¢imo mleko, mle¢ne izdelke in
druge izdelke, ki vsebujejo laktozo (slascice,
kruh, margarina, pudingi, kosmici, doloc¢eni
solatni prelivi ...). Manjse tezave povzrocajo
skuta, siri, kefir in jogurti, saj vsebujejo bak-
terije, ki laktozo delno razgradijo.

Za postavitev diagnoze je danes najbolj
raz$irjen krvni laktozni tolerancni test. V
laboratoriju bolnik na te$¢e zauZije testni

obrok laktoze, nato pa se v dolo¢enih ¢asov-
nih intervalih z odvzemi krvi spremlja porast
glukoze v krvi. Ce ta ne poraste dovolj, je to
dokaz, da se laktoza ni razgradila na glukozo
in galaktozo ter vsrkala v kri. Slabost testa je,
da meri le krvni sladkor, katerega vrednost je
odvisna $e od drugih dejavnikov, zato lahko
veckrat pride do lazno pozitivnih oziroma
negativnih izvidow.

Najbolj priznan in obcutljiv je vodikov di-
halni test, pri katerem preiskovanec na tesce
zauzije testno koli¢ino laktoze, nato pa vsake
pol ure pihne v posebno vrecko, pri ¢emer
se v izdihanem zraku dolo¢a raven vodika
in metana. Pri bakterijski razgradnji laktoze
nastajajo plini, ki se prenesejo v pljuca in izlo-
¢ijo z dihanjem. Ob znacilnem porastu plinov
v izdihanem zraku torej vemo, da se laktoza v
¢revesju ni v celoti razgradila in s tem je dia-
gnoza laktozne intolerance potrjena.

Poznamo tudi dihalni test z uporabo lakto-
ze 13C, ki je drazji in zahtevnejsi, spremlja pa
porast oznacenega CO2 v izdihu.

Zadnja leta obstaja tudi moznost genetske-
ga testiranja, pri gastroskopiji pa je mozno
odvzeti vzoréek sluznice tankega Crevesja in
laboratorijsko neposredno dolociti aktivnost
encima laktaze.

Doktor

svetuje

Zdravila, ki bi spodbudilo tvorbo encima
laktaze v telesu, Zal ne poznamo, zato

je zdravljenje laktozne intolerance zgolj
simptomatsko. Neprijetne simptome lah-
ko omilimo na razlicne nacine. Obicajno
lahko odrasli z intoleranco uZivajo manjse
kolicine mleka oziroma mlecnih izdelkov
brez tezav, zlasti Ce jih zauZijejo med
vecjim obrokom. Na trgu je na voljo veliko
mlecnih izdelkov, ki ne vsebujejo laktoze.
Obstajajo tudi tablete z encimom laktazo,
ki jih zauZijemo pred obrokom, ki vsebuje
mlecne sladkorje. Pri izkljucitvi mleka in
mlecnih izdelkov iz prehrane pa moramo
nujno paziti na zadosten vnos kalcija
bodisi z drugimi Zivili bodisi s prehranski-
mi dopolnili.

Zdravniska linija 24/7 -
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Kuhnapalc

N 0bisky

Osnovnosolske kuharje pri projektu Kuhnapato boste
tudi letosnjo pomlad lahko pozdravili v nekaterih
nakupovalnih centrih pred trgovinami Interspar.

S pomocjo izdelkov podjetja Spar bodo osnovnosolci
predstavili jedi, ki slonijo na zapovedih slovenske
tradicionalne kuhinje, a s pridihom sodobnosti.

OTROCI VAS VABIJO NA DEGUSTACIJO
PRED TRGOVINAMI INTERSPAR:
14. 4. Citypark Ljubljana

15. 4. Supernova Nova Gorica

19. 4. City center Celje

21.in 22. 4. Supernova Novo mesto

Kuhalo se bo med 10.00 in 12.00 uro.
Dobrodosli!

