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Vito Vidmar,

dr. med., specialist internist

Evropski dan darovanja -
dan za opredelitev

Vsako leto drugo soboto v oktobru zaznamujemo evropski dan darovanja or-
ganov in tkiv. Letosnji dogodek je potekal pod sloganom »Evropski dan darovanja
- dan za opredelitev«. Glavno sporocilo dneva je spodbuda k aktivni opredelitvi
za darovanje organov. Strokovnjaki s tega podrocja ugotavljajo, da so se letos po
dveh napornih letih epidemije razmere za delo skoraj normalizirale. Zdravljenje
s presaditvijo je danes izjemno uspesna metoda in je edina resitev ter moZnost
zdravljenja Stevilnih bolezni, ki privedejo do odpovedi organa, a brez prosto-
voljnega darovanja je ni. Vodja Centra za transplantacijsko dejavnost v UKC
Ljubljana je pojasnil, da so do septembra v njihovem transplantacijskem centru
presadili 95 organov, od tega 45 ledvic, 20 src, 14 jeter, 15 pljuc in eno trebusno
slinavko. Letos se je v slovenski nacionalni register vpisalo 930 darovalcev orga-
nov, kar je 244 vec v primerjavi s preteklim letom, skupaj pa je v registru vpisanih
12.441 darovalcev. Enostaven postopek opredelitve glede darovanja po elektron-
ski poti prek portala e-uprava sicer Se vedno pozna premalo ljudi. Z veljavnim
digitalnim potrdilom se starejsi od 15 let lahko enostavno in hitro opredelijo za
darovanje. Drage bralke in bralci, vabim vas k premisleku, da bi morda postali
darovalec oziroma darovalka in tako nekoc¢ morda resili zelo bolnega cloveka, ki
bo lahko Zivel naprej. Premislite, hvala!

V pogovoru meseca je sodelovala prim. asist. mag. Marija Sostari¢ Podlesnik,
dr. med., specialistka nevrologije, predstojnica Oddelka za nevrologijo Splosne
bolnisnice Celje, ki se v zadnjem casu intenzivneje ukvarja s podrocjem obravna-
ve multiple skleroze. Zdravnica vedrega duha in duhovitih misli nam je v izjemno
prijetnem pogovoru razkrila marsikaj o tem, kako zelo je zdravljenje bolezni v
zadnjih letih s sodobnimi pristopi napredovalo. Primarijka Sostariceva v prispev-
ku med drugim omenja, da ne jemlje energije drugim, ampak je kvecjemu veliko
daje. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se ji v imenu uredniskega odbora lepo
zahvaljujem in ji Zelim uspesno nadaljevanje zdravniske kariere.

Temo meseca je specialistka druzinske medicine Mateja Ferjan Hvalc, dr.
med., namenila zdravi prehrani in zdravemu nacinu Zivljenja. Specialistka pra-
vi, da je prehrana najpomembnejsi vir energije za Zivljenje in eden pomembnih
dejavnikov, ki vplivajo na zdravje in dobro pocutje. Vsako leto 16. oktobra zazna-
mujemo svetovni dan hrane in vsako leto je v ospredju dolocena tema, ki je vedno
povezana s pridelavo hrane, njeno razpoloZljivostjo in porabo, glavni namen pa
je opozarjanje, da v svetu Zivi veliko ljudi, ki trpijo pomanjkanje hrane. Za zelo
poucen prispevek, ki vam bo lahko neke vrste vodnik z napotki k zdravim pre-
hranskim navadam, se ji v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci, »roznati oktober« zaznamuje mednarodni mesec oza-
vescanja o raku dojk. Naj ponovno opozorim na izredni pomen rednega samo-
pregledovanja in zgodnjega odkrivanja ter posledicno uspesnega zdravljenja raka
dojk. Ponovno vas prosim, da se ob prejemu vabila na preventivne preglede, kot so
DORA, ZORA in SVIT, odzovete, kajti le na tak nacin boste lahko uspesno pripo-
mogli k morebitnemu zgodnjemu odkritju predrakavih in rakavih sprememb ter
s tem posledicno k uspesnemu zdravljenju. Hvala.
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Danesje zdravljenje

multiple skleroze bistveno
bolj uspesno kot nekoc

Pogovarjali smo se s specialistko nevrologije, predstojnico nevroloskega oddelka v SB Celje, ki
se v zadnjem Casu intenziyneje ukvatja s padro¢jem abravnave multiple skleroze. Zdravnica
vedrega duha in duhovitih misti,nam je v izjemno prijethém pogovoru razkrila marsikaj o tem,
kako zelo je zdravljefije bolezni'v zadnijih letih s sodobnimi pristopi napredovalo.

Kdaj in zakaj ste se odlocili za $tudij medi-
cine, imate poklic morda v druzini?

Nihée v druzini ni bil v zdravniskem pokli-
cu, le starejsa sestra je bila medicinska sestra, a
se je kmalu po mojem rojstvu odselila v Ame-
riko, tako da z njo nisem imela veliko stikov in
to ni pomembno vplivalo na mojo odlo¢itev.
Sem pa Ze od $estega razreda osnovne Sole go-
vorila, da bom zdravnica, vedno sem bila nav-
dusena nad povijanjem, oskrbo ran, Zelela sem
ljudem pomagati ...

4

Je bila specializacija iz nevrologije vasa Ze-
lja Ze od zacetka ali splet nakljucij?

Pravzaprav je bila to moja edina izbira. Ve-
dno sem se rada lotevala tezjih, bolj zapletenih
stvari, in Ziv¢evje je zagotovo eno zahtevnejsih

podrodij medicine. Sirina potrebnega razume-

vanja je pri nevrologiji zelo velika, ob tem da
$e vedno ostaja mnogo nepojasnjenega. Pove-
zana pa je tudi s Sirokim podro¢jem interne
medicine in drugih vej.

Na kaksen nacin in koliko je nevrologija
napredovala od casa vasega $tudija do da-
nes?

Ce bi lahko primerjala svoje zacetke, bi lah-
ko rekla, da je dolgo veljalo, da nevrologi zelo
veliko vedo in znajo, zelo veliko stvari znajo
razloziti, narediti pa ne morejo veliko. Tudi
pri rutinskih zadevah, recimo mozganski kapi,
smo vedeli, kaj se dogaja, kje je problem, ukre-
pov pa ni bilo na voljo nobenih. Bolnike smo
lahko samo sprejeli in vedeli smo, da se bomo
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pri nekaterih ukvarjali z dolgotrajno invali-
dnostjo ali celo trajno prizadetostjo, pri drugih
pa ne. Najprej je prislo do izrazitega napredka
v zdravljenju mozganske kapi, kasneje pa so se
zacela razvijati Se druga podrocja, med katera
spadata tudi diagnostika in zdravljenje multi-
ple skleroze. Pomembno izbolj$anje dostopno-
sti do slikovnih preiskav je omogocilo hitrejsi
postopek diagnostike in terapije. Vzporedno je
podobno napredovalo zdravljenje parkinsono-
ve bolezni in drugih nevrologkih stanj. Ob vse
ve¢jem delezu starajocega prebivalstva je tudi
delez prepoznanih demenc vedji. Napredek v
diagnostiki omogoca hitrejsi pristop k obrav-
navi tega napredujocega degenerativnega obo-
lenja.

Posebno poglavje nevrologije je multipla
skleroza, bolezen tisocerih obrazov, kateri
posvecate Se posebno pozornost. Zakaj prav
MS?

To pravzaprav ni moje prvo podrocje, na za-
¢etku sem bila bolj zilna nevrologinja, ukvar-
jala sem se z zdravljenjem mozganske kapi in
delovala v Enoti za mozgansko kap. Izobrazila
sem se tudi v ultrazvo¢ni diagnostiki vratnih
in mozganskih arterij. Leta 2014 sem postala
predstojnica oddelka in takrat se je zacelo in-
tenzivno odpirati podrodje zdravljenja multi-
ple skleroze. Kolegi, zilni nevrologi so uspesno

nadomestili moje delo, na ta nacin sem lahko
potem posvetila ve¢ pozornosti drugim po-
dro¢jem nevrologije. Multipla skleroza je bila
gotovo tista, ki je na nasem oddelku potrebo-
vala kadrovsko podporo.

Koliko je pri nas bolnikov?

Natan¢nih epidemioloskih podatkov nima-
mo, po podatkih zdruZzenja za MS pa ocenjuje-
mo, da je v Sloveniji priblizno 3500 bolnikov z
multiplo sklerozo.

StevilnibolnikiZivijovzanikanjubolezni...
Al je strah tisti, zaradi katerega ne pridejo k
zdravniku?

Zanikanje je lahko na dveh podro¢jih. Mor-
da nekateri res zaradi strahu pred diagnozo,
grozec¢im dejstvom srec¢anja z boleznijo v mlaj-
$ih letih, odlasajo obisk zdravnika. Drugo pa je
zanikanje po tem, ko so Ze prili k zdravniku
nevrologu in ze imajo diagnozo, ki je ne mo-
rejo sprejeti. Seveda iS¢ejo razne druge resitve,
druga mnenja. Sreujemo se s situacijami, ko
vidimo, da je zdravljenje potrebno, lahko ga
nudimo in ga tudi ponujamo, a na silo ne mo-
remo zdraviti nikogar. Moramo biti tolerantni
do tega, da ima bolnik tudi pravico, da si vza-
me dolocen ¢as, da bolezen sprejme in aktivno
pristopi k zdravljenju. Brez tega ni uspe$nega
zdravljenja, ker ne moremo pricakovati, da

bodo ljudje redoljubni pri jemanju zdravil, e
se z zdravljenjem ne strinjajo.

Ali kaksen bolnik odkloni zdravljenje?

So tudi taksni, in to na vseh podrocjih, ki
zavracajo kemijo, ¢e$ da Zelijo le farmacevti za-
sluziti s prodajo zdravil. V iskanju resitev i§¢ejo
vse druge oblike zdravljenj. Nekaj ¢asa je to si-
cer za njih lahko neskodljivo, ampak zaradi na-
¢ina obolenja vemo, da bo bolezen napredova-
la, multipla skleroza je namre¢ neozdravljiva.
S $tevilnimi zdravili, ki so se pojavila v zadnjih
10-15 letih, lahko imamo mocan vpliv nanjo,
bolezen lahko zelo upocasnimo ali celo ustavi-
mo. V¢asih poskusimo najti pomoc¢ pri svojcih,
da poskusamo z argumenti in pogovorom ta-
ksnega bolnika prepricati, da je ¢as, da se za¢ne
zdraviti. Tak$nih bolnikov, ki kompletno od-
klanjajo zdravljenje, pravzaprav ni veliko.

Ali na MS posumi Ze osebni zdravnik, lah-
ko pomaga?

To bi tezko potrdila. Velik odstotek osebnih
zdravnikov ima med svojo klientelo zelo malo
bolnikov z multiplo sklerozo, zasedeni pa so
z zelo $irokim podrocjem obolevnosti. Tezko
bi kar takoj prepoznali neko znacilno simpto-
matiko, zlasti ker ima tiso¢ obrazov. Prej bol-
nik sam zacuti, da nekaj ni v redu, in se zato
odpravi k zdravniku. Res pa je, da se zaradi

Ste tudi vi danes kaj pozabili? Pravocasno

poskrbite za svoje mozgane!

Skrb za mozgane je vse pomembnejSa.

Raziskave kazejo, da se pomembnosti
tega ljudje vedno bolj zavedajo. Tezave
s spominom in koncentracijo postajajo
najvecja zdravstvena skrb. Prehitele naj bi
celo bolezni srca in zilja, zato je pravocasna
skrb za mozgane zelo pomembna.

Vedno hitreji  Zivljenjski ritem prinasa
marsikatero  prednost.  Mobilni  telefoni,
elektronska posta, novice in nenehen dotok
informacij pa nas pogosto silijo v ve€opravilnost
(angl. multitasking), pri kateri prideta dobra
koncentracija in spomin Se bolj do izraza.

Koncentracija je osnova miselne vitalnosti
Opredelimo jo lahko tudi kot zbrano pozornost.
Pomaga nam, da se usmerimo na neko

aktivnost, da se torej ne zmenimo za motnje in
zunanje draZljaje. Pozornost in koncentracija
imata zelo pomembno vlogo tudi pri spominu.
Obicajno si zapomnimo to, na kar smo pozorni.
Na delovnem mestu moramo pogosto opravljati
ve¢ nalog hkrati. To lahko povzroCi stres, ta
pa zmanjSanje miselnih sposobnosti, ki se
kaze kot motnje spomina in koncentracije.
Opazimo jih, ko moramo opravljati dve nalogi
hkrati ali pozornost hitro preusmeriti na drugo
nalogo. Po navadi prizadenejo aktivne ljudi, ki
zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu
ali doma miselnega toka ne morejo usmeriti le
k eni stvari.

Spomin je kljuénega pomena pri vseh nasih
miselnih dejavnostih

Pomaga nam, da opravimo delo in Se
izboljSamo svojo ucinkovitost. Preobilica
opravkov pa vodi do razprSene pozornosti, ki
se kaze tudi kot pozabljanje.

Je okno v dnevni sobi zaprto? Kje so
avtomobilski klju€i? Imam telefon v torbici?
Ce nam taka vprasanja veckrat rojijo po
glavi, je prav, da Zze danes poskrbimo za
svoje mozgane. Ceprav si noemo priznati,
da se naSe miselne sposobnosti z leti

zmanjsujejo, tudi vedno hitrejSi Zivljenjski slog
in veCopravilnost dodatno pripomoreta, da kaj
pozabimo.

Nekdo je nekaj pozabil in potrebuje Bilobil!
Za mozgane moramo nenehno skrbeti.
Pomaga nam lahko Bilobil 120 mg =z
izvleCkom iz ginkovih listov, kiizboljSa prekrvitev
in oskrbo mozganov s kisikom. Redno
jemanje pripomore k izbolj$anju miselnih
sposobnosti, kot so spomin, koncentracija,
zaznavanje, pozornost, ucenje, odloCanje,
reSevanje problemov in jezikovne sposobnosti.
Bilobil 120 mg je sedaj na voljo tudi v ve¢jem
pakiranju po 120 kapsul, ki je cenovno
dostopnejSe. Ve¢ na www.bilobil.si.

Bilohll 12

trde kapsule

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

OGLASNO SPOROCILO



dostopnosti preiskav veckrat zgodi, da k nam
pridejo bolniki s ze opravljeno magnetno reso-
nanco mozganov, ker jih je tja napotil Ze osebni
zdravnik zaradi kaksnega suma.

Kaks$na pa je vloga medicinskih sester?

Vloga medicinskih sester, ki so posebej izo-
braZene na podrod¢ju multiple skleroze, je zelo
velika in se Se povecuje. MS izvajajo edukacijo
ob uvajanju zdravil, bolnikom predstavljajo
tudi pomembno oporo pri pridobivanju ka-
snej$ih informacij prek telefona, zdravnika
razbremenijo predvsem pri tistih bolnikih, ki
imajo Ze postavljeno diagnozo in Ze vpeljano
zdravilo. Znajo tudi presoditi, kdaj morajo ob
tezavah bolnika vkljuciti v obravnavo zdrav-
nika. Navkljub ¢akalnim vrstam je razpolo-
zljivost MS medicinskih sester in nevrologov

dobra.

Kaks$na oziroma kako hitra je pot bolnika
od diagnoze do ustreznega zdravljenja?

