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Trditve in staliS¢a v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in stalis¢a uredniskega odbora.

Vito Vidmar,
dr. med.,, specialist internist

Nikogar ne pustite ob strani

Svetovna zveza za nevrologijo in Svetovna zveza za nevrorehabilitaci-
jo s ponosom naznanjata, da bo Zdravje mozganov in invalidnost tema
svetovnega dneva mozganov leta 2023. Leto$nja tema bo spodbudila
globalno pobudo za zapolnitev vrzeli v izobrazevanju in ozaves¢anju o
invalidnosti ter za odpravo ovir za zdravstveno varstvo, ki obstajajo za
invalide. Ko gre za zdravje mozganov, nikogar ne smemo zanemariti.
Kampanja, ki bo potekala 22. julija 2023, bo namenjena pomembnim in-
formacijam v zvezi z globalnim vplivom na zdravje in invalidnost moz-
ganov, ozavescenosti v prizadevanju za izbolj$anje dostopa in zmanjsanju
vrzeli v pravi¢nosti.

Mozganske motnje vplivajo na vsako starostno skupino, etni¢no pripa-
dnost, spol in socialno-ekonomski status. Mogoce jih je prepreciti, zdra-
viti in rehabilitirati. Univerzalni dostop do strokovne oskrbe, zdravljenja,
rehabilitacije in podporne tehnologije, je bistvenega pomena - in zac¢ne
se z izobrazevanjem. Zdravje mozganov je ¢lovekova pravica, ki velja za
vse in povsod. Pridruzite se nam na svetovnem dnevu mozganov. Poskr-
bimo, da nihce ne bo zapostavljen.

V pogovoru meseca je sodelovala specialistka druzinske medicine Jana
Martinu¢, dr. med., specialistka druzinske medicine, ki je od konc¢anega
Studija dalje zaposlena v Sluzbi nujne medicinske pomoci (SNMP) ZD
Ljubljana, zadnja leta pa je polovi¢no zaposlena tudi na Doktor 24, v
sluzbi Prve zdravstvene asistence. Specialistka pravi, da je delo na urgen-
ci zelo specifi¢no. Dozivi$ stvari, ki si jih ne bi nikoli predstavljal, situaci-
je, ki se ti zdijo nemogoce in v takih pogojih se moras zelo hitro odlociti
kako bos$ reagiral. Nauceni algoritmi, znanje in izkusnje ti pomagajo, da
za pacienta kar se da optimalno izpelje$ intervencijo. Na urgenci vidis re-
zultate svojega zdravljenja zelo hitro, ali se stanje bolnika/poskodovanca
popravlja ali ne. Omenja tudi, da so ji zdravniski obiski na domu, ki jih
opravlja v okviru Doktor 24 Asistence, pri srcu predvsem zato, ker vstopis
v bolnikov dom in takrat dobi$ ¢isto drugacen vpogled. Vidis v kaksnem
stanju je doma, ali ima pomoc svojcev, ali bodo lahko sami vodili bolezen
doma, kaksne druga¢ne pomoci je bolnik morda $e potreben. Poleg tega
pa ima$ malo vec ¢asa za pogovor z bolnikom, kot v ambulanti. Za zelo
zanimiv in poucen klepet se ji vimenu uredniskega odbora lepo zahvalju-
jem in Zelim nadaljevanje uspesne zdravniske kariere. Hvala.

Temo meseca so tri specialistke druzinske medicine namenile obvaro-
vanju zdravja v poletnih mesecih, da ostanejo brezskrbni. Maja Miklic,
dr. med. specialistka. druzinske medicine se je posvetila vro¢im poletnim
dnem, ko kon¢no odvrzemo obleke ter vecino prostega casa prezivimo
zunaj. Za vecino je to cas, ko se ustvarijo nepozabni pocitniski spomini
in ponovno napolnijo baterije za celo leto. Ob lepem son¢nem vremenu
sta vrocina in vlaga edini nadlogi, ki ju ve¢ina izmed nas slabse prenasa.
Zakaj je temu tako? Katarina Plausteiner DPordevi¢, dr. med., specialistka
druzinske medicine se je posvetila nekaterim poletnim nadlogam in nad-
legovalcem. Omenja, da poletje prinasa poleg prijetnih dozivetij in uzi-
vanja na plazah tudi kaksno malo bolj zoprno »dogodivs¢ino«. V okolju
nismo sami, lahko se sre¢amo s katerim od drugih bitij, ki nam v osnovi
nocejo ni¢ hudega, so pa posledice srecanj lahko nadlezne. Poleg ome-
njenih bliznjih srecanj (ali pa celo zaradi njih) lahko pride tudi do kaksne
poskodbe, padca, drugih ran. Dobro je vedeti, s ¢im imamo opravka in
kaj narediti. Mateja Ferjan Hvalc, dr. med., specialistka druzinske medici-
ne pravi, da se v ¢asu dopustov mnogi odpravimo tudi v bolj ali manj od-
daljene kraje. Dobro je pravoc¢asno razmisliti, kaj moramo vzeti s seboj,
eden klju¢nih delov prtljage je vsekakor osebna potovalna lekarna. Za
zelo zanimive in koristne nasvete se vsem v imenu uredniskega odbora
lepo zahvaljujem in jim Zelim lepe dopustniske dni. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, z julijem 2023 smo zaradi sestevka razlic-
nih razlogov tiskano obliko revije Doktor 24 nadomestili z digitalno. Re-
vija bo redno izhajala na nasih spletnih straneh www.doktor 24.si v po-
dobnem obsegu in podobno vsebinsko zasnovo kot do sedaj. Svoj izvod
lahko ob potrditvi prejemate tudi v vas elektronski nabiralnik. Digitalna
revija bo zato bolj strokovna, a Se naprej pisana na poljuden nacin, za vas.
Usmerjena bo predvsem v zdravstveno tematiko, brez oglasnih in drugih
manj pomembnih obvestil, znacilnih za zadnje $tevilke tiskane oblike.

Drage bralke, bralci! Hvala, ker berete naso revijo $e naprej. Vsem sku-
paj zelim prijetno in zdravo poletno obdobje, ki ga prezivite ¢im bolj
polno v druzbi vase druzine in prijateljev. Srecno.
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SMEH JE POL ZDRAVJA

SREDI NOCI ZAZVONI
ZDRAVNIKOV TELEFON

“Nujen primer, gospod
doktor, hitro pridite ... moj
sin ima vnetje slepica!”

“Ne lomite ga, Skrjanc,
vasemu sinu sem ze lani
izrezal slepi¢. Se nikdar
pa nisem slisal, da bi kdo
imel dva ... “

“Atudi tega Se niste
slisali, da bi kdo imel dva
sinova?”

doma je najleg

Kje tocno in kaj delate?

Od koncanega Studija dalje sem zaposlena v
Sluzbi nujne medicinske pomoci ZD Ljublja-
na, zadnja leta pa sem polovicno zaposlena na
DR24 v sluzbi Prve zdravstvene asistence. Sluz-
bi se mi nekako dopolnjujeta saj mi prva daje
adrenalin in hitrost, druga pa stik z ljudmi, da
se jim lahko v miru posvetim.

Kdaj ste se odlocili za studij medicine, ste to
vedeli Ze kot deklica?

V bistvu ja, od vedno sem c¢lovek, ki rad po-
maga. Res se mi zdi, da je medicina poslanstvo,
ki ti da neko notranjo nujo, da si na svetu, da
skrbis za socloveka. Nikoli mi ni bilo hudo tudi
v prostem Casu priskociti na pomo¢. Ze kot
majhna sem bila vedno polegob manjsih po-
skodbah in povijala rane, kar je zraslo v Zeljo po
studiju medicine.

Kaj vas je pritegnilo k izbiri specializacije
druzinske medicine?

Po koncanem S$tudiju smo morali vsi »odkro-
ziti« tudi urgenco. Ker sem se tam dobro po-
Cutila, sem tam ostala $e na sekundariju in e
naprej. Za delo na urgenci pa si v tistih casih
potreboval specializacijo iz druzinske medici-
ne. Tako sem pristala pri tej specialnosti in mi
ni bilo nikoli zal.

Kot specialistka druzinske medicine ste se
odlocili za delo na SNMP. Zakaj ta special-
nost in kako se vase delo na SNMP razlikuje
od klasicnega dela v ambulanti?

