9

v 1aW ‘*3 ] : L
se\Vedno [ bolezen bOTAH: \-7
o v _ o .fﬂ‘ ;‘ i

KLEPET

prof. dr. Tadeja Pintar, dr. med, specialistka splosne
iN albbdominalne kirurgije

“Ne hujsamo, ampal smo na poti
do bolj zdravega Zivijenja.”
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OUTLEII Za vse, ki nam sledite, bomo redno

objavljali sporocila o ponudbi,
cene* ugednostih, nasvete, pripravljamo

= " pa tudi super nagradne igre.
SONCNA OCALA in | )
KOREKCIJSKI OKVIR]JL - H#doktor24optika

SONCNA OCALA + DIOPTRUJA?
JA, into ze za 81 €*
° I Stekla z dioptrijo v rjavi, sivi ali sivo-zeleni barvi,
spreg Iejte. lahko pa dodate Se notraniji protiodsevni premaz**.

*velja za skupino okvirjev outlet ponudbe

~
—-— A ne nase pon Ud be. **sonc¢na ocala z dioptrijo in premazom so 101 €

*Ugodnosti za imetnike kartic

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

V Optiki Doktor 24 izbirajte med sonénimi ali korekcijskimi ocali ter stekli in le¢ami Doktor 24 20 % nizje cene
priznanih blagovnih znamk. Nase strokovno osebje vam je vedno prijazno pripravljeno it esct ia sokn.c.ns n o
pomagati pri izbiri to¢no tistih ocal, ki bodo dala to¢no tak videz, kot ga zelite — z okuvirji, orexcyska ocala za

. . . imetnike kartice
le¢ami in pregledom za dolocitev dioptrije vred - vse na enem mestu! .
0s08112 Doktor 24 Asistence

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

15 % nizje cene

za soncna in korekcijska
ocala za imetnike Kartice
zvestobe Lekarne Ljubljana

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

So se vam ocala poskodovala (praske in odrgnine, zZlomljena 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.

Ste opatzili, da potrebujete »daljse roke«?

Potem je Cas, da pisete na optika@doktor24.si in rezervirate termin pri nasem

optometristu. Pogodbeni dobavitelj
medicinsko-tehnié¢nih
pripomockov

Po pregledu pa se ustavite v nasi optiki in kar takoj izberite nova ocala - morda ujamete

tudi katerega od popustov! Razli¢ne 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 0 ter ujemite katerega od popustov.
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Trditve in stali$¢a v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in staliS¢a uredniskega odbora.

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Najholjsi prijateljici
potipaj po zdravju

Z mesecem oktobrom se je pricel »roznati oktober«, mednarodni me-
sec osvescanja o raku dojk. Primerljivo z vecino razvitih drzav je tudi v
Sloveniji rak dojk najpogostejsi rak pri zenskah. Rak dojk ni izklju¢no
bolezen Zensk, saj sta med obolelimi tudi eden do dva odstotka mogkih.
V Sloveniji vsako leto za rakom dojk zboli ve¢ kot 1.500 Zensk in do 15
moskih. Slogan leto$njega roznatega oktobra se glasi »Najboljsi prijate-
ljici potipaj po zdravju«. Le ta nagovarja zenske k rednemu mese¢nemu
samopregledovanju dojk in jih hkrati poziva, da samopregledovanje in
udelezbo na presejalnih programih priporocijo tudi svojim prijateljicam.
Strokovnjaki menijo, da bi morala vsaka Zenska ze od mladosti priceti s
samopregledovanjem in na tak nacin spoznavati svoje dojke. Redno sa-
mopregledovanje do menopavze je priporocljivo deseti dan po zacetku
menstruacije, po tem obdobju pa na dolo¢en dan v mesecu. Pri pregledu
je potrebno vestno pretipati obe dojki, biti pozoren na morebitne spre-
membe kot so zatrdline, spremembe v obliki, velikosti, uvle¢enosti bra-
davice, pojav izcedka iz bradavice, sprememba v barvi koze. V primeru
ugotovljene spremembe je potreben takojsnji posvet z zdravnikom.

V pogovoru meseca je sodelovala specialistka prof. dr. Tadeja Pintar,
dr. med., specialistka splo$ne in abdominalne kirurgije, ki se ze vrsto let
poglobljeno ukvarja z zdravljenjem debelosti. Prof. Pintarjeva meni, da
je debelost kronicna bolezen, ki telo postopno iz¢rpava in pomembno
zmanj$a kvaliteto Zzivljenje v vseh Zivljenjskih starostnih obdobjih.
Zdravljenje debelosti je kompleksno, timsko in zahteva podrobno po-
znavanje ve¢ podrocij. Za ucinkovito zdravljenje je prepletanje kirurgi-
je, internisti¢nih pristopov, poznavanja uvedbe sprememb Zivljenjskega
sloga, nujno potrebno. To je zahteven izziv, ki ponuja veliko moznost za
strokovno rast. V prispevku omenja nove napredne tehnike, ki zahtevajo
poglobljena znanja in dolocene spretnosti tudi v nekirurskih pristopih,
kjer je v ospredju skrb za minimalno invazivne, varne in uc¢inkovite pris-
tope, kot je na primer namestitev balona v zelodec. Gre za samorazgrad-
ljivo obliko balona, ki ga bolniku namestimo na zelo enostaven in varen
nacin. Pristop je dober in primeren za bolnike, ki sodijo v razli¢ne stro-
kovno opredeljene razrede debelosti. Tudi ta oblika zdravljenja zahteva
korenito spremembo zivljenjskega sloga.

Za zelo zanimiv prispevek se ji v imenu uredniskega odbora lepo zah-
valjujem in zelim nadaljevanje uspesne zdravnigke in znanstvene kariere.
Hvala.