Bolnik z ustrezno napotnico lahko pride do
nevrologa v enem, dveh ali treh mesecih. Ce se
pojavijo nevroloski simptomi in znaki akutno
in so intenzivno izraZeni ter moteci, so bolniki
pogosto obravnavani prek urgence. V obicaj-
nih primerih gre najprej za nevroloski pregled,
na osnovi katerega sledi napotitev na magne-
tno resonanco. Izvide lahko pri¢akujemo v
dveh do treh tednih. Po tem sledi dodatna
diagnostika ob krajsi hospitalizaciji, kjer izve-
demo lumbalno punkcijo z likvorsko analizo.
Celotna obravnava omogoca hitrej$o in zane-
sljivej$o potrditev diagnoze. Kljucen je tudi po-
govor z bolnikom o njegovem nacinu Zivljenja,
o pri¢akovanjih in o tem, kaksno zdravilo bi
izbrali. Seveda so cilji razli¢ni za zensko v ro-
dni dobi, ki nacrtuje nose¢nost, ali za osebo, ki
veliko potuje. Ob upostevanju aktivnosti bole-
zni (zagoni bolezni oziroma aktivnost na MR
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. novembtra 2022 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

slikah) je izbira zdravil zelo prilagojena posa-
mezniku. To omogoca velik izbor zdravil, ki
delujejo na imunski sistem. Diagnoza multiple
skleroze je klini¢na, zanjo pa morajo biti izpol-
njeni doloceni kriteriji, ki so enaki pri nas in v
tujini. Nevrologi iS¢emo kriterije za razsoj bo-
lezni v prostoru in v ¢asu. Lezije na magnetni
resonanci morajo biti znacilnih oblik, prisotne
na znacilnih lokacijah ter razlicnih ¢asovnih
pojavnosti.

Neko¢ je bilo zdravljenje gotovo povsem
drugacno ...

Ko sem jaz zacenjala kariero nevrologinje,
smo imeli na voljo pravzaprav samo injekcij-
ske oblike zdravil, za katere se je vedelo, da za
priblizno 30 odstotkov zmanj$ujejo moznost
pojava zagonov. Pri zagonih smo veliko veé
uporabljali kortikosteroide, s katerimi zdravi-
mo zagone $e sedaj, na splo$no pa je njihova
uporaba pomembno manj$a. Delujejo na vne-
tno aktivnost, imajo pa tudi stranske ucinke.
Takrat druge moznosti ni bilo.

So na voljo najnovejsa zdravila in posegi
na vrhunski svetovni ravni?

Na razpolago imamo vsa novejsa dravila, ki
jih imajo tudi v tujini. Mozno je le, da jih do-
bimo z manj$im ¢asovnim zamikom. V casu
do uradne uvrstitve na listo zdravil so nekatera
dosegljiva tudi v tako imenovani socutni upo-
rabi.

Ali lahko bolniki, ki jim danes odkrijejo
MS, racunajo na razmeroma normalno Zi-
vljenje?

Da. To je danes precej drugace. Neko¢ bol-
niku ob postavitvi diagnoze nismo mogli po-
vedati spodbudnih prognosti¢nih napovedi.
Danes lahko ob $iroki razpoloZljivosti razli¢-
nih zdravil pristopamo pri zdravljenju zelo
osebno, prilagojeno in tudi z upostevanjem
bolnikovih Zelja. Bolj aktivno terapijo ze zgo-
daj uporabljamo pri aktivnem poteku bolezni,
pri zmerno aktivni bolezni pa postopoma pri-
lagajamo zdravljenje. Namen je omejiti vnetni
potek bolezni. Zgodnejse zdravljenje izboljsa
konéni izhod, in sicer z zmanj$anjem zago-
nov, z zakasnitvijo napredovanja prizadetosti
in s pomembnim vplivom na omejitev Sirje-
nja vnetja v centralnem Zivéevju. Pri multipli
sklerozi je znanih ve¢ potekov bolezni, ki tudi
razli¢no ugodno reagirajo na zdravljenje.

Kako pa je s tistimi, ki jim bolezen napre-
duje pozneje, recimo deset let po diagnozi?

Enako pristopamo. Ce terapija ne zados¢a
ve¢, jo prilagajamo razvoju obolenja. V prime-
ru visoke aktivnosti bolezni pa z visoko ucin-
kovito terapijo zdravimo ze v zacetku bolezni.

Bo bolezen kdaj popolnoma ozdravljiva?

Tezko, ceprav se je zgodila ze marsikatera
prelomnica v raziskovanju nacinov zdravlje-
nja.

Ali je mogoce zmanjsati tveganje za MS
z zdravim nacinom Zivljenja, prehrane ...
Imate v zvezi s tem morda nasvet za nase
bralce?

Veliko dejavnikov vpliva na to, da nekdo
zboli za multiplo sklerozo, ampak odgovora na
to vprasanje vam Zal ne morem dati. Pri mul-
tipli sklerozi je znano, da Zivimo na zemljepi-
snem obmodju, kjer je tveganje vecje, obolev-
nost je vec kot 100 na 100.000 prebivalcev, kar
velja za skoraj vso severno poloblo. Zanimivo
je, da na juzni polobli tega skoraj ne poznajo.
Domneva se, da je to povezano s soncem, saj
vemo, da vitamin D igra pomembno vlogo.
Zdrav nacin zivljenja je izraz, ki ga vsi upo-
rabljamo, vprasanje pa je, koliko nam to res
uspeva. Vsi smo namre¢ izpostavljeni stresu,
ki nam zelo skodi.

Vam ob napornem delu uspeva Ziveti
zdravo?

(smeh) Nocem, da to izpade klisejsko, am-
pak na splo$no se imam za zelo odprto, do-
brovoljno bitje, zelo zadovoljno ob druzenju
z ljudmi, povezanim z glasbo, rekreativnim
$portom. Ne morem pa reci, da imam zdravo
prehrano, to mi Ze zaradi na¢ina dela ne uspe-
va. Marsikdo mi rece, vedno si nasmejana in
pozitivna. Jaz ne jemljem energije drugim, am-
pak jo kve¢jemu veliko dajem. Zdi se mi, da to
cloveka dela bolj Zivahnega, aktivnega, pozitiv-
nega, kar lahko preprecuje ali lajsa $tevilne bo-
lezni. Izrazito se to kaze pri rakavih boleznih.

Radi kaj dobrega skuhate?

Zelo rada kuham, in to po¢nem, kolikor mi
le uspeva. Imamo vinarstvo na Stajerskem, kjer
se radi druzimo v prijetnem podezelskem in
spros¢enem okolju. Prijateljem in gostom rada
sama pripravljam hrano. Od nekdaj sem imela
najraje polnjene paprike, ki jih je pripravljala
7€ moja mama.

Kaj najraje pocnete v prostem ¢asu?

Rada pojem, se ukvarjam z glasbo in rekre-
ativnim $portom, kar dojemam kot ventil za
sproscanje stresa.

Radi potujete? Kam se najraje odpravite
na oddih?

Z dragoceno prijateljsko druzbo radi kolesa-
rimo po Toskani ali Provansi, pa tudi na mor-
ju, otokih Ugljan in Pa§man. Pozimi se tezko
odpovem smucanju, zelo rada pa sem tudi v
nasih domacih koncih, v Slovenskih goricah.
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)) Prehrana je najpomembnejsi vir energije za zivljenje in eden pomembnih dejavnikov, ki vplivajo
na zdravje in dobro pocutje. 16. oktobra zaznamujemo svetovni dan hrane. Vsako leto je v
ospredju dolo¢ena tema, ki je vedno povezana s proizvodnjo hrane, razpoloZljivostjo in porabo,
glavni namen pa je opozarjanje, da v svetu Zivi veliko Stevilo ljudi, ki trpijo za pomanjkanjem
hrane.
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Arthritis Gel odpravlja bolecine, otrdelost in otekline,
la o Zivljenju in smrti, v zgodovinskih obdo- hkrati pa daje prijeten hladilni ucinek za vroce in otekle

bjih so bile slabe letine pridelkov pogoste in sklepe.

krive za hude lakote in umiranje prebivalstva. DANSKA KAKOVOST NP

Nasi predniki so jedli manj raznoliko hrano

Prehrana je v preteklosti velikokrat odloca-
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z manj mesa kot danes, pred uporabo krom- Vsebuje preciscen, kristaliziran kanabidiol (CBD) izolat
pirja, tudi koruze, so jedli ve¢inoma mo¢nate iz legalne vrste konoplje (Cannabis sativa L.), 96 % e e
jedi iz domacih zit. Skozi leta se je ogromno sestavin je naravnega izvora, primerno tudi za vegane. Pebpec medaborol
. .. oo N v a q ¢ akghalf yarn-tlandog.
stvari na tem podrodju spremenilo in dana- Vmasirajte gel v koZo prizadetega dela telesa in se - -
$nja hrana je za nas zaradi Stevilnih postop- prepricajte o njegovi ucinkovitosti. W ce
50 mi Gel
kov predelave, dodatkov, arom, ojacevalcev 53 . q
i ot . - | Kliniéno dokazana ucinkovitost. SANSASEN 090
okusa, pesticidov, mascob in sladkorjev manj - e B
ugodna. Nase porcije so pogosto prevelike, Na voljo je v lekarnah, spec. prod. in na _
-y I . ey (NaturaMedica)
preve¢ kalori¢ne, vsebujejo preve¢ mascob, www.naturamedica.si, tel.: 03/56 300 22, 040/214 620. :,:::e ,:,: 2
sladkorja ter soli in premalo zelenjave, sadja,
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stro¢nic ter kas, polnozrnatih vrst kruha in
gkrobnih izdelkov (testenin, pekovskih izdel-
kov ...).

Zdrava prehrana zmanjsuje
obolevnost

Nacin prehranjevanja v otro$tvu in mlado-
stni$tvu nosi dolgoro¢ne posledice za zdravje
in vpliva na oblikovanje prehranjevalnih na-
vad v kasnejSem Zivljenju. V obdobju inten-
zivne rasti je klju¢nega pomena zagotavljanje
varne, raznovrstne in uravnotezene prehrane.
Prehranjevalni vzorci, ozave$¢enost in odnos
do prehranjevanja se najpogosteje prenasajo
znotraj druzine, ze od otro$tva ima prehrana
vpliv na dolzino in kakovost zivljenja. Prehra-
na posameznika in Zivljenjski slog sta klju¢na
dejavnika zdravja ¢loveka. Ustrezna prehrana
deluje kot zas¢itni dejavnik pred najrazlic-
nej$imi boleznimi, v nasprotnem primeru
pa jih lahko neustrezna prehrana spodbudi.
Nepravilno prehranjevanje ima lahko negati-
ven vpliv na zdravje in s¢asoma lahko privede
do stevilnih bolezni, kot so sladkorna bole-
zen tipa 2, bolezni srca in ozilja, visok krvni
tlak, bolec¢ine v sklepih in misicah, rak, spre-
membe v okostju ... Preventivna prehrana so
vsi prehranski ukrepi za krepitev zdravja ter
zmanj$evanje tveganja za razvoj razli¢nih bo-
lezenskih stanj in prehranskih moten;.

V razli¢nih Zzivljenjskih obdobjih ter pri
razli¢nih Zivljenjskih slogih imamo razli¢ne

Doktor 24

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 ...

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. novembtra 2022 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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prehranske potrebe. Trenutna znanstvena
dognanja kazejo, da je za clovekovo zdrav-
je najprimernej$i na¢in prehranjevanja tisti,
ki vkljucuje pester izbor Zivil ter koli¢insko
zmernost pri uzivanju. Klju¢no je, da poskr-
bimo za raznoliko, me$ano prehrano, ki je
uravnotezena z vsakodnevnimi potrebami. S
hrano moramo v telo vnesti toliko energije,
kolikor je porabimo, zato moramo koli¢ino
in vrsto hrane prilagoditi svojemu Zivljenj-
skemu slogu in koli¢ini telesne dejavnosti.
Zdrava prehrana je varna, energijsko in hra-
nilno uravnoteZzena, biolosko sprejemljiva in
varovalna, krepi in ohranja ¢lovekovo zdrav-
je. Uravnotezena prehrana pa zagotavlja vse
potrebne hranilne snovi v ustreznem razmer-
ju makro- (mascobe, beljakovine, ogljikovi
hidrati) in mikrohranil (vitamini, minerali,
fitokemikalije in antioksidanti). Zdrava va-
rovalna prehrana vsebuje ve¢ vitaminov, mi-
neralov, vlaknin in vode ter manj mascob,
sladkorja in soli, osnova je raznolikost zauzite
hrane. Stevilne raziskave dokazujejo, da uZi-
vanje sadja, zelenjave, polnozrnatih Zit, ore-
$kov, stro¢nic, rastlinskih olj in rib ter ome-
jitev uzivanja rdeCega mesa in sladkih pija¢
zmanjsa tveganje za razvoj raka, sladkorne
bolezni tipa 2 ter sréno-Zilnih bolezni. Pri-
poroc¢ila uravnotezene prehrane glede vno-
sa makrohranil dolo¢ajo, da naj bi od 50 do
65 odstotkov dnevnega energetskega vnosa
predstavljali ogljikovi hidrati, od 25 do 30 od-
stotkov mascobe, od 10 do 15 odstotkov pa
beljakovine. Odrasel c¢lovek vsak dan potre-
buje 0,8 grama beljakovin na kilogram tele-
sne mase, otroci, nose¢nice, $portniki, dojece
matere in starej$i pa nekoliko ve¢. Ustrezen
vnos kakovostnih beljakovin s hrano je nujno
potreben za normalno delovanje nasega tele-
sa. Med dobre vire zivalskih beljakovin uvr-
$¢amo pusto meso, jajca, mleko in mlecne iz-
delke. Rastlinske beljakovine imajo nekoliko
nizje bioloske vrednosti; prednjaci soja, sle-
dijo riz, pSenica ... S pestro in uravnotezeno
prehrano na dan zauzijemo dovolj beljakovin
in esencialnih aminokislin.

Ogljikovi hidrati naj predstavljajo okoli
50 odstotkov dnevnega energijskega vnosa.
Predstavljajo predvsem vir energije, nujno pa
jih potrebujemo za tvorbo glikogena v misi-
cah in kot osnovno hranilo za Zivéni sistem.
Loc¢imo sestavljene ogljikove hidrate in eno-
stavne sladkorje, katerih pretiran vnos pred-
stavlja tveganje za nase zdravje in jih je treba
¢im bolj omejiti. Telo nima mehanizma za
dolgotrajno skladi$cenje vecjih kolic¢in oglji-
kovih hidratov, zato se njihovi presezki v tele-
su kopicijo v obliki mas¢obe. Najbolj skodljivi

RSN

so tako imenovani prosti sladkorji, ki jih telo
zelo hitro absorbira, to pa privede do hitrih
dvigov sladkorja v krvi. Prosti sladkorji so
enostavni sladkorji, ki so naravno prisotni v
medu, sirupih, sadnih sokovih in tisti, ki jih
v zivila dodajajo med proizvodnjo, kuhanjem
oziroma pripravo zivil. Med sestavljene oglji-
kove hidrate med drugim uvrs¢amo tudi pre-
hranske vlaknine, ki so $e posebno koristne in
jih je na dan treba zauziti vsaj 30 gramov. Gre
za neprebavljive snovi rastlinskega izvora, ki
se nahajajo v zelenjavi, sadju, polnozrnatih
zitih, stro¢nicah, oresckih ... Naloga vlaknin
je, da vezejo veliko vode (obcutek sitosti) in
pospesujejo prehod hrane skozi ¢revesje ter
vezejo zol¢ne kisline, ki se tako izloc¢ajo z bla-
tom, s ¢imer vplivajo na zniZevanje holestero-
la v krvi. Ugodno vplivajo na raven krvnega
sladkorja, vecajo volumen in mehkost blata,
ki se tako lazje izloca, ter daljsajo ¢as Zvecenja.

