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UVODNIK
Vito Vidmar,

dr. med., specialist internist

Prva pomoc povsod
in za vsakogar

Vsako leto 11. septembra zaznamujemo svetovni dan prve pomoci, ki je letos
potekal pod sloganom »Prva pomo¢ povsod in za vsakogar«, s ¢imer Zelijo orga-
nizatorji poudariti pomen o znanju prve pomoci. Pri Rdecem krizu Slovenije so
pomenu prve pomoci posvetili celoten mesec, ki bo trajal do 16. oktobra, ko za-
znamujemo svetovni dan oZivljanja. Po zadnjih dostopnih podatkih prvo pomoc
v letu dni potrebuje od 67 do 170 posameznikov na 100.000 prebivalcev. Razi-
skovalci ocenjujejo, da bi s pravilnim zagotavljanjem prve pomoci v 39 odstotkih
primerov preprecili smrt. Statistika namre¢ kaze, da k ponesrecencu pristopi in
mu ponudi pomoc le 58 odstotkov posameznikov. Strokovnjaki opozarjajo, da
temeljni postopki oZivljanja mimoidocih za dva- do Stirikrat povecajo moznost za
preZivetje osebe v primeru zastoja srca. Rdeci kriz Slovenije bo v letu 2022 medse
intenzivno vabil otroke, mladostnike, odrasle in starostnike, da se naucijo oziro-
ma obnovijo svoja znanja prve pomoci. Vsako clovesko Zivljenje je pomembno,
zato moramo svoja znanja in vescine prve pomoci obnavljati. Drage bralke in
bralci, vabim vas, da se tudi vi pridruzite izobraZevanju. Hvala.

V' pogovoru meseca je sodeloval izredni profesor dr. Damjan Osredkar, dr.
med., specialist pediater, predstojnik Klinicnega oddelka za otrosko, mladostnisko
in razvojno nevrologijo na Pediatri¢ni kliniki UKC Ljubljana. Profesor Osredkar
v prispevku razlaga, kako zelo je pomembna medicinska novost zgodnjega od-
krivanja redkih bolezni s presejalnim testiranjem novorojenckov, kar lahko odlo-
Cilno vpliva na Zivljenje novorojenega otroka in njegove druzine. Slovenija je po
zaslugi vrhunskih strokovnjakov na tem podrocju med najuspesnejsimi drzavami
v Evropi. Trenutno je v presejanje zajetih 18 bolezni, kmalu pa bomo novoro-
jencke testirali na Se vec redkih bolezni, za katere je na voljo zdravljenje, ki lahko
pomembno spremeni potek bolezni. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se mu v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu zelim uspesno nadaljevanje
zdravniske in znanstvene kariere.

Tematiko meseca sta specialistki druZinske medicine Katarina Plausteiner
Dordevic, dr. med., in Mateja Ferjan Hvalc, dr. med., namenili »zdravemu duhu
v krepkem telesu«. V prispevku navajata ukrepe za ucinkovito podporo imunske-
ga sistema, in sicer odsvetujeta kajenje in uzivanje prekomernih kolicin alkohola,
priporocata pa uzivanje zadostnih kolicin zelenjave, sadja, polnozrnatih izdelkov
in hrane z nizko vsebnostjo nasicenih mascob, redno telesno aktivnost vsaj pol ure
na dan, vzdrzevanje primerne telesne teZe, zadostno kolicina spanja ... Za poucna
prispevka se zdravnicama lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, poletja in pocitnic je konec. Otroci so vrnili v Sole, odra-
sli v sluzbe. Vsekakor sprememba glede na poletni, bolj umirjen in sproscen cas.
Ponovno pa bi rad spomnil na rast Sirjena virusa med nami, skupinami, starej-
Simi ... Zato toplo priporocam sledenje navodilom in priporocilom strokovnjakov
s tega podrocja. Naj ponovim, da maske delujejo zascitno ne le za druge, temvec
tudi za tiste, ki jih nosijo. Vecje stevilo ljudi na kupu v zaprtem prostoru pomeni
bistveno povecano tveganje za okuzbo, Se posebej v kombinaciji z dalj$im casom
izpostavljenosti. Fizicna razdalja je ucinkovita, pomembna sta tudi dosledno
umivanje in razkuzevanje rok.

Hvala, ker se boste Se naprej drzali teh priporocil ter s tem obvarovali sebe,
svoje otroke, starse, prijatelje in sodelavce ter s tem posredno zagotovili tudi lepso

bodocnost in blagostanje otrok.
Vl JM IL
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Iziemno pomembna medicinska novost zadnje dobe je zgodnje odkrivanje redkihbolezni s
presejalnim testiranjem novorojenckov, kar lahko odlocilno vpliva na zivljenje noyo‘ojenega

otroka in njegove druzine.

Slovenija je po zaslugi vrhunskih strokov-
njakov na tem podro¢ju med najuspesnejsimi
drzavami v Evropi. Trenutno je v presejanje
zajetih 18 bolezni, kmalu pa bomo novoro-
jencke testirali na $e vec redkih bolezni, za ka-

tere je na voljo zdravljenje, ki lahko pomemb-
no spremeni potek bolezni. Pogovarjali smo
se z enim najvedjih strokovnjakov na tem
podrodju, izrednim profesorjem dr. Damja-
nom Osredkarjem, specialistom pediatrom,

predstojnikom Klini¢nega &delka za otro-
$ko, mladostnisko in razvojno nevrologijo na
Pediatri¢ni kliniki UKC Ljubljana.



So vas za medicino morda navdusili Ze
doma, v otrostvu?

V nasi druzini so bili pretezno fiziki in uci-
telji. Sam sem nihal med fiziko in medicino,
hkrati pa gojil skrivno ljubezen do fotografije,
nad ¢imer starsi niso bili pretirano navduseni.
Na koncu sem se odlo¢il za medicino, pred-
vsem zato, ker se mi je ¢lovesko telo zdelo do-
volj skrivnostno, da je obetalo zanimivo pot.

Kje je bila vasa prva sluzba?

V Ljubljanskih mlekarnah sem pakiral sla-
doled - neprecenljivo dobra izkusnja za naj-
stnika, ki je moral biti med pocitnicami vsak
dan ob peti uri zjutraj na delovnem mestu.
Prva z medicino povezana sluzba je bila pa
kar v ljubljanskem UKC.

Je bila specializacija iz pediatrije vasa od-
lo¢na namera ali splet nakljucij?

Med studijem sem se ogrel za nevrologijo
in bil sem preprican, da se bom ukvarjal z
njo. Hkrati sem bil ob koncu $tudija prepri-
¢an, da se s pediatrijo ne bom ukvarjal. Celo
tako zelo, da sem vse, kar je bilo z njo pove-
zano, podaril svoji sedanji sodelavki. Tri me-
sece pozneje sem kot mladi raziskovalec zacel
delati na pediatriji in takrat me je prijazno
vprasala, ali Zelim podarjeno nazaj. V otrosko
nevrologijo me je pritegnil moj mentor, prof.
dr. David Neubauer, pri katerem sem delal za
$tudentsko Presernovo nalogo. Nasel sem se
v obojem, tako pediatriji kot nevrologiji in
predvsem v njunem prepletu.

V zadnjem casu veliko pozornosti posve-
cate zgodnjemu odkrivanju redkih bolezni
pri novorojenckih.

Za vse bolezni velja, da jih lahko uspesneje
zdravimo, Ce jih odkrijemo zgodaj, $e pose-
bej pa to velja za redke bolezni, ki so pogosto
tezko potekajoce bolezni, povezane s hudo
obolevnostjo in skrajsano zivljenjsko dobo.
Zgodnje odkrivanje je Se posebej pomemb-
no, ¢e imamo na voljo uspesna zdravljenja za
bolezen — primer taksne bolezni je spinalna
misi¢na atrofija (SMA).

Kaj se je v zadnjih letih na tem podrocju
zgodilo novega?

Zelo veliko. Dobili smo tri uspe$na zdra-
vljenja za to bolezen, s katerimi lahko zelo
upocasnimo, ¢e ne kar ustavimo njeno na-
predovanje. Poleg uspe$nega zdravljenja smo
tudi izboljsali podporno oskrbo teh bolnikov
z dobrim delovanjem multidisciplinarnega
tima, ki deluje na Pediatri¢ni kliniki. Hkrati
pa smo tik pred tem, da vpeljemo presejanje
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vseh novorojenckov za nekaj redkih bolezni,
med katerimi bo tudi SMA. S tem, ko bomo
bolnike odkrivali Ze v obdobju novorojencka,
jim bomo lahko $e bolje pomagali in omo-
gocili, da bodo imeli zivljenja, ki bodo veliko
bolj podobna Zivljenjem zdravih otrok.

Kako potekajo presejalni testi?

Novorojencku se v prvih treh dneh po roj-
stvu odvzame kapljo krvi iz pete in se jo nane-
se na za to namenjene kartoncke. Ti kartoncki
potujejo v centralni laboratorij, kjer opravijo
presejanje za bolezni, za katere smo se dogo-
vorili. Vsak pozitiven izvid $e enkrat preve-
rimo s potrditvenim testom. Ce je pozitiven
tudi ta, se star$e povabi na pogovor, kjer jim
razlozimo, kaksno tezavo ima otrok in kako
mu lahko pomagamo.

Kje opravljajo laboratorijsko testiranje, je
placljivo?

Presejalne preiskave se opravijo v labora-
toriju Pediatri¢ne klinike, vse stroske placa
slovenski zdravstveni sistem.

Je mogoce te bolezni odkriti Ze v zgodnej-
S$inosecnosti s t. i. NIPT testi?

Z genetskimi preiskavami lahko veliko
redkih bolezni, za katere vemo, kateri gen je
okvarjen, odkrijemo pri plodu Ze med nosec-
nostjo.

Katere so bistvene prednosti zgodnjega
presejalnega testiranja in odkrivanja bole-
zni?

Z zgodnjim odkrivanjem bolezni, pred-
vsem to velja za tiste, za katere poznamo
uspesna zdravljenja, lahko optimalno izkori-
stimo ucinke zdravljenja. Tak primer je zdra-
vljenje SMA. Ce za¢nemo to bolezen zdraviti
z enim od treh razpolozljivih zdravil v pred-
simptomatski fazi, torej ko se bolezenski zna-
ki $e niso razvili, lahko pricakujemo, da se
bodo otroci s tako boleznijo razvijali enako
kot njihovi zdravi vrstniki. Moznost, da bodo
lahko ziveli popolnoma normalno Zivljenje,
je zelo velika oziroma njihova bolezen ni
ve¢ tako huda, kot je bila $e nedavno, ko so
ti otroci umirali pred drugim letom starosti.
V preteklosti so bile te zgodbe res tezke, pri-
zadele so celotne druzine, ki so potrebovale
veliko pomoci.

Sele v zadnjih letih pogosto sli§imo o
genskem zdravljenju. Kako poteka taksno
zdravljenje pri otrocih in kaksni so rezul-
tati?

Nadomestno gensko zdravljenje je bilo $e v

¢asu mojega $tudija skoraj znanstvena fanta-
stika, danes pa je to realnost, ki bo v bliznji
prihodnosti resila $e veliko Zivljenj. Po tem,
ko pri bolniku potrdimo prisotnost bolezni z
genetsko preiskavo, se pogovorimo s starsi (in
otrokom) o tem, katero zdravljenje bi bilo za
otroka najboljse. Ce se odlo¢imo za zdravlje-
nje z gensko nadomestno terapijo, sledimo
natanénemu protokolu, ki smo ga sestavili s
kolegi, s katerimi sodelujemo pri zdravljenju.
Denimo pri SMA gre za zdravilo zolgensma.
Bolnika skrbno pregledamo in ocenimo nje-
govo zdravstveno stanje, o zdravljenju obve-
stimo ZZZS, zdravilo naro¢imo iz ZDA, nato
pabolnika z enkratnim odmerkom zdravimo.
Bolnika po zdravljenju skrbno spremljamo,
saj se obicajno pojavijo prehodne tezave, ki
jih znamo zdraviti. Vse bolnike pa nato redno
spremljamo vse Zivljenje.

Kateri strokovnjaki sodelujejo pri zdra-
vljenju?

Ustanovili smo multidisciplinarni tim raz-
licnih specialistov za podroéje Zivéno-mi-
$§i¢nih bolezni in obrnili celotno obravnavo
otroka na glavo. Otroka za dva dni sprej-
memo na kliniko in specialisti prihajamo k
njemu, opravimo razli¢ne preiskave ter zanje
uporabimo samo en vzorec krvi. V preteklosti
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so namre¢ star$i hodili z otroki naokrog na
razli¢ne preiskave in veliko jih ni imelo op-
timalne obravnave s prakti¢no vseh podrodij.

Je zdravljenje primerno za vsakogar, tudi
v poznejsi dobi?