Za temo meseca je specialistka druZinske medicine Mateja Ferjan
Hvalc, dr. med., spec. druz. med., izbrala putiko, ki je pogosta presnovna
bolezen. Nastane zaradi nalaganja kristalov se¢ne kisline v sklepe in dru-
ga tkiva, kjer povzrocijo vnetje. Povisan nivo secne kisline v krvi nastane
zaradi povecanega nastanka in/ali zaradi zmanjSanega izlo¢anja le te pre-
ko ledvic. Nezdravljena lahko putika vodi do deformacij sklepov in inva-
lidnosti. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se ji v imenu uredniskega
odbora lepo zahvaljujem. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, ponovno vas prosim, da ob prejemu vabila
na preventivne preglede, kot so DORA, ZORA, SVIT ter druge, razmis-
lite in se odzovite, kajti le na tak nacin boste lahko uspesno pripomogli
k morebitnemu zgodnjemu odkritju predrakavih in rakavih sprememb
in s tem posledi¢no k ohranjanju dobre psihofizicne kondicije. Hvala in

srecno.
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Ste specialistka splo$ne in abdominalne ki-
rurgije. Kako da ste se odlocili za ta poklic? Je
bila abdominalna kirurgija prva zelja? Kirur-
ginj Se vedno ni prav veliko.
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Za poklic kirurginje sem se odlocila v zad-
njih letih $tudija na Medicinski fakulteti. Kot
studentka sem imela veliko priloznosti, da se
seznanim s poklicem. Prve kirurske izkusnje
sem pridobila v mali operacijski dvorani, nato
pa v okviru $tudentske izmenjave. Kirurgija je
poklic, kjer zdravnik izrabi dolocene spretnos-
ti, se priuci novih, da je pri svojem delu lahko
hitro uc¢inkovit. Podrocje se je v letih, ko sem
v kirurgiji aktivna, zelo spremenilo, napredo-
valo. Veliko je novosti. Dober kirurg mora zelo
dobro slediti novostim na podro¢jih, s katerimi
se poglobljeno ukvarja in poskrbeti za temeljna
znanja. Delo kirurga je fizi¢no zelo zahtevno in
verjetno ni potrebno poudariti, da zahteva do-
locene osebnostne lastnosti, predvsem pa skrb
za bolnika in potrebno zrelost ter empatijo.

Prekomerna teza je problem sodobne druz-
be. Zakaj ste se odlocili posvetiti zdravljenju
debelosti?

Debelost je kroni¢na bolezen, ki telo posto-
pno izérpava in pomembno zmanjsa kvaliteto
Zivljenja debelih oseb v vseh starostnih obdob-
jih. Zdravljenje debelosti je kompleksno, tim-
sko in zahteva podrobno poznavanje ve¢ pod-
rocij. Za ucinkovito zdravljenje je prepletanje
kirurgije, internisticnih pristopov, poznavanja
uvedbe sprememb Zivljenjskega sloga nujno.
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To je zahteven izziv, ki ponuja veliko moznost
za strokovno rast. Res je tudi, da so rezultati
zdravljenja tisti, ki so verjetno gonilo razvoja in
tudi osebnega zadovoljstva, ki ga delita bolnik
in zdravnik.

Pravijo, da so debeli ljudje veseli ljudje, po
drugi strani pa debelost verjetno slabo vpliva
na ¢lovekovo psiho?

Osebnostne lastnosti debelih in morbidno de-
belih oseb so del vplivov iz okolja, drugih oseb-
nih izkusenj in tudi lastne samopodobe. Seveda
ne smemo pozabiti nekaterih genetskih vplivov
na vedenjske vzorce debelih oseb. Skusamo se
profesionalno priblizati in prepoznati njihovo
stisko, ki je eden od dejavnikov predstavnosti
debelih oseb. Debelost je kroni¢na bolezen, v
katero spada ve¢ vedenjskih motenj, ki jih je za
uspesno zdravljenje potrebno prepoznati in jih
ustrezno zdraviti.

Seveda ne gre le za posledice prenajedanja.
Kako presodite ali gre za bolezen in ali je
obravnava pacienta z bolezensko oz. ne-bole-
zensko debelostjo razlicna?

Debelost je bolezen. Tega se moramo kot
druzba in stroka resno zavedati in debelost de-
stigmatizirati. Cetudi pri bolniku z debelostjo
z obicajnimi preiskavami ne odkrijemo po-
membnih debelosti pridruzenih bolezni, se pri
obravnavi soo¢amo z dejavniki kot so gibalna
okrnjenost, duSevne stiske, socialna izolacija in
nekatere druge, ki pomembno poslabsajo kva-




liteto zivljenja. Tudi medsebojni partnerski od-
nosi so lahko slabi, nacrtovanje druzine je lah-
ko otezeno.

Kako naj druzba in posameznik resujejo to
teZavo?

Druzba in strokovna javnost bi morali pos-
krbeti, da bolnik dobi ustrezno, osebnostno
naravnano oskrbo. Pri oskrbi debelih oseb je
potrebno izkoristiti vse moznosti obravnave
ter ukrepe med seboj kombinirati. Obravnava
mora biti timska. Potrebnih znanj za ustrezno
in u¢inkovito obravnavo je zelo veliko. Druzba,
vklju¢no z nacrtovanjem zdravstvene politike,
bi se morala zavedati velikega zdravstvenega
problema, ki stroko in druzbo zaradi narasca-
jocih trendov debelosti caka v bliznji priho-
dnosti. Druzba sama, vklju¢no z na¢rtovanjem
infrastrukture, ki mora biti prilagojena debelim
osebam, ima potemtakem $e vecji problem, ki
ga bo potrebno rediti. Veliko dela je potrebnega
na podrocju osvescanja in ucinkovitih preven-
tivnih dejavnostih.

Kaj pa v Sloveniji? Kako pristopimo k zdra-
vljenju debelosti?

Povsem razli¢no, verjetno premalo sistema-
ticno. Kljub nekaterim dobrim preventivnim
programom delez debelosti narasca, $e posebej
v nekaterih starostnih skupinah. Prepogosto
bolnik ni seznanjen z ustreznimi moznostmi
obravnave, ni napoten na ustrezno obravnavo,

ne more pridobiti ustreznih informacij ali pa je
povsem napacno informiran. To vse so izjave
bolnikov, ki smo jih imeli v obravnavi v kirurski
ambulanti. Zdravljenje debelosti se izvaja v raz-
licnih ambulantah ter v dveh kirurskih centrih
v Sloveniji. Predvsem je pomanjkljiva standar-
dizacija pristopov, kot je znana v tujini. Slednja
je tako strokovno kot tudi stroskovno najbolj
ucinkovita.