Ve¢ o projektu:

GLAVNI POKROVITELJ

| SPARIY

SPAR SLOVENUA d.o.o. Ljubljana, Letaliska cesta 26, www.spar.si  Oglasno sporocilo.

in na www.spar.si
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BOleCina v peti
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specialistka druzinske medicine

)) Najpogostejsi razlogi za bolecine v stopalu so nepravilen nacin hoje, zvracanje stopal,
ploski stopalni lok, Sibke miSice goleni in stopala ter razli¢ne prirojene ali pridobljene

deformacije prstov.

Vse to lahko povzro¢i zulje, oti$¢ance in bo-
le¢ine. Nepravilna obremenitev stopal vodi v
nepravilno obremenitev kolen in kolkov, zato
ni redko, da pacienti potozijo, da jih bolijo

cele noge. Tokrat si bomo podrobneje pogle-  te¢ simptom, ki lahko mo¢no okvari kakovost
dali razloge za bole¢ino v peti. Ta predstavlja  Zivljenja, omeji vsakodnevne aktivnosti in
pogost pojav, ki se le redko izkaze za resnej§i  onemogoci kakrsne koli dodatne $portne de-
zdravstveni problem. Gre za bolj ali manj mo-  javnosti.

Alivas bolijo kolena, kolki, hrbtenica? Morda je tezava v vasih stopalih?

Stopala so temelj cloveskega telesa. Zato je pomembno, kako so postavljena, saj je od njih odvisno, v kaksnem poloZaju bo nase
telo. Da bi ugotovili, kakSne so njihove obremenitve, je priporocljivo narediti analizo stopal. Z dobrim ortopedskim vioZkom pa
poskrbimo, da postavimo stopala v pravilno lego in s tem spremenimo poloZaj celotnega telesa.

ledvena
hiperekstenzija

oslabljena ==

miSica zadnjice

upogib
medenice
naprej
notranja
rotacija
stegnenice

valgus kolena
(koleno na X)
premikanje ey
pogacica ;

navznoter

notranja rotacija
golenice

plosko zvracanje gleznja
stopalo navznoter

Trgovina Mitral, NjegoSevac. 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike

UKC), telefon 059 042 516

NajpogostejSe tezave s stopali
so boleCina, otiS¢anci, zatrdela
koza, hallux valgus, plosko ali
vboklo stopalo, navzven ali
navznoter zvrnjeno stopalo,
trnv peti, zatrdel palecin
druge bolj redke tezave. Zaradi
teh tezav in pogoste bolecine
se spremeninacin hoje,
kivpliva na druge sklepe
spodnje okoncine in hrbtenico.

Smo pogodbeni partner

&2

S ———.

Zaizbiro primernih viozkov je priporocljivo prej opraviti analizo
in pregled stopal ter nacina hoje, saj lahko le tako zanesljivo
ugotovimo, kaksna je vrsta in stopnja deformiranosti stopal.

’ Kupon za BREZPLACNO analizo stopal

Brezplacno analizo stopal lahko opravite v trgovini Mitral na
Njegosevi cesti 6 v Ljubljani. Priporo¢amo, da se prej naroCite
na telefonski Stevilki 059 042 516.

Kupon za brezplacno analizo stopal velja do 31. 5. 2022.

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si
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Kako ucinkovito ustavite
pomladne alergije

Vam spomladi tece iz nosu in o¢i, kihate in ka-
Sljate? Vas srbijo oci? Potem ste najbrz alergic-
ni na cvetni prah.

Izberite Nasaleze, ki omogoca hitro in ucin-
kovito zas¢ito pred pomladnimi alergijami.
Nasaleze je inovativno prsilo za nos v prahu. Iz
tega naravnega prahu nastane v nosu tanka plast
gela, ki zadrzi cvetni prah in ga onemogoci.
Nasaleze klini¢no dokazano preprecuje sene-
ni nahod, ustavi kihanje in izcedek iz nosu, va-
ruje pred srbenjem oci, prinasa olajsanje pri
alergijah na hisni prah ali domace zivali.