Ne, obstajajo zelo jasni kriteriji, kdo lahko
prejme zdravljenje. Kriteriji so denimo vezani
na starost ter teZo in tip bolezni. Se pa kriteriji
spreminjajo z novimi dokazi o u¢inkovitosti
zdravljenja.

Ali lahko s taksnim zdravljenjem odpra-
vimo vse najteZje prirojene bolezni ali jih
vsaj omilimo?

Ne, le za posamezne redke bolezni imamo
sedaj na voljo dobra zdravila. Se bo pa to v
prihodnje gotovo spremenilo, saj je razvoj
medicine na tem podrodju izjemen.

Kako visoko smo na podrocju presejanja,
testiranja in zdravljenja pri nas, ali kaj zao-
stajamo za najrazvitejsimi?

Menim, da se v Sloveniji lahko postavimo
ob bok najbolj razvitim drzavam na svetu. Ne
le da nase zdravstveno zavarovanje omogoca
prakti¢no vsa zdravljenja, za katera obsta-
jajo znanstveni dokazi, da delujejo, temvec
bomo v kratkem med redkimi drzavami, ki
bodo presejala vse novorojencke za vse red-
ke bolezni, ki jih lahko uspe$no zdravimo.
To omogoca najboljso mozno oskrbo otrok z
redkimi boleznimi. Pomembno pa je vzposta-
viti tudi ustrezno komunikacijo, kako obrav-
navati bolnike, pri katerih odkrijemo redko
bolezen. Nabor zdravil, ki lahko pomembno
spreminjajo Zivljenje na bolje, namre¢ sko-
kovito nara$¢a. Zato bo finan¢no vse bolj

-

ugodno zdravljenje s sodobnimi zdravili v
primerjavi z zdravljenji, ki otroku ne omogo-
¢ajo normalnega razvoja, zaradi Cesar morajo
star$i pustiti sluzbo, bolnik pa tudi kot odra-
sel ne more prispevati v druzbi, kot bi, ¢e bi
bil zdrav.

Ali tovrstna zdravila in oblike zdravljenja
razvijamo tudi pri nas?

Da, ve¢ skupin strokovnjakov se trudi, da
bi zdravljenja razvijali tudi pri nas. Sam so-
delujem v skupini, v kateri poskusamo zgra-
diti zdravilo za sindrom CTNNBLI - skupaj s
CTNNBI fundacijo, Kemijskim institutom in
$tevilnimi sodelavci v tujini.

Kako pomemben je register tezkih bole-
zni, ki ste ga vzpostavili?
Izjemno pomemben. S pomocjo registra je

mogoce imeti boljsi pregled nad tem, katere
bolezni imajo slovenski bolniki, ponudimo
jim lahko nove oblike zdravljenja, spremlja-
mo, kako se na ta zdravljenja odzivajo, in jim
pomagamo, kadar vidimo, da imajo tezave.

Zelim pa si pri nas vzpostaviti $e center za
celi¢ne in genske terapije, v katerem bi sode-
lovali strokovnjaki razli¢nih strok. In nisem
edini, saj je vedno ve¢ pokazateljev, da bi bili
v Sloveniji s tako ustanovo ne le uspesni pri
uvajanju novih zdravljenj, ampak bi z nasim
znanjem in s sodelovanjem lahko sami zgra-
dili zdravila za otroke z redkimi boleznimi.
Trenutno se vsak strokovnjak drzi svojega
oddelka in svojih bolnikov, a danes tak$no
povezovanje postaja pomembno.

Preden ga
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Kupite, preverite
njegovo porekIo.

Ko kupujete goveje meso,
vedno sledite znaku »izbrana
kakovost - Slovenija«. Ta znak
vam zagotavlja, da so bile Zivali
rojene in vzrejene ter meso
predelano v Sloveniji.
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

TEMA MESECA

/drav.adunV.krepkematelest

Brezhibne

avesna flore

za dobro'odpornost

»

Vecina vseh imunskih celic in protiteles, ki tvorijo imunski sistem, se nahaja v nasih prebavilih,

kar nakazuje velik pomen prebavnega sistema pri obrambi telesa. Zdrava ¢revesna flora tako ni
zgolj odgovor na prebavne tezave, vendar lahko pozitivno vpliva tudi na sploSno dobro pocutje
in izboljSanje delovanja imunskega sistema.

Za krepitev naSega imunskega sistema veli-
kokrat najprej pomislimo na vitamine in mi-
nerale, vendar pa ima velik vpliv na odpornost
tudi zdrava ¢revesna flora. Skozi ¢revo preha-
ja vse, kar zauzijemo, poleg hrane in tekocin
lahko tudi nevarne snovi in mikroorganizmi
(bakterije, zajedavci, glive in virusi). Pravilno
delovanje prebavnega sistema je zato zelo po-
membno za delovanje celotnega organizma in
je jedro mo¢nega imunskega sistema, moteno
delovanje pa negativno vpliva tako na pocutje
kot zdravje. Med ¢revesnimi bakterijami po-
znamo tiste, ki imajo na organizem pozitiven
(laktobacili, bifidobakterije), negativen ali pa
nevtralen ucinek.

Zdravo crevesje, mocan
imunski sistem

Crevesna flora, mikroorganizmi, ki zivijo
v Crevesju, je torej sestavljena tako iz dobrih

'S-biotik Forte
~Jemljete antibiotike, ki vam

- skvarijo crevesno floro?

' Se odpravljate na potovanje?

'i__'\OdIiéna reSitev je S-biotik Forte
- s kar 20 milijardami koristnih mikro-
- organizmov iz kar 7 razli¢nih skupin.

- Vsebuje tudi prebiotike (FOS), ki dodatno

- pospesijo razrast dobrih mikrobov v

- ¢revesju. S-biotik Forte je zelo preprost za

~ uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula dnevno.:
~ Mikroorganizmi so stabilni pri sobni temperaturi
~in zelo odporni proti zelod¢ni kislini in Zol¢nim

A\

ol A NaturaMedica’
:.___sp__er_n.Za samo 13,49 evra. % Zvemizei7let

V lekarnah, spec. prodajalnah in na www.naturamedica.si,
03/56 30 022, 040/214 620.

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 90,2022 7



kot slabih bakterij. Za zdravo prebavo je nuj-
no, da prevladujejo dobre bakterije in da so
slabe vedno v manjgini. Crevesno floro lahko
porusijo Stevilni dejavniki, kot so stres, stara-
nje, pokvarjena hrana, vzdrzljivostni $porti,

Doktor

svetuje

Ukrepi za podporo imunskega sistema:

«  Odsvetovana sta kajenje in uZivanje
prekomernih kolicin alkohola.

«  UZivajte zadostne kolicine zelenja-
ve, sadja, polnozrnatih izdelkov in
hrane z nizko vsebnostjo nasicenih
mascob.

«  Redno i privoscite telesno aktivnost
vsaj pol ure na dan.

«  Vzdrzujte primerno telesno teZo.

«  Imejte urejen krvni tlak.

«  Potrudite se za zadostno koli¢ino
spanja —vsaj 8 ur na noc.

«  Redno umivanje rok in zadostna
termi¢na obdelava mesa preprecuje-
ta razne okuzbe.

«  lzogibajte se stresu.

- ZaprepreCevanje in odpravo teZav,
povezanih zmotnjami v delovanju
crevesne flore, lahko v jedilnik vklju-
Cite primerne probioticne, prebiotic-
ne in encimske dodatke.

Zdravniska linija 24/7 -

0808112

www.doktor24.si

pogosto pa tudi zdravila, predvsem antibioti-
ki in tista, ki zmanjsujejo izlo¢anje Zelod¢ne
kisline. Ker je torej zdrava ¢revesna flora prva
obrambna linija pred razli¢nimi virusi in bak-
terijami, za probiotike in prebiotike velja, da
zmanj$ajo pogostost okuzb, uravnavajo delo-
vanje prebavnih procesov ter krepijo naravno
odpornost.

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki imajo
pozitiven u¢inek na zdravje. Prebiotiki pospe-
$ujejo rast, razmnozZevanje in aktivnost probi-
otikov v nasih prebavilih - bodisi tistih, ki se
tam Ze obi¢ajno nahajajo, bodisi tistih, ki jih
kot probiotik vnesemo v telo. Oboji vzdrzuje-
jo uravnotezeno &revesno floro. Ce se ravno-
vesje porusi (okuzbe, vnetja, zdravila, stres),
pa pripomorejo k hitrej$i ponovni vzpostavi-
tvi normalnega stanja. Mo¢i delovanja probi-
otikov so razli¢ne. Probioti¢ne kulture lahko
pomagajo pri proizvodnji encimov in proti-
mikrobnih snovi ter stimulaciji imunskega
sistema, zmanj$ajo lahko pojavnost raznih
bolezni, ki povzroéajo drisko, ter zmanjsujejo
motnje v ¢revesju, pomagajo pri zniZevanju
trigliceridov in holesterola ter zmanj$evanju
laktozne intolerance.

Najpogostejsi pokazatelji, da nasa imunost
pesa, so utrujenost, pogoste okuzbe, vnetja,
alergijske reakcije, kroni¢na driska, pocasno
celjenje ran ... Negativno naj bi na imunski
sistem vplivali nezdrava prehrana, stres, po-
manjkanje spanca, kajenje, tezko fizi¢no in
mentalno delo. Proces staranja zmanjsuje
ucinkovitost imunskega sistema, kar vodi do
pogostejsih okuzb, vnetnih in rakavih obo-
lenj. V primeru pogostejSega obolevanja je
treba poleg ustreznih preiskav nekaj ukreniti
tudi glede krepitve same imunosti. Za uspe-
$no delovanje potrebuje imunski sistem rav-
notezje in harmonijo.

Pazite na prehrano

Izjemnega pomena za zdravo ¢revesno flo-
ro in mocan imunski sistem je seveda tudi
ustrezen nacin prehranjevanja. To, kar jeste,
doloca, katere bakterije uspevajo v vasem
revesju, z uzivanjem ustrezne hrane pa se
dobre ¢revesne bakterije $e okrepijo. Fermen-
tirana hrana (jogurti, kislo zelje, kefir ...) sluzi

tudi kot naravni vir probiotikov, vlaknine pa

-

-
MADE IN
] FINLAND

Mlecnokislinske
bakterije in vitamin D
za imunsko odpornost
celotne druzine.

A Edinstvena
=

Na voljo v lekarnah. Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema. Prehransko LACTOSE GLUTEN SUGAR
REE
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so naravni prebiotik — delujejo kot hrana za
dobre bakterije. Najdemo jih v dolo¢enem
sadju, zelenjavi in polnozrnatih Zitaricah. Be-
ljakovine, ogljikovi hidrati, mascobe, voda,
vitamini in minerali bodo prav tako poma-
gali ohranjati zdravje crevesja. Prevelikim
koli¢inam industrijsko predelane hrane, ra-
finiranemu (belemu) sladkorju, nasi¢enim
mas¢obam in suhomesnatim izdelkom se je

priporocljivo izogibati. Namesto majhnega
Stevila velikih obrokov je bolj priporocljivo
vedje $tevilo manjsih obrokov, ki jih razpo-
redite skozi ves dan. Obroke zauzijte ob pri-
blizno istih urah, hrano dobro prezvecite in
poskusite biti umirjeni v ¢asu obroka. Odsve-
tuje se celodnevno stradanje, ki mu nato sledi
en bogat in obilen obrok. V primeru, da se ne
prehranjujete ustrezno, torej zauzijete prema-
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10 % nizja cena
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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. oktobtra 2022 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

lo zelenjave in sadja ali izberete beli kruh na-
mesto polnozrnatega, lahko to do neke mere
nadomestite tudi z jemanjem multivitamin-
skih in mineralnih nadomestkov. Vitamin C
je izjemno pomemben za krepitev imunosti.
Najdemo ga v papriki, brokoliju, agrumih
(pomarance, limone, grenivke, mandarine),
kislem zelju, cveta¢i, brsticnem ohrovtu.
Antioksidanti krepijo imunski sistem, saj
nevtralizirajo $kodljive proste radikale. Kot
antioksidanti delujejo nekateri vitamini in
minerali , ki jih najdemo v sadju, temni ¢o-
koladi, zelenem ¢aju, ¢rnem vinu ter rumenti,
rdedi in oranzni zelenjavi. Nikar ne pozabite
tudi na redno telesno vadbo, ki je eden od te-
meljev zdravega nacina Zivljenja. Izboljsa sr¢-
no-zilno zdravje, zniza krvni tlak, pomaga pri
uravnavanju telesne teze in §¢iti pred raznimi
boleznimi. Podobno kot zdrava prehrana lah-
ko redna vadba prispeva k splosnemu zdravju
in zdravemu imunskemu sistemu.