Kaksni nacini odpravljanja debelosti so
najucinkovitejsi? Katerih se v ambulanti
posluZujete najpogosteje?

Dokazano so trenutno kirurski posegi naj-
bolj ucinkoviti za zdravljenje debelosti pri do-
locenih skupinah bolnikov. Za obravnavo je
nujno potrebno upostevati strokovna priporo-
¢ila. Poznamo kombinacijo kirurskih tehnik z
zdravljenjem z zdravili, katera imajo omejene
uc¢inke. Govorimo o debelosti, ki je kroni¢na
bolezen in bi potemtakem bolniki morali zdra-
vilo prejemati dolgoro¢no. Vprasanje, na kate-
rega stroka trenutno $e nima odgovora je, pri
katerih bolnikih lahko dosezemo dobre ucinke
dodatnega zdravljenja z zdravili? Ob tem pa
se moramo zavedati temelja, brez katerega ni
rezultata zdravljenja, to je korenita spremem-
ba Zivljenjskega sloga. Pomembno je, da bol-
niku prilagodimo kirursko tehniko glede na
cilje zdravljenja. Kirurski posegi so resekcije,
obvodne operacije in kombinacije le-teh. Med
manj invazivnimi so endoskopske tehnike, ka-



Rada pecem kruh,
potico, sladice
Rada imam morje,
plavam, smucam
Rada imam vrtnice
Rada delam v
naravi

Rada se vozim

s kabrioletom
Rada imam psa

terih je ve¢. To so baloni, endoskopsko zmanj-
sanje Zelodca in pomozne tehnike ob nekaterih
zapletih.

Kaj mislite o novih tehnologijah, kirurskih
tehnikah in inovativnih pristopih, ki so v
zadnjih letih morda prispevali k uspesnosti
zdravljenja?

To so zelo napredne tehnike, ki zahtevajo
poglobljena znanja in dolocene spretnosti. Ker
je na tem podrodju v tehni¢nih izzivih §e veliko
moznosti, prav tako tudi v nekirurskih pristo-
pih, in ker se podrog¢je hitro razvija, je vse na-

Ker govorimo o debelosti kot problemu Sir-
$e druzbe, nas zanima tudi, kako vasa ambu-
lanta - oziroma sliSali smo za nov program
Allurion - pomaga pri reSevanju te tezave?

Predvsem bolniku ponudi minimalno inva-
zivno moznost izgube prekomerne telesne. Za-
vedamo se klini¢nih znacilnosti debelosti, to
je t.i. jo-jo ucinka, shujsam 10 in se zredim 15
kilogramov in to velikokrat, kar je za telo hudo
breme. Bolniku omogoc¢imo redno spremljanje
v ambulanti, ga spodbujamo, imamo moznost
spremljanja preko spletne aplikacije, kjer mu
v vsakem trenutku lahko ustrezno svetujemo.
Taksen pristop je pomemben, ker je potrebno
poznati nekatere osebnostne lastnosti bolnikov,
ki so najpogosteje vzrok za neuspeh. Bolnik po-
leg tega lahko izbere obseg spremljanja in obrav-
nave. Bolnika izobrazujemo in spodbujamo, da
prevzema aktivno vlogo pri obravnavi, kar je za
dolgorocni cilj zelo pomembno.

Nam lahko o tem poveste kaj vec? Predvsem,
v ¢em se bistveno razlikuje od drugih?

Ucinkovita, minimalno invazivna tehnika, ki
bolniku omogoca uresnicitev kratkotrajnih in
dolgotrajnih ciljev, kar pomeni izgubo preko-

vedeno Se dodatno gonilo za strokovni razvoj,
predvsem pa ustrezno strokovno obravnavo si-
cer zahtevnih bolnikov. Veliko je novosti na po-
droc¢ju nekirurskega zdravljena. Ravno tako je
tukaj v ospredju skrb za minimalno invazivne,
varne in ucinkovite pristope, kot je na primer
namestitev balona v zelodec. Gre za samoraz-
gradljivo obliko balona, ki ga bolniku namesti-
mo na zelo enostaven in varen nacin. Pristop
je dober in primeren za bolnike, ki spadajo v
razli¢ne strokovno opredeljene razrede debelo-
sti. Tudi ta oblika zdravljenja zahteva korenito
spremembo Zivljenjskega sloga.

merne teze in izboljsanje kvalitete Zivljenja. Velik
del obravnave je sestavljen iz pomodi pri ume-
S¢anju zdravega Zivljenjskega sloga, tako telesne
vadbe kot tudi bolniku prilagojene prehrane.

Kaj pacienti lahko pricakujejo od novega na-
¢ina zdravljenja?

V prvi vrsti izbolj$anje splosnega pocutja, nor-
malizacijo nekaterih z debelostjo povezanih stanj
ali bolezni, kot je na primer sladkorna bolezen,
arterijska hipertenzija in tudi bolecine v gibalih,
boljse socialne odnose, partnerske odnose in
vecjo osebno ucinkovitost. Na koncu tudi oseb-
no rast in samopodobo. Z drugimi besedami,
bolnikom s tem nacinom obravnave ponudimo
moznost, da se lahko poistovetijo z zahtevnimi
druzbenimi normami, kot so estetski videz, pre-
hranske navade in druzbena vkljucenost, ki lah-
ko predstavljajo hudo osebnostno breme.

Po zakljucku programa je verjetno veliko od-
visno tudi od samodiscipline pri vzdrzevanju
teZe in spremembah nacina Zivljenja.

Seveda. Pric¢akujemo, da v tem obdobju bol-
nik osvoji ustrezne ukrepe, ki mu omogocajo
vzdrzevanje telesne teze in ustrezen odnos do



spremenjenega Zivljenjskega sloga. To je temelj
za dolgoro¢ni uspeh zdravljenja.

Na kaj ste pozorni ob prvem srecanju z no-
vim pacientom?