Delo na urgenci je zelo specificno. Dozivi$
stvari, ki si jih ne bi nikoli predstavljal, situa-
cije, ki se ti zdijo nemogoce in v takih pogojih
se moras zelo hitro odlociti kako bos reagiral.
Nauceni algoritmi, znanje in izku$nje ti poma-
gajo, da kar se da optimalno za pacienta izpeljes
intervencijo. Na urgenci vidi$ rezultate tvoje-
ga zdravljenja zelo hitro, ali se stanje bolnika/
poskodovanca popravlja ali ne. V stiku z bol-
nikom si zelo malo casa in vodi$ samo nujne
postopke, da izboljsujes stanje pacienta. Nato
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pacienta preda$ naprej drugim specialistom in
ve¢inoma ne ves, kaj se z njim zgodi. V ambu-
lanti je drugace. Obicajno niso potrebne hitre
odlo¢itve, tudi rezultati zdravljenja se kazejo
pocasneje, bolnika spremljas dolgo c¢asa in vidis
kako se zdravljenje odvija. S pacientom vzposta-
vi$ bliznji, pristnejsi odnos, ki odkrije tudi dru-
ge tezave, ki so ob povrsnih stikih skrite.

Delo na SNMP pogosto vkljucuje reSevanje
nujnih primerov in soocanje s situacijami,
kot so nesrece ali oZivljanje pacientov. Kako
se spopadate s stresom in psiholoskimi obre-
menitvami, povezanimi s tak§nim delom?

Na urgenci vlada neko posebno vzdusje, Ze
od vedno so odnosi med zaposlenimi vecino-
ma zelo lepi, si zaupamo, smo kot ena druzina.
Skupaj prezivljamo dolge delavnike, nodi, vi-
kende, praznike, kar nas zbliza. Ravno ta pozi-
tivna energija je mocen dejavnik, da vztrajamo
v taki, zelo naporni sluzbi. Tezkih situacij je zelo
veliko. Ko si v njej, se zanasas, kot sem Ze pove-
dala, na znanje in izkudnje in se trudis$ po naj-
boljsih moceh. Po sami intervenciji, $e posebej
zahtevni pa si naredimo »briefing« — pogovor
s sodelavci, ki smo sodelovali pri intervenciji.
Povemo si, kaj nas je skrbelo, kaj bi bilo bolje,
kaj smo pogresali, vsak pove svoje skrbi/straho-
ve. Ce si $e vedno v stiski, se o tem pogovoris
Se z ostalimi sodelavci na urgenci in obicajno
to zadosca. Imamo moznost psihi¢ne podpore,
vendar se le to premalokrat uporablja. Po toli-
kih letih dela na urgenci sem ze kar utrjena in
ve¢inoma nimam teZav. So pa situacije, kot so
poskodovani/bolni otroci, na smrt bolne mame
z dojenc¢kom v narocju, hude Zivljenjske stiske,
ki ti pridejo pod kozo in se jih spominja$ celo
Zivljenje.

Poleg omenjenih nujnih situacij, kateri so
najpogostejsi zdravstveni problemi s katerimi
se srecujete pri pacientih in kako jih obravna-
vate?

Od vedno so prihajali na urgenco bolniki,
ki na urgenco ne sodijo, bodisi da niso kritic-




ni do svojega stanja, bodisi i$¢ejo hitrejso pot
do obravnave. V zadnjem casu, pa se je zaradi
stanja v osnovnem zdravstvu $tevilo takih bol-
nikov moc¢no povecalo. Prihajajo zaradi bolez-
ni, ki bi jih moral obravnavati osebni zdravnik.
Velikokrat je to na skodo bolnika, saj je najbo-
lje, ¢e je voden s strani enega zdravnika, ki ima
nadzor nad boleznimi. Zaradi tega so ¢akalne
dobe na urgenci lahko zelo dolge, kar povzro-
¢a nezadovoljstvo. Pomembno pa je vedeti, da
imamo na urgenci triazni sistem, ki skrbi, da
so resno bolni/ogrozeni bolniki obravnavani
prednostno. Zato je skrb, da boste predolgo ca-
kali in se zaradi tega odpoveste obisku urgen-
ce, Ce ste resnicno bolni, odvec. Poleg splo$nih
zdravstvenih tezav pa prihaja na urgenco tudi
veliko bolnikov s psihi¢nimi tezavami, bodisi
psihozami ali pa nevroze, psihosomatske mo-
tnje (ko je bolecina posledica psihi¢nega stanja)
do pani¢nih napadov. Velikokrat pomaga samo
lepa beseda.

Koliko casa se $e vidite pri tako zahtevnem
delu?

Sedaj, ko kombiniram delo na urgenci z de-
lom na PZA, se mi je Zivljenje mo¢no umirilo in
trenutno ne vidim nobene Zelje po spremembi,
nikoli se pa ne ve, kaj bo prinesla prihodnost.

Glede na vase izkusnje in specialnost, kako
bi opisali pomen in vlogo SNMP-jev v zdra-
vstvenem sistemu?

Mislim, da je SNMP nepogresljiv v trenutnem
zdravstvenem sistemu. Dobro pa bi bilo, da bi
zopet okrepili osnovni zdravstveni sistem, da bi
se bolniki lahko vrnili k osebnim zdravnikom,
tako bi urgenca delovala za tiste bolnike, za ka-
tere je namenjena, urgentne. Bolnike bi se mo-
rali nekako pouciti, kdaj sodijo na urgenco in
Google nikakor ni pravi naslov za to. Nekje sem
slidala lepo primerjavo, kako otroke Ze od vrt-
ca naprej ucijo o locevanju odpadkov. Podobno
bi jih lahko izobrazevali tudi o skrbi za lastno
zdravje, kaj je normalno stanje, kdaj si lahko
pomagajo sami, kdaj pois¢ejo pomo¢ osebne-
ga zdravnika, kdaj pa je stanje nujno in morajo
na urgenco. Tako se mogoce ne bi vec zgodilo,
da bi prisel nekdo na urgenco ob 3.00 ponoci z
mozoljem na zadnjici.

Zdi se, da vam je blizu naporno, razburlji-
vo delo, saj ste se odlocili tudi za sodelovanje
z Doktor 24 Asistenco, zdravniske obiske na
domu. Verjetno je to delo manj razburljivo, a
se vedno posebno. Zakaj ga imate raje — vsaj
zdi se tako - kot bolj staticno ambulantno
delo?

Izgleda, da imam bolj dinami¢no naravo, rada
sem v gibanju, dogajanju. Obiski na domu pa so
mi pri srce, ker takrat vstopis v bolnikov dom in
takrat dobis Cisto drugacen vpogled. Vidis v ka-
k$nem stanju je dom ali ima pomoc¢ svojcev ali
bodo lahko sami doma vodili bolezen, kaks$ne
drugacne pomoci je Se potreben bolnik. Poleg
tega imas$ malo vec casa kot v ambulanti za po-
govor z bolnikom.

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat. Radi
potujete, imate kaksno posebno izkusnjo ali
prigodo s svojih potovanj, ki bi jo deli?

Prepotovala sem Ze kar veliko sveta in vedno
znova me vleCe na nova potovanja, nekaj ¢asa
sem tudi Zivela in delala v Franciji, ampak pre-
govor: »Povsod je lepo, doma je najlepse.« zame
zagotovo velja.

V Parizu sem delala na urgenci, kjer so prav
tako bolniki dolgo ¢akali na pregled, bilo je ve-
liko bolnikov, tudi takih, ki niso sodili na ur-
genco, nivo oskrbe je bil primerljiv z nasim, vsi
(razen posameznikov z odlo¢bami) pa so mo-
rali placati za pregled ter so Sele naknadno do-
bili povrnjeno od zavarovalnice.

Zanimivo je bilo na Baliju, ko si je sin pos-
kodoval koleno in je potreboval dva $iva, zara-
di tega so ga hoteli hospitalizirati preko nodi,
¢emur se je moc¢no uprl. Nasli smo privatnega
zdravnika, ki mu je zasil rano na zelo ne steri-
len nacin, z zelo veliko joda.