NARAVNO

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

PREVERJENA  BREZ TITANOVEGA
KAKOVOST DIOKSIDA (E171)

Probiotic-10"
25 Billion

10 Prabigtic Strains

Vaog Capsules
b g
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Vec¢ informacij o izdelkih najdete na
www.hisa-zdravija.si ali na brezpla¢ni Stevilki

Aktiviraj crevesije in si uredi prebavo
Probiotic-10™

\/§irok spekter bakterijskih kultur (10 razli¢nih sevov).
\/ Izjemnno visoka koncentracija (25 milijard).

Visoko prezivetje kultur v ¢revesju.

Obstojen na sobni temperaturi.

Z dodanim prebiotikom.

BREZPLACNA STEVILKA:
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TEMA MESECA

Zdrav duh v krepkem telesu

Nazaj v vrtec, solo, sluzbo ...

Poletja in pocitnic je konec. Otroci so vstopili ali se vrnili v vrtec in v Solo, odrasli v sluZbe ...
Vsekakor sprememba glede na poletni, bolj umirjen in sprod¢en ¢as. Ce se nam je uspelo ¢ez
poletje vsaj malo odpociti in napolniti baterije, imamo morda malo prednosti pred drobcenimi
sovrazniki nasega zdravja. Vsekakor pa so v vedjih skupinah, med vrstniki v vricih in Solah ter v
kolektivih moZnosti, da se nalezemo kakSnega virusa, vecje kot sicer.

Katarina Plausteiner Dordevic,
dr.med.,
specialistka druzinske medicine

&
ail

Kaj lahko naredimo, da to preprec¢imo (ra-
zen da gremo nazaj na morje)? Pomembno
je, da zivimo zdravo - da zagotavljamo telesu
vso mozno podporo, da lahko uspe$no de-
luje in se brani. Da zdravo in uravnoteZeno
jemo, da se dovolj gibljemo, da popijemo do-
volj tekocine, da dovolj spimo in da najdemo

10

nacin, kako zmanjsati oziroma predelati stres.
Lahko si sicer pomagamo tudi s kak$nimi
prehranskimi dodatki, vitamini in podobno,
vendar se moramo zavedati, da ne obstaja ¢u-
dezna multi tabletka, ki bi nas zas¢itila pred
boleznijo, ¢e je to edina stvar, ki jo uporablja-
mo kot §¢it in preventivo.

Vseeno bomo prej ali slej najbrz zboleli,
lahko blago, lahko pa se razvije kaj resnejsega.

Prehlad (skupek blagih simptomov okuz-
be zgornjih dihal) je najpogostejsa okuzba, ki

prizadene dihala otrok in odraslih, povzroca-
jo jo Stevilni virusi, ki se prenasajo kaplji¢no z
nosnim izlo¢kom obolelega ali v izkasljanem
zraku, neposredno in posredno prek predme-
tov ali rok ter po zraku. Teh virusov je res veli-
ko, med njimi pa sta tudi virus gripe in ne ve¢
tako nov sars-cov-2. Prehlad se lahko razvije
tudi v kaj ve¢, odvisno od tipa virusa, ki na-
pade nasa dihala in stanja imunskega odziva
posameznika. Klini¢no je na zacetku bolezni
nemogoce lo¢iti med tipi virusov, obi¢ajno pa
se denimo virus gripe hitro razgali, saj gre za

Doktor 24
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za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

huj$i potek. Obic¢ajno odrasli za prehladom
zbolimo 2-4-krat na leto, otroci pa 6-8-krat.

V primeru zloglasnega koronavirusa se
nekje 1-3 dni, po nekaterih podatkih lahko
tudi kasneje, po stiku s kuznimi delci pojavi
prozoren izcedek iz nosu, nos je zamasen,
zaénemo kihati, suho kasljati, praska in pece
ter boli nas v Zrelu (faringitis). Lahko se po-
javijo tudi povi$ana telesna temperatura, hri-
pavost, govorjenje skozi nos, peko¢ obcutek
v oceh, bole¢ine v udesih, izguba okusa (in
voha), glavobol in bole¢ine v misicah. Pre-
hlad, tudi v hujsi obliki gripe, traja in mine
ve¢ ali manj sam od sebe v priblizno v enem
do dveh tednih. Specifi¢nega zdravila za pre-
hlad in za druga virusna obolenja dihal ni,
lahko pa si tezave lajsamo: pocitek, zdrava
hrana, bogata z vitamini, uZivanje zadostnih
koli¢in tekocine, zdravila za zbijanje vrocine,
nosni dekongestivi ob zamadenem nosu (za
izbolj$anje prehodnosti nosu) ter analgetiki
ob glavobolu.

Vsekakor je treba med boleznijo, dokler
izlocate kapljice z virusi in se pocutite slabo,
ostati doma, v nekaks$ni samoizolaciji — to ve-
lja za vsa obolenja dihal.

Doktor 24

Najboljsi vitamin C - NUTRIVIT C FORTE

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

V' Za imunski in Zivéni sistem, zmanjsuje
utrujenost in izCrpanost.

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

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.

KAPSULA
nadan
Na voljo v lekarnah, spec. prod.

in na www.naturamedica.si, NaturaMedlca
tel.: 03/56-30-022, 040/214-620 zvamize 17 let

- 500 mg naravnega vitamina C
v vsaki kapsuli.

- Se bistveno bolje vsrka v celice.
- Tam dlje ¢asa deluje.
- Ima vecjo antioksidativho moc.




Ce mocno boli zrelo in je poziranje oteze-
no, ob tem pa so prisotne $e vro¢ina z mrzli-
co, ki je nastala nenadoma, utrujenost, osla-
belost, gre zelo verjetno za bakterijsko vnetje
7rela oziroma nebnic (tonzil) - angino. V
tem primeru je potreben antibiotik.

Virusi lahko napadejo tudi glasilke in spo-
dnji del Zrela ter grla in povzrocijo laringitis.
Hripavost, lahko popolna izguba glasu ali pa

C€-1000

Antioxidant Pr
*Sustained Rele:
*With Rose Hips

100 Tablets

oS tal Health

180 Softgels
A Biwtary Sepciarant

zniZan ton, suh kaselj ter bolecine v Zrelu so
znaki prizadetosti grla oziroma glasilk. Naj-
pomembneje, kar si moramo zapomniti, je,
da prisotnost tezkega dihanja in povisana
telesna temperatura nakazujeta bakterijsko
okuzbo, takrat je nujna obravnava pri zdrav-
niku. V veliki vecini pa laringitis povzrocajo
virusi, tudi tisti, ki povzrocajo prehlad, zato
so simptomom in znakom laringitisa pogosto
pridruzeni $e znaki prehlada. Zdravljenje je

High Potency

Vitamin D-3

1,000 IU

Z dodanim Sipkom.

NOW Vitamin C

S postopnim spros¢anjem.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( © 0808012 HISA ZDRAVJA

simptomatsko: pomembni so molk, pocitek,
zadosten vnos teko¢in ter vitaminov.

Vnetje obnosnih votlin je lahko posledica
prehlada ali gripe. Za sinusitisom zbolevajo
predvsem odrasli v zimskih mesecih. Tipi¢ni
znaki so neprehoden nos in izcedek iz nosu,
ki je lahko prozoren (virus) ali gnojen (bakte-
rija). Lahko so prisotni povisana telesna tem-
peratura, mocan glavobol, vezan predvsem

] NARAVNO ' “PREVERJENA BREZTITANOVEGA
5 KAKOVOST . DIOKSIDA (E171)

NOW Vitamin D

V ekstra deviskem oljénem olju.
Brez umetnih dodatkov.

BREZPLACNA STEVILKA:
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na leze¢ polozaj, kaselj, oteklina vek, mo¢no
solzenje, bolece gibanje ocesa. Bolec je pritisk
na obnosne votline (sinuse). Virusno vnetje
zdravimo simptomatsko s pocitkom, teko-
¢inami, vitamini, zdravili za niZanje telesne
temperature, protibole¢inskimi tabletami ter
sredstvi za izbolj$anje prehodnosti nosu. Bak-
terijsko pa poleg simptomatske terapije e z
antibiotikom.

Ce in ko pa se okuzba spusti tudi niZje po
dihalnih poteh, govorimo o bronhitisu. Gre
za okuzbo sapnika in manjsih dihalnih poti,
ki je spet v vecini primerov povzroc¢eno z vi-
rusi, le redko bakterijami. Vodilni znaki so
suh draze¢ dolgotrajen kaselj (najpogosteje
traja 2-3, lahko tudi 8 tednov), nato gnojni iz-
pljunek, bolecine za prsnico, povi$ana telesna
temperatura, obcutek tezkega dihanja. Neka-
teri imajo obcutek, da jim piska v dihalih.

Hujsi potek je pri kadilcih ter ljudeh, ki zi-
vijo v okoljih z onesnazenim zrakom. Terapija
je ponovno le simptomatska: pocitek, uziva-
nje zadostnih koli¢in tekocin, sredstva proti
kaslju zvecer v primeru hudega kaslja ter, ce
so potrebni, bronhodilatatorji — zdravilo, ki
$iri dihalne poti in omogoca lazje dihanje.
Antibiotik pa spet le v primeru bakterijske
okuzbe.

Ce pride do vnetja najmanjsih dihalnih
poti, govorimo o bronhiolitisu. Znacilen je
predvsem za otroke v prvih dveh letih sta-
rosti, pojavlja se pozimi in zgodaj spomladi.
Najprej so prisotni znaki prehlada s povisano
telesno temperaturo, po treh dneh je tempera-
tura normalna, pojavijo pa se kaselj, hitro di-

hanje z uvlekom misic prsnega kosa in nosnih
kril, hitro bitje srca, razdrazljivost, zaspanost,
izguba apetita, bruhanje, driska. Takega otro-
ka seveda mora videti pediater, ki bo presodil,
ali je potrebna bolni$ni¢na obravnava. Sicer
je terapija simptomatska: pocitek, tekocine,
zdravila za zbijanje temperature.

Na pljucnico pa moramo pomisliti, ko se
pojavijo mrzlica, visoka telesna temperatura,
kaselj z gnojnim izpljunkom (v zgodnji fazi
lahko tudi krvavim), lahko tudi bole¢ine v
prsnem kosu (ob vdihu in kagljanju), hitro di-
hanje, hiter sréni utrip. Pri plju¢nici je uvedba
antibiotika nujna.

Imunski sistem ni vsemogocen. Lahko
nam zelo pomaga, ¢e se odzove pretirano, pa
tudi skoduje, ampak vsekakor potrebuje naso
pomoc. Kot je bilo Ze na zacetku napisano, pa
ne skodi ponoviti — pomo¢ telesu v obliki re-
dne telesne vadbe (¢e ne morete na Krvavec,
pa skocite vsaj na Roznik, dvakrat zapovrstjo,
Ce je treba), zdrave in uravnotezene prehrane,
skrbi za dovolj popite tekocine, skrbi za du-
$evno zdravje, za spro$canje.

Velik korak k zdravju je tudi preprecevanje
prenosa okuzb (ne samo virusa sars-cov-2) z
maskami, razkuzevanjem rok, samoizolaci-
jo. Morda nam je pandemija le prinesla ne-
kaj dobrega - zavedanje in prakticiranje, da
bolni ne hodijo v vrtec, v $olo, v sluzbo. In da
ni treba ¢akati na visoko vrocino in popolno
izérpanost. Preventiva je vedno bolj$a in ve-
¢inoma veliko cenej$a (ne le finan¢no) kot
kurativa.

Okrepite si

odpornost!

Echinaforce® Duo tablete

Echinacea purpurea (L.) Moench: herba, exiractum fluidum
Echinacea purpurea (L.) Moench: radix, extraciurm fuidum

Idravilo rastlinskeqga izvora

Echinaforce®

z mocjo ehinaceje

v/ Motno poveca imunsko
odpornost

v~ Izboljsa obrambo pred virusi

v/ Imanjsa pogostnost zapletoy,
kot so bronhitis, sinuzitis itd.

Echinaforce je zdravilo. UCinki so
dokazani v uradnih studijah.

Na voljo je v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natan¢no
preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

farmedica.si
avogel.si
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Zelod¢na razjeda

Resimo se zgage in njenih
tezavnih spremljeva

) Redki so sre¢nezi med nami, ki ne poznajo tiste nadlezne — pekoce in stiskajoce, lahko krcevite
bolecine v zlicki ... Akutno, po doloceni in ocitno neprimerni hrani ali pijaci, tudi zaradi dolo¢enih
zdravil ali kroni¢no, predvsem ob stresu in podobno.

Katarina Plausteiner Dordevi¢,
dr.med,,
specialistka druzinske medicine

&

¢
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Medicinsko gre za teZavo, ki jo povzroca
predvsem prekomerna koli¢ina Zelod¢ne ki-
sline, ki lahko tudi zateka nazaj v poziralnik;
takrat govorimo o refluksu. Zgaga (preko-
merna koli¢ina Zelod¢ne kisline) pa ima lah-
ko tudi posledice, ki Zal niso samo nadlezne,
ampak lahko predstavljajo resne tezave. Lah-
ko pride do razjede Zelod¢ne sluznice, ki je
lahko zelo nevarna.