ODb prvem srec¢anju se moramo bolniku pos-
vetiti in ga obravnavati celostno. To pomeni,
da s strokovnim pristopom izlus¢imo vzroke za
stanje bolnika, stanje bolezni in prepoznati pot-
rebne okoli$cine, na katere se moramo ustrezno
odzvati za uspesno obravnavo in zdravljenje.
Dosec¢i moramo zaupanje bolnika, za kar pa sta
temelja strokovnost in ustrezna empatija. Bolnik
mora biti osrednja tocka obravnave, ki mora biti
celostna in osebnostna.

Kaj pa so vas v letih delovanja morda naucili
pacienti oz. izkusnje?

Zares veliko zgodb, razlicna socialna okolja,
stiske, podobne zgodbe. 1000 kilogramov sem
ze shujsal je zadnja zgodba izpred nekaj dni. Po-
membno je, da bolnika nikoli ne obsojamo in
da upostevamo vsa do sedaj znana dejstva, kar
pomeni, da z enakimi ukrepi pri razli¢nih bol-
nikih lahko pric¢akujemo razli¢ne rezultate. In s
slednjimi se moramo zelo poglobljeno ukvarja-
ti. Bolnika moramo spostovati in ga vkljuciti v
obravnavo aktivno s prevzemanjem odgovorno-
sti za obravnavo.

Vam je katero dozivetje s pacientom Se pose-
bej ostalo v spominu? Zakaj?

Ja, veliko je lepih zgodb. Za nogometni tim ot-
rok pri Zenskah, ki so Sele po operaciji lahko za-
nosile, novi partnerji, prete¢eni maratoni, nove
hise in veliko zadovoljstva. Lepo je slisati:« Veste
nisem verjel, ampak doktorica, nobenih zdravil
ne potrebujem vec¢. Moral bi priti 10 let prej«. Pa
Se bi se naslo o novih avtomobilih, vnukih, veli-
ko lepih zgodb. Najdejo se tudi drugacne, manj
prijetne predvsem, kadar ni pomodi bliznjega
okolja in razumevanja partnerjev.

Kako poteka vas povprecen delovni dan?
Vam je kateri del delovnika bolj pri srcu in za-
kaj?

Jutra imam najraje. Sluzba, bolniki, izobrazeva-

Novost v Sloveniji

Ambulanta za
zdravljenje debelosti

Namestitev Allurion zelodénega balona

v 15 minutah, brez operacije, endoskopije

ali anestezije

Samo na Kliniki Doktor 24

nje in pedagosko delo. In sr¢na skrb za domace,
ki mi veliko pomagajo. Da me razumejo, da mi
delo pomeni veliko, je ogromno olajsanje. Dezu-
rstva in strokovno usposabljanje so vsteti. Poma-
gajo in sodelujejo tudi pri tem.

Seveda bi vam radi zastavili tudi bolj osebno
vprasanje, npr. ali se tudi zasebno drZite smer-
nic zdravega zivljenja, ki jih svetujete svojim
pacientom? :)

Seveda, sledim priporocilom za zdrav Zivljenj-
ski slog. SkuSam se ¢im ve¢ gibati, skoraj nikoli
ne uporabljam dvigala in imam predvsem rada
gibanje na prostem. K temu pristevam tako vad-
bo kot tudi nekatera fizi¢na dela, ki jih z veseljem
opravljam. Pri izbiri hrane me zanima predvsem
kvaliteta in kratka prehrambna veriga. Imamo
res velike moznosti, glede na majhnost drzave.
Podobno svetujem pacientom. Naj skrbijo za gi-
banje in zdrav jedilnik in naj si obroke priprav-
ljajo predvsem sami.

Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja,
$port, glasba ...? Imate kaksen hobi?

Vsakega po malo. Izzivi v kuhinji, rada kuham
za prijatelje, pe¢em kruh in $e nekaj stvari bi se
naslo. Rada delam v naravi. Zanimajo me odno-
si na splo$no, druzbena gibanja in tudi povsem
obicajne teme, kot so Zivljenjski slog in moda.
In seveda trendi, ki jih imajo mlaj$e generacije.
Imam tudi psa, ki me zelo sprosti. Zanimajo me
slovenski pisci in ustvarjalci. Plavam, smucam,
sobni pilates, tudi tekla sem precej.

In Se najbolj pogosto in dolgocasno vprasa-
nje: vase sporocilo nasim bralcem, mogoce pa-
cientom, komu drugemu?

Mogoce bolj nasvet. Bolnik naj pride po pomoc,
ker jo potrebuje. Bolnika je potrebno obravna-
vati celostno in ga spostovati. Zdravnik in bol-
nik morata razviti aktivni odnos medsebojnega
zaupanja in spostovanja, da skupaj dosezeta cilj.
Zivljenje je potrebno spostovati iz vseh pogle-
dov. Ravno prav je potrebno biti zahteven do
sebe in drugih, bodimo odprti in se trudimo
biti pozitivno naravnani do sebe in bliznjih. Ve-
liko spostovanja in osebne rasti je potrebno.
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Doktorju Novaku se je
zamasil odtok umivalnika,
pa kar ob treh zjutraj
poklice vodovodarja.

A ste znoreli? A veste,
koliko je ura?”

,Vem. Pa saj tudi vi mene
velikokrat poklicete ob taki
uri, ce vas kaj boli. Nujno
jel”

,Ce je pa tako,” odvrne
vodovodar, ,potem
vzemite dva aspirina in ju
vrzite v odtok. Ce zjutraj
ne bo boljse, potem me
poklicite v pisarno.”




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

OSREDNJA TEMA

Putika

- Sevedno le bolezen bogatih?

y

Putika je pogosta presnovna bolezen, ki nastane zaradi nalaganja kristalov secne
kisline v sklepe in druga tkiva, kjer povzrocijo vnetje. Povisan nivo secne kisline

v krvi nastane zaradi povecCanega nastanka in/ali zaradi zmanjsanega izlocanja
le te preko ledvic. Nezdravljena, lahko putika vodi do deformacij sklepov in

invalidnosti.