Kako poskrbite za svoje zdravje? Ob vsej
napetosti — Ce se sploh ne dotikamo obreme-
njenosti urgence v ¢asu covida, kako se spro-
stite? Sport, glasba, domace zivali, otroci,
knjige ...

Imam tri otroke, psa, macko in kaco (to ima
sicer sin), tako da poleg sluzbe zame res ni bilo
veliko ¢asa. Vendar otroci odrascajo, me ne pot-
rebujejo vec toliko kot vcasih, tako da si pocasi
lahko vzamem tudi Cas zase. Pricela sem zopet
plesati, uzivam v odbojki, sprehodih s psom,
brez knjig si pa Zivljenja ne predstavljam.

V zadnjih letih je postalo moderno kuhanje
- radi kuhate? Ste pozorni na zdravo prehra-
njevanje?

Ne morem se pohvaliti, da doma sledimo za-
dnjim smernicam zdrave prehrane. Zelenjava
pri nas doma ne Zanje ovacij, ¢e pripravim ob-
rok brez mesa, me moja najstniska fanta vprasa-
ta, kdaj bomo pa jedli. Se pa trudim, da imamo
enkrat tedensko morsko hrano. V dobi, ko se
prodajajo stanovanja brez kuhinj, cvetijo Wolti
in Bolti, mislim, da naredim veliko Ze s tem, da
ze celo zivljenje doma kuhamo obroke.

Kratko sporocilo nasim bralcem, ki so vztra-
jali do konca najinega pogovora?

Mogoce se kdaj zdi, bodisi ker so nam mediji
tako predstavili, da je nase zdravstvo slabo, da
so zdravniki brezbriznezi, ki jim gre samo za
denar.

Mislim, da je nase zdravstvo Se vedno zelo dob-
ro, nivo zdravljenja je zelo visok, zaenkrat imamo
na voljo vrhunska zdravljenja, ki so zelo draga,
pa jih vendarle dobijo vsi ki jih potrebujejo, res
je, da so cakalne dobe dolge, vendar hudo bolni
ve¢inoma dobijo oskrbo pravocasno.

Zdravniki pa smo si kot vsi ljudje razli¢ni, lah-
ko pa povem za moj krog sodelavcev in vecino
kolegov, da imajo resnicno Zeljo pomagati lju-
dem in da tega ne po¢nejo samo zaradi denarja.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

MAGNETNA
RESONANCA

10% nizja cena za
magnetno resonanco

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca avgusta 2023
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~ Mateja Ferjan Hvalc, dr.med., _
specialistka ”. &y y
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Prihaja cas dopustov in poatmc ko se mnogl odprawmoav bOU ali manj =
oddaljene kraje. Dobro je pravoc¢asno razmisliti, kaj moramo vzetl s SébOj
oziroma e bolj pomembno - ¢esa ne smemo pozabltl ;

Te priprave so lahko zelo stresne, zato je priporocljivo, da se nanje priprévimo__-
prej, v miru, kar nam olajsa marsikatero morebitno zagato. Nikakor ne Zelimo
doma pozabiti najljubse otrokove igracke, dokumentov, zdravil, fotoaparata,
dobre knjige ali najudobnejsih cevljev.




Kaj vzeti s sehoj na pocitnice?

Ne glede na trajanje in destinacijo se je potrebno na
vsako potovanje dobro pripraviti. To Se posebej velja
v primerih, ko potujemo s celo druzino, z majhni-
mi otroki, v primeru nosecnosti ali pa ¢e nas pestijo
kaks$ne zdravstvene tezave. Tudi sicer moramo pred
odhodom vedno poskrbeti za nemalo stvari, med
drugim predvsem za prtljago. Nikar ne pozabimo
na dokumente in denar, zdravstveno zavarovanje za
tujino, pripomocke za osebno higieno, oblacila, pri-
merno obutev, druzabne igre in dobre knjige, opre-
mo za na plazo oziroma $portne dejavnosti, ki jih
nameravamo izvajati.

Eden kljucnih delov prtljage
je osebna potovaina lekarna

Skrbno pripravljena vsebina potovalne lekar-
ne nam lahko na potovanju prihrani marsikatero
nevsecnost ter omogoci bolj brezskrbno pot. Vsebi-
na naj bo prilagojena trajanju in destinaciji potova-
nja, kljub vsemu pa naj v njej ne manjkajo nekatere
osnovne stvari. Se posebej veliko pozornost treba
posvetiti zdravilom, ki jih redno jemljemo. Potoval-
no lekarno si pripravimo v eni torbici, ki na poto-
vanju ne bo dostopna otrokom in bo karseda varna
pred zunanjimi vplivi, kot so svetloba, toplota in
vlaga. Zdravila jemljite s seboj v njihovi izvirni em-
balazi in skupaj z navodili za uporabo. Poskrbite, da
bodo imela zdravila ustrezen rok uporabe. Posebno
pozornost posvetite zdravilom, za katera je dolo-
¢en poseben rezim shranjevanja. Zanje so na voljo
hladilne torbice, ki omogocajo prenasanje tak$nih
zdravil. Nekatera zdravila in medicinske pripomoc-
ke je potrebno na carini prijaviti. V taks$nih pri-
merih je priporocljivo pridobiti pisno potrdilo od
zdravnika. Poleg teh potrdil v potovalno lekarno
sodi $e kartica zdravstvenega zavarovanja za tujino
in potrdila o cepljenjih. Poleg osnovnega nabora
izdelkov je, glede na destinacijo in letni ¢as poto-
vana, zelo priporocljivo potovalno lekarno razsiriti.

Se posehej za poletna poto-
vanja velja veliko pozornost
posvetiti zasciti pred soncem

Potovalnalekarna naj tako vsebuje izdelke za aktiv-
no za$cito pred soncem z ustreznim zas¢itnim fak-
torjem, za nego po soncenju ter pripravke za nego
morebitnih opeklin. Za zascito nasih najmlajsih
uporabimo posebej zanje namenjene izdelke z zelo

visoko zascito, prav tako je visoka zascita priporo-
¢ljiva na krajih, ki so bolj izpostavljeni UV Zarkom.
Priporocljiva je tudi primerna zas¢ita pred piki in-
sektov, kot so komarji in klopi. Na trgu obstajajo $te-
vilni zelo u¢inkoviti naravni repelenti, za e intenziv-
nejso zascito pa so na voljo tudi sinteti¢ni pripravki.
Poleg zascite si je koristno priskrbeti tudi izdelke za
nego in zdravljenje po pikih insektov. Se posebej na
bolj izpostavljenih podrocjih sveta je potrebno zas-
¢iti pred insekti posvetiti nekoliko vecjo pozornost.
Pogosto nam na potovanju Se kako prav pridejo
tudi mazila za lajsanje bolecin v miSicah in sklepih,
prsila za rane, pripomocki za odpravljanje tezav z
zamasenimi uSesi, kombinirani izdelki za intimno
higieno, pozabiti pa ne gre niti na pripomocke za
ustno higieno. Za potovanja v obmocja, kjer obstaja
nevarnost malarije je potrebno jemati antimalarike.
Poleg jemanja le teh je nujna tudi hkratna za$cita
pred piki insektov.

Pred odhodom se je dobro
pozanimati o zdravstveni
oskrhi v kraju pocitnikovanja

In o najblizjih zdravstvenih domovih oziroma bol-
ni$nicah (telefonska $tevilka in naslov). Na potova-
nje nikoli ne jemljite rabljenih zdravil, ki so vam
jih podarili prijatelji ali znanci ali ste jih celo kupili
preko interneta. Za njihovo primerno shranjeva-
nje, kakovost, varnost in u¢inkovitost vam nihce ne
jamci. Kadar se odlocite za nakup zdravil v tujini,
jih kupite pri farmacevtu, ki vam bo ustrezno sveto-
val glede uporabe zdravila. Prepricajte se, da imajo
zdravila originalna navodila in opozorila o uporabi.
Zdravila za potovalno lekarno si kupite sami, tudi
tista na recept. Za nekatera zdravila boste potrebo-
vali zdravnikov (bel) recept. Slovensko zdravstveno
zavarovanje teh stroSkov namrec ne krije.