Ko nas boli v zgornjem delu trebuha, so
vzroki lahko razli¢ni. Lahko gre za bolecino,

Tomaz Cimerman,
Kmetija Cimerman

povezano z vnetjem sluznice zelodca ali dva-
najstnika (ki je nadaljevanje prebavne cevi
od zelodca naprej), lahko gre za zatekanje
zelod¢ne kisline nazaj v poziralnik ali gastro-
ezofagealno refluksno bolezen (GERB), lahko
pa nastane tudi razjeda ali ulkus na sluznici
Zelodca ali dvanajstnika. Razen Zelodca so
lahko »krivci« za bole¢ino v zgornjem delu
trebuha $e drugi organi - tudi sr¢ni infarkt se
lahko kaze kot bolecina v zli¢ki, lahko gre za
tezave z zol¢nimi kamni ali vnetjem Zol¢ni-
ka, tudi jetra lahko povzrocajo nelagodje ali
bolecino ...

Vzroke se brez pregleda in doloéene dia-
gnostike tezko z gotovostjo lo¢i med seboj.
So na pa nekateri simptomi bolj znacilni za
Zelodec. Znaki za vnetje ali Ze razjedo (ulkus)
Zelod¢ne sluznice so poleg bolecine $e nela-

godje v trebuhu ali spodnjem delu prsnega
kosa, obc¢utek zelod¢ne polnosti, napenjanje
po hrani, spahovanje, slabost in zgaga. Ce gre
za teZave, povezane s sluznico dvanajstnika,
bolniki ve¢inoma ¢utijo bole¢ino pod desnim
rebrnim lokom, lahko tudi v desnem ledve-
nem predelu. Ponavadi se pojavi uro ali dve
po jedi, mo¢nejsa je pono¢i in bolnika lahko
zbudi. Bole¢ina popusti, ko bolnik zauzije
manjsi obrok hrane.

Zakaj razjeda

Najpogostejsi vzrok za nastanek razjede je
okuzba z bakterijo Helicobacter pylori. Zato
okuzbo oziroma prisotnost bakterije ob te-

zavah z zelodcem aktivno i$¢emo in jo lahko
uspesno zdravimo. Okuzbo z bakterijo Heli-

NARAVNOST

PRI

ELOVALCA

V SPAR

Spar v okviru projekta »To smo mi« sklepa
dolgoroéne pogodbe z lokalnimi dobavitelji,
s Cimer zagotavlja razvoj slovenskih
pridelovalcev in predelovalcev hrane.
Kmetija Cimerman, ki slovi po nacelu

“od njive do mize”, Sparovim kupcem
zagotavlja domaco svinjino s certifikatom
»lzbrana kakovost Slovenije«.

SKENIRAJTE QR

KODO IN SI OGLEJTE,

OD KOD IZVIRA
DOBRO SLOVENSKO

MESO.
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cobacter pylori odkrivamo z invazivnimi in
neinvazivnimi preiskavami.

Razjedo Zelodca in dvanajstnika kot po-
sledico prekomerne koli¢ine Zelod¢ne kisline
povzrocajo tudi nekatera zdravila, med kate-
rimi so najpogosteje nesteroidna protivnetna
zdravila (diklofenak, ketoprofen, naproksen
..), s katerimi si bolniki laj$ajo bolecine
predvsem v sklepih in revmati¢ne tezave. Ta
zdravila namre¢ zavirajo nastajanje za$ci-
tne beljakovine, ki varuje Zelod¢no sluznico,
zmanjsujejo pa tudi tvorbo sluzi in bikarbo-
nata, ki nevtralizira kislino.

Cesa se pri razjedi zelo bojimo

Nevaren zaplet razjede zelodca in dvanaj-
stnika je krvavitev iz razjede. Bolniki lahko
bruhajo svetlo ali temno rdeco kri, v¢asih
izbruhana vsebina spominja na kavno usedli-
no. V nekaterih primerih bolnik ob krvavitvi
ne bruha, odvaja pa ¢rno blato, lahko se slabo
pocuti, je oslabel. V primeru, ko gre za dolgo-
trajno razjedo, ima znake slabokrvnosti. Kr-
vavitve iz razjede zdravijo tako, da zdravnik
pri prvem endoskopskem pregledu — opraviti
ga je treba takoj, ko bolnik zazna simptome
krvavitve — s posebno injekcijsko iglo, ki jo
skozi endoskop uvede v blizino krvavecega
mesta, vbrizga zdravilo, ki preprecuje krvavi-
tev. Samo v izredno redkih primerih krvavi-
tve ni mogoce ustaviti na ta nacin in je potre-
ben kirurski poseg.

Kdaj na gastroskopijo

Gastroskopijo svetujemo ljudem z neopre-
deljeno bole¢ino v trebuhu ali v prsnem kosu,
z zgago, napihovanjem in spahovanjem, s su-
mom na celiakijo, predvsem pa, ¢e ima bolnik
alarmantne znake. Ti znaki so: ponavljajoca
se bolec¢ina v zgornjem delu trebuha, nehote-
na izguba telesne teze, tezko poziranje ali za-
tikanje hrane, krvavitev iz prebavil (bruhanje
krvi ali odvajanje ¢rnega blata), slabokrvnost,
trdovratno bruhanje, tipna masa v trebuhu,
povecane lokalne bezgavke.

Kaj pa, ce (Se) ni razjeda

Gastroezofagealna  refluksna  bolezen
(GERB) je eden od moznih vzrokov teZav.
Nastane zaradi vracanja zelod¢ne vsebine v
poziralnik. Kisla Zelod¢na vsebina drazi slu-
znico poziralnika in lahko povzrodi vnetje,
erozije ali celo razjede na sluznici. Zelod¢na
vsebina lahko zaide v poZiralnik pri vsakem
¢loveku. Kadar so obdobja refluksa kratko-
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trajna, nimamo tezav. To je obicajni ali fizi-
ologki refluks. Pri bolezenskem refluksu pa
je vracanje zelod¢ne vsebine bolj pogosto in
dolgotrajno. Posledica bolezenskega refluksa
je vnetje sluznice poZiralnika, ki ga imenuje-
mo tudi ezofagitis. Razjede in zoZitve poZiral-
nika nastanejo zaradi dolgotrajnega drazenja
sluznice in lahko tudi zakrvavijo, lahko pov-
zrocajo tezave pri poziranju sprva trde, nato
tudi mehkejSe hrane. Nastale spremembe
povecajo tudi moznosti za nastanek raka po-
ziralnika.

Kaj pa lahko naredimo sami

Sami lahko spremenimo nacin Zivljenja.
Uzivamo manj$e obroke hrane veckrat na
dan in se izogibamo hrani pred spanjem. Z
jedilnika ¢rtamo Zivila, ki nam povzrocajo te-
zave: kava, ¢okolada, alkohol, le$niki in orehi,
mastna in mo¢no zacinjena hrana, sladkarije,
sok citrusov ... Opustimo kajenje in skrbimo
za primerno telesno tezo. Spimo s privzdi-
gnjenim vzglavjem. Pri blagih tezavah lahko
za¢nemo, poleg nastetih ukrepov, tudi sa-
mozdravljenje. V lekarni lahko kupimo zdra-
vila, ki jih dobimo brez recepta (antacidi in
zaviralci receptorjev H2). Ce po dveh tednih
samozdravljenja teZave e vztrajajo, moramo
obiskati zdravnika, ki lahko predpise uc¢inko-
vita zdravila za zdravljenje GERB, zaviralce
protonske ¢rpalke (prek mehanizma zavi-
ranja dolocenih kemic¢nih procesov zmanj-
$ajo nastajanje kisline v zelodcu). Z zdravili
zmanjSujemo Kkislost Zelod¢ne vsebine in s
tem drazeCe delovanje. Ne vplivamo pa na
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Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA
10 % nizja cena
za gastroskopijo ali

kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

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

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

vracanje Zelod¢ne vsebine v poziralnik. Zdra-
vljenje je lahko - in ponavadi tudi je - dolgo-
trajno, sprememba nacina Zivljenja mora biti
zavedno ...

imate razdrazljivo c¢revo?

Vas pece zgaga, se vam spahuje?

ucinkovito in urejeno prebavo.

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.

v ve

100 % naravno — 100 % bio
i e

P 4

15



Doktor 24

S TENUCA

Mami dobi 50 €, oci 50 €, jaz pa imam brezplacno!!

Pristopi prek prijatelja in oba bosta nagrajena Sploh ne poznate storitev

znajmanj 50 € ali celo 100 €.* Doktor 24 Asistence?
Si Ze uporabnik storitev Doktor 24 Asistence in Zeli$ tudi svojim In nimate prijatelja v Doktor 24 Asistenci? Olajsali vam bomo
bliznjim pomagati pri odlocitvi za odli¢ne zdravstvene storitve? odlocitev in ob sklenitvi nove pogodbe do 31. oktobra 2022

- Pois¢i prijatelja, ki mu zelis sporociti dobro izkusnjo z Doktor 24 vsaki polnoletni osebi mi podarili 50 €.**

Asistenco.

Kako pravocasno do ugodnosti? Izpolnite pristopno izjavo in jo
posljite na nas naslov ali za ve¢ informacij prej Se poklicite na
Stevilko 0820 08240, pisite na asistenca@doktor24.si, vprasajte
ali pa si narocite vec informacij na dom, da se boste lahko v miru
posvetovali in odlocili. Z veseljem bomo odgovarjali na vasa

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo. Ugodnosti veljajo le za novo sklenjene po- &ani i i i i

codbein 6 ob ot paketa P, vprasanja ali pomagali pri izpolnjevanju obrazcev.
*Velja le zizpolnjeno PRISTOPNO IZJAVO ZA PRIJATELJA ali pristopno izjavo, objavljeno v tej reviji.

**Velja le s pristopno izjavo, izpolnjeno in poslano na nas naslov do 31. 10. 2022 in za pakete, ob-

javljene v tej reviji. Velja za vsako polnoletno osebo na novo sklenjeni pogodbi.

P R I STO P N A IZ J AV A 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 - nosilec pogodbe Uporabnik storitev - dodatni

Se Se niste odlocili, si pa Zelite hiter dostop do pregledov in
zdravnika na domu, ker ima to tudi prijatelj? — Poiscite prijatelja,
ki Ze uporablja storitve Doktor 24 Asistence.

Ime in priimek Ime in priimek

Naslov Naslov

Posta in kraj Posta in kraj

EMSO EMSO

Telefon Telefon

e-posta e-posta

Ime in priimek Ime in priimek

EMSO EMSO
Izbiram paket: Izbranemu zacetnemu dodajam paket: [y Pristopam/vav program Doktor 24 Asistenca, v celoti

sprejemam/va splo3ne pogoje poslovanja PZA d.o.o,,
Ljubljana in podajam/va izrecno soglasje za uporabo
osebnih podatkov kot izhaja iz splosnih pogojev.

(oznacite zeleno)

V] sPECiALISTPIus ~ 32€ .
[ | ZDRAVNISKIOBISK24/7  4,00€

Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov znamenom

L I:l MR/CT preiskava 6,00 € obvescanja o novostih in storitvah ali tehni¢nih resitvah
UveIJaVIJam ugodnost P ! in podobnih dejavnostih - ki jih ponuja izvajalec
|:| ZOBJE 6,00 € oziroma njegovi pogodbeni partnerji — zagotavljanja
DR2490 storitve: raz¢lenitev uporabnikov, statisti¢ne obdelave in
D FIZIOTERAPIJA 6,00 € obvescanje o ponudbah, neposredno trzenje, vodenje
analiz poslovanja.
Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a 2 Zelim, da mi posljete izkljuéno e-ra¢un
L2 v s mesecno polletno letno - -
na naslednji nacin: (oznacite zeleno) na gornji elektronski naslov.

Vv dne Nosilec pogodbe
(lastnoro¢ni podpis)

PZA, d.0.0. ] ( DA
Direktor Vito \wﬂ ar, dr. mGdL DO OI. Lﬂu Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
| ]

ASISTENCA
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ASISTENTCA

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

Za hitrejsi pristop skenirajte QR kodo
in uveljavite ugodnosti z vpisom
gesla DR2490 ali posljite izpolnjeno
pristopno izjavo na levi strani.

»Mami, ne morem v solo.
Ne pocutim se dobro.«

1. september je bil dan, ko smo otroke prvic ali pa ponovno poslali
v Solo in jih zaupali vzgojiteljem in uciteljem. Skupni prostori,
ucenje, druZenje in prevesanje poletja v jesen pa prinasajo tudi
nova tveganja za najrazli¢nejsa obolenja in okuzbe, ki vplivajo
na izostanek od pouka, starSem pa povzrocajo dodatne skrbi
z obiskovanjem zdravstvenih ustanov, da bi se otroci ¢imprej in
zdravi vrnili v Solo.