Secna kislina nastaja v telesu kot kon¢ni pro-
dukt razgradnje purinov v jetrih. Iz telesa se iz-
lo¢i vec¢inoma preko ledvic. Purini se nahajajo
v celicah nasega telesa in so vkljuceni v sintezo
beljakovin in celi¢no presnovo, dobimo jih tudi
iz prehrane. Ni pa nujno, da vsi, ki imajo zvisa-
no raven secne kisline v krvi, tudi zbolijo, saj je
zvisana raven secne kisline v krvi bistveno po-
gostejsa od pojavnosti same putike.

Kako putiko prepoznamo

Za putiko lahko zboli vsak, pogosteje pa se po-
javlja pri moskih, starejsih od 40 let, pri ljudeh
s prekomerno telesno maso ter pridruzenimi
obolenji, delno je genetsko pogojena. Tveganje
zanjo poveca tudi jemanje dolocenih zdravil
(diuretiki, acetilsalicilna kislina, ...). Ce se pu-
tika pojavi pri mlajsih od 40 let, je to znak za
alarm. Vecje tveganje zanjo imajo tisti mladi, ki
uzivajo hrano, bogato z zivalskimi beljakovina-
mi (rdece meso), uzivajo vecje koli¢ine alkoho-
la, niso telesno aktivni, imajo druzinsko obre-
menjenost s sladkorno boleznijo, prekomerno
telesno tezo in ledvi¢nimi boleznimi. Putika
nikakor ne prizadene le sklepov, gre za vnetno
bolezen, ki lahko povzroca stevilne zdravstve-
ne tezave, vkljucno s sréno-zilnimi boleznimi.
Raziskave so pokazale, da imajo bolniki, ki za
putiko zbolijo pred 40. letom, vecje tveganje za
razvoj sr¢no-zilnih bolezni in ponavljajocih se
napadov putike v primerjavi s tistimi, ki zbolijo
kasneje. Putika naj bi tudi povecala tveganje za
nastanek globoke venske tromboze in nastanek
krvnih strdkowv.

Bolezen se razvija postopoma, nivo sec-
ne kisline v krvi je lahko povisan vec let brez
kakrs$nihkoli tezav. Prvemu napadu sklepnega
vnetja pri vecini bolnikov sledi ponovni napad

ze v prvem letu. Kasnejsi napadi prizadenejo
vec sklepov naenkrat, potekajo huje in so dol-
gotrajnej$i. S¢asoma se razvije kroni¢na oblika
s pojavom tofov (vedji skupki kristalov se¢ne
kisline v kozi uhlja, nad sklepi prstov, v skle-
pnih ovojnicah, ...).

Pri napadu putike se bolecina v prizadetem
sklepu pojavi nenadoma, pogosto ponoci in
postane v nekaj urah zelo huda. Sklep je otecen,
pordel, toplejsi in obcutljiv na dotik. Lahko se
pojavi tudi mrzlica s povisano telesno tempera-
turo. Najveckrat je prizadet palec na nogi, lah-
ko pa so prizadeti tudi nart, glezenj, peta, kole-
no, zapestje, mali sklepi prstov rok ali komolec.
Napad lahko sprozi vecja koli¢ina popitega al-
kohola, hitro hujsanje, poskodbe sklepov, ope-
rativni poseg, okuzba, stres, prevelika koli¢ina
hrane, ki vsebuje veliko purinov.

Za diagnozo putike je potreben pregled,
odvzem krvi in urina za laboratorijske preiska-
ve, odvzem sklepne tekocine (punkcija sklepa).
Diagnozo bolezni potrdimo s polarizacijskim
mikroskopom, ¢e v sklepni tekocini najdemo
iglicaste dvolomne kristale.

Zdravljenje

Ob akutnem napadu je potrebno mirovanje,
pocitek z dvignjenim prizadetim sklepom.
Napad se obicajno umiri sam od sebe v treh
do desetih dneh. S pravocasnim ukrepanjem
lahko ublazimo simptome in skrajsamo traja-
nje zagona bolezni.

Od zdravil ob ustrezni zadciti sluznice pre-
bavil uporabljamo nesteroidne antirevmatike,
ki delujejo protibolecinsko in ublazijo vnetje,




a nikoli acetilsalicilne kisline, saj le-ta lah-
ko podaljsa ¢as napada sklepnega vnetja. Pri
bolnikih z zadrzki za zdravljenje z nestero-
idnimi antirevmatiki (ledvi¢ni bolniki, sr¢no-
-zilna obolenja, antikuagulantno zdravljenje)
napad putike zdravimo z glukokortikoidi ali
kolhicinom. Kolhicin lahko predpisemo sta-
rej$im bolnikom z akutnim napadom proti-
na namesto nesteroidnih antirevmatikov, ki
imajo ve¢ nezelenih uc¢inkov. V majhnem od-
merku se lahko kolhicin dolgotrajno uporab-
lja tudi za preprecevanje ponovnih napadov
protina. Povzroca lahko drisko, obcasno tudi
krée v trebuhu in bruhanje, a te tezave mine-
jo, ko bolnik preneha jemati zdravilo. Predpi-
Se ga lahko tudi izbrani zdravnik na predlog
revmatologa. Glukokortikoidi so ucinkovita
protivnetna zdravila, vendar se pri protinu
uporabljajo le izjemoma. V postev pridejo pri
osebah, ki so prizadete zaradi akutnega vnetja
vec sklepov, ob tem imajo tudi visoke vnetne
kazalce in ne morejo prejemati nesteroidnih
antirevmatikov ali kolhicina. Ker jih dajemo le
kratek cas (nekaj dni), je njihova uporaba var-
na. Kljub temu je pri zdravljenju z glukokor-
tikoidi potrebna previdnost, zato je smiselno,
da jih predpisuje le revmatolog. Pri vnetju le
enega sklepa je mozno tudi vbrizganje gluko-
kortikoida v sklep sam.

Po popolni umiritvi akutnega zagona puti-
ke uvedemo alupurinol, ki zniZuje raven secne
kisline v krvi, lahko tudi zmanjsa vecje oziro-
ma odpravi majhne tofe in je edino zdravilo, ki
dolgoro¢no ugodno vpliva na razvoj bolezni.
Potrebno je redno jemanje. Odmerka alopuri-
nola nikoli ne spreminjamo med akutnim na-
padom bolezni, ker bo drugace artritis potekal
tezje. Pogostost napadov protina zmanjsuje
tudi izogibanje odvajalom za vodo, vzdrzeva-
nje ustrezne telesne teze in popolna opustitev
uzivanja alkoholnih pijac¢. V primeru zvisane-
ga krvnega tlaka, holesterola in sladkorno bo-
lezen je seveda potrebno socasno zdraviti tudi
ta stanja.