Zelo pomemben vir energije predstavljajo
mascobe, ki jih nase telo nujno potrebuje,
vendar je treba zaradi njihove visoke ener-
gijske vrednosti skupni vnos mas¢ob omeje-
vati. Pozorni moramo biti na vrsto zauzitih
mascob, omejiti je treba uzivanje nasi¢enih
mascob in jih zamenjati z nenasicenimi, ki
dokazano ugodno vplivajo na uravnavanje
holesterola v krvi. Esencialne mascobne ki-
sline so veckrat nenasicene mascobne kisline,
ki so nujno potrebne za normalno delovanje
¢loveskega organizma in jih telo ne more pro-
izvesti samo, zato jih moramo vnesti s hrano
(linolenska kislina ali omega 3, linolna kislina
ali omega 6). Izogibajmo pa se nasi¢enim ma-

Doktor 24
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$¢obam, ki jih vsebujejo zivalske mascobe in
olja rastlin iz toplih podnebij (palmovo, ko-
kosovo olje).

Na hrano in njene sestavine
reagiramo razlicno

Znanje o medsebojnem ucinkovanju oziro-
ma interakciji med geni in hranili nepresta-
no napreduje, razvijajo se nove moznosti za
preprecevanje ter tudi zdravljenje prehransko
pogojenih bolezni. Omske tehnologije raz-
iskujejo, kako bioaktivne sestavine vplivajo
na c¢lovekovo zdravje. Nutriogenetika prou-
Cuje, kako lahko razlicice v genetskem zapisu
med posamezniki spremenijo njihov fizio-
loski odziv na hrano, torej kako se nase telo
odziva na hranila na podlagi nase genetike.
Nutriogenomika pa po drugi strani proucuje
neposreden in posreden vpliv sestavin hrane
na genom (dedno zasnovo posameznika), to-
rej kako hranila vplivajo na izrazanje genov v
nasem telesu. Obstajajo namre¢ izrazite indi-
vidualne razlike v potrebah ter odzivu na hra-
nila in prehrano, ki jih je treba upostevati. Kot
primer navedimo vpliv kofeina, ki pri posa-
meznikih z razli¢ico gena, ki povzroca poca-
sno presnovo kofeina, povecuje tveganje src-
ne kapi, vendar nima u¢inka pri ljudeh s hitro

presnovo kofeina. Nutriogenetika analizira
genetske razlicice, ki vplivajo na nase potrebe
po vitaminih in mineralih ter dolocajo, kako
se odzivamo na mascobe, ogljikove hidrate in
beljakovine, in tiste, ki odlo¢ajo o nagem bi-
oloskem staranju. Splo$ni cilj je razviti nacrt
prehranjevanja, popolnoma prilagojen posa-
mezniku, ki pomaga doseci in ohraniti njego-
vo najboljse zdravje. Priporocila preventivne
prehrane je treba prilagoditi posamezniku, in
sicer glede na oceno prehranskega stanja in
prisotnosti tveganja za razvoj kroni¢nih bo-
lezni ali za zmanj$anje oziroma preprecevanje
napredovanja bolezni. Ob pravilni uporabi bi
lahko informacije, povezane z nutriogenetiko
in nutriogenomiko, v prihodnosti pomagale
pri dolocanju nasih individualnih prehran-
skih potreb ter posledi¢no personalizirane
prehrane ter tako prispevale k prepreceva-
nju ali celo zdravljenju doloc¢ene bolezni. A
potrebne so nadaljnje raziskave, znanje za
izdelavo specifi¢nih genotipskih priporo¢il za
ljudi je za zdaj Se nezadostno.

Zdrava prehrana in zdrav nadin Zivljenja
zmanjSujeta obolevnost in umrljivost za pri-
blizno 30 odstotkov. Za boljse zdravje in pre-
preCevanje tveganja za razvoj bolezni se je v
splo$nem dobro drzati naslednjih pravil:

Izogibajmo se $kodljivim prehran-
skim navadam, skrbimo za zmeren
vnos soli, nenasi¢ene mascobne ki-
sline ugodno vplivajo na uravnavanje
holesterola v krvi.

Vzdrzujmo ustrezne vrednosti krvne-
ga tlaka, sladkorja in mascob v krvi.
Spodbujajmo dobro delovanje svoje
presnove.

Zauzijmo 5 manj$ih obrokov na dan -
z razmikom od 2 do 4 ure. Z rednimi
obroki uravnavajmo krvni sladkor in
prepre¢ujmo nastajanje zalog. Nikar
ne pozabimo na zajtrk, ki je najpo-
membnejsi obrok, saj prebudi preba-
vila in daje energijo za zacetek dneva.
Uzivajmo zadostne koli¢ine tekocin.
Oderasel ¢lovek naj bi za normalno de-
lovanje organizma popil v povprecju
od 2 do 2,5 litra vode na dan.
Preprecujmo izgube misi¢ne mase z
redno telesno vadbo (vsaj 150 minut
na teden oziroma 5-krat na teden po
pol ure v zmerni obliki - hitra hoja,
lahkotno kolesarjenje, pocasno pla-
vanje — ali vsaj 75 minut na teden v
intenzivni obliki - tek, hoja po stopni-
cah, aerobika, tenis.

Vzdrzujmo primerno telesno tezo.
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Razmisljajmo
globalno -
jejmo lokalno

Zoran Triglav

V skoraj celotni zgodovini je ¢lovek na svoj jedilnik uvrséal sesto-
vine, ki so zrasle le nekaj metrov, kve¢jemu nekaj kilometrov stran
od doma. V neznatnem drobcu zgodovine, ki ga predstavlja in-
dustrijska doba, se je to spremenilo, saj na police tudi najmanise
vaske trgovine zaidejo sestavine z vsega sveta. A po zacetnem
navdusenju je iz razli¢nih razlogov prisel ¢as spoznanja, da to
pravzaprav ni dobro. Se ve¢, ozivela je pobuda, da na svoj jedil-
nik &im pogosteje uvrstimo hrano, pridelano v domacem, lokalnem
okolju, kar v nasem primeru pomeni v nasi lepi majhni dezeli in
njeni bliznji okolici. Danes namre¢ vemo, da je lokalno pridelana
hrana bolj zdrava in manj obremenjujo¢a za okolje. Poglejmo,
zakai.

Zdrave prehranjevalne navade, ki med drugim temeljijo tudi na
rednem in zadostnem uzivanju zelenjave in sadja, so izrednega
pomena za zdravije, kakovost bivanja in pocutje. Iz zdravstvene-
ga vidika strokovnjaki priporocajo uZivanje sezonske zelenjave in
sadja iz lokalnega okolja, lokalna trajnostna oskrba pa ima poleg
bolj kakovostnih zivil $e veliko sirsi druzbeni pomen.

Tako pridelana hrana obi¢ajno vsebuje precej manj konzervansov
kot tista, ki prepotuje dolgo pot do nasega kroznika, nastejmo pa
$e nekaj prepri¢ljivih razlogov, zakaj kupovati domaco, lokalno
hrano.

Visja hranilna in bioloska vrednost

Hrana lokalnega izvora ima zaradi primerne dozorelosti visjo
biolosko vrednost, zaradi krajse poti od pridelovalca do po-
trodnika pa imajo taka zivila tudi visjo hranilno vrednost in
vsebujejo manj pesticidov. Hranilna vrednost plodu namreé zaéne
padati od trenutka, ko je ta odrezan od svojega vira hrane in
vode ter mora zaradi tega za&eti uporabljati lastne zaloge. Lokal-
no pridelano sadje in zelenjava sta pobrana v optimalni zrelosti,
pridelki, pripeljani od dale¢, pa so potrgani pred tehnologko zre-
lostjo in kasneje umetno dozorijo med prevozom in skladis¢enjem.
Domace sadje in zelenjava v primerjavi z uvozenimi pridelki tako
vsebujeta veliko ve¢ vitaminov in mineralov ter sta bolj okusna in
sveza.

Znebimo se konzervansov

Hrana, pridelana v nasi blizini, je obrana dan ali dva, preden
konéa na nagem krozniku. Pri sadju in zelenjavi domacega izvora
zaradi blizine pridelave ni treba uporabljati konzervan-
sov, kar je pomemben dejavnik pri nasem zdravju. Po drugi strani
pa se sadje in zelenjavo, ki ju pred uvozom &aka dolgotrajen
transport, pobira in obira veliko prezgodaj, poleg tega pa ju de
moéno kemiéno obdelajo.

Ne pozabimo okusov iz otrostva

Lokalno pridelana hrana je bolj zrela, sveza in polnejsega okusa.
Takéna hrana je sicer lahko nekoliko manj priviaénega videza in
manj obstojna kot, vendar pa jo prepoznate po bogatem in tra-
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dicionalnem okusu, na katerega smo navajeni iz svojega
otrodtva. Prvotni okus se namre¢ razvije skozi socialno in kulina-
ricno rabo hrane, ki jo pridobimo v druzini, vricu in 3oli. Svoje
prehranske navade kasneje razvijamo v razliéne smeri, vendar
pri svojem odlo¢anju vedno izhajamo iz prvotno razvitih okusov,
ki nas spremljajo skozi celotno Zivljenje in nam ponujajo veliko
mero uzitka. Tudi lokalni proizvajalci oziroma predelovalci pozna-
jo zahteve lokalnih potrodnikov glede okusov in nagina priprave
hrane, zato v svoje recepture prenasajo tudi tradicionalne okuse in
postopke, kar bogati pestrost ponudbe njihovih izdelkov.

Ohranjajmo genetsko pestrost

Intenzivno kmetijstvo izbira med rastlinskimi sortami, ki zorijo is-
tocasno in so primerne za uporabo opreme za pobiranje. Tem
zahtevam pa zadosti le nekaj vrst sadja in zelenjave. Zato je med
rastlinami, ki se jih prideluje mnozi¢no, le malo genske pe-
strosti. Lokalni pridelovalci hrane pa v nasprotju s tem vzgajajo
ve¢ razlienih vrst sadja in zelenjave in s tem zagotovijo daljso
Zetveno sezono, bolj3i videz in boljsi okus pridelka.

Podprimo domacega kmeta in utrdimo

samooskrbo

Lokalna trajnostna oskrba ima poleg bolj kakovostnih zivil e Sirsi
druzbeni pomen. Z nakupovanjem lokalnih pridelkov in podpira-
njem lokalnih kmetovalcev podpiramo lokalno kmetijstvo, samoos-
krbo in okolje ter skrbimo za to, da bodo kmetije v nasi skupnosti
obstajale tudi v prihodnosti. Tako bodo imeli tudi prihodnii rodovi
vedno dostop do polnovredne, sveze in hranil polne lokalne hrane
ter lokalnemu okolju prilagojenih okusov. Poleg tega pomembno
vpliva na ohranitev in razvoj podezelja ter skladen regionalni ra-
zvoj, nastajajo tudi nova delovna mesta. Ob tem je pomembno
poudariti, da je samooskrba kljuéna za neodvisnost vsake drzave!

Poskrbimo za okolje
Prevoz hrane pomembno vpliva na povecanje ogljiénega od-
tisa v ozragju. Ce nasa hrana potuje z letalom, tovornjakom,
vlakom ali ladjo, ima pri prevozu negativen u¢inek na okolje in
zdravje ljudi, pri ¢emer lahko $e posebej negativno vpliva na di-
halne poti. S krajsimi distribucijskimi potmi lahko prispevamo k
zmani3aniju izpustov toplogrednih plinov in tako skrbimo za ohra-
nitev nasega bivanjskega prostora.
Negativne posledice daljgega prevoza in skladis¢enja hrane nas-
tane tudi pri uporabi embalaze, ki je tezko razgradljiva in je
zato problemati¢en odpadni material.

Vir: MKGP

Vsebina je del ozaves¢anja o samooskrbi.



URADA KAZEJO, DA
SLOVENIJA VSAKD
LETO V POVPREC)U
1ZGUBI PRIBLIZNO
650 KMETI)

wJa, ampak mi trdo delamo,
da vas bodo svezi pridelki se
naprej cakali na Mercatorjevi
policah - in na domacih mizah

Igor Jarkovic
Kmetija Jarkovi¢

Zato v Mercatorju pri odkupu kakovostnih
lokalnih pridelkov sodelujemo z vec€ kot

5.000 slovenskimi kmetijami, A
kar je daleC najvec pri nas.

' Mercator
mercator.si may najboljsi sosed

Mercator, Dunajska 107, 1000 Ljubljana




Nespecnost

Ali tezko zaspite

in se pogosto zbujate?

Rok Lokar, dr. med.,
specialist druzinske medicine

Izraz nespecnost je pogosto uporabljen tako v medicinski strokovni literaturi kot v lai¢nem tisku.
SirSe gledano nespecnost spada med motnje spanja in je — vsaj v ambulanti zdravnika druzinske
medicine - dale¢ najpogostejsa med njimi.

Nespec¢nost je lahko primarna, ko nima-
mo nobenega znanega telesnega ali dusevne-
ga vzroka, so pa prisotni znacilni simptomi,
potek tezav in ustrezen odziv na zdravljenje.
Tovrstna oblika je verjetno redkejsa, kot jo
belezimo, saj primarnih vzrokov zanesljivo ne
moremo odkriti v vseh primerih. Sekundarna
ali komorbidna nespec¢nost pa je pridruzena

Doktor 24

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

Imate tezave s spanjem?

Z naravno mocjo kapljic Dormeasan

- [azje zaspite in spite globlje
- ste ¢ez dan mirnejsi

V lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite prilozeno
navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

avogel.si - farmedica.si

Dormeasan’

NEVROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

-
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MADE IN
© ] FINLAND

Melatonin Vitabalans 3’
tabie =
melatoninum

Melatonin Vitabalans

drugim telesnim in duSevnim motnjam in
boleznim. Priblizno polovica bolnikov z de-
presijo ima komorbidno nespec¢nost, obe mo-
tnji skupaj pa sta med dusevnimi motnjami
(v SirSem pomenu besede, vstevsi razpolo-
Zenjske motnje) najpogostejsi vzrok obiska v
splo$ni ambulanti. Nespe¢nost je lahko zgolj
posledica; kroni¢ne bole¢ine lahko na primer
zelo ucinkovito kratijo spanec. Posledice nje-
govega pomanjkanja so lahko podnevi pov-
sem enake kot pri nespecnosti, a je seveda v
takem primeru razglabljati o nespe¢nosti ne-

smisel in tudi njeno zdravljenje ne bo uspe-
$no, e ne (po)zdravimo oziroma odpravimo
vzroka, torej bolecine.

Casa ne morete spremeniti -
cas za spanje lahko

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

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

IACTOSE GLUTEN SUGAR 4%
FREE | FREE | FREE  VEGAN

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

Ocenjevanje kakovosti spanca
je subjektivno

Za potrebe raziskav o pogostosti nespe¢no-
sti je najpogosteje merodajen pritrdilen od-
govor na vsaj eno od vprasanj »Ali se ponoci
pogosto zbujate?« in »Ali zvecer tezko zaspi-
te?«. O tem, kako merodajni so odgovori na
tovrstna vprasanja, ve povedati vsak, ki je kdaj
delal v domu starejsih obc¢anov in poslusal
pritozbe stanovalcev o »nespecnosti«, med-
tem ko je dezurna sestra za te iste stanovalce
zatrdila, da vso no¢ »spijo kot top«. Ocenjeva-
nje kakovosti spanca je subjektivno in zatorej
tezko opredeljivo za namen raziskav.