Je enostaven in popolnoma varen za uporabo.
Nima stranskih ucinkov. Primeren je za odrasle in
otroke, tudi za nosecnice in dojece matere.
Samo 9,49 EUR za 30 dni uporabe.

Medicinski pripomocek, ze 20 let u¢inkovito pre-
precuje alergije. Na voljo Nasaleze z aromo mint
in jagoda.

Nasaleze ucinkuje na vzrok alergije, zato vas
simptomi ne prizadenejo.

Nasaleze dobite v lekarnah, spec.prodajalnah in
na www.naturamedica.si. info: 03/56-30-022
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ORTOPED
10 % nizja cena
za pregled pri ortopedu

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Vzroki za bolecino v peti

Med najpogostejse razloge sodita plantarni
fasciitis in ahilov tendinitis. Redkejsi vzroki
so pretrganje ahilove tetive (ruptura), vnetje
sluzne vrecke (bursitis), vnetje sklepa (artri-
tis), stresni zlom in bolezni kosti (pagetova
bolezen, osteomielitis, sarkoidoza, tumor ...).

Plantarni fasiitis (trn v peti)

Bolecina se pojavi na spodnjem delu pete.
Gre za vnetje debelega vezivnega tkiva oziro-
ma traku, ki poteka po spodnjem delu stopala
in povezuje peto s prsti. Ponavadi se jo obcuti
kot zbadajo¢o bolecino v stopalu, predvsem
ob prvih jutranjih korakih. Bole¢ina pojenja,
ko se ogrejemo oziroma razhodimo, in se
spet pojavi ob ve¢jih obremenitvah oziroma
daljsi hoji. Ta vezivni trak (aponevroza) je
pomemben za vzdrzevanje vzdolznega sto-
palnega loka, ki nam sluzi, da se pri hoji lah-
ko odrivamo, in deluje kot nekaksna vzmet.
V nekaterih primerih se na mestu narastis¢a
aponevroze na peto naberejo kalcinacije, ki
so na rentgenskem posnetku vidne kot kostni
izrastek. Temu pravimo trn v peti.

Vecina bolecin po dolo¢enem ¢asu izzveni
spontano. Svetujemo:

Pocitek

o Izognite se aktivnostim, ki povecajo
obremenitev na podro¢ju pete, kot so
tek, dolga stoja ali hoja po trdi povr-
$ini.

Hlajenje

o Hladite bole¢e podro¢je po 15-20 mi-
nut vsaj trikrat na dan.

Primerno obutev

o Kupite nove cevlje! Slaba podpora,
nepravilna oblika podplata ali po-
noseni Cevlji so lahko razlog za vase
tezave. PoiSCite nasvet za najprimer-
nejse Cevlje ali vlozke v specializiranih
$portnih trgovinah oziroma pri fizi-
oterapevtu. Bolec¢ine si lahko olajsate
z mehkimi kroznimi vlozki, ki se jih
vstavi v ¢evelj in razbremenijo peto.

Vzemite protibolec¢insko zdravilo (para-

cetamol ali nesteroidni antirevmatik) do

umiritve teZav.

Aktivnost je zazelena, saj zagotovi ustre-

zno prekrvitev in omogo¢i normalno celje-

nje vseh mikroposkodb.

Zdravljenje je konservativno. To pomeni,
da zdravniki odsvetujemo operacijo, saj ne
jam¢i ponovitve tezav. Poleg tega se lahko
dodatno porusi stopalni lok, kar vodi v nove,
hujse tezave. Ustrezno zdravimo bole¢ino in

vnetje z analgetiki in fizioterapijo (udarnimi
valovi, lasersko terapijo, stimulacijo InterX,
terapevtskim ultrazvokom, TENS, frikcijsko
masazo, akupunkturo in kineziologkimi tra-
kovi). Ob hudih bole¢inah pride v postev lo-
kalna protivnetna in protibolecinska injekcija
v okolico bolecega podrodja.