Kaj lahko jemo?

Na prvem mestu pri zdravljenju putike je
primerna uravnotezena prehrana. Vecina lju-
di natancno ve, kje in kdaj so se pregresili, da
se je putika pojavila. Dieta zmanj$a moznost
pojava zagonov bolezni, pomembno je izogi-
banje hrani z veliko purini. Med prepovedana
zivila sodijo divjacina, gos, drobovina, mesne
omake in juhe, sardele, $koljke, prava kava,
kvas, alkohol, mozgani, jetra. Strogo omejeni
naj bodo meso, mesni izdelki, $koljke in meh-
kuzci, belusi, $pinaca, grah, cvetaca, ohrovt,
gobe, fizol, breskve, grozdje, marelice in ra-
barbara. Dovoljeni pa so mleko in mlec¢ni iz-
delki, jajca, vsa zelenjava in sadje razen zgoraj
nastetega, marmelada, testenine, riz, krompir,
koruza, vsa zita razen kosmicev. Pomembna
je zadostna hidracija (voda, mineralna voda,
nesladkani ¢aji). Odsvetovano je pitje alkohol-
nih pijac, zlasti piva.
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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
novembra 2023



Alane okuz
di hal sen

leta

pre 0) celeg

’ ’ V toplejsih mesecih je stevilo obolelih majhno, saj so dejavniki, kot je
temperatura zraka, manj primerni za Sirjenje povzrociteljev okuzb dihal.
V jesenskih mesecih pricne stevilo akutnih okuzb dihal pricakovano narascati
in obicajno doseze vrh v januarju ali februarju.

Vzrokov je ve¢: mikrobi imajo vecje moznos-
ti prezivetja v okolju, pa tudi moznost preno-
sa se poveca, saj se predsolski in Solski otroci
ponovno intenzivno druzijo, ve¢ se gibamo in
druzimo v zaprtih prostorih in manj se gibamo
na svezem zraku. Najvedji porast Stevila akutnih
okuzb dihal je zaznati s pojavom in krozenjem
virusov influence - povzroditeljev gripe.

Vecino akutnih okuzb dihal povzrocajo viru-
si, precej redkeje bakterije. Pod besedo viroza
pravzaprav zdruzujemo okuzbe, ki jih povzro-
¢ajo razli¢ni virusi ter povzrocajo tezave v diha-
lih in prebavnem traktu, predvsem v Crevesju.
Med najpogostejse ,,zimske” viruse uvrs¢éamo
adenoviruse, respiratorni sincicijski virus ter
virus gripe, koronavirus, Crevesje pa prizadene-
jo predvsem rotavirusi in kalicivirusi.

Razlika med virusom gripe ter koronaviru-
som in ostalimi akutnimi virusnimi obolenji

dihal je naceloma zelo majhna. Simptomi so
obicajno zelo podobni, so pa pogosto pri vi-
rusu gripe in koronavirusu mocneje izrazeni.
Pri vecini virusov gre tako za povisano telesno
temperaturo, glavobol in bole¢ine v miSicah in
kosteh, suh kaselj ter drazenje v grlu in Zzrelu,
iz¢rpanost in mrazenje. Pri virusih, ki priza-
denejo Crevesje, se pojavljajo slabost, bruhanje
in driska.

Trajanje virusnih okuzb je vec¢inoma nekaj
dni. Oboleli najveckrat ne potrebujejo nasve-
ta zdravnika, saj so okuzbe samoomejujoce t.j.
v nekaj dneh ali tednu dni izzvenijo same po
sebi. Le manjsi del obolelih poi$ce zdravnisko
pomoc.

Pojav in razsirjenost akutnih okuzb dihal te-
densko pozorno spremljajo na institutu NIJZ,
da zaznajo razsirjenost, obseg in vrsto virusov,
ki se pojavljajo med prebivalstvom.



Pediatri opozarjajo, da se je zaclela sezona
okuzb z respiratornim sincicijskim virusom.
Po njihovih navedbah vsako leto zboli veliko
otrok, mnogi, zlasti dojencki in malcki, potre-
bujejo zdravljenje v bolni$nici in vcéasih zaradi
zivljenje ogrozajocega poteka bolezni celo in-
tenzivno zdravljenje z respiratorjem.

Virusi se $irijo s kasljanjem, kihanjem in ne-
posrednim stikom z bolnikom oziroma okuze-
nimi predmeti, zato lahko z ustreznimi ukrepi
moc¢no zmanj$amo moznost, da bi se okuzili in
zboleli. Med ukrepe sodijo: pogosto umivanje
rok in ¢i$Cenje z virusi onesnazene povrsine,
kot so: kljuke in druge povrSine. Prehlajene
osebe naj ne hodijo na obiske, $e posebej ne k
otrokom do 2 meseca starosti ali starejsim ose-
bam (babicam, dedkom). Ce ima druZina do-
jencka, naj star$i vzamejo starejSega sorojenca
iz vrtca v domace varstvo. Priporocljivo je, da
se ¢im vec gibamo na svezem zraku. Prav tako
je priporoceno cepljenje proti gripi in korona-
virusu.

Podrobneje si bomo pogledali 2 najbolj od-
mevna virusa: koronavirus in gripo.

Koronavirus

V treh letih se je pred nasimi o¢mi odvila
evolucijska zgodba udomacitve novega vi-
rusa, ena od tisocih, ki jih je nasa vrsta Ze
prezivela. Za nas, ki smo samo kratkotrajni
utrinki v evoluciji zivljenja, je bila ta zgodba
seveda povsem unikatna in nepricakovana.

A po treh letih evolucija morebitnega pete-
ga Cloveskega prehladnega koronavirusa e
ni koncana. Zaenkrat kaze, da je Sars-Cov-2
s svojimi tisocerimi razli¢icami in podraz-
licicami po treh letih nekako nasel formu-
lo za evolucijski uspeh - da postane stalni
podnajemnik ¢loveskih teles.