Melatonin Vitabalans
Melatonin 10in 30 tablet

Wlitahalane,,
llllllllll(l\%

www.vitabalans.si
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Nespecnost, kot jo definira stroka

Diagnosti¢ni kriteriji nespe¢nosti so po medicinskih kriterijih jasni:

o tezavaz zacetkom spanca,

o tezavaz vzdrZevanjem spanca,

o slabakakovost spanca kljub zadostnim priloZnostim za spanje,

o pridruzene tezave v funkcioniranju podnevi, ki trajajo vsaj $tiri
tedne, v akutni obliki pa manj; ob tem pa to ni izklju¢no posle-
dica znane druge telesne ali dusevne motnje.

Po nastetih kriterijih pacientova lastna ocena slabega spanca, ker
ne ustreza zeljam ali pricakovanjem, torej $e ne pomeni nespecnosti.

Tezav je vec pri zenskah in starostnikih

Podatki o pogostosti nespecnosti se po razlicnih nacionalnih in
raziskovalnih podatkih zelo razlikujejo. Razlog tic¢i v dejstvu, da so v
raziskavah uporabljeni precej razli¢ni kriteriji. Glede na populacijske
$tudije v razli¢nih drzavah se vecina raziskovalcev strinja z oceno, da
priblizno 30 odstotkov odraslih izpolnjuje vsaj enega od kriterijev ne-
spec¢nosti. Ugotovljenih je ve¢ dejavnikov tveganja: nespe¢nosti je ve¢
pri Zenskah in starostnikih, pogostejsa je pri kroni¢nih boleznih in
dusevnih motnjah, prav tako pri posameznikih, ki opravljajo no¢no
ali izmensko delo. Komorbidnost je zelo pogosta, po ocenah ima pri-
blizno 40 odstotkov ljudi z nespe¢nostjo pridruzeno dusevno motnjo.

Podatek o nespecnosti je anamnestic¢en in diagnosti¢nih postopkov
v tej smeri praviloma ne izvajamo. Po drugi strani seveda vemo, da je
nespecnost ve¢inoma samo simptom ali posledica in najmanj, kar je
v takih primerih potrebno, je dobra anamneza. Pogosto se izkaze, da
v resnici ne gre za nespecnost, temve¢ zgolj za subjektivno zaznavo
slabse kakovosti spanca, ki je lahko tudi samo posledica nerealnih pri-
¢akovanj. Ce nekdo kljub samo petim uram spanca prek dneva nor-
malno funkcionira, ne moremo govoriti o nespe¢nosti.

Pomagajmo si sami

Preden nekdo zaradi nespe¢nosti obi$¢e zdravnika s prosnjo, naj
mu predpiSe uspavala, je smiselno poskusiti vsaj z dolo¢enimi nefar-
makoloskimi ukrepi, torej brez zdravil. Pravilna higiena spanja zahte-
va kar precej: potrebujemo primerno okolje (primerna temperatura,
zatemnjenost, brezhrupnost, odsotnost vibracij ali drugih motecih
dejavnikov), na spanje se moramo ustrezno pripraviti (najbolje z ri-
tualom, ki naj bo vsak vecer enak - to pomeni, da zadnjih nekaj stvari
pred spanjem po¢nemo v istem vrstnem redu, po moznosti enako dol-
go) in se odpraviti spat ob isti uri. Spanje naj bo prilagojeno potrebam
telesa in ne nasim Zeljam.

Potrebe posameznikov so razli¢ne, v povprecju potrebujemo ljudje
od Sest do osem ur spanja, redko ve¢ in $e redkeje manj. Kot vidimo, je
razpon precejSen. Mnogi spijo prevec in zato ne morejo zaspati takrat,
ko si to Zelijo. Ena od pogostej$ih napak je uzivanje hrane ali sladka-
rij pred spanjem - vsakomur je jasno, da se s polnim Zelodcem tezko
zaspi. Tezko se zaspi tudi, e je ¢lovek (preve¢) lacen. V tem primeru
zadosca kozarec toplega mleka, kar je pri $tevilnih zelo uspesen del
vecernega rituala. Zelo priporocljivo je poskusiti z avtogenim trenin-
gom, ki je silno uspesna tehnika spro$¢anja. Ce nekdo zase ve, da je
nervozen in da je ravno nervoza tista, ki krati spanec, se v¢asih dobro

obnesejo domaca naravna zdravila za umirjanje, ki so v prosti prodaji
v lekarnah.

AnxioFREE

'2a normalno psiholosko delovanje.
'2a delovanje zivénega sistema.

> pozitivo nad
negotovost!



ca5|
naj se

ne gre, pa
se tako trudimo

Pomemben del zdravja in ravnovesja v organizmu je redno odvajanje blata. Kaj pomeni redno,
se seveda razlikuje od posameznika do posameznika. Ce ne gre po »vasem urnikug, je lahko

tezava...

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

Doktor 24

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

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena

za gastroskopijo ali
kolonoskopijo - s sedacijo
ali anestezijo

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. novembtra 2022 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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In v€asih res ne gre tako, kot bi moralo.

Vsakdo je Ze kdaj obcutil neprijetne tezave,
ko ni mogel normalno, tako po pogostnosti
kot po konsistenci, odvajati blata. Ljudje se
med seboj razlikujemo v frekvenci odvajanja
blata, zato ni splo$nega pravila, kaj je normal-
no in kaj predstavlja tezavo. Vsak zase najbo-
lje ve in Cuti. Zaprtje ne pomeni, da blata ne
odvajamo vsak dan, razen seveda v primeru,
ko sicer hodimo na strani$¢e redno, denimo
vsako jutro po drugi kavi, nato pa se kar na-
enkrat zgodi, da nam niti tretja kava tretji dan
ne pomaga ...

Pri zaprtju gre lahko dobesedno za zaprtje,
kar pomeni, da blata dalj ¢asa, lahko nekaj
dni, sploh ne odvajamo. Lahko gre za mu¢no
in v¢asih bolece odvajanje majhnih koli¢in
zelo trdega blata, pa Ceprav je to vsakodnev-
no, sploh ¢e ga spremljajo napenjanje in ob-
C¢utki nepopolne izpraznitve.

Kaj vpliva na hitrost prebave in ¢revesne pe-
ristaltike, gibanja ¢revesja? Na prvem mestu
je hrana, zato je pomembno, da vsakodnevno
zauzijemo zadostno koli¢ino ¢istih netopnih
vlaknin. Na drugem mestu je zagotovo vnos
tekocine v telo. Nekateri potrebujejo ve¢ te-

kocine, drugi manj, odvisno je tudi od nase
telesne aktivnosti in zunanjih temperatur. Ob
hrani je je vsak dan priporocljivo spiti $e vsaj
liter in pol - to seveda velja za ljudi, ki nimajo
bolezni, ki zahtevajo koli¢inske omejitve vno-
sa tekocin (sr¢no popuscanje ...). Na hitrost
na$ega iztrebljanja mo¢no vpliva tudi gibanje.

Vzroki za tezave

Tegobe se lahko pojavijo zaradi spremem-
be ritma in nacina Zivljenja. Na primer na
potovanjih smo obicajno prisiljeni spremeniti
ustaljeni ritem in nadin prehranjevanja. Zato
je treba poskrbeti za primerno prehrano in ne
pozabimo na gibanje! Ce ne gre drugace, si
lahko pomagamo tudi s pripravki proti zapr-
tju, ki jih dobimo v lekarni brez recepta.

Pozorni bodimo $e pri jemanju zdravil
Nekatera vplivajo na slabse gibanje Creves-
ja (peristaltiko) ter dodatno zviSujejo tonus
notranje misice zapiralke in motijo odvajanje
blata. Pri obcutljivih osebah lahko nekatera
prehranska dopolnila povzroéajo krée ali dri-
ske, saj delujejo na dolocene receptorje, ki so
prisotni v sluznici ¢revesja. Pomembno je, da
posamezniki, ki hkrati jemljejo vec vrst zdra-
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vil, preverijo navodila, v katerih so opisani
morebitni stranski u¢inki. Pred jemanjem do-
lo¢enega zdravila in po njem je priporocljivo
tudi spremljanje vseh pojavov v telesu, saj so
lahko reakcije zelo individualne. Previdnost
pa velja tudi pri prehranskih dopolnilih.

Tudi uZzivanje alkohola in kave ter napitkov,
ki vsebujejo kofein, lahko povzro¢i blago de-
hidracijo in posledi¢no izsusitev blata. Tukaj
se ponuja pomislek glede tiste druge jutranje
kave ... Razlog za »delovanje« je bolj v ritmu
in zauzitju tekocine, ki pozene prebavno cev,
kot v sami popiti kavi (lahko bi bil tudi ¢aj ali
voda).

Zaprtje lahko povzrocijo tudi bolezni - de-
nimo moteno delovanje §¢itnice (ko ta delu-
je premalo) ali depresija. Tudi po trebusnih
operacijah, ko je prisotna bolecina v predelu
trebuha oziroma zadnjika, se lahko posledic-
no pojavi zaprtje, ker zaradi bole¢in in nepri-
jetnih obéutkov blato zadrzujemo. To postane
trdo in vstopimo v zacaran krog. Zato je treba
po takih posegih, pa tudi po porodu, temelji-
to skrbeti za odvajanje mehkega blata, ki ne
bo bolece.

Pri majhnih otrocih je treba posebno paziti
pa redno in mehko odvajanje blata, saj lahko
ze tudi enkratna izkus$nja bolecega odvajanja
povzrodi zadrzevanje, kar lahko vodi v resne
tezave. Ce ima va$ otrok teZave, se lahko po-
svetujete s pediatrom, gastroenterologi pa
sicer svetujejo uporabo sredstev za mehcanje
blata (v obliki praskov ali dopolnil brez slad-
korja), ki s pravilno uporabo in odmerjanjem
odresijo otroka bole¢in in travmatskih izku-
$enj. Potrebno pa je seveda pitje zadostnih
koli¢in teko¢in, po moznosti kar vode ali ¢aja.

Tu so se anatomski vzroki

Najpogostejsi poziv, refleks k odvajanju
nae telo odda takrat, ko pride blato v dan-
ko pred notranjo misico zapiralko in se stene
danke razgirijo. Ta poziv lahko zavestno zadr-
2imo, saj je misica pod naso zavestno kontro-
lo. Vendar ¢utimo potrebo po odvajanju.

Ce pa se stena danke prevec razsiri, postane
neob¢utljiva in ne dobimo ve¢ poziva k odva-
janju. To se pogosto zgodi pri starejsih ljudeh,
pri katerih je elasti¢nost tkiva zmanj$ana, mi-
$ice medeni¢nega dna oslabljene, pogoste pa
so tudi okvare hrbtenice. Kadar obcutljivost
stene danke oslabi in ne dobimo ve¢ poziva,
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ne moremo ve¢ iztrebljati ali pa celo nimamo
modi iztrebljanja.

Kdaj k zdravniku

Ce blata ne odvajate, kot ste navajeni - re-
cimo da ste prej hodili na blato redno vsako
jutro, nato pa dva ali tri dni ne -, je potrebna
pozornost. Najprej je smiselno preveriti in
prilagoditi vnos tekocine, kakovost prehrane,
iti vsaj dva (hitra) kroga okoli hie. Dodajte
kaksen kozarec ali dva mineralne vode z ma-
gnezijem, pocakajte $e kaksen dan. Ce $e ne
gre, se lahko posvetujete s farmacevtom v
lekarni ali pa z osebnim zdravnikom glede
uporabe odvajal.

Ce z vsemi opisanimi koraki zaprtja ne od-
pravimo, je potreben specialisti¢ni pregled
pri zdravniku, ki opravi dolocene preiskave.
Predvsem se pregled pri gastroenterologu
priporoc¢a po 50. letu starosti, saj v tem sta-
rostnem obdobju nara$¢a malignom creves-
ja. Specialisti priporocajo, da se k zdravniku
odpravimo tudi takrat, ko se nacin odvajanja
spremeni brez jasnega vzroka in se po treh te-
dnih ne uredi. Prav tako takrat, ko se pojavijo
alarmni znaki, na primer huj$anje, kri na bla-
tu ali se izmenjujeta driska in zaprtje.

Preiskave

S kolonoskopijo se pregleda celotno ¢revo in
izkljuci vnetje, polipe, rak debelega ¢revesja ter
zozitve. Pri sumu na motnje sfinktra je treba
bolnika napotiti k proktologu, ki po pregledu

pacienta lahko napoti $e na dodatne preiskave
(anorektalno manometrijo). Z endoskopskim
ultrazvokom se lahko dokaze poskodbe misic
medeni¢nega dna, zlasti pri Zenskah po poro-
dih. Po presoji proktologa je mozna tudi kirur-
gka terapija. V veliki meri pomaga »feedback
$ola odvajanja«, v kateri se s spremljanjem
aktivnosti misice medeni¢nega dna nau¢imo
pravilne rabe misic za iztrebljanje.

Vcasih so potrebna odvajala

Daljsega jemanja odvajalnih sredstev pri
zaprtju ne priporocamo, ker lahko povzro-
¢ajo driske, posledi¢no pa se crevo refleksno
odzove z zaprtjem. Ustvari se zacaran krog
in zato moramo c¢edalje pogosteje posegati
po odvajalih. Kirurgi proktologi, ki se veliko
ukvarjajo z boleznimi anusa, pogosto svetu-
jejo samoklistiranje, predvsem pri skrajnih,
trdovratnih in dolgotrajnih zaprtjih, ¢e oseba
ne odvaja ve¢ kot teden dni ali ima zaradi za-
prtja bolecine. Pri tem previdnost ni odvec,
saj je lahko vzrok za zaprtje v zozitvah ali
zarastlinah po predhodnih operacijah v tre-
buhu, kar pa se lahko vidi pri kolonoskopiji.

Pri dolgotrajnem zaprtju je priporocljivo
redno pitje mineralne vode z magnezijem, kot
mehcalo blata se lahko uporablja tudi razli¢-
ne sirupe (laktuloza) ali praske. Priporo¢amo
tudi glicerinske svecke, s katerimi se zmehca
zasu$eno blato (¢ep). Na trgu so dostopne
tudi svecke, ki v kratkem ¢asu spodbudijo pe-
ristaltiko in tako privedejo do odvajanja blata.

Kot to velja za (skoraj) vse — najve¢ lahko
naredite sami.

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.

100 % naravno — 100 % bio
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!?u() ktOl. ZE" ) Ne pozabite,

Hisni zdravnik
S TENUCA

do 31. oktobra 2022

Mami dobi 50 €, dedi 50 €, jaz paimam brezplacno!!

Spoznajte Doktor 24 Asistenco

Mi pa vam bomo olajsali odlocitev in ob sklenitvi nove pogodbe do
31. oktobra 2022 vsaki polnoletni osebi podarili 50 €.*

Kako pravocasno do ugodnosti? Izpolnite pristopno izjavo in jo posljite na
nas naslov ali za vec 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 odlodili. Z veseljem bomo odgovarjali na vasa
vprasanja ali pomagali pri izpolnjevanju obrazcev.