Brez skrbi! Za vas in otroke.

Poznate obcutek, ko so otroci bolni in se ob vasi bliZini in tolazilnih
besedah popolnoma pomirijo in utonejo v spanec? Nasi zdravniki
imajo znanje in navodila, da vas lahko potolazijo in vam svetujejo
kako ukrepati v tezkih situacijah (ko Zivljenje ni ogrozeno), da
boste ostali mirni, brez skrbi in utonili v spanec tudi vi.

Sklenite druzinsko pogodbo

Saj s tem pridobite za otroke do 15. leta starosti pravico do
brezpla¢nega 24/7 obiska zdravnika na vasem domu oziroma
zdravniskega nasveta kadarkoli, od koderkoli.

Pogoj za uveljavljanje ugodnosti brezpla¢nega zdravniskega
obiska in nasveta je, da vsaj dve odrasli osebi skleneta pogodbo za
paket Specialist Plus in ga dopolnita z moznostjo obiska na domu
— paket Zdravniski obisk 24/7.

Zvezek, svincnik, radirka in COVID test.

Za nase Solarje obvezna oprema v teh casih. Pokli¢ite nasega
zdravnika in se posvetujte o simptomih, morda pa testiranje sploh
ni potrebno. In ¢e je? Brez skrbi! Zdravnik se lahko oglasi tudi na
vasem naslovu 24/7 in vzame bris~ ter poda nadaljnja navodila.

~Testiranje je placljivo (imetniki kartice PZA -10 %)

www.doktor24.si

narocanje@doktor24.si

Za otroke je
dobrole
najboljse

Da bo odsotnost iz sluzbe in pouka ¢im krajsa
- poklicite 080 8112

Z zdravnikom se boste lahko direktno pogovorili o tezavah in
dobili praktic¢en nasvet. Ce bo potrebno, vas bo zdravniska
ekipa obiskala tudi na vasem naslovu v Ljubljani in okolici
(Kranj, Vrhnika, Grosuplje, Domzale, Kamnik), s seboj bo imela v
reSevalnem vozilu vso ustrezno opremo; tudi 12-kanalni EKG in
osnovni laboratorij za analizo krvi in urina. Ob indikaciji vam bo
zdravnik dal ustrezna zdravila, svetoval nadaljnjo obravnavo ali
pa uredil prevoz do primerne zdravstvene ustanove.

»Mami, oci zakaj ze imamo Asistenco?«

Ko otroci zbolite, Asistenca hitro ukrepa in reSuje zdravstvene
teZave, nam pa ni treba nikamor

Imajo izkuseno ekipo zdravnikov, ki lahko pridejo kar k tebi
domov

Midva imava na voljo specialisticne preglede brez napotnice
Pa dedi in babi tudi, saj nimajo starostnih omejitev

In lahko se dogovoris, da velja takoj — zdaj sklenem, ¢ez dve uri
pa je zdravnik lahko Ze tukaj

24/7 so nam na voljo za nasvet, kjerkoli smo

Tudi sodobno opremljeno resevalno vozilo imajo (zdravila
takoj, pregled krvi in urina, 12-kanalni EKG ...)

Zdravila imajo kar s sabo in nam ni treba takoj v lekarno

Pa tudi zato, ker ste otroci brezpla¢no upraviceni do
Zdravniskega nasveta in Obiska 24/7

In tako sva lahko brez skrbi, ker vedno poskrbijo za
zdravje cele nase druzine.

Spremljajte nas
Sledite nam na facebooku Doktor24, da boste pravocasno
obvesceni o novostih, ugodnostih in akcijah, ki gredo pri nas
vedno z roko v roki.

www.doktor24.si

o www.facebook.com/doktor24si
www.instagram.com/doktor24.si/

082008240
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Lepo pozdravljeni!

Zadnje case imam teZave z Zelodcem. Pogo-
sto me muci zgaga in utim okus kisline v ustih
ter obcasno tudi pokasljujem. Na internetu sem
prebrala, da bi lahko $lo za GERB. Zanima me,
kako si lahko pomagam in ali lahko v lekarni
kupim ucinkovita zdravila, ki bodo tezavo od-
pravila?

Vnaprej hvala, Ksenija

Vzrok gastroezofagealne refluksne bolezeni
(GERB) je zatekanje zelod¢ne kisline v poziral-
nik. Najpogostejsi simptomi zatekanja kisline v
poziralnik so zgaga, to je pekoca bole¢ina v zlicki
ali za poprsnico, zatekanje vsebine Zelodca v po-
ziralnik in usta, bole¢ina v trebuhu, slabost, suh
in neproduktiven kaselj, bolece grlo in hripavost.

Z zdravim Zzivljenjskim slogom lahko omilimo
ali celo odpravimo simptome in znake zatekanja
kisline v poziralnik. Zmanj$anje telesne teze in
spanje z dvignjenim vzglavnikom (15-20 cm)

i dokazano olajsa tezave. Uzivanje kave, ¢okolade,
alkohola in mastne hrane pogosto poslabsa teza-
ve, zato svetujemo omejitev uzivanja teh zivil ter

#.ﬂ vseh drugih zivil, ki poslabsajo simptome. Vecer-

Farchevt
svetuje

mag. farm., strokovna vodja

Mag. Mateja Praprotnik,
l Lekarne Ljubljana

Silver:Care

|ZDELKI ZA USTNO HIGIENO

S PROTIBAKTERIJSKIM DELOVANJEM

Glave zobnih Scetk so
prevlecene s srebrom,

ki pomaga zmanjSevati
Stevilo bakterij med
SCetinami.
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Ponudba zobnih $¢etk Silver Care ONE
je dopolnjena z medzobnimi SCetkami
in zobno nitko z aktivnim ogljem.

|

Gilver Care

vec vrst

lzdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si in specializiranih prodajatnah LL Viva.

jo nacrtujte 2-3 ure pred spanjem, priporoca se
tudi opustitev kajenja.

Tezave lahko lajsate z zdravili, ki nevtralizirajo
kislino ali prepre¢ujejo njeno izlocanje v lumen
zelodca. Antacidi, najpogosteje so to magnezi-
jeve, aluminijeve in kalcijeve soli, nevtralizirajo

odvecno kislino v Zelodcu. Primerni so za lajsa-
nje blagih tezav, ki se pojavljajo obc¢asno. Deluje-
jo hitro, saj tezave ve¢inoma olaj$ajo v manj kot
petih minutah, vendar delujejo kratkotrajno, od
30 do 60 minut. Antacidov, ki vsebujejo alumi-
nijeve soli, ne smemo uzivati socasno s hrano,
ki vsebuje kislino, na primer z vinom ali sadni-
mi sokovi. Kadar skupaj z antacidi jemljemo Se
druga zdravila, na primer antibiotike, zdravila,
ki vsebujejo Zelezo, ali zdravila proti strjevanju
krvi, lahko antacidi vplivajo na njihovo ucinko-
vitost. Zato se je treba v teh primerih pred naku-
pom in uporabo antacidov posvetovati s farma-
cevtom v lekarni.

Zaviralci protonskih ¢rpalk so naju¢inkovitej-
$a zdravila za zdravljenje zatekanj kisline. Pre-
precujejo izloCanje kisline iz parietalnih celic Ze-
lodca v lumen Zelodca in tako uravnavajo kislost
v zelodcu. Med zaviralce protonske ¢rpalke sodi-
jo zdravila s pantoprazolom in jih lahko kupite
brez recepta v lekarni. Zdravila s pantoprazolom
je priporocljivo jemati zjutraj na prazen Zelodec,
vsaj 1 uro pred obrokom. Nastop delovanja je
pocasnejsi kot pri antacidih, delujejo pa do 24 ur.
Za boljsi ucinek jih je priporodljivo jemati 2-3
dni zaporedoma. Ce se simptomi po dveh tednih
rednega jemanja ne izboljsajo, se je treba posve-
tovati z zdravnikom.

Ce navedeni ukrepi ne pomagajo v §tirinajstih
dneh oziroma se simptomi bolezni poslabsajo,
svetujemo obisk zdravnika.

ZAMENLJIVA GLAVA

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

 VESELJEM BOSTE POKAZALI
SV0J BLESCEC NASMEH

NEDRSECA GUMA

ANATOMSKO DRZALO

‘%\

URAVNOTEZEN SISTEM
-

KLIKNITE IN
IAMENJAJTE

Zamenljiva glava
Scetk pripomore k

oTRoSke 20BNe {(eTke manjst z'l'(ifj';aze"““
§ PROTIBAKTERI)SKIM '

DELOVANJEM

V ponudbi so tudi
ostale zobne Scetke,

zobne nitke, zobne
paste in potovalni
komplet.

Na voljo Stiri vrste zamenljivih glav, od katerih
ima vsaka drugacne lastnosti: Sensitive, Medium,
Whitening in Carbon.

vec vrst
za razlicne starosti

Distributer: LL Grosist d. 0. 0., Komenskega 11, Ljubljana



)) Clovesko telo holesterol, voskasto snov, ki je v vsaki celici,
nujno potrebuje za gradnjo novih, zdravih celic, previsoke
vrednosti pa lahko povecajo tveganje za razvoj sréno-zilnih
bolezni zaradi nastanka mascobnih oblog na stenah krvnih
Zil. SCasoma lahko predstavljajo te obloge oviro pri pretoku
krvi, kar lahko povzroci ali sr¢ni infarkt ali mozgansko kap.

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

Slabi in dobri holesterol

S hiperlipidemijo ozna¢ujemo povecano
koncentracijo mascob v krvi, krvne masco-
be pa so holesterol in trigliceridi. Ker so v
vodi netopni, se po telesu prenasajo v obliki
lipoproteinov v krvi. Z lipoproteini majhne
gostote (LDL) se prenasa dve tretjini holeste-
rola, pri lipoproteinih velike gostote(HDL) pa
prevladuje beljakovinski del.

Glede na tip lipoproteinov pa se tudi ho-
lesterol deli na LDL ali slabi holesterol, ki se
odlaga v stene arterij, zaradi Cesar te postaja-
jo trée in ozje, ter HDL ali dobri holesterol,
ki na svoji poti pobere odve¢ne mascobe in
jih odnese nazaj v jetra. Telesna neaktivnost,
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Kaj je holesterol

Holesterol je voskasta snov, ki se naha-
ja v vsaki celici telesa kot sestavni del ce-
licnih membran. Telo ga nujno potrebuje
za gradnjo novih, zdravih celic, previsoke
vrednosti pa lahko povecajo tveganje za
razvoj sr¢no-zilnih bolezni, saj prihaja
do nastanka mascobnih oblog na stenah
krvnih 7il. S¢asoma lahko predstavljajo
te obloge pomembno oviro pri pretoku
krvi po arterijah, zaradi Cesar srce ne dobi
dovolj s kisikom obogatene krvi, kar lah-
ko privede do sr¢nega infarkta, zmanj$an
dotok krvi v mozgane pa lahko povzroci
mozgansko kap.

debelost in nezdrava prehrana visajo holeste-
rol LDL in nizajo HDL. Genetski vpliv lahko
omejuje celice pri u¢inkovitem odstranjeva-
nju slabega holesterola iz krvi ali pa povzroci
preveliko tvorbo holesterola v jetrih.

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

NEPTUNE KRILL OIL
7

onginal”

Neptune kr|II oil (NKO)

100 % cisto Neptunovo krilovo olj je
Pridobite dale¢ najvec!

o omega-3 o« fosfolipidi
e holin o antioksidanti

¥ pridobljen s hladnim postopkom, | Ks::ggu

zato se vsa hranila ohranijo,
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vsebuje konzervansov.
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in delovanje imunskega sistema.
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in na www.naturamedica.si
info tel. 0356 300 22 in 040 214 620
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svetuje

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

s tem zmanjsa nevarnost za nastanek
bolezni srca in oZilja. Obstaja ve¢ nacinov
za zmanjsanje koncentracije holesterola v
krvi. Zaceti je treba pri zdravem Zivljenj-
skem slogu, kamor sodijo prenehanje
kajenja, redna telesna dejavnost, zmanj-
sanje porabe soli, opustitev alkohola ter
uravnoteZena prehrana z manj nasicenih
mascobnih kislin in holesterola, vec sesta-
vljenih ogljikovih hidratov in nenasicenih
mascobnih kislin ter viaknin.

Ob zdravem nacinu Zivljenja so na voljo
tudi zdravila za nizanje ravni holestero-

la v krvi. Zdravilo prve izbire za vecino
bolnikov so statini, poleg njih so v Sloveniji
na voljo Se fibrati. Zdravila za zniZevanje
holesterola v krvi je praviloma treba jema-
ti do konca Zivljenja, redno, v kombinaciji
z zdravim nacinom Zivljenja pa je njihova

ucinkovitost se vecja.