Od januarja 2023 je v populaciji v veci-
ni prisotna razli¢ica omikron, ki se deli na
Stevilne podrazli¢ice. Med njimi sta tudi
BA.2.86 in EG.5.1, ki je znana kot eris. Ta je
razSirjena po vsem svetu in je v vecini drzav
odgovorna za povecanje primerov okuzb v
zadnjem obdobju, saj je zelo nalezljiva in
se hitro $iri. V zadnjih dveh mesecih se je
njen delez povecal za kar 4-krat (na 60 od-
stotkov primerov), ve¢inoma je bila zaznana
v Aziji in Severni Ameriki in sedaj tudi pri
nas. Koronavirus, predvsem razli¢ica omi-
kron, ni sezonski virus, ampak se uspesno
$iri tudi pri visjih temperaturah, seveda pa
se njihovo krozenje ob mrazu $e bolj inten-
zivira. Virus se uspes$no izogne imunskemu
odzivu in se hitro $iri v populaciji. Stevilo
primerov okuzbe z erisom narasca v vseh
drzavah, vendar je ze tako prilagojen, da ne
povzroca vidnega porasta hospitalizacij in
smrti. Izku$nje drzav na juzni polobli kazejo
predvsem na zelo pestro sezono respirator-
nih okuzb, v prihodnjih mesecih lahko tudi
pri nas pricakujemo socasne ali zaporedne
okuzbe z razli¢nimi respiratornimi virusi.

Vecina zdravih ljudi eris klini¢no preboleva
kotkoronavirusniprehlad zvrocino, kasljem,
utrujenostjo, izcedkom iz nosu, glavobolom
in bole¢inami v misicah. Pri imunsko manj
zmoznih ljudeh eris e vedno prodre v plju-
¢a, ziv€evje in kri. Posledi¢no lahko nastane
tezja akutna bolezen (COVID-19) in dolgi
COVID (zlasti ob vdoru virusa v centralno
ZivCevje in v vagusni Zivec). Zato bo zascita
imunsko manj zmoznih ljudi pred izjemno
nalezljivim erisom poseben problem, seve-
da bo na voljo cepivo, a imunsko oslabljeni
se nanj slabse odzivajo.
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10% nizja cena za
pregled pri pulmologu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
novembra 2023
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Janez, ki je tehtal 130
kg, je prosil doktorja za
nasvet, kako naj shujsa.
Doktor mu je rekel:
‘Jutri zjutraj bodite ob
osmi uri zjutraj doma,
obleceni v sportna
oblacila.”

Naslednje jutro je na
Janezova vrata potrkala
mlada lepotica v trenirki
in rekla Janezu:

‘Ce me ujames bom
tvojal”

Lepotica je pricela teci,
Janez pa za njo. To je
trajalo Sest mesecev in
Janez je shujsal za 50 kg
in je bil tako nekega jutra
prepri¢an, da bo prav tega
dne ujel lepotico. Ob osmi
uri je na njegova vrata
potrkala sto kilogramska
debeluska in rekla:
‘Doktor mi je rekel, da bos
moj, Ce te ujamem!/!

Se vedno veljajo ista priporocila: okuzeni in

bolni s covidom-19 naj ostanejo doma, izo-
gibajo naj se stikom z ogrozenimi skupinami,
maske so v hladnejsem delu leta priporocljive
v zdravstvenih ustanovah tako za bolnike, ki
pridejo na pregled, kot za zaposlene tudi zara-
di preprecevanja prenosa drugih obolenj, zlas-
ti gripe.

Cepljenje je dokazano najucinkovitejsi ukrep
za preprecevanje gripe in je eden najvarnejsih
medicinskih posegov, zato je pomembno, da
se cepi ¢im vedje Stevilo ljudi.

Cepljenje je Se posebej priporocljivo za sku-
pine prebivalstva, ki so izpostavljene ve¢jemu
tveganju za tezji potek bolezni in nastanek
zapletov zaradi gripe. V te skupine spada-
jo starejsi od 65 let, kroni¢ni bolniki, osebe z
izrazito povecano telesno tezo (ITM > 40) in
nosecnice.

Priporocila za cepljenje proti COVID-19 za
sezono 2023/24 je s cepivom Comirnaty Omi-
cron XBB.1.5 za:

 oskrbovance DSO/SVZ;

» posebej ranljive kroni¢ne bolnike;

« osebe, stare 65 let ali vec.

« Cepijo se lahko tudi ostali, ki Zelijo.

Gripa

Letos$njo jesen respiratorne virusne okuzbe
krozijo bistveno prej kot obicajno, v nekaterih
delih Evrope pa se Ze pojavlja gripa.

Gripa je zelo nalezljiva bolezen in predstavlja

groznjo za javno zdravje, saj se virus z lahkoto
siri med prebivalci. Za preprecevanje Sirjenja
je priporocljivo upostevati tri enostavna pra-
vila:

o ce zbolimo in bi lahko imeli gripo, ostane-
mo doma,

« temeljito in pogosto si umivamo roke in pri
kihanju/kasljanju si usta pokrijemo s pa-
pirnatim robc¢kom za enkratno uporabo ali
kihamo/kasljamo v rokav,

 najucinkovitejsa zascita pred gripo pa je
vsakoletno cepljenje, ki §¢iti tako pred bo-
leznijo kot tudi pred morebitnimi zapleti,
ki gripo spremljajo. Zato je cepljenje pripo-
rocljivo za vse, ki Zelijo sebe in svoje bliznje
za$(ititi pred boleznijo, ¢eprav je lahko pri
nekaterih skupinah (starejsi, kroni¢ni bol-
niki, imunsko oslabljeni...) uspesnost cep-
ljenja nizja.

Bolezen pri mladih bolnikih brez kroni¢nih
boleznivec¢inoma poteka kot nekajdnevno vro-
¢insko stanje do 39°C z znaki obolenja dihal ter
bolec¢inami v miSicah in sklepih. Pri ogrozenih
skupinah prebivalstva lahko bolezen poteka s
tezjo klini¢no sliko s pogostimi zapleti (kot so:
virusne in bakterijske pljucnice) in tudi z visjo
smrtnostjo. Pri omenjenih skupinah cepljenje
zmanj$uje tveganje za hospitalizacije in tudi
smrt zaradi bolezni same ali njenih zapletow.