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo. Ugodnosti veljajo le za novo sklenjene
pogodbe in le ob izbiri paketa Plus+.

* Velja le s pristopno izjavo, izpolnjeno in poslano na nas naslov do 31. 10. 2022 in za pakete,
objavljene v tej reviji,. Velja za vsako polnoletno osebo na novo sklenjeni pogodbi

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

Ime in priimek Ime in priimek
Naslov Naslov
Posta in kraj Posta in kraj
EMSO EMSO
Telefon Telefon
e-posta e-posta
Uporabnik storitev - otrok Uporabnik storitev - otrok
Ime in priimek Ime in priimek
EMSO EMSO
Izbiram paket: Izbranemu zacetnemu dodajam paket: Pristopamy/va v program Doktor 24 Asistenca, v celoti
(oznadite Zeleno) sprejemam/va splosne pogoje poslovanja PZA d.o.o,,
Ljubljana in podajam/va izrecno soglasje za uporabo
|zr SPECIALIST Plus 32¢€ = osebnih podatkov kot izhaja iz splosnih pogojev.
[ | ZDRAVNISKIOBISK24/7  4,00€
|:| Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov znamenom
L MR/CT preiskava 6,00 € obvesc¢anja o novostih in storitvah ali tehni¢nih resitvah
UVGIJaVIJam UQOanSt P ! in podobnih dejavnostih - ki jih ponuja izvajalec
I:l ZOBJE 6,00 € oziroma njegovi pogodbeni partnerji — zagotavljanja
DR2491 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 o Zelim, da mi posljete izkljuéno e-ra¢un
na naslednji nacin: (oznacite zeleno) I:l mesecno I:l gelliine I:l = na gornji elektronski naslov.
Vv ,dne Nosilec pogodbe

(lastnoro¢ni podpis)

PZA, d.o.0. ] ' (DA
Direktor Vito W]ﬂmmﬁdi DO OI. Lﬂu Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.
| '

ASISTENCA



NCIj se V|roze -L“

Poklicite dezurnega zdravnika zdaj.

Izkusena ekipa zdravnikov na vasem naslovu
24 — urna dosegljivost

Lo R o o} o

Sodobno opremljeno reSevalno vozilo

(zdravila takoj, pregled krvi in urina, 12-kanalni EKG ...)

Za nenujna stanja

Kje je zdravnik, ko ga rabis?

Se nikoli blizje in laZje dosegljiv kot pri Doktor 24 Asistenci. Za obisk
nase zdravniske ekipe na vasem naslovu je pomembno le, da preko
brezplacne telefonske Stevilke 080 8112 tezave zaupate nasim
izkusenim zdravnikom, ki se bodo po dogovoru z vami oglasili na
zelenem naslovu, vas pregledali in — ¢e bo treba, ze izrocili zdravila
ali pa vas odpeljali v ustrezno zdravstveno ustanovo na morebitno
nadaljnjo zdravstveno obravnavo.

080 8112 - Poklicite dezurnega zdravnika zdaj!

Smo v obdobju povecanega stevila obolenj in odsotnosti z dela. Vsi
poznamo ,tisti” obcutek, ko ze pred merjenjem telesne temperature
vemo, da nekaj ni tako, kot bi moralo biti. Ko pesa energija, moc in
volja, mi pa moramo e do zdravstvenega doma, namesto da bi ostali
doma in pocivali.

Hitro ukrepanje in reSevanje zdravstvenih tezav

Preveri za enkratno
storitev

Pristopi za brezpla¢no
storitev

Za male in velike otroke, za babice in dedke

Z resitvami, ki jih ponuja Zdravniski obisk 24/7, boste dan in no¢ lahko
mirni, saj boste vedeli, da obstaja moZnost takojSnjega zdravniskega
nasveta in obiska kadarkoli - ko je hudo in predvsem takoj, ko ga
potrebujete.

Brez skrbi 24 ur, vsak dan - tudi med prazniki, vikendi!
Ze en klic je dovolj*

Starejsi, mlajsi, poslovni partnerji, Studenti, nosecnice, invalidi,
Sportniki — kdorkoli, ne glede na okoliscine, narocite Zdravniski
obisk 24/7 in resite teZave takoj. Ko nastopijo zdravstvene tezave,
je pomembno le, da se obrnete na nas in nam daste priloznost, da
poskrbimo za vas in vam pomagamo povrniti zdravje.

*ob prepoznavi Zivljenjsko ogrozajocih stanj vas preusmerimo na sluzbo nujne
medicinske pomoci.

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

: PR Klic je dovolj, za ostalo poskrbimo mi! - 080 8112
© WWW.InStagramlcom OKLOr24.5l,

www.doktor24.si 082008240

narocanje@doktor24.si




Spomin

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

druzinske medicine

Redno razgibavajmo mozgane

Mozgani so eden najbolj skrivnostnih organov nasega telesa, njihovega delovanja 3e zdaj ne
poznamo v celoti. Sestavlja jih na milijarde ziv¢nih celic, ki so zadolzene za razli¢na opravila.
Nekatere sodelujejo pri misljenju, u¢enju in pomnjenju, druge pri orientaciji in ¢utnih zaznavah.

.....

komunicirajo z drugimi celicami, vse to pa
zahteva popolno koordinacijo ter ogromne
koli¢ine energije in kisika. Stevilne raziskave
so dokazale, da hiter Zivljenjski ritem, obilica
dela, telesne obremenitve, stresne situacije,
nezdrava prehrana in drugi dejavniki spod-
bujajo nastajanje prostih radikalov, ki posko-
dujejo sestavine mozganskih celic. Mozgani
so premalo prekrvljeni, s tem pa se zmanj$a
tudi dotok kisika in hranljivih snovi do moz-
ganskih celic. Posledice teh sprememb so lah-
ko motnje koncentracije (pozabljivost, raztre-
senost ...). To se nam lahko zgodi ne glede na
starost, zato je pomembno, da zdravju svojega
uma ve¢ pozornosti posvetimo Ze danes.

S starostjo povezan upad kognitivnih
funkcij, ki najveckrat prizadene spomin in
sposobnost reSevanja problemov, je nekaj
obicajnega in se dogaja skoraj vsakomur. Res
pa je ze zelo majhna sprememba kognitivnih
funkcij moteca in lahko mo¢no vpliva na na$
vsakdanjik. Na sre¢o obstajajo ukrepi, od
spremembe nacina prehranjevanja do vedje

fizi¢ne aktivnosti, ki lahko upocasnijo ali celo
ustavijo starostni upad kognitivnih funkcij.

Kaj lahko naredimo sami

Tudi v starosti sta priporocljivi ¢im vedji
psihi¢na in telesna aktivnost. Raziskave kaze-
jo, da intelektualno delo v starosti odlozi po-
jav bolezni, demenca se pojavi pozneje, kot bi
se sicer. Vsekakor velja omeniti uravnotezeno
prehrano z zadostno koli¢ino vitaminov in
mineralov ter dosledno izogibanje $kodljivim
razvadam, kot sta alkohol in kajenje. Tudi pri
ze ugotovljeni demenci je pomembno, da ¢im
dalj ostanemo aktivni in se v okviru svojih
zmoznosti ukvarjamo z dejavnostmi, ki nas
zanimajo.

Z upostevanjem preprostih nasvetov boste
izboljsali delovanje svojih mozganov. Za¢nite
ze danes!

1. Telesna vadba naj postane vsakodnevno
opravilo, saj prispeva k boljsi koncentraci-
ji in pozornosti. Pol ure hoje, kolesarjenja,
plavanja ali plesa na dan bo dovolj za po-

(vsaj 250 mg dnevno).

Vitamin D je nujen za zdravje kosti.

fosforja iz Crevesja.

in ne na stene krvnih zil.

Popolna formula za optimalno
zdravje srca, kosti in ozilja

CardioMK?7 vsebuje velike kolicineomega3
(EPK in DHK) ter vitaminov K in D. S

Omega 3 (EPK in DHK) so dobre za srce

Pomemben je za normalno absorpcijo kalcija in

Zelo koristno pa je vitamin D kombinirati z
vitaminom K. Ta poskrbi, da se kalcij nalaga v kosti

Vitamin K prispeva k normalnemu strjevanju krvi.

Samo 15,96 EUR za 30 dni.

Na voljo v lekarnah, spec. prodajalnah in na
www.naturamedica.si, Info tel. 0356 30022, 040 214 620.

CardioMK7 =

NaturaMedica

zvami ze 17 let

vecanje pretoka krvi po vsem telesu, tudi v
mozganih.

2. Naporno delo obcasno prekinite s pocit-
kom. Privos¢ite si ga, preden vas napor po-
polnoma izérpa.

3. Organizirajte se. Sestanke, dogodke in stva-
ri, ki jih morate opraviti, si zapisite v rokov-
nik. Lahko jih tudi na glas preberete, ker si
jih tako lazje zapomnite. Izberite posebno
mesto za spravljanje denarnice, kljucev in
drugih pomembnih stvari.

4. Osredotocite se. Zmanj$ajte Stevilo stvari,
ki vas motijo, in nikar ne poskusajte storiti
vsega hkrati. Ce se boste bolj osredoto¢ili na
tisto, kar si Zelite zapomniti, boste ta poda-
tek pozneje lazje priklicali v spomin. Stvari,
ki si jih Zelite zapomniti, skusajte povezati s
svojo najljubso pesmijo ali ¢im drugim.

5. Zmanjsajte stres. Stresni hormon kortizol
lahko v vasih mozganih poskoduje del, ki je
odgovoren za miselno storilnost.

6. Naucite se tehnik spro$¢anja. Zaprite odi,
globoko vdihnite in izdihnite, osredotocite se
na posamezne dele svojega telesa in sprostite
misice. V mislih se lahko odpravite na miren,
spro$¢ujoc kraj. To vam bo zagotovo poma-
galo pozabiti misli, ki vam rojijo po glavi.

7. Urite spomin. Ucite se tujih jezikov in se na
pamet naucite pesmi. Povejte svojemu naj-
blizjemu vsebino knjige, ki ste jo prebrali.
Resujte krizanke in igrajte $ah. Obstajajo
tudi namenske vaje za krepitev kognitivnih
funkcij. Starejsi se vkljucite v univerzo za
tretje zivljenjsko obdobje.

8. Redno se druzite, to pomaga pri zmanj$eva-
nju stresa, ki lahko povzroc¢a upad miselnih
sposobnosti. Kadar koli je le mogoce, se sre-
Cujte s svojimi bliznjimi, prijatelji in drugi-
mi. Ljudje, ki se veliko druzijo, imajo boljse
miselne sposobnosti.

9. Ne podcenjujte pomembnosti zdrave pre-
hrane. Taksna, ki je dobra za vase srce, je
dobra tudi za vase mozgane. Jejte vec sad-
ja, zelenjave ter jedi z malo mascobe. Da
bi preprecili staranje mozganov, bi morali
vsak dan uzivati zivila, bogata z antioksi-
danti.

Doktor 24
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Urinska inkontinenca

Vcasih kaplja in curlja
kar samo od sebe

)) Urinska inkontinenca je nehoteno odtekanje oziroma uhajanje urina iz mehurja. Prizadene
skoraj 30 odstotkov ljudi, starih 55-60 let, s starostjo pa se tezave navadno povecujejo. Kakovost
zivljenja ljudi, ki trpijo zaradi nehotenega uhajanja urina, je zmanjsana, hkrati pa urinska
inkontinenca povzroca veliko socialno-higiensko in ekonomsko tezavo.

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

Kako in zakaj

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

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

Doktor 24

Mehur je votel, miSicast, raztegljiv in zelo
natan¢no oZiv¢en organ. Polni se prek dveh
secevodov, ki prihajata iz ledvic. V steni me-
hurja je misica detruzor.

Misi¢ne vitre potekajo v vseh smereh, kar
omogoca, da se mehur tudi razteza in kréi v
vseh smereh. Ko je mehur poln, je raztegni-
tev njegovih sten signal, da je ¢as za kréenje
sten mehurja, s ¢imer se mehur v curku izpra-
zni. Kapaciteta odraslega mehurja je 4-5 dl.

Iz mehurja vodi se¢nica, ki je pri Zenski zelo
kratka, le okoli 3-5 cm. Ker je se¢nica krat-
ka in ker je v blizini vagine in anusa, so pri
zenskah med drugim tudi veliko pogostejse
okuzbe se¢il kot pri moskih.

Da urin ne uhaja, zagotavljata dve misici
zapiralki (sfinktra). To sta krozni misici, ki
obdajata se¢nico. Ko se skr¢ita, jo stisneta, kar
onemogoci pretok urina.

Najbolj uc¢inkovito za secila
AktiUro je izdelek z brusnicami za vas mehur, kot ga Se ni bilo!
Ze v 24 urah boste obéutili razliko.

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

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

info: tel. 0356 30022, 040 214 620.

zvami ze 17 let
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Prava resitev
za vase intimne tezave!

Multi-Gyn

T8 FloraPlus
MULTI-GYN Uginkovito odpravi
gliviéno vnetje noznice.
‘ o Odpravi srbenje in draZenje.
* Preprecuje nastanek kandide.
{ f"’"“"“’_._ e Je bioaktiven, varen, naraven.
— =

MULTEGYN

LiquIGE

ActiGel

LiquiGel

* Preprecuje in odpravlja bakterijsko vaginozo.

* Takoj omili srbenje in draZenje.

* Spodbuja naravno viazenje in $¢iti vaginalno floro.
* Obnavlja vaginalno sluznico.

* Ne vsebuje hormonov.

e Je idealen med in po menopavzi.

FemiWash

Pena za vsakdanjo

infimno nego. |

« Je naravna in vama. L
e Ne vsebuje mila.

e Deluje antibakterijsko. -\
e Uravnava kislost noznice. | ===

www.multi-gyn.si

1 MultiGyn Slovenija

Proizvode lahko kupite v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in preko spletnih lekarn.

Brezplacne vzoréke si lahko narodite
preko nase spletne strani www.mult-gyn.si

I3 ali MultiGyn Slovenija

Uvoznik: GORDO d.o.0.
Proizvajalec: BIOCLIN, Nizozemska

Notranji sfinkter oZiv¢uje avtonomno ali
vegetativno Zivcevje, torej ni pod vplivom
nase volje. Nahaja se okoli notranjega ustja
secnice, ob izhodu se¢nice iz mehurja. Zuna-
nji sfinkter je iz progaste muskulature in pod
vplivom nase volje, torej ga lahko sprostimo,
ko Zelimo urinirati. Nahaja se na zunanjem
koncu se¢nice.

Medeni¢no dno je misi¢no-vezivna dina-
micna plosca, ki zapira medeni¢ni izhod ter
podpira organe male medenice in trebusne
votline. Omogoca tudi normalen polozaj
vratu mehurja in se¢nice. Ce je ta podporni
aparat nezadosten, se poloZaj se¢nice in me-
hurja spremeni, s tem pa je motena tudi njuna
funkcija. Zal ima medeni¢no dno lastnost, da
z leti slabi, ravno tako ga oslabijo nose¢nost in
porod. Sibko medeni¢no dno pa pomeni uha-
janje urina (in tudi blata) ter povesanje rodil.