Kronicni bolnik na poti

Kroni¢ni bolniki morajo biti pri urejanju potoval-
ne lekarne pozorni na zalogo zdravil, na pocitnicah
v tujini je dobro imeti s seboj tudi potrdilo o kronic-
nih boleznih v angleskem jeziku. Potovalna lekarna
mora seveda vsebovati zdravila, ki jih redno jem-
ljete zaradi zdravljenja kroni¢nih bolezni (zdravila
za zdravljenje sladkorne bolezni, zvianega krvnega
tlaka, angine pektoris, astme, hemofilije, holestero-
la, Parkinsonove bolezni, ...) ali preventivno (kon-
tracepcijske tablete, injekcije adrenalina ob alergiji
na cebelji pik, ...). Koli¢ina zdravil za zdravljenje
kroni¢nih bolezni naj zadostuje za celotno potova-



nje in $e za 2 tedna vec¢ v primeru nepredvidenega
podaljSanja potovanja. Popotnik s kroni¢no bolez-
nijo naj ima pri sebi zdravnisko potrdilo v anglescini
s kratkim opisom bolezni (diagnoza naj bo v latin-
$¢ini) in seznamom zdravil, ki jih redno jemlje (na-
vedeno naj bo tovarnisko in genericno ime zdravila
in odmerki). Ce med potovanjem pride do zapletov
osnovne bolezni, bodo te informacije neprecenljive.
V izogib tezavam na meji potrebujete zdravnisko
potrdilo v primeru prenasanja uspaval, narkoti¢nih
analgetikov, inzulina in seta za injiciranje inzulina,
seta za samopomoc ob alergi¢ni reakciji ali piku zu-
zelke. Sr¢ni bolniki naj s seboj vzamejo tudi kopijo
zadnjega elektrokardiograma (EKG), ki bo v prime-
ru nujnega stanja v veliko pomo¢ pri zdravstveni
obravnavi na tujem.

Pri ofrocih je nujna ustrezna
hidracija in zascita pred
soncem

Se posebej natan¢no moramo nacrtovati dopust,
ko se na pot odpravljamo z otrokom. Otrokovi sta-
rosti in zdravstvenemu stanju je treba prilagoditi
obliko, Cas, trajanje potovanja in potovalno lekarno.
Kadar potujemo z majhnim otrokom obstaja do-
datno zdravstveno tveganje, zato se moramo dob-
ro pripraviti. Prehranjevanje in umivanje rok sta
najpomembnejsa dejavnika, na katera morajo biti
starsi pozorni. Dojencke naj mame dojijo ali hrani-
jo z mle¢no formulo, ki jo pripravijo z usteklenice-
no vodo. Pred odhodom se pozanimajte, kako je s
pripravljeno hrano za otroke, kamor potujete. Mor-
da boste potrebovali $e sterilizator za vodo in termo
posodo. Paziti je treba tudi pri umivanju zob. Otroci
vodo obicajno pogoltnejo in ker je za otroke potreb-
nih manj klic, da se okuzijo, lahko Ze manjse koli-
¢ine popite vode povzrocijo prebavne tezave. Vrec-
ke za oralno rehidracijo in paracetamol (sirup ali
svecke) imejte vedno pri sebi. V potovalno lekarno
lahko dodate tudi nesteroidni antirevmatik v obli-
ki sirupa (ibuprofen) za znizevanje povisane telesne
temperature in lajsanje bolecin. Dodajte tudi sirup
za zdravljenje alergij, blazitev srbenja po pikih (an-
tihistaminik). V potovalni lekarni za majhne otroke
je smiselno imeti zdravilo proti morebitnim vrocin-
skim kréem. Zaradi pogostosti okuzb zgornjih di-
hal in uSes pri otrocih vzemite s sabo tudi fiziolosko
raztopino za ¢iS¢enje nosu in dekongestivne kapljice
za nos. V lekarno dodajte se dovolj plenic, vlazilnih
robckov, mazilo za nego koze na ritki in mazilo ob
vnetju koze na ritki, termometer. Za otroke so na
malari¢nih podrocjih primerna repelentna sredstva
z < 30 % DEET. Kemoprofilaksi z antimalariki pri
otrocih je treba nameniti posebno pozornost, saj je
potrebna prilagoditev vrste in odmerka zdravil. Na
potovanju se lahko otrok tudi poskoduje, zato mo-
rajo biti starsi Se posebej pozorni.

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10% nizja cena za
kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

Klikni ali skeniraj

ULTRAZVOCNA
DIAGNOSTIKA

10% nizja cena za
ultrazvok trebusne
votline

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca avgusta 2023
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:-"-"'*;y{".".r ."‘.* : :ﬁ; e ; Otroke je potrebno ustrezno zadcititi tudi pred vroci-
: 1.*.;.-‘? __ﬂ ! t:" "% _ i no in soncem.
'*':izr_. L N l-'t o~ nExs - Ne izpostavljajte jih soncu med 10. in 16. uro, upo-
L P ',5'-" Sue Tl B W , rabljajte UV obladila in zascitna pokrivala ter za starost
-::1"' . ::'.' & :E' : otroka primerno son¢no kremo z za$¢itnim faktorjem
B 3 _'E{‘.#.'é_ ",'151' 1y £ (ne pred prvim letom starosti). Ne pozabite, da mora
ot :'t £ STy otrok popiti dovolj tekocine, zlasti ob vro¢em poletnem
Teq % AL et Lo vremenu. Previdnost velja tudi pri kopanju, v stoje¢ih
+ % - ;. 2 | vodah je ve¢ja tudi moznost okuzbe z mikrobi. Ne po-
9 s r :,' i‘-{r' : zabite na primerne plavalne pripomocke in najljubse
N v Uy : 0 igrace (tudi za na pot). Med voznjo morajo biti otro-
el S ey .,pi';,' ,. ' o ci vedno pripeti z varnostnim pasom oziroma sedeti v
A ¥ i .. Faa : otroskem sedezu.
v ¥

X Z vsemi priporocljivimi preventivnimi zdravstveni-
b T e 4 mi ukrepi ter ustrezno pripravljeno potovalno lekarno
: bomo na poti vsekakor bolj brezskrbni, pa tudi v pri-
meru zdravstvenih tezav nam bo lazje poskrbeti zase in

£ & " za svoje sopotnike. Dobro pripravljene nas bodo mo-

r ¥ r _ rebitne zdravstvene nevsecnosti veliko tezje prikrajsale

- : P : : za uzitke, ki jih potovanje prinasa. Nepozabno poletje
r 1 ' - L iellm!

Osnovni nahor potovaine lekarne

. e Ne glede na destinacijo je priporocljivo v potovalno
7 ' lekarno uvrstiti:

»3 RS A :'." : zdravilo proti povisani telesni temperaturi in bole-
- e A . ¢inam. Zaradi nepredvidljivih okoli$¢in so na po-
. e v tovanju $e posebej primerne oblike, ki omogocajo
jemanje brez vode in jih lahko raztopino v ustih
ali Zvecimo. Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke;
: zdravila proti prebavnim tezavam, kot so zaprtje
> i : | ali driska. V primeru zastrupitve s hrano ali pija-
: J : ¢o je zelo primerno medicinsko oglje, saj nase veze
strupe in bakterije ter zapira. Poleg prebiotikov in
probiotikov je priporocljivo s seboj vzeti tudi od-
vajalo;
rehidracijski praski, ki ob driski ali bruhanju na-
by _ domescajo izgubljene elektrolite in preprecujejo
S - : S dehidracijo. Ta del potovalne lekarne nam bo prav
' ' prisel tudi v primerih povecanega znojenja na bolj
telesno aktivnih potovanjih;

tablete za preciscevanje vode, ki lahko v veliki meri
omejijo nevarnost prebavnih tezav ali celo zastru-
pitve na rizi¢nih obmocjih;

S : : zdravilo proti potovalni slabosti;

zdravila proti alergijam v obliki tablet. Alergijske

reakcije na kozi lajsajo tudi doloceni geli oziroma
mazila;

_ prvo pomo¢, ki mora vsebovati sterilne obveze,
' . : gaze ter oblize, povoje, elasticni povoj, razkuzilo
" in Skarjice. Na voljo so tudi ze sestavljeni osebni
s : ' - kompleti prve pomoci;
- ' E = : termometer;
razkuzilo za roke.
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Zdravniska ekipa na vasem naslovu 24/7.

Hitro reSevanje zdravstvenin tezav.

Na voljo tudi kot enkratna —samoplacniska storitev.