Zdravniska linija 24/7 -

0808112

www.doktor24.si
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. oktobtra 2022 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Najveckrat posledica

nezdravega nacina zivljenja

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

e Nezdrava prehrana. Uzivanje nasice-
nih mascob, ki jih najdemo v Zivalskih
proizvodih, in transmasc¢ob lahko dvi-
gne raven holesterola v krvi. Podoben
ucinek ima tudi uzivanje rdeega mesa
in polnomastnih mle¢nih izdelkov.

o Debelost (indeks telesne mase 30 ali
ved).

o Povecan obseg pasu (obseg pasu pri
moskih nad 102 cm moé¢no ogroza
njihovo zdravje, pri Zenskah pa nad 88
cm).

o Telesna nedejavnost (vadba dviguje
raven HDL oziroma dobrega holeste-
rola).

o Kajenje (poskoduje stene krvnih Zil,
zaradi Cesar se nanje lazje nalagajo
mascobne obloge, znizuje tudi raven
dobrega holesterola HDL).

o  Sladkorna bolezen (visok krvni slad-
kor prispeva k vi§jemu LDL in niZje-
mu holesterolu HDL, prav tako pa po-
$koduje arterije).

Zgolj povisan holesterol je prisoten brez
kakrsnih koli simptomov, ugotovimo ga lah-
ko le z laboratorijsko preiskavo krvi. A odso-
tnost simptomov ne pomeni, da v telesu ne
povzroca resnih sprememb. Povzro¢a namre¢
aterosklerozo, saj se skupaj z drugimi depoziti
nalaga na stene arterij, kar pa lahko s¢asoma
privede do zelo resnih, Zivljenje ogrozajocih
zapletov. Ko prizadene arterije, ki prehranju-
jejo srce (koronarne arterije), se lahko poja-
vijo bolecine v prsih in drugi simptomi koro-
narne arterijske bolezni.

Zelo nevarni krvni strdki

Ob raztrganju oziroma razpoku mascobne
obloge na zilni steni lahko nastane na mestu
raztrganja krvni strdek, ki lahko bodisi usta-
vi krvni pretok po koronarni arteriji ali pa ga
odnese dalje in na kak$nem drugem mestu
zama$i arterijo. Ob prekinitvi dotoka krvi
po doloceni koronarni arteriji pride so sr¢-
nega infarkta, ki prizadene predel srca, sicer
oskrbovan s prizadeto arterijo. Ob prekinitvi
dotoka krvi do dolocenega dela mozganov
zaradi strdka pa pride do mozganske kapi.

Morda niste vedeli

Koko$ja jajca vsebujejo veliko holeste-
rola, vendar je njihov vpliv na krvni ho-
lesterol minimalen v primerjavi z zauziti-
mi nasi¢enimi oziroma transmas¢obami.
Zdravi ljudje naj bi lahko brez povecanega
tveganja za razvoj srénih bolezni na te-
den zauzili do sedem jajc. To pa ne velja
za sladkorne bolnike, pri katerih uziva-
nje sedmih jajc na teden bistveno poveca
tveganje za sréne bolezni. Eno veliko jajce
naj bi vsebovalo priblizno 186 miligramov
holesterola, zgo$¢enega v rumenjaku, kar
je treba upostevati pri vkljucevanju jajc v
prehrano. Pri zdravem ¢loveku naj dnevna
koli¢ina zauzitega holesterola ne bi prese-
gala 300 miligramov, pri diabetiku pa 200
miligramov. Ce imate radi jajca, a ne Zelite
presezka holesterola, lahko uporabite le
beljak, ki tega ne vsebuje.

Povisan holesterol povzroca tudi periferno
arterijsko bolezen.

Odkrivanje in ukrepanje

Obstajajo $tevilni vzroki sr¢no-Zilnih bole-
zni, vendar je v razvitem svetu dale¢ najpogo-
stej$i vzrok zanje ateroskleroza ali kopicenje
holesterola v zilni steni. Zaradi moznih resnih
posledic povi$anega holesterola v krvi je treba
to stanje ugotoviti in ustrezno ukrepati. Dia-
gnozo postavimo z dolo¢anjem lipidograma
oziroma lipidnega statusa bolnika.

Odvzem krvi se opravi pri tes¢em bolni-
ku (svetuje se 8 do 12 ur posta, dovoljeno je
zmerno pitje vode), dan pred preiskavo se
odsvetuje vecjo fizi¢no aktivnost, da so rezul-
tati ¢im bolj natan¢ni. Pri osebah z zmernim
tveganjem za sréno-zilne bolezni so priporo-
Cene ciljne vrednosti skupnega holesterola do
5 mmol/l, LDL holesterola do 3 mmol/l, HDL
holesterola nad 1 mmol/l ter trigliceridov do
2 mmol/l. Pri osebah z velikim in zelo veli-
kim tveganjem pa so ciljne vrednosti krvnih
mascob niZje.

V primeru ustreznih vrednosti krvnih ma-
$¢ob je kontrola potrebna vsakih pet let, pri
zveCanih vrednostih pa pogosteje. Pogostejse
kontrole so potrebne tudi pri vseh, ki ze ima-
jo enega ali ve¢ dejavnikov tveganja za atero-
sklerozo.

Doktor 24



V razvitem svetu so sr¢no-Zilne
bolezni se vedno vzrok
za vecino smrti (40 %).

Skrb za zdravo srce se zacne
z nadzorom vrednosti holesterola
v krvi.

Ko obvarujete sebe, %
obvarujete vse,
kar vam je pri srcu.

i rastlinskih izvietkov In vitaminov.
i
il

mrmammnitwi:sn;rohv kv !
P Jovanju jeter n p
% Tiaminima viogo pri delovanju srca.

i matéob.

B 60 TABLET Pharmalife l*l_.

St.1 ZA URAVNAVANJE HOLESTEROLA*

Biostatine je naravno prehransko dopolnilo na osnovi rastlinskih
steroloy, rastlinskih izvleckov in vitaminov (B1 in B2), ki pripomore

k vzdrZevanju normalne ravni holesterola v krvi, aktivno varuje srce

in oZilje ter 5¢iti celice pred oksidativnim stresom.

PREDNOSTI:

* mo¢ vzajemnega delovanja naravnih ucinkovin
» zajaméena raven ucinkovin v vsakem odmerku
* garantirano brez toksinov

BIOSTATINE * Holesterol je tak, kot mora biti.

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

"FBiosstatine §

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



GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Vadba - brez izgovorov,
a he pretiravajmo

Poletje se preliva v jesen in marsikdo je nedavne lepe tople dni izkoristil predvsem za dejavnosti,
ki vklju€ujejo veliko telesne aktivnosti.

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

Nekateri so pridno nabirali kondicijo, dru-
gi so stremeli k bolj$i misi¢ni definiciji, spet
tretji so enostavno tako uzivali v vremenu in
naravi, da jih je ob¢asno malo zaneslo. Ce vas
je v vimesnem Casu presenetilo dejstvo, da so
se vam pojavile bole¢ine v miSicah in skle-
pih ter da je bilo vase pocutje slab$e namesto
boljse, ste verjetno pretiravali. Stari modreci
so znali reci, da je tudi dobrega lahko prevec.
To zanesljivo drzi tako za hrano kot za vadbo.
Zmernost je pravzaprav ena od ves¢in, h kate-
ri stremijo budisti in s katero se lahko pohvali
velina najdalj zivec¢ih ljudi na svetu.

Doktor 24
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Znaki pretreniranosti:

o Dolgotrajna utrujenost (psihi¢na in
fizi¢na)

«  Bolecine v misicah, ki se slabsajo z ak-
tivnostjo

o Tezke in okorele miSice

o  Slabsa zmogljivost

o Nespecnost

o Pomanjkanje motivacije

o Motnje Custvovanja (jeza, agresija, te-
snoba, depresija)

«  Pogosti prehladi

o Vse vec tezav z motivacijo

Kako dolgo pocivati

Fizi¢ne utrujenosti ne smemo ignorirati, saj
je vzrok za kar 30-40 odstotkov vseh $portnih
poskodb. Te se zgodijo $e toliko hitreje, ker je
takrat zmanj$ana tudi sposobnost koncentra-
cije. Preobremenjenost telesa se na drugi stra-
ni lahko pokaze tudi kot padec imunske od-
pornosti. Dovzetnej$i postanemo za prehlade
in druge bolezni. Zaradi preutrujenosti se
povisa raven stresnega hormona (kortizola).
Ta upocasni regeneracijo misic, pospesi sréni
utrip in nabiranje masc¢evja okoli trebuha.

Potreba po pocitku se razlikuje glede na
starost, intenzivnost treninga, genetsko predi-
spozicijo in splo$no pripravljenost. Za dobro
mero treninga in zmernosti je priporo¢ena
vadba 4-5-krat na teden. Idealno gledano naj
bo prost en dan med tednom in en dan med
vikendom. Pretiravamo lahko tudi s predol-
go ali preve¢ intenzivno obremenitvijo, zato
svetujemo pocasno stopnjevanje tezavnosti in
trajanja vadbe.

Obvezno si vzemite ¢as za pocitek! Posve-
tite se prijetnim in spro§¢ujo¢im dejavnostim
ter ponovno napolnite baterije (druzenje, ma-

saza, obisk savne ...). Aktivni pocitek (lahka
joga, sprehod ...) je idealna izbira za hitrejso
odstranitev mle¢ne kisline iz misic. MiSice ne
rastejo med vadbo, temve¢ ravno v fazi po¢it-
ka, saj se takrat na novo zgradijo in ojacajo.
Telo si opomore in popravi mikroposkodbe
v misi¢nih vlaknih, utrujenost in bolecine pa
postopno izzvenijo.

Kako zmanjsati verjetnost
tezav po vadbi

e Zacnite pocasi in postopno

o Misice ogrejte pred vadbo in raztegni-
te po vadbi

o Pocivajte

o Nadomestite elektrolite in se hidrirajte

o Vzdrzujte primerno telesno tezo

o Nekadite

Kako pospesiti regeneracijo

Poleg ogrevanja pred vadbo in raztegova-
nja po njej lahko no$enje kompresijskih oblek
med vadbo pospesi prekrvitev tkiv na peri-
feriji, izbolj$a vracanje krvi nazaj k srcu ter
okrepi ob¢utek za propricepcijo (zaznavanje
telesa v prostoru). Posledi¢no se bo izboljsala
drza telesa in bo gibanje med vadbo pravil-
nejse, kar na koncu pomeni manj poskodb in
krajsi ¢as regeneracije.

Poleg pocitka in zadostnega spanca je po-
membna zlasti uravnotezena dieta. Izbirajte
hrano, bogato z antioksidanti (sadje in zele-
njava), proteine za gradnjo misic, sestavljene
ogljikove hidrati za energijo in nenasi¢ene
masc¢obe (omega 3) za protivnetno delovanje.

Po vadbi lahko poskusite poleg masaze $e
krioterapijo, ki prav tako pospesi prekrvitev
tkiv. Hlajenje ima samo po sebi $e protivnetni
ucinek.
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Prva pomo¢

Bole¢e miSice hladite, okoncine dvignite
nad raven srca in pocivajte. Pomagate si tako,
da boleci predel povijete z elasti¢nimi povoji
in ga namazete s protibole¢inskimi mazili. Po
potrebi vzemite enostavni analgetik (parace-
tamol). Izredno koristne so lahko tudi masa-
za, pravilna namestitev kinezioloskih trakov
ter fizioterapija.

Kdaj k zdravniku

Kadar bolecine ne izzvenijo ali se jim pri-
druzijo drugi znaki in simptomi bolezni. Po
pomo¢ se obrnite tudi, kadar ugotovite, da
ste se ze preveckrat namenoma na vadbo od-
pravili kljub vsem nastetim tezavam in vedno
slabSemu pocutju. Kompulzivna potreba po
vadbi sama po sebi ni znak mentalne bolezni,
je pa pogosto povezana z drugimi psihi¢nimi
motnjami, kot so: motnje hranjenja, perfek-
cionizem, narcisticna motnja osebnosti, ob-
sesivno-kompulzivna motnja ... Takrat je po-
trebna pomo¢ psihologa oziroma psihiatra.

Poslusajte svoje telo in poi$¢ite nasvet
zdravnika oziroma druge usposobljene ose-
be (trener, fiziater ...), Ce naletite na ovire. Na

koncu ne pozabite, da so za dobre rezultate
potrebni zdravje, Cas, trud in dobro pocutje.