Obstaja vec vrst inkontinence

O stresni urinski inkontinenci govorimo, ko
se hoteno uhajanje urina pojavi pri kihanju,
kagljanju, dvigovanju bremen ter pri drugih
dejavnostih, ki povecajo pritisk v trebusni vo-
tlini. Nastane zaradi oslabitve misic medenic-
nega dna, ki dajejo oporo se¢cnemu mehurju in
se¢nici. Pri Zenskah je to najpogostejsa oblika
urinske inkontinence, nastane pa lahko tudi
pri moskih po operaciji prostate.

Urgentna inkontinenca pomeni nenadno
nehoteno uhajanje urina, ki se pojavi po
predhodni mo¢ni potrebi po uriniranju. Na
vodo morate takoj, ko zacutite potrebo, sicer
vam uide. Najpogosteje se pojavi na poti do
strani$ca, pa tudi ob poslusanju tekoce vode
ali ob delu z mrzlo vodo. Vzrok za to lezi v
prekomerno aktivnem detruzorju, ki se kr¢i,
tudi ko mehur Se ni poln. Razlogi za to so
$tevilni in razli¢ni, velikokrat pa ne najdemo
pravega vzroka. Takrat re¢emo, da gre za Cez-
merno aktiven se¢ni mehur, ki je v starosti
pogostejsi.

Pri me$ani inkontinenci pa gre za kom-
binacijo stresne in urgentne urinske inkon-
tinence. Prevladujejo lahko znaki enega ali
drugega tipa.

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

Pojavi se lahko tudi nezavedna inkonti-
nenca — zaradi oslabljenega sfinktra nesta-
bilnega mehurja, lahko tudi inkontinence
»overflow«. Seveda so mogoce tudi vse kom-
binacije razlogov za uhajanje seca.

Kaj narediti

Urinska inkontinenca je tezavna tudi zato,
ker o njej tezko spregovorimo. Komunikacija
med bolnikom in zdravnikom je klju¢nega
pomena za uspe$no odkrivanje in zdravlje-
nje bolezni. Zdravnik si lahko pomaga tudi
z vpra$alnikom. Skrbni anamnezi sledi kli-
ni¢ni pregled. Med diagnosti¢ne postopke, za
katere se bo zdravnik morda odlo¢il glede na
stanje, sodijo Se enourni test z vlozkom za ko-
licinsko ugotavljanje stopnje uhajanja urina,
laboratorijska analiza urina in urinokultura,
pregledna slika in kontrastno slikanje seil,
endoskopski pregled mehurja ter funkcio-
nalne (urodinamske) meritve za oceno ana-
tomskih znacilnosti spodnjih se¢il.

Osebni zdravnik lahko na podlagi nastete-
ga predpise zdravila, ki v nekaterih primerih
lahko pomagajo in ublazijo simptome uhaja-
nja urina, ali pa predloge za urinsko inkon-
tinenco, ki jih nato brezpla¢no prevzamete v
lekarni.

K LI N1 KA '
Klinika Doktor 24 d.o.0.,, Savska cesta 3, Ljubljana

GINEKOLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za pregled pri ginekologu

Stresna urinska inkonti-
nenca in ohlapna noznica

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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



)) Koristi vitamina D poznamo Zze mnogo let. Olje iz jeter polenovke, ki je bogat vir vitamina D,
so v Evropi znamenom preprecevanja rahitisa pri otrocih uporabljali Ze v dvajsetih letih
prejSnjega stoletja. Leta 1931 so ga Ze zaceli dodajati mleku in margarini. Kljub temu Se
danes govorimo o pomanjkanju vitamina D.

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

druzinske medicine

Raziskava iz leta 2019 je pokazala, da kar 4
od 5 odraslih prebivalcev Slovenije 6 mesecev
v letu (od novembra do aprila) ni zadostno
preskrbljenih z vitaminom D. Priblizno 40
odstotkov udelezencev pa je imelo v krvi pre-

majhno serumsko koncentracijo, kar pomeni
pomanjkanje vitamina D. V zimskem ¢asu so
bile opazene zanimive razlike med razli¢nimi
skupinami prebivalcev (primerjava po spolu
in starosti). Tako so bile denimo med starejsi-
mi odraslimi nad 65 let z vitaminom D neko-
liko bolje preskrbljene Zenske, med odraslimi
do 65 let pa moski. V vseh skupinah odraslih
prebivalcev je bila v jesensko-zimskem ob-
dobju pojavnost nezadostne preskrbljenosti
z vitaminom D vi§ja od 70 odstotkov. Precej

bolje je bilo poleti, ko je bilo z vitaminom D
ustrezno preskrbljenih 60 odstotkov starejsih
odraslih in 75 odstotkov odraslih, mlaj$ih od
65 let. V tem Casu je optimalno preskrbljenost
z vitaminom D dosegalo 27 odstotkov starej-
$ih odraslih in 37 odstotkov odraslih do 65
let, od tega 43 odstotkov moskih in 31 odstot-
kov Zensk. Dodati je treba $e, da so bili v raz-
iskavo zajeti tudi prebivalci, ki so porocali, da
uzivajo prehranska dopolnila z vitaminom D.

Ultra

" Omega 3-D"

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

@ Za vid*

=4 Za kosti*

Omega-3 z moc¢jo sonca

Mocan odmerek. preé[§éenih omega-s (900 mg)
in naravnega vitamina D3 (1000 IE).

#) | Za imunski sistem*

@ Za mozgane**

90 kapsul za 3 mesece
mesecna terapija samo 13 €
Dva izdelka v enem - nikjer ugodneje.

* Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic ter ohranjanju zdravih kosti.

delovanju mozganov.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©08080 12 HISA ZDRAVJA

** EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca. DHK ima vlogo pri ohranjanju vida in

BREZPLACNA STEVILKA:
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Absorpcija vitamina D

Vitamin D ima posebno mesto med vi-
tamini, saj poleg virovv prehrani (ribje olje,
sardina, losos, tun, jajéni rumenjak, mleko
in mle¢ni izdelki) nastaja tudi endogeno v
telesu s pomocjo son¢ne svetlobe. Nase telo
samo tvori dovolj vitamina D poleti, ¢e ne-
kajkrat na teden po priblizno 15 minut soncu
izpostavljamo obraz, roke in dekolte ali druge
dele koze. Pomembno je, da smo neposredno
izpostavljeni son¢ni svetlobi in da ne upora-
bljamo krem za soncenje. Po nekajminutnem
soncenju uporabimo zas¢itno kremo in obla-
¢ila ali se prestavimo v senco. Ljudje, ki veliko
¢asa prezivijo v zaprtih prostorih ali Zivijo na
severnih zemljepisnih $irinah, si lahko dovolj
vitamina D zagotovijo le z ustrezno prehrano
ali z jemanjem vitaminskih prehranskih do-
polnil.

Varno soncenje

Solariji niso priporodljivi, saj ne dajejo do-
volj UVB-svetlobe, poleg tega povecujejo tve-
ganje za melanome in druge rake koze. Prav
tako sedenje v son¢ni sobi ne bo pripomoglo
k tvorbi vitamina D, saj UVB-Zarki ne preha-
jajo skozi okna. Ce ste preboleli koznega raka
ali jemljete zdravila, ki vplivajo na fotosenzi-
bilnost, se morate pred soncem za$¢ititi sko-
zi vse leto. V poletnih mesecih se izogibajte
mo¢nemu soncu predvsem med 10. in 16. uro
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Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

MAGNETNA
RESONANCA in
SPLOSNI

RENTGEN
10 % nizja cena
za MR in RTG

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 30. novembtra 2022 in povedali, da
ste za pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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popoldne, v zimskih mesecih pa je pomem-
ben sprehod sredi dneva. Zas¢ita pred son-
cem je pomembna tudi ob velikih povrsinah,
ki odbijajo svetlobo (denimo ob vodi ali na
snegu).

Pomen vitamina D v telesu

Glavna fizioloska funkcija vitamina D je,
da poveca zmoznost tankega ¢revesa, da ab-
sorbira kalcij in fosfor ter s tem pomaga vzdr-
Zevati njuno ustrezno koncentracijo v krvi.
To omogoc¢a normalno mineralizacijo kosti
in zob, ki je izpolnjena le, Ce je poleg ustrezne
preskrbljenosti z vitaminom D zagotovljen
tudi zadosten vnos kalcija.

Vitamin D vpliva tudi na delovanje mi-
$i¢nih vlaken in s tem preprecuje padce, di-
ferenciranje celic koZe, uravnava aktivnost
celic imunskega sistema, saj preprecuje ra-
zvoj avtoimunskih bolezni in vec¢a odpornost
proti okuzbam. Vpliva na prenos hormonsko
obcutljivih genov, s ¢imer se uravnava tvorba
$tevilnih beljakovin. Ugotovili so, da ljudje, ki
imajo v krvi ve¢ vitamina D, redkeje zbolijo
za sladkorno boleznijo in sr¢no-Zilnimi bole-
znimi kot tisti, ki ga imajo manj. Vitamin D je
torej klju¢en za ohranjanje zdravja v $irokem
pomenu besede.

Pomanjkanje vitamina D

Pomanjkanje vitamina D lahko pri dojen¢-
kih in majhnih otrocih povzro¢a zaostanek v
rasti in deformacije skeleta, zlasti dolgih kosti,
oziroma rahitis, pri katerem opazimo odebe-
litve na hrustancih ter manj$o misi¢no mo¢.
Pojav rahitisa je navzo¢ predvsem v slabih
pogojih industrijskih druzb z zastarelo teh-
nologijo in zanemarjenostjo otrok (Anglija v
19. stoletju, sedaj pa afriske drzave, Kitajska
in Indija). Zato dojencki dobivajo kapljice z D
vitaminom, saj vsebnost vitamina D v materi-
nem mleku ne zados¢a za pokrivanje potreb.

Prenizka raven vitamina D pri odraslih
povzroca osteomalacijo (mehcanje kosti), iz-
razito prenizka raven vitamina D pri odraslih
pa vodi do razgradnje kosti. Zaradi pomanj-
kanja vitamina D lahko pride tudi do slabse
absorpcije kalcija. Posebno so lahko prizadeti
starejsi ljudje, ki so manj pokretni in Zivijo
ve¢inoma doma. Blagi znaki, ki nakazujejo
na pomanjkanje vitamina D, so iz¢rpanost,
bole¢ine v miicah in kosteh.

V nose¢nosti pomanjkanje vitamina D

poveca tveganje za preeklampsijo, nizko po-
rodno tezo novorojenca in prezgodnji porod.

Nadomescanje vitamina D

Vnos vitamina D je izrazen kot holekal-
ciferol (1 pg holekalciferola = 40 IE vitami-
na D). Evropska agencija za varnost hrane
(EFSA) doloca, da so sprejemljive zgornje ko-
licine dnevnega vnosa vitamina D za otroke
od rojstva do prvega leta starosti 25 pg (1000
IE), od prvega do desetega leta starosti 50 pg
(2000 IE), od enajstega leta starosti naprej ter
za nosecnice in dojec¢e matere pa 50 pg (2000
IE). Ve¢ji odmerki so v rabi le za terapevtske
namene in pod nadzorom, kadar je treba
nadomestiti pomanjkanje. Pozneje je treba
preiti na manjse, vzdrzevalne odmerke. Ve-
lja opozoriti, da debelejsi ljudje potrebujejo
dvojne do trojne odmerke vitamina.

Za vegetarijance in vegane je primeren
vitamin D2 rastlinskega izvora (ergokalcife-
rol), vsejedi pa naj uporabljajo uc¢inkovitejso
razliCico zivalskega izvora, vitamin D3 (ho-
lekalciferol). V zadnjem ¢asu na trg prihajajo
tudi veganske razli¢ice vitamina D3, izdelane
iz liSajev, ki so ucinkovitejse kot vitamin D2.
Vitamin D3 je na voljo tudi v liposomskih
oblikah, ki imajo ve¢jo biorazpoloZljivost, pri
¢emer ga ni treba uzivati skupaj z mastnimi
obroki, saj se vsrkava drugace kot neliposom-
ske oblike. Pri nakupu dopolnila z vitaminom
D izbirajmo med kakovostnimi dopolnili s
¢im manj pomoZznimi snovmi.

Prekomeren vnos vitamina D

V ZDA so Ze zaznali porast primerov to-
ksi¢nosti zaradi vitamina D. Pred letom
2005 je bilo na leto zabelezenih 196 zastru-
pitev z vitaminom D, leta 2014 pa ze 4535.
Na sre¢o noben primer ni zahteval smrtne
Zrtve, je bilo pa 19 ljudi hospitaliziranih. Ob
vnosu prevelikih odmerkov vitamina D se
poveca koncentracija kalcija v krvi, kar pri-
pelje do hiperkalciemije. Ta povzro¢i misic-
no $ibkost in oslabelost, glavobol, slabost in
bole¢ine v kosteh. Cez ¢as se zmanjsa tek,
pojavijo se razdrazljivost, polidipsija (po-
vecan obcutek Zeje) in poliurija (povecano
izlo¢anje urina), povi$an krvni tlak in sr¢ne
aritmije. Hiperkalciemija lahko vodi do kalci-
fikacije ledvic in nastanka ledvi¢nih kamnov.
Vitamin D ni ¢udeZno zdravilo, je pa ucin-
kovina, ki je klju¢na za ohranjanje zdravja v
$irokem pomenu besede.

Doktor 24



Dnevnik zdravega Zivljenja

Monika Kubelj

Zoper viruse, ki so ze zaceli svoj pohod,
se lahko borimo tudi na naravne nacine.
Predvsem moramo skrbeti za dober imun-
ski sistem. Imunsko ravnovesje dosezemo
narazli¢ne nacine, med katerimi je tudi pri-
merna, zdrava prehrana. Da je za njegovo
optimalno delovanje klju¢na tudi uravno-
tezena prehrana, je poudaril prof. dr. Igor
Pravst.

Prehranjenost in
podhranjenost

Podhranjenost z mikrohranili je sodobna
tema in je ne gre enaciti s splosno podhranje-
nostjo v drzavah v razvoju. V¢asih pozabimo,
da je prehrana eden od iziemno pomembnih
dejavnikov za dobro delovanje imunskega
sistema. Dr. Nina Zupanic z InStituta za nutri-

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 izérpanost.

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

v" Zanormalno delovanje oZilja, zob in koze.

- 500 mg naravnega vitamina C
v vsaki kapsuli.

LA i
100 % narayn; Vilamin ¢

« Se bistveno bolje vsrka v celice.

- Tam dlje ¢asa deluje. .

- Ima ve¢jo antioksidativno moc.

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

NaturaMedica’

zvami ze 17 let
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NA KRATKO

NARAVNE pastile za grlo
z imunskimi faktorji

NARAVNO in UCINKOVITO. Skandinavski pri-
stop za zdravje grla in zZrela zdruzuje tradicijo
in moderno znanost. Sluznica zrela je najbolj
dovzetna za okuZbe z virusi in bakterijami. Na-
ravno je prekrita z zas¢itno plastjo protiteles, ki
pa posebno v zimskih mesecih oslabi.

Pastile za grlo Igazym vsebujejo aktivna pro-
titelesa iz kolostruma (prvo mleko krav) in en-
cim lizocim, so brez umetnih sladil. Primerne so
za odrasle, otroke in nosecnice.

Prihajajo iz Danske, kjer jih v ¢asu prehladnih
obolenj mnoZi¢no lizejo ze 35 let.

Zacnite jih lizati ¢cim prej!