IN zavarovancem tujih zavarovalnic — bogate izkusnje s turisti.

Celostna obravnava akutne situacije.

Ce potrebujete zdravniski pregled na domu
ali zdravniski nasvet po telefonu, pokli¢ite na
brezpla¢no telefonsko Stevilko 080 8112
(iztujine + 386 1 280 30 92).

Vas klic bo sprejel dezurni zdravnik
Doktor 24 Asistence in se z vami dogovoril
za obisk na domu ali vam svetoval po telefonu.

Na hisni obisk bo priSel zdravnik v spremstvu
zdravstvenega tehnika s sodobno opremljenim
reSevalnim vozilom. Zdravniska ekipa je opremljena
z 12-kanalnim EKG in napravami za nujne
laboratorijske analize krvi in urina, ima pa tudi

vso opremo za vzdrzevanje Zivljenjskih funkcij.

Po potrebi bo ekipa poskrbela za prevoz v ustrezno
zdravstveno ustanovo s svojim ali dodatnim
reSevalnim vozilom.

PV primeru, da med klicem oziroma v ¢asu do

prihoda zdravniske ekipe pride do poslabsanja
zdravstvenega stanja, morate to takoj sporociti
dezurnemu zdravniku na telefon 080 8112
oziroma poklicati 112.

Pomembno! Ce gre za Zivljenjsko ogrozenost, takoj
kli¢ite Nujno medicinsko pomoc¢ na telefon 112.

Zdravniski obisk na domu lahko koristijo tudi
tisti, ki niso pogodbeni uporabniki storitev
Doktor 24 Asistence.

Za obisk zdravnika se lahko odloci vsak (tujci,

turisti, otroci ...), ki se nahaja v opisanem obmocju
delovanja zdravniskega obiska in kadarkoli,

24 ur vsak dan. Tudi ponoci, med prazniki, vikendi ...
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Mozgane na »off«

BREZ SKRB

Prihaja obdobje dopustov in lepega vremena. Nekateri se odpravimo v hribe, drugi ¢as radi prezivijo na morju,
nekateri aktivno, spet drugi najdejo sprostitev ob branju knjige. Skupni imenovalec nasStetemu pa je to,

da damo »mozgane na paso« in se prepustimo trenutkom brezskrbnega uzivanja prostih dni.

Ob pakiranju in planiranju oddiha smo seveda pomislili na zdravje, mozne nezgode, ki nas lahko presenetijo,

a smo to resili enostavno — tako, da smo v toaletno torbico dodali 3e Skatlo »painkillerjev«in oblizev,

v denarnico pa kartico evropskega zavarovanja — problem resen.

Letos gre z nami na morje
tudi zdravnik

Kaj pa Ce se zgodi nepri¢akovano? Vsak izmed nas je bil
Ze kdaj prica, Ce ne celo »Zrtev« nezgode na pocitnicah.
Takrat je vsaka pomoc Se kako dobrodosla, pa Cetudi
samo hladen obkladek na sr3enji pik.

Si predstavljate, da bi imeli takoj na voljo zdravnika? Da
bi z enim klicem prejeli nasvet, navodila, kako pravilno
postopati, da olajsate teZave in prihranite skrbi?

Stari starsi zelijo ostati doma

Morda sami. Vas skrbi, da bi se ravno v ¢asu, ko ste
dalec stran, zgodilo kaj neprijetnega vasim starsem,
starim starSem? Moznost nasveta in obiska zdravnika

je imenitna storitev. Obcutek varnosti za obe strani pa
je najmanj, kar boste dobili. 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.

Postanite nas uporabnik.

Tezave lahko odpravimo na
enostaven in udoben nacin,

kar na vasem naslovu

Z reSitvami, ki jih ponuja Zdravniski obisk 24/7 boste
dan in noc¢ lahko mirni, saj boste vedeli, da obstaja
moznost takojSnjega zdravniskega nasveta in obiska
kadarkoli — ko je hudo in predvsem takoj, ko ga
potrebujete. Na voljo je kot enkratna — samoplacniska
storitev, za katero je dovolj samo klic na 080 8112. Ce
boste storitev prepoznali kot udobno in ucinkovito, pa
vas vabimo, da se pridruzite zadovoljnim uporabnikom
Doktor 24 Asistence ter tako dostopate do te in tudi
do ostalih zdravstvenih storitev brezplacno (s placilom
mesecnega pavsala):

»  24-urne dosegljivosti zdravnika za nasvet ali obisk.

p  Opravljate specialisti¢ne preglede, kontrole in
diagnosti¢ne postopke brez napotnic.

p  Seizognete ¢akalnim vrstam in stalnemu (do)
placevanju zdravstvenih storitev.

» Preglede opravljate takoj in brez omejitev glede

starosti ali zdravstvenega stanja.

Pri nasih pogodbenih izvajalcih po celi Sloveniji.

Opravljate potrebno radiolosko diagnostiko

(MR, CT, RTG ...), obis¢ete fizioterapijo, poskrbite za

zdrav nasmeh ...

»  Se brezplac¢no s taksijem pripeljete na preglede.

p  Uveljavljate vsaj 20 % nizjo ceno na sonc¢nain
korekcijska ocala v nasi optiki.

v v

Za vec informacij o
Doktor 24 Asistenci
skenirajte QR kodo.

Za hitrejSi pristop v
Doktor 24 Asistenco
skenirajte QR kodo,
za popust vpisite
kodo DR24-98
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Katarina Plausteiner DPordevi¢,
dr. med., specialistka druzinske
medicine

Polemne nadloge in

nadlegovalci
y

Poletje prinasa poleg prijetnih doZivetij in uZivanja na plazah tudi kaksno
malo bolj zoprno »dogodivscino«. V okolju nismo sami, lahko se sreCamo s

katerim od drugih bitij, ki nam v osnovi nocejo ni¢ hudega, so pa posledice
sre¢anj lahko nadlezne. Razen bliznjih srecanj (ali pa zaradi njih) lahko pride

tudi do kaksne poskodbe, padca, rane...
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Dobro je vedeti, S cim
imamo opravka in kaj
. narediti

N
'+l Da bi vam poletni dopust ostal v lepem spo-
minu, je poleg ogibanju moc¢nim sonc¢nim

N5 %
‘;ﬁ zarkom in uporabi son¢nih krem potrebno
pomisliti tudi na zivali, ki nam lahko povzro-
_ ¢ijo nevsecnosti ali celo resne bolezni. V poto-
PR valni lekarni je pametno imeti repelente proti
" 3 # " v komarjem in/ali klopom, za potovanje v trope

w ! ég * tudi mrezo proti komarjem, gel blazinice za
o = I ' hlajenje po piku, vbodu ali ugrizu zivali in kre-
‘ff mo z antihistaminikom ali kortikosteroidom.
' Ce vemo, da smo alergicni, je potrebno s seboj
vzeti tudi ustrezna zdravila. Vedno se mora-
mo pozanimati, katere nevarne zivali prezijo
na nas na obmocju, kamor se odpravljamo, in
obiskati potovalno ambulanto, kjer lahko do-
bimo vse informacije o potrebnih cepljenjih in
zdravilih, ki jih na poti $e potrebujemo. Dobro
je tudi vedeti, v katerem kraju se nahaja naj-
blizja ambulanta, kamor se lahko zate¢emo po
pomoc.

Eno nadleznejsSih bitij,
s katerimi se srecujemo
poleti, je komar

V nasem okolju komarji ne prenasajo bolezni,
v tropih pa se ob piku lahko okuzimo z ma-
larijo, rumeno mrzlico ali vrocico denga. Na
teh obmogjih je treba uporabljati repeletne z
DEET in jemati antimalarike oziroma se cepiti
proti rumeni mrzlici. Po piku na razdrazeno
srbeco kozo lahko nanesemo gel aloe vere ali
mazila, ki vsebujejo sredstva proti srbenju.

Cebele, ose, srseni

Druga leteca majhna bitja, ki nam lahko zagre-
nijo poletni dan so cebele, ose in sr§eni. Ob
piku spustijo strup. Njihov pik je navadno le
bole¢, pri nekaterih ljudeh pa se razvije huda
alergijska reakcija ali celo anafilakticni Sok.
Po piku je treba takoj previdno izvleci Zelo
in mesto hladiti z ledom ali mrzlo vodo. Ce



se pojavijo znaki sistemske bolezni (koprivni-
ca po vsej kozi, srbez, otekanje okoli o¢i, ve-
lik strah, tezko dihanje ...), je potreben takoj-
Sen obisk zdravnika, saj gre lahko za stanje, ki
ogroza zivljenje.