Vnetje ahilove tetive
(tendinitis)

Bolecina se pojavi na zadnjem delu pete.
Ahilova tetiva povezuje mecne miSice z za-
dnjim delom pete. Poskodba se pojavi po-
gosteje pri posameznikih srednjih let, ki ne-
nadno povecajo koli¢ino treninga, Se zlasti
kadar govorimo o teku. Sibke meéne misice,
pritisk ¢evljev na ahilovo tetivo ali zvracanje
stopala so tudi lahko razlog za tezave. Tovr-
stna poskodba predstavlja kar enajst odstot-
kov vseh tekaskih poskodb.

Dpktor Y
svetuje

Ustavite se!

Ob prvem pojavu bolecine takoj prekinite
aktivnost. Pocivaijte toliko ¢asa, dokler ne
izzveni, sicer se lahko akutna teZava spre-
meni v kroni¢no nadlogo.

Hladite

Pomaga precna frikcija, raztezanje tetive
in izvajanje ekscentricnih vaj (spuscanje na
prstih) za krepitev mecnih misic.

Ce postane tezava kroni¢na, bo ahilova
tetiva boleca in otrdela Ze zjutraj in tudi po
daljsem pocitku oziroma sedenju. Okre-
vanje v tem primeru ponavadi traja nekaj
mesecev.

Zdravnik vam bo pri dolgotrajnejsih teZa-
vah poleg protibolecinskih zdravil svetoval
Se fizioterapijo. Primerni so kinezioterapija,
udarnivalovi (ESWT) in precna frikcijska
masaZa. Vaje za raztezanje mec in stabiliza-
cijo stopala oziroma gleZnja pripomorejo k
hitrejsemu okrevanju in odstranitvi vzroka
za teZave. Take vaje so hoja po zunaniji

in nato notranji strani stopal ter vaje z
elastiko.

V primeru hujsih bolecin ali vztrajajocih te-
Zav v stopalu obiscite izbranega zdravnika.
Z nasimi nasveti in njegovo pomocjo bo vas
korak zopet lahek, mehak in nebolec.

Zdravniska linija 24/7 -
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Mozganska kap

Pravilo GROM
resuje zivljenja

Mozganska kap (MK) je zelo resen bolezenski pojav, ki ga povzro¢i nenadna motnja oskrbe mozganov s krvjo, kar lahko mozgane

poskoduje. Je eden vodilnih vzrokov za invalidnost, ki je lahko dolgotrajna in pogosto tezka. Je tudi pomemben vzrok kognitivhega

upada, zato pomeni za druzbo in za druzino veliko materialno in psihi¢no breme. V Sloveniji se zaradi MK zdravi okoli 4400

prebivalcev na leto, priblizno tretjina jih umre, polovica prezivelih pa ostane huje okvarjena.

Povzeto po ¢lanku prof. dr. Marjana
Zaletela, dr. med., specialista nevrologa

MK se pokaze kot nenaden izpad mozganskih
funkcij, kot so motnje govora, Sibkost okoncin po
eni strani, izpad polovice vidnega polja ... Lahko
je posledica pomanjkanja preskrbe s krvjo (is-
hemija) ali krvavitve v mozgane. Pomembno se
je zavedati, da je velikost okvare mozganov pri
ishemic¢ni mozganski kapi odvisna od trajanja
ishemije. Zato je mozganska kap urgentno me-
dicinsko stanje, ki zahteva takojsnje ukrepanje in
zdravljenje.

Prepoznavanje mozganske kapi je odvisno
predvsem od lai¢ne javnosti. Svojci so tisti, ki obi-
¢ajno prvi pridejo v stik z bolnikom. Zato je po-
membna splosna ozavescenost o tem, kako pre-
poznati mozgansko kap in se pravilno odzvati. V
ta namen so strokovnjaki razvili pravilo GROM
(govor, roka, obraz, minute), ki omogoca prepo-
znavanje najbolj znacilnih znakov za mozgansko
kap. To pomeni, da vsaka nenadna spremem-
ba govora, obrazna sibkost ali Sibkost okoncin,
predvsem pa v kombinaciji, zahteva, da se bliznji
nemudoma odzovejo in o tem obvestijo nujno
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. maja 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

medicinsko pomoc. Hitro prepoznavanje je po-
membno za nadaljnje zdravljenje, ki je casovno
omejeno na 4,5 ure po zacetku mozganske kapi!