Hitro se boste pocutili bolje!
Pastile za grlo Igazym z okusom limone ali
poprove mete so na voljo v lekarnah in speci-

aliziranih prodajalnah. NaturaMedica, www.
naturamedica.si, tel. 03 56 300 22, 040 214 620

Ce v toplejsih mesecih sre¢ujemo v parkih, na
ulicah in igriS¢ih mnozice ljudi, ti na jesen kar
poniknejo. Pray gibanje na svezem zraku na jesen
vam bo dvignilo odpornest, da o razpolozenju niti
ne govorimo. Dobra volja je zagotovo boljsa izbira

vV Ve

s¢ita imunskega sistema

cionistiko pravi: »Podhranjenost je v drzavah v
razvoju eden glavnih krivcev za nepravilno de-
lovanje imunskega sistema in vecjo dovzetnost
za okuzbe. V razvitem svetu podhranjenost ni
pogosta teZava, ravno obratno, tukaj predsta-
vlja teZavo prehranjenost, ki je pogosto posle-
dica prevelikega vnosa enoli¢ne ter z vitamini
in minerali revne prehrane.«

»Za optimalno delovanje imunskega sistema
je klju¢na tudi uravnotezena prehrana, ki telesu
ponuja vsa potrebna hranila v ustreznih kolici-

High Potency :
Vitamin D-3
1,000 IU
- . S postopnim sproscanjem.
Supports Dental Hoalth® . v
180 Softgels | Z dodanim Sipkom.
H’-‘—-r\!gm—-’»r

NOW Vitamin C

kot slaba volja.

nah. To je e toliko bolj pomembno v ¢asu, ko
razsajajo virusi,« pravi prof. dr. Igor Pravst z insti-
tuta NUTRIS. »Kako moc¢no in za kako dolgo nas
bo virus polozil v posteljo, je odvisno od Ste-
vilnih dejavnikov, tudi od tega, v kako dobrem
stanju je nas imunski sistem. Pri virusnih obole-
njih, kot so na primer gripa in prehlad ter tudi
nova koronavirusna bolezen, za katera nimamo
zdravila, se moramo za uspesno in ¢im krajse
prebolevanje bolezni zanesti na svoj imunski
sistem.«

PREVERJENA BREZ TITANOVEGA ~
KAl DIOKSIDA (E171) . *

NOW Vitamin D

V ekstra deviskem olj¢nem olju.
Brez umetnih dodatkov.

BREZPLACNA STEVILKA:

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

(( 20808012 ) 134 zDRAVIA
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~
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Nekateri simptomi vam bodo zelo ja-
sno dali vedeti, da boj proti patogenim
mikroorganizmom ne poteka, kot bi
moral. Bodite pozorni na:

« kroni¢no utrujenost,

- pogoste prehlade ali prehlade, ki se ne poz-
dravijo,

- otecene bezgavke,

- pogosto zbolevanje za nalezljivimi bolezni-

mi,

- kroni¢ne okuzbe,

- pocasnejse celienje ran,

- izpadanje las,

- pojav avtoimunske bolezni,

- spremembe na kozi (mozolji, akne, herpes).

Kaj naj bo na krozniku

S prehrano lahko nas imunski sistem pod-
premo predvsem z uzivanjem vecjih koli¢in
¢im bolj raznolike zelenjave, sadja in ores¢kov.
Po drugi strani poskusimo omejiti koli¢ino na-
sicenih mascobnih kislin, saj te v telesu pospe-
Sujejo vnetne procese. Poleg makrohranil, ki
vplivajo na delovanje imunskega sistema, ima-
jo izredno pomembno viogo tudi stevilni vita-
miniin minerali, ki imajo t. i.imunomodulatorni
ucinek. Mikrohranila, ki dokazano sodelujejo pri
vzdrzevanju zdravega imunskega sistema, so
vitamin A (jetra, sladki krompir, buce, korenje,
ohrovt, $pinaca), vitamin D (sonce med majem
in oktobrom, ribe, jajca, obogatena zivila), vi-
tamin E (mandlji, Spinaca, son¢ni¢na semena,
sladki krompir, avokado) in vitamin C (paprika,

kivi, pomarance, brokoli, jagode). Zelezo naj-
demo v jetrih, govedini, leci, kakavu, spinaci,
pistacijah, cink pa je recimo v bu¢nem seme-
nu, govedini, ¢iceriki in tudi v jogurtu. Perutni-
no in jajca jemo zaradi selena, avokado, ribe in
sezam pa zaradi B6.

Vitamini in minerali so torej Se kako dobro-
dosli in obvezni za ohranjanje zdravja. Neka-
tera zivila imajo Se posebno ugoden vpliv
na delovanje imunskega sistema. Na primer
Cesen, Cebula, gobe Sitake, Zivila z oranznimi
pigmenti oziroma karotenoidi (korenje, buce,
sladki krompir, kaki, melone, zelena listnata ze-
lenjava), ingver ter fermentirana Zivila, kot so
jogurt in kefir ter kislo zelje in kisla repa.

Teko¢ina, gibanje
in pozitivna misel

Najve¢, kar lahko torej v teh dneh storimo
za kar najboljso obrambo nasega telesa, je, da
si vzamemo (¢as za pripravo pestrih obrokov,
ki naj bodo polni zelenjave, polnozrnatih Zit,
strocnic, oreS¢kov in sadja. A ne pozabimo
na dovolj tekocine, toplih napitkov in spanja,
hkrati si vsakodnevno privos¢imo gibanje na
svezem zraku.

Ce v toplejsih mesecih sre¢ujemo v parkih,
na ulicah in igris¢ih mnozice ljudi, ti na jesen
kar poniknejo. Prav gibanje na svezem zraku
na jesen vam bo dvignilo odpornost, da o
razpolozenju niti ne govorimo. Dobra volja je
zagotovo boljsa izbira za krepitev nasega $cita,
imunskega sistema, kot slaba volja. Ohranite
kulturo umivanja rok, tudi razkuzevanja, ce ste
v veliki gneci, maska ne bo odvec. Dihalne vaje
na prostem, sprehodi ali krajsi vzpon na hrib,
toliko, da se vam pospesi utrip srca; vse to bo
poskrbelo za prekrvljenost.

Kako deluje nas
obrambni S¢it

Imunski sistem oziroma obrambni sistem
nasega telesa je zapleten mehanizem, ki nas
brani pred skodljivimi organizmi (bakterijami,
virusi, glivicami, paraziti), ki bi utegnili povzro-
¢iti razlicna bolezenska stanja. Celice nasega
imunskega sistema so ves ¢as na delu in isce-
jo morebitne vsiljivce, ki jih nato unicijo. Nasa
imunska odpornost je odvisna od t. i. priroje-
ne in od pridobljene imunosti. Medtem ko je
prirojena imunost tista, ki jo podedujemo od
matere in je aktivna vse od rojstva, pridoblje-
no imunost gradimo skozi vse Zivljenje in jo
»dopolnjujemo« ob vsaki novi izpostavljenosti
skodljivim organizmom. Pridobljeni imunosti
se lahko zahvalimo, da proti nekaterim prebo-
lelim virusom ostanemo odporni vse Zivljenje.

Ko udarijo

Virusi,
i

Echinaforce® Duo tablete

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

Idravilo rastlinskega izvora

Echinaforce®

z mocjo ameriskega slamnika

v Utinkovito deluje proti virusom

v" Mocno okrepi imunsko
odpornost

v/ Imanjsa pogostnost zapletoy,
kot so plju¢nice, bronhitisi itd.

Echinaforce je zdravilo. Ucinki so
dokazani v uradnih studijah.

Na voljo je v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pred uporabo natancno
preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

farmedica.si
avogel.si
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Dnevnik zdravega Zivljenja

Osteoartroza
Ko v sklepih vse
moceneje skripa

Zoran Triglav

Osteoartroza je najbolj razsirjena revmaticna bolezen iz skupine de-
generativnih bolezni sklepov. Prizadene okrog 40 % ljudi, starih od 45 do
75 let, in vec kot 80 % oseb, starejsih od 75 let, a teZzave ima ponavadi le
priblizno 30 odstotkov oseb z dokazano boleznijo. Pri Zenskah je ta dva-
krat pogostejsa kot pri moskih in v razvitih drzavah je drugi najpogostejsi
vzrok invalidnosti, takoj za boleznimi srca in oZilja.

Zacetno bolezensko dogajanje poteka na sklepnem hrustancu, ki se s
staranjem postopoma spreminja. Prej gladka povrsina postaja neravna,
lahko razpoka, v njem se nabira ve&ja koli¢ina vode in postaja vse tanjsi.
Staranje pa ni edini dejavnik, ki povzroca obolenje, saj so tu Se dedni de-
javniki, prekomerne obremenitve, prirojene nepravilnosti in revmaticne
bolezni.

Odziv na prizadetost sklepnega hrustanca je pretirana tvorba nove
kosti, kostni izrastki, ki zmanjsujejo gibljivost sklepa in povzrocajo njego-
vo zadebelitev ter druge tezave, kot je nabiranje sklepne tekocine. Spre-
membe v sklepu, predvsem zaradi telesne nedejavnosti, vplivajo tudi na
propadanje obsklepne misice, kar stanje Se poslabsa.

Pri osteoartrozi se v sklepih pojavljajo bolecine ob vecjih obremeni-
tvah, denimo po daljsi hoji ali v stojecem polozaju, v mirovanju pa le, ko
je bolezen Ze precej napredovala.

€@ NARAVNO

UCINKOVITO

VARNO

Za zdaj ni na voljo zdravil, ki bi preprecila nastanek ali napredovanje
osteoartroze ali ozdravila Ze prisotno bolezen. Na voljo pa so nesteroi-
dni antirevmatiki, ki dokaj ucinkovito lajsajo tezave in preprecujejo hujse
napredovanje bolezni. Nekateri prisegajo tudi na naravna zdravila, ki po-
magajo pri lajsanju bolecine in pri vnetnih procesih. Njihova prednost je,
da jih lahko na prizadeti predel nanasamo prav vsak dan.

Ucinkovito in nujno potrebno je fizikalno zdravljenje s telesno vadbo
ali kinezioterapijo, ki u¢vrsti misice in poskrbi za stabilizacijo sklepa. Zelo
ucinkovita v za namen je redna hoja, lahko tudi z berglami, vsaj pol ure
na dan. Ce je bolezen Ze zelo napredovala, hoja pogosto ni mogoca, saj
povzroCa hude bolecine, zato so primernejse vaje v razbremenjenem
polozaju in krepitev misic.

Ce nastanejo hude spremembe sklepa, ki jih z obi¢ajnimi ukrepi ni
mogoce dovolj omiliti, je na voljo tudi operativno zdravljenje z zamenja-
vo sklepa.To je praviloma uspesno, saj odpravi bolecine, izboljsa sklepno
gibljivost in kakovost Zivljenja. A zdravniki opozarjajo, da je izid ortoped-
skega posega odvisen tudi od ustrezne priprave bolnika na poseg, po-
stopkov po operaciji in rehabilitacije.

Ker deluje.

NODOL® Aktivna krema

NO#=DOL

KRONICNE BOLECINE V SKLEPIH IN MISICAH

Citony



Mitral

Mitral — Ze ve€ kot 10 let smo tukaj, za vas

Strokovno usposobljena ekipa, ki deluje navpodroéju ORTOPEDIJE,
KOMPRESIJSKE TERAPIJE, STOPALNIH VLOZKOV in drugih medicinskih podrogjih.

Najvecja izbira
@ kompresijskih nogavic
po najugodnejsih
cenah
Kakovostne, trpezne, cenovno
ugodne medicinske kompresijske
nogavice.
Na voljo v kompresijskih

stopnjah1,2in 3.
® Cena dokolenk: ze od 28,80 €.

® Cena nogavice na pas za eno
nogo: ze od 37,90 €.

® Cena samostojecih nogavic:
Ze 0d 46,30 €.

® Cena hla¢nih nogavic:

Vabljeni na meritev venskega
pretoka s pletizmografom!

neboleca presejalna
metoda

tudi v Mariborskem salonu Mitral

08 200 5153

L.
' KUPON

za brezplacno meritev
Velja do 30.11. 2022.

Zakaj ne bi imeli limfne drenaze kar doma,
v udobju domacega fotelja?

IRIDE
® BIOCOMPRESSION je popoln set, ki nudi vrhunsko limfno drenazo.
® Enostavno ga nadenete, se udobno namestite in uzivate.

® Mansete so na voljo za roke, noge, trebusni del in ramenski predel.
® Na aparatu lahko nastavljate poljubno stopnjo kompresije.

® Primerno za vsa otekanja, pri tezavah s krénimi zilami, pomaga pri
gibljivostih, pri poskodbah, zmanjsuje fibrozna stanja.

® BIOCOMPRESSION sistemi nudijo trojno delovanje saj zdruzujejo
masazo, ucinkovitost kompresijskega povijanja in telovadbe.

® Moznost 30-minutne brezpla¢ne predstavitve in uporabe sistema
BIOCOMPRESSION . Za termin se predhodno najavite.

Ze 0d 59,90 €.
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Vec informacij o izdelkih na www.mitral.si.
Kompresijska oblacila in ortopedske opornice so na voljo tudi v poslovalnicah

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




V gozdu se skriva panaceja, cudezno
zdravilo zoper vse bolezni na svetu!

Kranjska Gora je sredisce, ki ne le
zasleduje trajnost pri turisticnem
razvoju, ampak ustvarja popolno-
ma nove ter inovativne turisticne
smernice na podlagi spostovanja
sociokulturnih vrednot in naravnih
lepot alpskega sveta, nasih gora,
gozdov in voda ter drugih na-
ravnih danosti.

Zdravilne in blagodejne modi, ki jih ima gozd,
so se zavedali Ze nasi predhodniki. Na podla-
gi geomorfoloske primernosti z blagodejnimi
ucinki na dihala je v povojnem ¢asu na ob-
mocju Kranjske Gore delovalo ve¢ klimatskih
letovisc, ki so bila premisljeno umeséena v
prostor na visini 400-800 metrov, kjer ima
zdravilna srednjegorska klima v kombinaciji
z biotropnimi ucinki gozda blagodejne ucinke
na pljuca, vegetativni Ziv¢ni sistem, tradicio-
nalne indikacije blazilnih u¢inkov klime veljajo
za sréne bolezni, bolezni oZilja, hipertonijo ...
V svetu se z naglo hitrostjo razvijajo
turisticni  gozdni  produkti, terapevtske
gozdne poti, helioterapija, aromaterapija,
kromoterapija ... Za Se boljsi ucinek so pri
veCini teh dejavnosti potrebne storitve
strokovnjakov, ki bodo nacrtovali in izvajali
terapevtske postopke z individualnim pris-

I FEEL
SLOVENIA

Skupina 50 prostovoljcev, ki se je udelezila raziskave junija 2021 v strokovni raziskavi

»V gozd po zdravje«.

topom. Posebne razmere minulih dveh let
so pospesile aktivnosti, ki so Ze leta 2016
privedle do certificiranja prvih zdravilnih in
terapevtskih gozdov v Evropi, prednjacita
Avstrija in Nemcija. Slednja je Ze pred Sestimi
leti odprla novo turisticno destinacijo —
zdravilni gozd Heringsdorf.