Kiop ni le pod kiopjo

Gre za drobnega krvosesnega zajedavca, ki se
zadrzuje v visoki travi z grmovjem, na robovih
jas in v gozdni podrasti. Klopi prenasajo dve
bolezni, ki imata lahko hude posledice; lymsko
boreliozo in klopni meningoencefalitis. Pro-
ti slednji se lahko cepimo, kar priporocamo
vsem, ki se veliko zadrzujejo v naravi. Vbod
klopa preprecimo, tako da se pred odhodom
v gozd primerno obujemo in oble¢emo (dolge
hlace in nogavice, gladki materiali in svetla ob-
lacila, da klopa hitreje opazimo), da na nepo-
krito kozo nanesemo repelente in se po vrnitvi
domov natan¢no pregledamo (kozni pregibi,
za uhlji, lasice, dimlje, pazduhe), se stuSiramo
in si umijemo glavo. Ce klopa opazimo, ga mo-
ramo ¢im hitreje odstraniti. Ce dobimo kolo-
barjast izpuscaj, je treba obiskati zdravnika.

Pajki pogosto vzhujajo
8rozo,

vendar so redki nevarni. Najpogosteje se zadr-
Zujejo v kamnitih ograjah, zemeljskih razpo-
kah in na stranisc¢ih. V naSem okolju najbolje
poznamo ¢rno vdovo, katere ugriz cutimo kot
ostro bolecino, ki se razsiri na okoncine in trup,
sledijo znojenje, slinjenje, slabost in bruhanje,
lahko zvi$anje krvnega pritiska. Tezave se veli-
kokrat umirijo v nekaj urah do nekaj dneh. Bolj
so ogroZeni otroci in starejsi. Po ugrizu pajka si
pomagamo z analgetikom za lajsanje bolecin,
prizadeti ud potopimo v vroco kopel, kar po-
maga razgraditi strup, in poiS¢emo zdravnisko
pomoc.

... pa tudi Skorpijoni

Priporocljivo je vedno preveriti ¢evlje, preden
si jih obujemo (zlasti, ¢e Sotorimo), saj se tako
izognemo ugrizu pajka ali piku skorpijona. Tudi
skorpijonov pik je mo¢no bole¢, nastane lokal-
na oteklina, sicer pa v nasem okolju niso ne-
varni. Nevarnej$e vrste najdemo v tropih, kjer
je pik smrten v enem do Stirih odstotkih. Po
piku je priporocljivo mirovanje, hladni obklad-
ki in po potrebi krema z antihistaminikom ali
kortikosteroidom. Ce je Zrtev otrok ali starejsa
oseba, je potrebno hitro poiskati pomoc, sicer
pa spremljati splo$no stanje in obiskati zdrav-
nika samo, ¢e pride do zapletov.

Kaj pa kace?

Kaca ugrizne v samoobrambi, resnost zastru-
pitve je odvisna od moci in odmerka strupa,

velikosti kace, starosti in imunosti Zzrtve,
mesta ugriza. Pri nas sta strupena navadni
gad in modras. Navadni gad ima na glavi
temno liso v obliki ¢rke X ali V, na telesu
pa cikcakasto progo, modrasa pa prepozna-
mo po znacilnem rozicku na nosu in rde-
¢i barvi na spodnji strani repa. Ugriz boli,
lokalno nastane modrica, zelo redko nas-
topi smrt. Pametno si je zapomniti, kak$na
kaca nas je ugriznila, po piku se svetuje mi-
rovanje in ¢imprejs$nji obisk pri zdravniku.

Na morju nam lahko
pokvarijo uzitek tudi
meduze

Velikokrat nas pri plavanju presenetijo, saj
so prozorne in jih ne opazimo. Ozig povzro-
¢i blago kozno reakcijo (lahko tudi mehurje)
in bolecine, ki minejo v nekaj urah, srbenje
pa v nekaj dneh. Preostale dele meduze mo-
ramo sprati z morsko vodo in jih odstraniti s
pinceto, pomaga tudi namakanje v raztopini
kisa. Ce je ozig zelo hud, lahko nanesemo
kremo s kombinacijo analgetika, antihista-
minika in kortikosteroida.

Pri hoji po morskem dnu
moramo biti pozorni tudi
na morske jezke

Tinam s svojimi bodicami lahko povzrocijo
hude preglavice, sicer pa so nenevarne ziva-
li. Bodice so zelo ostre in drobljive, tako da
pogosto ostanejo v kozi, potem ko se zbo-
demo. Iglice je potrebno previdno odstrani-
ti, nekatere preostale iglice se bodo izloci-
le same, zelo redko je potreben operativni
poseg, ko preostale iglice, ki se niso izlocile,
povzrocajo bolecine.

Na nic hudega slutece
kopalce inribice v
nasem morju prezijo tudi
nekatere strupene ribe

Pri nas je to npr. morski zmaj, ki ima stru-
pene trne na repu. Vbod povzroc¢i hude bo-
le¢ine, globoke rane in lahko tudi bruhanje.
Nevarna je tudi Skarpena, ki ima trne na
hrbtni plavuti in na Skrznih poklopcih, in
rdeci Skarpo¢ (murena), ki lahko ugrizne in
povzroci grde bakterijske okuzbe rane.

Dobro je vedeti, kaj nas lahko ¢aka in koga
lahko sre¢amo. Se boljse je biti pripravljen
in kjer in kadar se da, delovati preventivno.
Najboljse pa je, da se z vsemi prezecimi ne-
varnostmi ne ukvarjamo pretirano in uziva-
mo na zasluzenem dopustu.
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Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

DERMATOLOSKA
AMBULANTA

10% nizja cena za
pregled znamenj pri
dermatologu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca avgusta 2023


https://www.doktor24.si/dermatologija/

Morje, bazeni
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Docakali smo toplo poletje in s tem tudi kopanje v morju, bazenih, jezerih...
Zal pa lahko uZivanje v vodi s seboj prinese tudi kaksno zdravstveno tezavo.

Dobro je vedeti, delovati preventivno in biti pripravljen.

SMEH JE POL ZDRAVJA
REDKE BOLEZNI

“Slabo vam kaze,” pravi
zdravnik pacientu. “

Pri vas smo odkrili znake
bolezni, za katero smo
mislili, da ze vsaj stoletje
ne obstaja vec!”

“Ni¢ ¢udnega,” komentira
pacient, “ko ste me pa
toliko ¢asa pustili cakati!”

Zacnimo Kar pri usesih,

kamor voda vedno zaide med kopanjem,
posebej ce se potapljamo, pa tudi ob drugih
aktivnostih v vodi, kjer pride voda v stik s
sluhovodi. Zal je bolece vnetje zunanjega use-
sa ali sluhovoda v poletnem c¢asu dokaj po-
gost pojav. Do njega najpogosteje pride zaradi
vode, ki po plavanju ali drugih aktivnostih v
vodi zastane v sluhovodu, kar v kombinaciji

s prisotnimi bakterijami privede do okuzbe.
Zakaj in kako pa voda povzroci vnetje uSesa?

Vlazno in toplo okolje uses je idealno za raz-
mnozevanje mikroorganizmov, ki so ze priso-
tni na kozi in v sluhovodu. Poleg tega so lahko
v vodi prisotni mikrobi, ki se ob primernih
pogojih (vlaga, toplota) v usesu namnozijo in
povzrocijo drazenje ali vnetje usesnega kana-
la. Bazenska voda kljub kloru in kontrolam
prav tako lahko povzroca vnetja, saj ni steril-
na... ne Zelim strasiti, a nekje sem slisala, da
je bazenska voda kot veliko stranisc¢e. Morda

pretirano, a vsekakor je potrebna previdnost.