Zanimivost

Zelje po napetih misicah, boljsi zmogljivo-
sti, ve¢ji mo¢i in hitrej$em pridobivanju misic
so sanje vsakega $portnika. Veliko obeta pre-
hranski dodatek, ki ima v nasprotju s $tevilni-
mi drugimi zelo velik varnostni profil.

Kreatin je snov, ki se tvori v jetrih in se
naravno nahaja oziroma shranjuje pretezno
v miSicah. Najve¢ ga zauZijemo z mesom.
Studije so pokazale, da dodaten vnos kreatina
deluje tako, da omogo¢i misici hitrejsi dostop
do energije (pospesi obnovo ATP). Kreatin
blago zadrzuje vodo v misi¢nih celicah, kar
posledi¢no daje videz bolj napetih misic. Iz-
boljsa signalizacijo med celicami ter vpliva na
tvorbo molekul, ki pospesijo celjenje in s tem
regeneracijo po vadbi.

Nekaj se ga nahaja tudi v mozganih, kjer
so ze opazili njegove potencialne pozitivne
u¢inke na mentalno zdravje. Predvsem je
navdusujoce dejstvo, da je bil pozitiven uéi-
nek zaznan pri vseh udelezencih, ne glede na
stopnjo vadbe ali starost.

NA KRATKO

CANRASEN CBO

i *

antipims ¢« ARTHRITIS
GEL ; GEL

Za olajsanje pri bolecih
sklepih zaradi artritisa

NOVOST

Cannasen CBD Arthritis Gel odpravlja bolecine,
otrdelost in otekline, hkrati pa ucinkuje prije-
tno hladilno na vroce in otekle sklepe. Vsebuje
preciscen, kristaliziran kanabidiol (CBD) izolat
iz legalne vrste konoplje (Cannabis sativa L.),
96 % sestavin je naravnega izvora, primerno
tudi za vegane.

Vmasirajte gel v kozo prizadetega dela telesa
in se prepricajte o njegovi ucinkovitosti. Dan-
ska kakovost. Klini¢cno dokazana ucinkovitost.
Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajal-
nah in na www.naturamedica.si.

Tel. 03 56 300 22, 040 214 620
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Mateja Ferjan Hvalc, dr. rlne(lz" novo $olsko leto in ¢akajo nas nove obvezno-  nas ogrozajo ali spravijo iz ustaljenih tirnic.
specialistka

.. 2 sti in skrbi — tako doma kot morda v sluzbi. Ko zaznamo nevarnost (lahko je realna ali
druzinske medicine

To pa je za marsikoga stresno. Kaj moramo  namisljena), se nase telo samodejno odzove

vedeti o stresu in kako ga lahko zmanj$amo?  in nas Zeli pripraviti na soo¢enje z doti¢no ne-

Za nami so poletni meseci in pocitnice, ki varnostjo. Namen stresnega odziva je, da nas
za vetino predstavljajo nekoliko bolj sproscen o j sploh je stres za$(iti pred nevarnostmi.
nacin zivljenja. Ampak zarezali smo globo- V normalnih okoli$¢inah stres omogoca,

ko v september in zacetek jeseni, zaCelo se je  Stres je naraven odziv telesa na dogodke, ki ~ da smo osredoto¢eni, motivirani, pozorni. V

Naravno zdravilo proti stresu

v" Ne povzroga odvisnosti. ¥~ Nima porocil o nezelenih ucinkih.’

Anxemil

obloZene tablete
Suhi ekstrakt zeli zdravilne pasijonke

Psihicni stres 42’ %
— Pomo¢ pri spanju  tapjet

|zdaja zdravila je brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Navodila za uporabo (odrasli in otroci starejsi od 12 let): Psihi¢ni stres -
1 do 2 tableti zjutraj in zvecCer. Za boljsSi spanec - 1 do 2 tableti zvecer, pol ure pred spanjem. Tablete pogoltnite z veliko koli¢ino vode.
Zdravilo Anxemil je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora za navedeno podrocje uporabe, ki temelji izkljucéno na podlagi dolgotrajnih izkusenj.
Ne jemljite zdravila Anxemil, ¢e ste alergi¢ni na zdravilno pasijonko ali katero koli sestavino tega zdravila. Reference: 'Anxemil navodilo za uporabo.

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

SI.22. ANXEMIL.25, september 2022.

Ewopharma d.o.o. | i
pharma Cesta 24. junija 23 | 1231 Ljubljana-Crnuce .
T: +386 (0) 590 848 40 | info@ewopharma.si Tilman
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nevarnosti pa omogoca, da se hitro odzove-
mo na drazljaj ali se branimo. Stresni odziv
tudi pomaga pri uspe$nem soocanju z dnev-
nimi obveznostmi.

Stresna situacija povzro¢i izrazit odziv
nadledvi¢nih Zlez, ki skrbita za telesni odgo-
vor na stres z izlo¢anjem stresnih hormonov
(kortikosteroidov in kateholaminov, vklju¢no
s kortizolom in adrenalinom). Gre za naravni
odziv telesa na stresorje.

Po dolo¢enem c¢asu pa se lahko zgodi, da
stres ne pomaga vec, temvec postane groznja
na$emu zdravju, pocutju, produktivnosti, od-
nosom z drugimi in nasploh poslabsa kako-
vost Zivljenja.

Zakaj se pojavi

Za razli¢ne ljudi so vzroki pojavitve stresa
razli¢ni. Situacija, ki jo nekdo dozivlja kot
stresno, je lahko za nekoga drugega popolno-
ma nestresna.

Zivljenjske situacije, ki pri ve&ini delujejo
stresno, vkljuCujejo tezave v sluzbi, upoko-

jitev, pomanjkanje Casa, druZinske teZave,
lo¢itev, zalovanje, selitev, poroka, finan¢ne te-
Zave, nose¢nost, novo starsevstvo. Stres lahko
povzrocajo tudi pretiran hrup, sosedski spori,
gost promet, negotovost ...
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. oktobtra 2022 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

Vpliv akutnega stresa na telo:

o napetost, razdrazljivost;

o slab$a koncentracija, zmanj$ana sto-
rilnost;

o brezvoljnost, utrujenost;

o bolece misice;

o hitrejse bitje srca, hitrejSe dihanje;

e potenje;

o slabost, driska, zelod¢ne tezave;

o glavobol, napeta ramena, otrdel vrat;

o boledine v hrbtu.

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

NaturaMedica’

zvamize 17 let
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Ste preobremenjeni in izCrpani?
Najbolj ucinkovit pri stresu!

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

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na
www.naturamedica.si, tel: 03/56 300 22, 040 214 620
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Vpliv kroni¢nega stresa na telo
Kroni¢ni stres je odziv mozganov na nepri-

jetne dogodke, ki se ponavljajo dalj ¢asa in nad

katerimi nimamo vpliva oziroma nadzora.

Dolgotrajni stres lahko mo¢no oslabi nas
imunski sistem, zaradi ¢esar smo bolj na-
gnjeni okuzbam. Pri kroni¢nih boleznih stres
poslabsa simptome bolezni, povezan je s po-
vi$anim krvnim tlakom ter drugimi sr¢no-
-zilnimi boleznimi.

Nenehna napetost lahko vodi do trdega
vratu in ramen, glavobola, bole¢in v krizu.
Poslabsa se lahko refluks, pojavi se razjeda na
zelodcu in poslabsa se sindrom razdrazljivega
Crevesja. Kronicni stres vpliva tudi na dihala,
lahko poslabsa simptome astme in kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni. Zmanjsana plo-
dnost, erektilne tezave, zapletene nose¢nosti
in zelo bole¢e menstruacije so lahko prav
tako povezane s stresom.

Stres na delovhem mestu

Negativno stresno delovno okolje dolgo-
ro¢no vodi do dusevnih in telesnih zdravstve-
nih tezav, zlorabe alkohola ali drugih $ko-
dljivih substanc, odsotnosti z dela in izgube

R«

MOLEKULA

produktivnosti. Raziskovalci ugotavljajo, da
ljudje, ki niso dovolj cenjeni za svoje delov-
ne dosezke, dozivljajo vec jeze in je njihovo
pocutje slabse v primerjavi s tistimi, ki so za
svoje delo nagrajevani in cenjeni. Stres in s
stresom povezana jeza pa nikakor ne prina-
$ata dobrega pocutja, zato je stresno delovno
okolje lahko izvor nezadovoljstva in dolgo-
ro¢no izgorevanja.

Kako zmanjsati stres

o Zastavite si nov cilj, ki vas spodbuja in
osrecuje. Lahko je v obliki nacrtovanja
novega dopusta, izbire turisti¢nega
cilja, varcevanja za letalske vozovnice
ali pa novega konjicka, nove oblike re-
kreacije.

o Ohranjajte telesno kondicijo - tudi na
dopustu. Vadba sprosc¢a endorfine, ki
izbolj$ajo pocutje. Bodite pozorni na
prve znake izgorelosti in pravoc¢asno
ukrepajte.

o Poskrbite, da vas sluzba ne bo spre-
mljala na dopust! Tudi sicer je zelo
priporocljivo postaviti meje glede do-
segljivosti zunaj delovnega Casa, tako

e O

prek elektronske poste kot prek mobil-
nega telefona.

Potrebna je zadostna koli¢ina spanja,
odrasli potrebujejo od sedem do devet
ur na dan.

Urediti je treba tudi prehrano. Izogi-
bajte se prekomernemu uZivanju ko-
feina (kava, pravi ¢aj, energetske pija-
¢e ...) in drugih stimulansov.

Najdite ¢as za spro$canje, dobro je po-
znati tehnike spro$¢anja (avtogeni tre-
ning, progresivna misi¢na relaksacija,
globoko dihanje ...).

Pogovarjajte se, se nasmehnite, privo-
§¢ite si objem.

Spijte skodelico zelis¢nega caja (bal-
drijan, melisa, sivka, ¢aj iz jabol¢nih

olupkov ...).

Ustvarjajte — obiscite tecaj risanja ali
slikanja.

Privoscite si sprod¢ujoco masazo.

ZASCITA




Nespecnost
Vam nagaja
notranja ura?

)) Spanije je fiziolo$ki proces, ki je biolosko nu-
jno potreben za nase normalno delovanje.
Pomanijkanje spanja se kratkorocno pokaze
s pomanjkanjem energije, razdrazljivostjo,
slabSim spominom in delovno
ucinkovitostjo. Dolgorocni ucinki neprespa-
nosti vodijo v tesnobo, depresijo, psihoze,
debelost, sladkorno bolezen, zmanj$ano im-
unsko odpornost in celo nekatere vrste raka.

Motnje spanja danes ogrozajo ze kar 45 odstotkov svetovne popula-
cije. Razlogi zanje so lahko telesni in duevni. Z natan¢no anamnezo,
pregledom in odvzemom krvi skusamo izkljuciti nekatere bolezni, ki
bi lahko bile vzrok tezavam, kot so denimo presnovne bolezni, tezave
s prostato, motnje sr¢nega ritma, motnje dihanja v spanju (OSA), mo-
tnje arterijske prekrvitve nog (PAOB), sladkorna bolezen, bolezni §¢i-
tnice, nevropatije, pomanjkanje Zeleza, ledvi¢na odpoved, kr¢ne Zile,
tesnoba, depresija ... Z zdravljenjem osnovne bolezni se izboljsajo tudi
simptomi nespecnosti.

Pri kroni¢nih tezavah z nespe¢nostjo je vzrok skoraj vedno tudi psi-
hologki. Nujna je predvsem sprememba Zivljenjskega sloga. Pravilen
bioritem spanja in budnosti dosezemo tako, da omejimo cas, ki ga
bolnik prezivi v postelji. Vecina tistih, ki imajo motnje spanja, odhaja
in vstaja iz postelje ob razli¢nih urah. Pretezno je to odvisno od tega,
kako dobro so spali prej$njo no¢ oziroma kaj jih ¢aka naslednji dan.
Notranja telesna ura, ki uravnava spanje, se zato ne more pravilno na-
staviti. Vzpostaviti je treba stalni red, ki mora veljati tudi med vikendi.
Terapija vkljucuje redno telesno aktivnost, tisino in zatemnjen prostor,
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izogibanje alkoholu, kavi in tobaku ter omeji-

tev drazljajev pred odhodom v posteljo. Pred
spanjem zato ne jemo, ne gledamo televizije
in ne poslusamo radia. Vse to opravite prej
in v prostoru, ki ni namenjen spanju. Izjema
je spolna aktivnost, ki sama po sebi izboljsa
in poglobi spanec. Prek dneva se izogibajte
dremezu in si budilko nastavite vsak dan ob
isti uri.