Z raziskavo »V gozd po zdravje, ki je junija
2021 potekala v Kranjski Gori, je ta stopila
na pot razvoja novega turistiCnega gozdnega
produkta. V njej je sodelovalo 50 polnoletnih
oseb, ki so z dvodnevno nastanitvijo postali
turisti. V ¢asu bivanja so bili delezni gozdnih

terapij, ki so jih izvajali certificirani gozd-
ni terapevti. Rezultati raziskave so potrdili
izredne pozitivne ucinke gozda na turista pri
merjenju fizioloskih (npr. hormonov stresa)
in psiholoskih (npr. indeks sploSnega dobre-
ga pocutja) parametrov. Z objavo prispevka
o nasi raziskavi v specialni izdaji mednarod-
no priznane znanstvene revije Forest so bili
rezultati raziskave priznani s strani gozdar-
ske in medicinske stroke. Z objavo prispevka
je Kranjska Gora tako postala zgled drugim
gozdno-turisticnim sredis¢em po svetu. V
teku je Ze druga faza projekta Alpski SPA.
Ta predstavlja pilotni projekt oblikovanja
novega turisticnega zelenega in buticnega
produkta z viSjo dodano vrednostjo turisti¢-
nega cilja Kranjska Gora. Je nova zasnova do-
Zivetja v naravi, ki gostu ponuja stevilne (tudi
vodene) aktivnosti v gozdovih ter ga izobra-
Zuje o pomenu preZivljanja prostega Casa v
klimatskih letovisc¢ih, o zdravilnih uéinkih na-
rave ter o pomembnosti ohranjanja narave,
Se posebej voda, gozdov in sveZega zraka. To
bo pravzaprav eden prvih produktov nad-
gradnje zelenega turizma v t. i. terapevtski
turizem.

Kranjska Gora tako posledi¢no stopa ob bok
turisti¢nim ciljem, ki se zavedajo blagodejne-
ga in terapevtskega ucinka gozda na bolezni
sodobnega Casa, kot sta stres in zasvojenost z
digitalnimi napravami ter socialnimi omrezji.

SRIP

RAZVOJ IN TEHNOLOGIO

REPUBLIKA SLOVENIA "
s T ' TuRizem

www.kranjska-gora.si

KRANJSKAZ” GORA
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Dnevnik zdravega Zivljenja

'

Kristof Urbanci¢

Sladkorna bolezen (diabetes) v moder-
nem svetu predstavlja vse ve¢ji zdravstveni
in posledi¢no socialni problem. Mednaro-
dna zveza za sladkorno bolezen (IDF) oce-
njuje izdatke zdravstvenih blagajn drzav
EU za preprecevanje in zdravljenje slad-
korne bolezni in njenih zapletov na 100
milijard evrov samo v enem letu. Na¢eloma
je sladkorna bolezen neozdravljiva, dobra
novica pa je, da je ob upostevanju pravil zi-
vljenja in zdravljenja obvladljiva.

Zaradi sprememb v Zivljenjskem slogu in
staranja prebivalstva je pricakovati, da se bo-
sta ekonomsko in druzbeno breme sladkorne
bolezni $e povecevala. Znacilno je, da je pojav
bolezni vecji v okoljih, kjer je socialno stanje
slabse.

Za ucinkovito oskrbo sta pomembna pre-
poznavanje oseb z visokim tveganjem ter zgo-
dnje odkrivanje in pravocasno zdravljenje, s
¢imer lahko preprecimo kasnejse zaplete.

Na Nacionalnem institutu za javno zdravje
(NIJZ) ocenjujejo, da je Slovenija v primerjavi

z evropskimi drzavami, ki so v letu 2019 sode-
lovale v raziskavi EHIS (Nacionalna raziskava o
zdravju in zdravstvenem varstvu), v zgornjem
obmodju po pogostosti samoporocane slad-
korne bolezni. Po oceni Zveze drustev diabeti-
kov Slovenije za eno od oblik sladkorne bolezni
prinas boleha osem odstotkov prebivalstva.

Sladkorna bolezen tipa 1

Sladkorna bolezen tipa 1 je poznana tudi kot
juvenilni diabetes ali inzulinsko odvisni diabe-
tes. Gre za obliko sladkorne bolezni, pri kateri
trebusna slinavka ne proizvaja inzulina, ki je
nujno potreben za znizanje krvnega sladkorja.
Sladkorna bolezen tipa 1 se znacilno pojavi v
otrostvu oziroma puberteti, zato jo tudi imenu-
jemo juvenilni diabetes.

Sladkorna bholezen tipa 2

Sladkorno bolezen tipa 2 ima velika vecina
(med 90 in 95 odstotki) vseh, ki imajo sladkor-
no bolezen. Pogostejsa je priljudeh, ki imajo za
diabetes genetske predispozicije, lahko je tudi
posledica cezmerne telesne teZe in odstotno-
sti rednega gibanja. Navadno se zato pojavi pri
odrasli populaciji, ¢eprav v zadnjem obdobju
stroka zaznava vse veC tega tipa bolezni pri
otrocih oziroma mladostnikih.

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Stevilka 91,2022

ZNIZAJTE SVOJ
KRVNI SLADKOR!

Odkar jemljem Glukoril,
se pocutim odli¢no!

PET SESTAVIN ZA VRHUNSKI REZULTAT!
Unikatna formulacija z dokazanim

ucinkom.

Standardizirani rastlinski izvlecki
cimeta, banabe in gimnema
silvestre ter krom prispevajo k
normalnemu nivoju sladkorja

v krvi, biotin pa k sprosc¢anju
energije pri presnovi.

Vzajemno se odli¢no dopolnjujejo.

GLUKORIL je primeren za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja
v krvi, tudi za diabetike.

oy
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NaturaMedica’

zvami ze 17 let

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

info tel. 03 563 00 22, 040 214 620



Dnevnik zdravega Zivljenja

z1vl;; enja

Monika Kubelj

Sréne bolezni so vec¢inoma posledica
nezdravega nacina zivljenja. Ker je danes
vse vec debelih ljudi, tudi vse ve¢ debelih
otrok, se lahko bojimo, da bo tudi srénih
bolezni vse vec. Zaradi debelosti se pri bol-
niku lahko razvije tudi sréna bolezen.

Ljudje, ki se prekomerno zredijo Ze v otro-
stvu, imajo veliko mozZnosti, da ne bodo do-
Cakali starosti. Tako imenovani zdrav Zivljenjski
slog lahko bistveno vpliva na izboljsanje. Kaj
je treba storiti? Sledite koristnim nasvetom. Iz
prehrane je treba izvzeti nezdrave mascobe (to
so mascobe Zivalskega izvora v trdnem stanju),
vkljucitiomega 3 in omega 6 masc¢obne kisline
v pravilnem razmerju, kar lahko dosezemo z re-
dnim uZivanjem najkakovostnejsih nerafinira-
nih rastlinskih olj (olj¢no, son¢ni¢no, sezamovo,
konopljino, laneno, repi¢no, buc¢no ...), rdece
meso lahko uzivamo le brez mas¢obe v manj-

. K& @ 1o recne

A ’0

sih koli¢inah, predvsem pa je treba jesti sveze
sadje in zelenjavo.

Kaj je Ze omega 3?

Esencialne masc¢obne kisline omega 3 so v
tistih mas¢obah, ki jih v naravi najdemo v ri-
bah, algah in nekaterih semenih ter ores¢kih.
Najpomembnejse mas¢obne kisline omega 3
so ALA (alfa linolenska kislina), iz katere lahko
telo v omejenem delezu tvori eikozapenta-
nojsko (EPK) in dokozaheksaenojsko kislino
(DHK). Nekateri z redno prehrano zal ne zauzi-
jejo dovolj omenjenih kislin, $e posebej pa ne
kislin DHA in EPA, zato je treba manko nado-
mestiti s povecanim uzivanjem hrane, bogate
z njimi, ali pa prehranskih dopolnil. Imejmo v
mislih tudi, da posegamo po tistem sadju, ki
pri nas trenutno zori, in po zelenjavi, ki je zra-
sla na nasih tleh ali v nasi blizini. Za zelenjavo
velja, da je najboljsa, ko je najbolj sveza. Poleg
zdrave prehrane bomo srcu najbolj pomagali
z rednim dnevnim gibanjem. Vegetarijanci pa
vedo, da so eden redkih rastlinskih virov ome-
ga 3 morske alge oziroma algalno olje.

Najucinkovitejse
OMEGA-3

za odrasle in otroke

NEPTUNE KRILL Ol
7

original”

Neptune krill oil (NKO)
100 % cisto Neptunovo krilovo olje
Pridobite dale¢ najvec! %

o omega-3 e fosfolipidi
« holin « antioksidanti Horvstng

¥ pridobljen s hladnim postopkom, || KS:PMS&_A

zato se vsa hranila ohranijo,
¥ bistveno boljsain
hitrejsa
biorazpolozljivost ¥
v celicah,
¥ potrjeno primeren
za nosecnice
in dojece matere,

¥ brez spahovanja
po ribah,

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

¥ v nasprotju z ribjim
oljem ne
vsebuje konzervansov.

Formula za
zdravo rast
in razvoj

otrok
NKO za otroke

¥ Esencialne omega 3
z dodanim vitaminom D
za normalno rast in razvoj kosti
in delovanje imunskega sistema.

Na voljo v lekarnah, spec. prod.
in na www.naturamedica.si
info tel. 0356 300 22 in 040 214 620

NaturaMedica

Zvamize 17 let




' Farmacevt
svetuje

Mag. Mateja Praprotnik,

Pozdravljeni!
Jemljem veliko zdravil, saj imam povisan krvni
tlak in holesterol, poleg tega imam tudi teZave z Ze-
lodcem in z bolecinami v hrbtenici. Zdravnik mi je
predpisal zdravila za vse bolezni, za nekatere dobi-
vam tudi po dve ali tri zdravila. Precej me skrbi za
zdravje jeter, glede na kolicino zdravil, ki jih jemljem.
Ali so zdravila res tako agresivna do jeter in kaj lahko
naredim, da jih zascitim?

Hvala,

Marjetka

Jetra opravljajo ve¢ kot 500 razli¢nih funkcij v telesu. V
povpredju tehtajo pri odraslem ¢loveku 1-2,5 kg in so
drugi najvecji organ v nasem telesu, takoj za kozo. So-
delujejo pri presnovi mascobe iz hrane ter shranjujejo
zaloge vitaminov A, D, E, K in B12 ter nekaterih mi-
neralov. Pomembna so za uravnavanje ravni glukoze
v krvi, saj je v jetrih shranjena zaloga glikogena, ki ga
jetra tvorijo iz odvecne glukoze. Ob padcu glukoze v
krvi pa jetra spros¢ajo glukozo iz zaloge glikogena. Po-
sredno sodelujejo tudi pri uravnavanju krvnega tlaka
in delovanju imunskega sistema. Ena najpomembne;j-
$ih funkcij jeter je presnavljanje in odstranjevanje tele-
su tujih snovi. Presnavljajo razli¢ne snovi, med drugim
tudi zdravila, s pomoc¢jo jetrnih encimov, ki pospesuje-
jo kemijske reakcije. Encimi lahko spremenijo lastnosti
zdravil, na primer povecajo njihovo vodotopnost, kar
omogoca lazje izlocanje v urin in s tem izlocanje iz
telesa. Encimi lahko poskrbijo za aktivacijo dolo¢enih
zdravil v telesu in tako omogocijo njihovo delovanje.
Seveda pa lahko nekatera zdravila vplivajo na jetra.
Resni nezeleni u¢inki zdravil na jetra so zelo redki, saj
se pojavljajo v 10-20 primerih na 100.000 ljudi. Naj-
pogosteje so posledica nepravilne uporabe zdravil ter

uporabe zdravil in prehranskih dopolnil iz nepreverje-
ne dobavne verige. Zato je zelo pomembno, da upora-
bljamo le zdravila in prehranska dopolnila iz zaneslji-
vih virov, kot je lekarna, ter da jih uporabljamo skladno
z zdravnikovimi navodili in navodili farmacevta v le-
karni. Zdravniki po predpisu zdravil, pri katerih obsta-
ja vecje tveganje za nezelene ucinke na jetra, izvajajo
redne kontrole, s katerimi spremljajo koncentracijo
jetrnih encimov v krvi. Tako lahko v primeru pojava
tezav ustrezno reagirajo, na primer zniZajo odmerek
zdravila ali spremenijo terapijo z zdravili.

Jetra imajo veliko sposobnost regeneracije. Kljub
temu pa je zdrav Zivljenjski slog zelo pomemben za
njihovo zdravje. Odsvetuje se kajenje in ¢ezmerno uzi-
vanje alkohola. Pomembna sta zadostna telesna dejav-
nost in uZzivanje zdrave hrane. Tudi dolo¢ene zdravilne
rastline ugodno vplivajo na jetra. Plod pegastega badlja
se uporablja kot pomoZna terapija pri vnetnih jetrnih
boleznih, cirozi jeter in toksi¢ni poskodbi jeter. Vse-
buje snov silimarin, ki obnavlja in varuje jetrne celice
pred poskodbami. Priporo¢a se uZivanje 154-324 mg
(dolo¢eno z metodo HPLC) ali 200-420 mg (doloceno
z metodo UV) silimarina na dan. Na voljo so ¢aji in
prehranska dopolnila, ki vsebujejo izvle¢ek pegastega
badlja. Liste arti¢oke se tradicionalno uporablja za laj-
$anje blagih jetrno-zol¢nih tezav, korenine regrata in
liste rozmarina pa se tradicionalno uporablja za obno-
vo jetrne in zol¢ne funkcije.

Za tezave z jetri so znacilni zlatenica, povecana je-
tra, svetlo blato, srbenje koze, bole¢ine v zgornjem delu
trebusne votline, temen urin in pajkasto razsirjene zile.
V primeru pojava tovrstnih simptomov in znakov se je
treba posvetovati z 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
oznako: Farmacevt svetuje, ali pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.

CeloVit

vitamini, minerali in Q10

mag. farm., strokovna vodja
Lekarne Ljubljana

@ normalno

delovanje imunskega sistema

@ zmanjsanje

utrujenosti in izErpanosti

@ normalno

delovanje misic
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CeloVit

Vitamini, minerali in Q10

priprivo napitka.

priprave

Prasek za pripravo
k) & napitka z orusom
4 4 pomarance in limete.
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PREHRANSKO DOPOLNILO

)

Vitamini C, B6 in B12 prispevajo k zmanjSanju utrujenosti in izérpanosti, skupaj z vitaminom A pa imajo tudi vlogo pri delovanju imunskega sistema.
Magnezij prispeva k delovanju miic in ravnotezju elektrolitov. CeloVit vsebuje tudi vitamin E, folno kislino, niacin, pantotensko kislino, riboflavin,
tiamin, cink, selen, krom in koencim Q10. 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

Lekarna
Ljubljana
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Vec kot fer. HOFER.

IZBRANO. po (T3

Male poizgledu.
Velike po okusu.

Veckrat preverjena kakovost.
/ Obstrogem lastnem nadzoru Vtrgovinah HOFER si prizadevamo za sveZoin pestro

kakovost nasega dnevnosvezega
sadjainzelenjaveredno preverjajo
ter potrjujejo razli¢nineodvisni in visoko hranilno vrednost tako sadja kot zelenjave,
instituti. Raznovrstnost ponudbe pa juvsak dan sveZe dostavljamo.
dopolnjujemo zvedno vecjimizborom
ekolosko pridelanih BIO pridelkov.

ponudbo visoke kakovosti. Da bi ohranili poln okus

Skupajsskrbnoizbranimipridelovalcizagotavljamo
konstantno visoko kakovost pridelkov, njihovo
sveZino paohranjamotudis premisljenim
narocanjem, sajnase trgovine narocajo
le toliksne kolicine, kot jih dnevno lahko prodajo.