Vnetje zunanjega udesa prepoznate po bole-
¢em in razdrazenem sluhovodu in v¢asih tudi
uhlju. Pojavi se lahko tudi izcedek ter véasih
celo slabsi sluh. Ob pojavu tezav je najbolj
smiselno obiskati zdravnika, saj je klju¢no, da
se zacne vnetje Cimprej ustrezno zdraviti (an-
tibioticne kapljice), saj lahko v nasprotnem
primeru pride do razsirjenja vnetja na srednje
uho. Takrat je potrebno zdravljenje z antibi-
otikom v obliki tablet in dodatnimi zdravili,
vsekakor pa lahko pride tudi do zapletov, ki
terjajo bolni$ni¢no zdravljenje.

Kaj lahko naredite, da ne
pride do vnetja uses?

Po plavanju in drugih aktivnostih v vodi po-
susite uSesa. Nagnite glavo na stran in pov-
lecite uhelj, da voda iztece iz sluhovoda. Ce



obcutite, da je voda $e vedno v usesu, si lah-
ko pomagate tudi tako, da z dlanjo prekrijete
uhelj in ustvarite rahel vakuum - kot bi odma-
sevali zamasen odtok.

Za ciscCenje uSes in odstranjevanje vode ne
uporabljajte vatiranih pali¢ic. Z njimi lahko
poskodujete obcutljivo kozo sluhovoda in s
tem povecate moznosti za okuzbo in vnetje.
Tudi sicer bi se morali izogibati vatiranim pa-
licicam, saj z njimi u$esno maslo, odmrlo kozo
in druge ostanke porinete le Se globlje v usesni
kanal. Ne tako redko pa se zgodi tudi, da si
ljudje z uporabo palicic poskodujejo bobnic.

Preprecujte vdor vode v uho - lahko uporab-
ljate zamaske za usesa ali plavalno kapo oziro-
ma plavalni trak. To velja Se posebno za tiste,
ki veste, da ste bolj obcutljivi.

Kaj pa, ko pece in skeli?
Pa ne uho, ampak mehur.

Prav poleti je vnetje mehurja pogosto. Del
razloga je lahko mrzla voda, v katero se po-
dajmo - in nam seveda Se kako prija, na drugi
strani pijemo manj tekocine, kot bi glede na

potrebe pri visokih temperaturah morali, ne-
nazadnje pa je ena vecjih napak, da urinira-
mo v vodo. Se¢nica se namre¢ po uriniranju
v vodi ne zapre popolnoma in vrata secil za
sprehod bakterij do mehurja in naprej so na
stezaj odprta.

In ko pride do vnetja, so tezave neprijetne.
Boli, skeli, pece, veckrat moramo na vodo,
odvajamo malo, lahko samo po kapljicah. V
hujsih primerih, ¢e se vnetje razsiri visje proti
ledvicam pa lahko pride do poslabsanja splo-
$nega zdravstvenega stanja, z visoko vrocino,
slabostjo, bruhanjem. Tako je potrebno ob
pujava povih tezav obiskati zdravnika, ki bo
po pregledu (laboratorij niti ni nujen pri jasni
klini¢ni sliki) predpisal antibiotik. Seveda je
potrebno piti dovolj tekocine, da se bakterije
splakujejo in da voda ne zastaja.

Mnogi simptome zelo dobro poznajo in ima-
jo s seboj na pocitnicah (ali drugje) antibiotik,
ki ga vzamejo ob pojavu tezav. To je vsekakor
smiselno, saj preprecimo zaplete.

Torej — ¢e povzamemo in poenostavimo -
vodo stran od uses in ¢im vec v telo. Ciste, se-
veda.
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Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

OTORINOLARINGOLOSKA
AMBULANTA

10% nizja cena
za pregled pri
otorinolaringologu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca avgusta 2023


https://www.doktor24.si/otorinolaringologija/

Maja Miklic, dr. med.,
specialistka druzinske
medicine

Docakali smo tiste dni, ko konc¢no odvrzemo obleke, ter vecino prostega

Casa prezivimo zunaj. Za vecino je to cas, ko se ustvarijo nepozabni pocitniski
spomini in ponovno napolnijo baterije za celo leto. Ob lepem soncnem
vremenu sta vrocina in vlaga edini nadlogi, ki ju ve€ina izmed nas slabse
prenasa. Zakaj je temu tako?

©

SMEH JE POL ZDRAVIJA
ALKOHOL

“Ne morem in ne morem
ugotoviti vzroka vase
bolezni,” reCe zdravnik
pacientu.

“Odkrito receno sem
mnenja, da je to zaradi
alkoholizrma.”

“Ni problema,” odgovori
pacient. “Bom pa prisel
nazaj, ko boste trezni.”

Sposobnost oddajanja toplote je namre¢ od-
visna od razlike med temperaturo okolice in
telesa, ter od vlaznosti zraka. Telo se lahko us-
pesno hladi z znojenjem, samo dokler zuna-
nja temperatura ne preseze telesne oz. dokler
ni vlaznost zraka previsoka (okoli 75%). Kas-
neje se potenje ustavi. Oddajanje toplote se
posledicno moc¢no upocasni in telo se pri¢ne
pregrevati.

Padci krunega tlaka,
omotica in vrocinska kap

Telo se v vrocini skusa ohladiti tako, da preu-
smeri ve¢ krvi na povrsino telesa oz. v kozo. V
obraz postanemo bolj rdeci, koza pa je na do-
tik potna in toplej$a. Zaradi razsirjenih zil na
povrsini mora srce pospesiti pretok krvi. Bije
lahko tudi do 4x hitreje kot obicajno. Skupaj s
pospesenim znojenjem in dehidracijo, ob nag-
lih spremembah polozaja (npr. dvigovanje iz
lezecega ali sedecCega polozaja) vodi do hitre-

ga padca krvnega tlaka. Pojavi se kratkotrajna
vrtoglavica in omotica, ki zlasti pri starostni-
kih vodi do padcev in zlomov kosti. Ker tudi
obcutek za Zejo z leti slabi, starejSe pogosteje
presenetijo drugi znaki dehidracije kot so ut-
rujenost, zaspanost in glavobol. Ce pravocas-
no ne pri¢cnemo z nadomescanjem tekocin,
elektrolitov in ohlajanjem, se ob pregrevanju
pojavijo znaki vrocinske kapi (pospeSen sréni
utrip, Sibek pulz, hitrejse dihanje, kr¢i, bruha-
nje, motnje zavesti) in celo smrt.

Poslahsanje srcnega
popuscanja

HitrejSe bitje srca ter padec krvnega tlaka lah-
ko povzrodi slabso prekrvavitev sréne misice.
To pomeni dodaten napor za Ze oslabljeno
srce. Po drugi strani sr¢ni bolniki poleti po-
gosto prekrsijo omejitev vnosa tekocin in soli
(na 1,5 litra). Oboje lahko vodi v poslabsanje
srénega popuscanja. Levostransko sr¢no po-



puscanje se kaze z nabiranjem vode v pljucih
in posledi¢no otezenim dihanjem.

Desnostransko sr¢no popuscanje se navadno
najprej pokaze kot otekanje nog, ki se lahko
raz$iri na celo telo. Bolniki belezijo nenadno
povecanje telesne teze zaradi zadrzevanja vode.
ODb blagih tezavah je potrebno povecati dozo
diuretika pod nadzorom izbranega zdravni-
ka, v hujsih primerih je potrebna obravnava
v bolnici. Prav tako obremenjujoci za srce in
ozilje so skoki v mrzlo vodo. Da bi se izognili
tezavam se vedno ohlajate postopno (od stopal
navzgor).

Krcne zile

Poleti vene v nogah trpijo na vrocini in v stoje-
¢em polozaju Se bolj kot obicajno. Zaradi nabi-
ranja krvi v nizjih delih telesa, se poveca pritisk
na stene Zil, zaradi cesar pride do nepravilnega
delovanja venskih zaklopk. Pojavijo se boleci-
ne, otekanje nog, obcutek teze v nogah, kr¢i,
nemirne noge ali celo vnetje Zil. S preprostimi
preventivnim ukrepi lahko preprecite nasta-
nek tezav. Svetujemo, da se izogibate vrocini in
toplim bazenom. Noge raje veckrat stuSirajte
s hladno vodo ali si privoscite sprehod v plit-
kem morju oziroma reki. Zvecer noge namazi-
te s hladilnim gelom in jih med pocitkom ¢im
veckrat dvignite viSje od nivoja srca. NoSenje
kompresijskih nogavic ali elasti¢cnih povojev
nudi zili dodatno, nujno potrebno oporo. V le-
karni vam lahko svetujejo pripravke, ki vsebu-
jejo venoaktivne snovi (flavonoide). Te uc¢inko-
vito zmanj$ajo simptome kroni¢nega venskega
popuscanja ter hkrati zavirajo vnetje zil in upo-
¢asnijo napredovanje bolezni.