Sindrom nemirnih nog

Mnogi nespe¢neZi tozijo zaradi neprijetne-
ga obcutka v nogah, ki se pojavi predvsem
pred spanjem oziroma v mirovanju. Ta jih
sili, da noge stalno premikajo, si jih masirajo
oziroma kako drugace skusajo olajsati tezave.
Prizadeti navajajo mravljin¢enje, gomazenje,
zbadanje, krée ali celo bole¢ine v nogah. Se-
denje ali lezanje simptome poslabsa. Zaradi

nezadrzne potrebe po premikanju tezko za-

spijo in se skozi no¢ stalno prebujajo. No¢na
aktivnost in nespe¢nost vodita v kroni¢no
utrujenost. Ceprav so simptomi lahko raz-
licno moc¢no izrazeni, vplivajo na kakovost
zivljenja in dolZzino spanca.

Bolezen prizadene okoli 10 odstotkov ljudi
v populaciji, predvsem v srednjem in poznej-
$em zivljenjskem obdobju. Pogostejsa je po 60.
letu, ¢eprav tudi mlaji niso izjema. Opazamo
predvsem druzinsko nagnjenost k pojavu te
bolezni, ki je nekoliko pogostejsa pri zenskah.
Navadno imajo vsi bolniki periodi¢ne gibe
udov v spanju.

To so moteci stereotipni gibi spodnjih (red-
keje zgornjih) udov, ki bolnika navadno delno
prebudijo, vendar se jih ta praviloma ne zave-
da. Diagnozo postavimo ob prisotnosti znacil-
nih simptomov in z izklju¢itvijo drugih bole-
zni. Pozitivna druZinska anamneza, moteno

Casa ne morete spremeniti -
cas za spanje lahko

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

(prehod Cez vec casovnih
pasov) in simptome, ki jih
povzroca ¢asovna razlika.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. oktobtra 2022 in povedali, da ste
za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

no¢no spanje in dnevna utrujenost so dodatni
potrditveni dejavniki.

Zdravimo vse spremljajoce bolezni in pre-
verimo redno predpisano terapijo. Tovrstne
simptome lahko namre¢ povzrocijo tudi ne-
katera zdravila (tricikli¢ni antidepresivi, inhi-
bitorji MAO, anksiolitiki, antihistaminiki ...).

Bolezen s starostjo pocasi napreduje. Pri
blagih do zmernih tezavah lahko sprva zado-
stuje ze samo omenjena sprememba Zivljen;j-
skega sloga. Gibanje, masaza nog in hladno-
-tople obloge zacasno ublazijo tezave.

Pri hujsih tezavah so zdravila prvega izbora
dopaminski agonisti v majhnih odmerkih, ki
jih predpisemo v vecernem casu. Zdravljenje
sindroma nemirnih nog je usmerjeno pred-
vsem v lajsanje simptomov, izbolj$anje spanja
in kakovosti Zivljenja.

Melatonin Vitabalans
Melatonin 110 in 30 tablet

Uitahalane,,
wiauaiain
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September je mesec, ko fizioterapevti zaznamujemo svetovni dan fizioterapije — vsako leto
8. septembra. Letosnja osrednja tema je posvecena osteoartrozi, bolezni, ki spada med najbolj
razsirjene kroni¢ne degenerativne bolezni sklepov.

Eva Ursej,
prof. 8p. vzg., dipl. fiziot.

Prevladuje mnenje, da je to bolezen, s kate-
ro se srecajo le starejsi posamezniki, a v resni-
ci ni tako. Raziskave kaZejo, da se bo kar pri
polovici otrok in mladostnikov razvila osteo-
artroza v 10-15 letih po poskodbi sklepa. Kar
seveda pomeni, da bodo taki posamezniki s
to boleznijo Ziveli dalj, vplivala pa bo lahko
tudi na njihovo kakovost zivljenja.

Zaradi kompleksnosti tezav, ki jih osteo-
artroza prinese v Zivljenje posameznika, je
pomembno, da se moznosti njenega nastanka
zavedamo, da poznamo dejavnike tveganja
in dovolj zgodaj za¢nemo razmisljati o tem,
kako bi to bolezen lahko preprecili. Osteo-
artroza lahko prizadene kateri koli gibljivi
sklep, a najpogosteje prizadene najbolj obre-
menjene sklepe, to so kolena, kolki in sklepi
rok. Predhodna poskodba sklepa ali operacija
lahko bistveno poveca tveganje za nastanek

osteoartroze, prav tako prekomerna telesna
masa ali debelost, izklju¢ena ni niti genetika.

Patoloske spremembe, ki se za¢nejo doga-
jati v sklepu, nase telo v samem zacetku Se
zmore prenesti, a ko bolezen napreduje, ob-

novitveni sistem telesa ne zmore ve¢ pravoca-
sno in uc¢inkovito vplivati na propadanje tkiv
v sklepih. To se kaze s tanjSanjem hrustanca,
preoblikovanjem kosti, kostnimi zatrdlinami
in vnetiem sklepov. Cez Cas se pojavita tudi
bolec¢ina in okorelost sklepa, to pa privede

f=r o

R Zaupajelmul
Studij potrjuje
uéinkovitost KurkuFita,
zato mu lahko zaupate.

negemaetasls

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

NaturaMedica’

zvamize 17 let

ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE
Vasa PRVA izbira!

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

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

Veé kot 20 znanstvenih TG ViADURSK
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Koristne lastnosti

kurkumina v

KurkuFitu:

« za izboljSano
gibljivost sklepov,

« za podporo
preciscevanju telesa,

« za zdrava jetra in
zol¢,

« prispeva k normalni
prebavi,

« podpira delovanje
mozganoy,

« varuje telo pred
prostimi radikali.
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do zmanj$ane zmoznosti, misi¢ne oslabelo-
sti, zmanj$ane funkcionalnosti, kar pomeni
zmanj$ano kakovost Zivljenja.

Prva izbira zdravljenja osteoartroze in tudi
najbolj u¢inkovita preventiva pred to bolezni-
jo je zagotovo vadba. Primerna je za vse ljudi
z osteoartrozo, ne glede na starost, resnost
simptomov ali stopnjo zmanj$ane zmozno-
sti. Vendar je zelo pomembno, da je vadba
ustrezna, skrbno nacértovana in predpisana
individualno. Nepravilno izvajanje vaj, nji-
hova napacna izbira in premajhna oziroma
prevelika obremenitev lahko namre¢ stanje le
$e poslabsajo, zato je priporocljiv obisk fizio-
terapevta, ki bo s svojim strokovnim znanjem
ocenil stanje vsakega posameznika, ga naucil
pravilnega izvajanja vaj, mu predpisal ustre-
zno vadbo, ki jo posameznik lahko izvaja sam
v domacem okolju, ter mu tudi svetoval, na
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kaksen nacin je mogoce osteoartrozo uspe-
$no obvladovati. Vadba in telesna dejavnost
morata biti raznolika, saj le na ta nacin lahko
dosezemo vse pozitivne ucinke, kot so izbolj-
$anje misi¢ne mod¢i in misi¢ne vzdrzljivosti,
povecanje gibljivosti in mobilnosti v sklepih,
izbolj$anje ravnotezja in propriocepcije, po-
vecanje sréno-zilne sposobnosti ... Vse to pa
posledi¢no vpliva na zmanj$anje bolecine, iz-
boljsanje razpolozenja, boljsi spanec, pomaga
nam tudi vzdrzevati zdravo telesno maso.
Vadba mora biti tudi ustrezno stopnjevana,
kajti le na ta nac¢in bomo lahko dosegli napre-
dek, hkrati pa postopno $e priporoc¢eno raven
telesne dejavnosti, brez tveganja za dodatno
poskodbo ali poslabsanje stanja.

Med rekreativnimi $portniki se velikokrat
pojavlja mit, da tek in podobne aktivnosti po-
$kodujejo hrustanec v nasih sklepih in tako
povecdajo tveganje za nastanek osteoartroze.
Vendar raziskave kazejo na manj$o pojavnost
artroze kolena in kolka pri rekreativnih teka-
¢ih v primerjavi z ljudmi, ki ne tecejo, in pre-
tezno sede¢imi ljudmi. A kljub temu je tudi
tek, poskoke, smucanje in podobne $portne
aktivnosti treba zaceti postopoma, jih kombi-
nirati z ustrezno dodatno vadbo za misi¢no
mo¢, stabilizacijo trupa, ravnotezje in giblji-
vost, ¢e zelimo prepreciti nastanek osteoar-
troze ali njeno napredovanje.

Poseben poudarek gre nameniti posame-
znikom, ki so poskodbo Zze utrpeli oziroma
prestali operacijo sklepov. Pri teh je ustrezna
rehabilitacija za uspesno preprecevanje oste-
oartroze klju¢nega pomena in fizioterapevti
v tem procesu igramo zelo pomembno vlogo.
Dobra ocena posameznikovega stanja je tista,
na podlagi katere se fizioterapevt odloci, ka-

ksno obliko terapije bo uporabil in katere vaje
bo posamezniku predpisal. Pogosto bo posa-
meznikom svetoval tudi o nacinih protibole-
¢inske terapije za domaco uporabo (ustrezno
mazilo ...), pomenu zdravega prehranjevanja
(tudi dodajanje nekaterih prehranskih dopol-
nil) ter jih spodbudil k skrbi za psihi¢no in
mentalno zdravje (spros¢anje, zadostna koli-
¢ina spanja ...).

Miti o osteoartrozi:

o prizadene le starejse,

o za diagnozo potrebujem rentgen ali
MRI,

o vecbole¢ine pomeni tudi ve¢ skode,

«  ne glede na to, kako postopam, se bo
stanje osteoartroze samo $e slabsalo,

o vadba bo dodatno poskodovala moj
sklep,

o je»obraba« sklepa ali »kost na kost«.

Dejstva o osteoartrozi:

o lahko prizadene tudi mlaj$e po po-
$kodbi ali operaciji;

«  rentgenski in MRI posnetki lahko po-
kazejo veliko sprememb v sklepih, kar
pomeni, da je zgolj zanasanje na in-
formacije slikovne diagnostike lahko
nekoristno oziroma ni dovolj,

o vedja bole¢ina ne pomeni ve¢ struk-
turnih sprememb v sklepu, saj nanjo
vplivajo ¢ustva, razpoloZzenje, tesnoba,
stres, slab spanec, utrujenost ...;

o le priblizno tretjini ljudi se stanje
s¢asoma poslab$a, z ustreznimi me-
todami pa se stanje lahko celo precej
izboljsa;

«  vadba in gibanje sta varna in najboljsa
obramba pred osteoartrozo;

o ni posledica »obrabe« sklepa skozi ¢as
zaradi uporabe in se s staranjem ne bo
razvila pri vseh.

Pri zdravljenju in preprecevanju osteoar-
troze igrajo fizioterapevti izredno pomembno
vlogo, saj pri vsakem posamezniku ocenijo
njegovo stanje, zmoznosti in sposobnosti, na
podlagi katerih izberejo najustreznejse fizio-
terapevtske metode in tehnike za obravnavo.
Najpomembnej$a med njimi je vadba, ki jo
fizioterapevti individualno sestavijo in pred-
piSejo, posameznika naucijo pravilnega izva-
janja posameznih vaj ter mu svetujejo, kako
postopati, da se njegovo stanje ne bo poslab-
$alo, temvec se bo lahko celo izboljsalo.
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medi - ostanite aktivni, kljub obrabi kolena

Artroza (obraba kolenskega sklepa) je eno izmed najpogostejsih obolenj kolenskega sklepa.
Z uporabo posebnih kolenskih ortopedskih opornic in vloZkov za stopala, ki postavijo koleno v razbremenilni poloZaj lahko zmanjSamo
bolecino ter obremenitve kolena na mestih, ki so prizadeta. S tem se lahko izognete oziroma zmanjSate uporabo zdravil.

Nemsko podjetje medi je eden najvecjih svetovnih proizvajalcev ortopedskih opornicin vlozkov za stopala.
Kakovostizdelave, sodobni materiali, inovativne resitve, razlicne opornice glede na vrsto bolezni ali poSkodbe ter do potro3Snika prijazna

cena so prednosti vrhunskih proizvodov podjetja medi.

—

medi Soft OA

medi M4s OA comfort
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Vec informacij o izdelkih na www.mitral.si.
Kompresijska oblacila in ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah

Smo
k Sanolabor, d.d., specializiranih trgovinah in posameznih lekarnah.

partner




-

/=

HOFER

d—

Vec kot fer. HOFER.

Nislajse razvade
od koscka cokolade

Zazivite, kot Zelite, s HOFER CENO: vedno najboljSa, vsakemu dostopnain nas

dokaz, davam zavisoko kakovost nitreba odsteti visokih zneskov. Stem se slasthe HOFER

cokolade nase lastne blagovne znamke Choceur takojzdijo Se zakancek slajse.

Virokipaleti okusov Se tako zahtevniljubitelji cokolade najdejo nekaj zase. \ CENA’—

NavdusSencinad temno cokolado palahkoizbirajo med cokoladamizvisokim

21,1225 Lukovica

delezem kakavazrazlicnih koncevsveta.