Po zacetni prepoznavi sledi hiter prevoz obo-
lelega v najblizji urgentni center, kjer izvajajo
trombolizo. V Sloveniji so urgentni centri pove-
zani s telekomunikacijskim sistemom TeleKap,
ki specialistom v urgentni sluzbi po vsej Slove-
niji omogoca komunikacijo s strokovnjakom za
mozgansko kap, zilnim nevrologom v teleko-
munikacijskem centru v UKC Ljubljana. Sistem
zagotavlja strokovno pomoc 24 ur na dan, 7 dniv
tednu, in omogoca pravilne ter hitre odlocitve, ki
so pomembne za zdravljenje MK.

V urgentni sluzbi je MK prioriteta, ki ne dopu-
$¢a nepotrebne izgube ¢asa. Opravi se osnovne
laboratorijske in slikovne preiskave. Med slednje
spada racunalniska tomografija (CT) glave. Sko-
raj povsod je dosegljiva CT angiografija, pone-
kod tudi CT perfuzija. Vse to je pomembno za
locevanje med pravo ishemi¢no mozgansko ka-
pjo in njene posnemovalke ter za izbiro nacina
zdravljenja predvsem s trombolizo.

Sledi rehabilitacija s fizioterapijo, delovno te-
rapijo in logopedsko obravnavo. Pomembno je
skrb posvetiti motnji poziranja po mozganski
kapi, ki prispeva k zapletom, kot je aspiracijska
plju¢nica. Vse to ni pomembno le za ponovno
vzpostavitev bolnikovih dejavnosti, ampak tudi
za preprecevanje plju¢ne embolije in podhranje-
nosti. Zelo pomemben je socialni del rehabilita-
cije, v katero so vkljuceni svojci. Pri vsakem bolni-
ku se nacrtuje tudi nadaljnje negovalne ukrepe,
preventivno zdravljenje in rehabilitacijo, ki lahko
poteka v naravnem zdraviliscu ali rehabilitacij-
skem centru, kot je URI Soca.

Preventivno zdravljenje po MK je namenjeno
prepre¢evanju ponovitve MK. Zajema uved-
bo protitrombocitnih zdravil, kot sta aspirin in
klopidogrel, ter antikoagulantno zdravljenje,
namenjeno preprecevanju kardioemboli¢nih is-
hemicnih mozganskih kapi. Za preventivno zdra-
vljenje se svetuje tudi statin v visokih odmerkih,
pomembna pa je Se ureditev arterijske hiperten-
zije s sodobnimi antihipertenzivi. Po potrebi se
odlocijo tudi za vstavitev Zilne opornice.
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KAKO IZBRATI SLUSNE APARATE, DA ODLOCITVE NE BOSTE OBZALOVALI

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

ZAKAJ NASI NAJNOVEJSI SLUSNI APARATI PRESEGAJO VASA PRICAKOVANJA e2eS

7x nagrajen design ¢/ €ez noc jih preprosto napolnite - nikoli vec¢ baterij
: h s - f . Pogodbeni dobavitelj
reddot award @ 0 ¢/ samodejno se prilagajajo okolju - zagotovljeno enostavno poslu$anje medicinskih pripomockov

v/ preprosto telefoniranje z vsemi mobilnimi telefoni - povsem prostoroéno —

¢/ TV poslusate brezziéno - kristalno jasen zvok brez motenj Za slusne aparate
¢/ so praktiéno neopazni - ve€krat nagrajen design sprejemamo narocilnice

NISTE PREPRICANI, DA JE VSE TO RES? Pokliite za termin in jih brezplacno preizkusite. iz vseh ORL ambulant.

V AUDIO BM Z LJUBEZNIJO POSKRBIMO ZA VAS SLUH