9,

DOKTOR SVETUJE

Ob visokih zunanjih temperaturah se
umaknite v senco ali klimatiziran pros-
tor. Med 10:00 in 16:00 uro se izogibajte
vecjim naporom in si raje privoscite
pocitek. Umaknite se v nizje predele
hise oz. bivalnega prostora, saj bo

tam zrak hladnejsi. V kolikor nimate
te opcije, se odlocite za ventilatorje.
KroZenje zraka bo pripomogilo k hitre-
jSemu odvajanju toplote. Noge lahko
namocite v posodo s hladno vodo ali si
polozZite mokre brisac¢e na glavo in ra-
mena. Nadomescajte tekocine, vendar
ne posegajte po alkoholnih pijac¢ah in
kavi, saj delujejo diureti¢no in le po-
slabsajo dehidracijo. V primeru izdat-
nega potenja je potrebno poleg vode
nadomestiti tudi elektrolite. Izbirajte
izotonic¢ne napitke in si privoscite vec¢
svezZega sadja, zelenjave ter kaksen
slan prigrizek. Kroni¢ni bolniki naj se,
glede omejitve vnosa tekocin in soli,
posvetujejo z izbranim zdravnikom.

Kdo slahse prenasa
vrocing?

Vsekakor med bolj ogrozene bolnike sodijo
tisti z oslabelo sr¢no funkcijo in ateroskle-
roti¢no spremenjenimi zilami, saj je njihova
sposobnost prilagajanja zmanj$ana. Razlog
za slabSe prenasanje vrodine je lahko tudi
jemanje nekaterih zdravil kot so npr. zdra-
vila za srce (beta blokatorji), za odvajanje
vode (diuretiki), ter nekateri antihistami-
niki in antidepresivi, ki zavirajo potenje.
Poleg majhnih otrok, starostnikov in tistih
s prekomerno telesno tezo, tudi bolniki po
mozganski kapi, s Parkinsonovo ali Alzhei-
merjevo boleznijo, z multiplo sklerozo ali
tezavami s prekomerno aktivno S§citnico
slabse prenasajo toplotne obremenitve.

Ne pozahimo na kozo

Zagorela polt ze dolgo ni vec¢ znak zdravja in
lepote, saj vemo, da porjavelost koZe nasta-
ne kot posledica obrambe pred skodljivimi
UV zarki. Posledice son¢nih Zarkov na kozi
so trajne in se kopicijo. Skoda povzroc¢ena
v otro$tvu in mladosti, je najpomembnejsi
taktor pri razvoju koznega raka.

UV-B zarki, ki so sicer odgovorni za zago-
relost in vecinoma prispevajo k nastanku
sonc¢nih opeklin, so najmocnejsi sredi dne-
va. Medtem ko UV-A zarki, ki povzrocajo
alergijske reakcije na soncu in prezgodnje
staranje koze, sevajo preko celega dneva
s priblizno stalno jakostjo. Slednji dobro
prodirajo skozi oblake, steklo in segajo celo
globoko v vodo. Oboji (UV-A in UV-B zar-
ki) so odgovorni za nastanek koznega raka.
Najboljsi nacin zas¢ite pred njimi je umik v
senco oz. pokrivanje z oblacili. Nosite lah-
ka svetla bombazna oblacila in za dodatno
za$cito uporabite kreme za soncenje s pri-
mernim zas¢itnim faktorjem (ZF). Tistim,
ki jih sonce le redko opece in hitro porja-
vijo zadostuje ZF od 15 do 30, medtem ko
svetlopoltim oziroma tistim, ki pocasi por-
javijo svetujemo uporabo krem z mocnejso
za$cito (oznako 50 ali 50+).

Koza vam bo hvalezna tudi za podporo od
znotraj. Sredozemska dieta vsebuje vse kar
potrebujete. Izbirajte zelenjavo in sadje v
rumeni, oranzni in rdeci barvi, saj vsebu-
jejo karotenoide, za podporo pri porjavitvi.
Zivila v zeleni barvi (npr. kumare, $pinaca,
zelena) bodo poskrbela za rehidracijo in
antioksidantno delovanje. Ribe (npr. tuna,
losos, sardele) in orescki na vasem krozni-
ku pa bodo dodali nujno potrebne omega 3
mascobne Kkisline, ki delujejo protivnetno,
ter preprecujejo nastanek aken in gub. Z
upostevanjem vseh zgoraj nastetih nasvetov
se boste izognili zapletom in se s pocitnic
vrnili kot prerojeni.
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Posebna ugodnost za
bralce revije DOktor

KARDIOLOSKA
AMBULANTA

10% nizja cena za
pregled pri kardiologu

10% nizja cena za
ultrazvok srca

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca avgusta 2023
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fudi na Instagramu

¢ nam sledite, bomo redno
aVljall sporocila o ponudbi,
ostihi"hasvete, pripravljamo

h pa tud1 super nagradne igre.

' prgejte!

— A ne nase ponudbe.

S kartico Asistence do 20 %
popusta na vsa ocala iz redne
ponudbe.

V Optiki Doktor 24 izbirajte med son¢nimi ali
korekcijskimi ocali ter stekli in leCami priznanih
blagovnih znamk. Nase strokovno osebje

vam je vedno prijazno pripravljeno pomagati
pri izbiri to¢no tistih ocal, ki bodo dala to¢no
tak videz, kot ga zelite —z okvirji, lecami in
pregledom za dolocitev dioptrije vred — vse na
enem mestul!

Nov dopust, nova son¢na ocala!

Brez skrbi. Tudi med soncnimi ocali boste
zagotovo nasli nekaj, kar se bo podalo

vasim obraznim potezam in poudarilo vas
videz. Siroka ponudba zas¢itnih stekel pa bo
poskrbela za to, da bodo vase oci varne pred
UV svetlobo na prostem, v avtu, v visokogorju
ali pa v senci na plazi, s polnim kozarcem
osvezilne poletne pijace!
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4 SONCNA OCALA + DIOPTRIJA?

-

/ e JA, in to Zze za 81 €*

Stekla z dioptrijo v rjavi, sivi ali sivo-zeleni barvi,
lahko pa dodate Se notraniji protiodsevni premaz**.

*velja za skupino okvirjev outlet ponudbe
**soncna ocala z dioptrijo in premazom so 101 €

Pa ravno ta ocala, ki so mi Se
posebno pri srcu

*Ugodnosti za imetnike kartic

20 % nizje cene

za soncnain
korekcijska ocala za
imetnike kartice
Doktor 24 Asistence

Ste ravnokar pohodili najljubsa son¢na ocala?
Ustavite se v nasi optiki in izberite nova.

So se vam ocala poskodovala (praske in
odrgnine, zlomljena rocka, razrahljani vijaki)
in ne morete pogledati svojih najljubsih

TV oddaj? Ustavite se v nasi optiki in se
dogovorite za popravilo. Nasi strokovnjaki so
vam na voljo za manjsa, hitra popravila.

Doktor 24

sssssssss

0808112

15 % nizje cene

za soncna in korekcijska
ocala za imetnike Kartice
zvestobe Lekarne Ljubljana

Ste opatzili, da potrebujete
ndaljSe roke«?

x =] |1' 3

Potem je Cas, da piSete na optika@doktor24.si

in rezervirate termin pri nasem optometristu. Pogodbeni dobavitel]
medicinshko-tehnitnih

Po pregledu pa se ustavite v nasi optiki in kar - '
takoj izberite nova ocala - morda ujamete tudi
katerega od popustov!

Razlicne akcije in popusti se med sabo ne sestevajo.
*Cene veljajo do odprodaje zalog.

Poklicite nas na stevilko 0820 8240 in rezervirajte svoj termin pregleda, obiscite nas in izberite nova ocala
v Optiki na Savski cesti 3, v Ljubljani, sledite nam na (&) in G ter ujemite katerega od popustov.
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