Bolnikom svetujemo pocitek in pitje tekocine,
po potrebi naj vzamejo analgetik. Potrebno je
odlezati, da se bolezen ne zakomplicira in da
ne okuzimo $e drugih. Glavobol in povi$ano
telesno temperaturo zdravimo s protibole-
¢inskimi ter antipireti¢nimi zdravili. Pri te-
zavah v grlu si pomagamo s pitjem mlac¢nega



timijanovega caja, z antiseptiki (tudi protiv-
netnimi uc¢inkovinami) v obliki pastil, prsil in
podobnih izdelkov, katerim so lahko za lajsa-
nje bolecin dodani tudi lokalni anestetiki.

V kolikor je na ka$elj suh, torej z njim ne iz-
lo¢amo sluzi in s tem ne Cistimo dihalnih poti,
ga je smiselno zavirati s pripravki za pomirja-
nje in odpravljanje kaslja (antitusiki). Poma-
ga tudi, da damo na prsa topel $al ali prijetno
topel termofor. Pri produktivnem kaslju, tore;
pri kaslju, kjer telo izloca gosto sluz, ki se je
v preveliki meri nakopidila v dihalnih poteh,
pa je smiselno uporabiti pripravke, ki sluz
zmehcdajo ter tako omogocijo lazje izkasljeva-
nje (ekspektoransi). Pri ¢revesnih okuzbah je
bistvenega pomena predvsem zadostno nado-
mescanje izgubljene tekocine. Pomaga ¢aj po-
suSenih borovnic in primerna dieta (riz kuhan
na vodi, banana, prepecenec, slane palcke, Ce-
Zana, prezganka...).

Ceprav cepljenje proti gripi priporo¢amo vsem
prebivalcem, ki Zelijo sebe in svoje bliznje za-
scititi pred boleznijo, je cepljenje Se posebej
priporocljivo za skupine z vedjim tveganjem
za tezek potek bolezni. Cepljenje proti gripi Se
posebej priporocamo:

o starejSim od 65 let,

o kroni¢nim bolnikom in njihovim druzin-
skim ¢lanom,

« osebam, ki imajo izrazito povecano telesno
tezo (ITM >40; otrokom z ITM > 95. per-
centilo glede na starost in spol),

« majhnim otrokom (od 6 do 23 mesecev sta-
rosti) in njihovim druzinskim ¢lanom,

o nosecnicam in njihovim druzinskim c¢la-
nom,

o zdravstvenim delavcem in sodelavcem ter
zaposlenim v domovih starejsih ob¢anov, ki
so pri svojem delu izpostavljeni nevarnosti
okuzbe ali pa lahko pri svojem delu okuzbo
prenesejo na druge osebe,

o drugim delavcem v nujnih sluzbah, ki so
pomembni za delovanje razli¢nih dejavno-
sti.

Tudi letos je cepljenje proti gripi brezpla¢no
za vse z urejenim obveznim zdravstvenim za-
varovanjem. Pri starejSih osebah in kroni¢nih
bolnikih je hkrati s cepljenjem proti gripi pri-
porocljivo opraviti tudi cepljenje proti pnev-
mokoknim okuzbam. Namen tega cepljenja je
za§(ititi starejse osebe in bolnike s kroni¢nimi
obolenji in stanji, pri katerih obstaja vecje tve-
ganje za invazivni potek pnevmokokne okuzbe
(sepsa, meningitis, plju¢nica).

Virusi gripe se pogosto in hitro spreminjajo,
zato se spreminja tudi cepivo, ki je vsako leto
pripravljeno tako, da §Citi proti virusom, ki
bodo predvidoma krozili v prihajajoci sezoni.
Zato se je treba cepiti vsako leto z enim od-
merkom cepiva, za otroke mlajse od devet let,
ki se prvi¢ cepijo proti gripi, pa sta potrebna
dva odmerka. Zascita se vzpostavi priblizno
dva tedna po cepljenju in traja ve¢ meseceyv,
postopoma upada in je po enem letu lahko ze
prenizka.

Kako se pripravitinaviroze?

Vsekakor se ni mo¢ popolnoma izogniti okuz-
bi z virusi, lahko pa svoj organizem dodatno
okrepimo in tako zmanjSamo tveganje zanjo.

Prva obrambna linija pred virozami je vseka-
kor mocan imunski sistem, ki ga lahko krepi-
mo skozi celo leto - z uravnoteZeno in zdravo
prehrano, ki vsebuje veliko vitaminov in mi-
neralov ter ne vsebuje alkohola, pozivil ali to-
baka. V kolikor zdravo prehrano pospremimo
$e z redno telesno aktivnostjo, bo nas imunski
sistem Se mocne;jsi.

V casu, ko je izpostavljenost okuzbam z virusi
vedja ter v primeru, da nasa prehrana ne vse-
buje dovolj vitaminov in mineralov, za krepitev
imunskega sistema telesu dodajamo tudi vita-
mine in minerale v obliki prehranskih dopol-
nil. Tako lahko dosezemo priporoceni dnevni
vnos posameznih mikrohranil tudi pri poveca-
nih potrebah po njih.

Na splosno se drzimo smernic, ki preprecujejo
prenasanje okuzbe - torej skrbimo za higieno
rok, izogibajmo se neprezracenim in obljude-
nim javnim prostorom ter zas¢itimo usta, ko
kihamo in kasljamo.

Kdaj morate k zdravniku?

o kadar je vrocina zelo visoka,

o kadar jo spremljajo resni dodatni simptomi:
hud glavobol, trd tilnik, huda zaspanost,
zmedenost, dusenje, otekel, vro¢ in hudo
bole¢ sklep, hude bolecine v Zrelu, iztekanje
gnoja iz sluhovoda, bruhanje, bolecine v
predelu ledvic, pekoce ali bolece uriniranje
itn.,

o Ce traja vec kot tri dni,

o Ce gre za kroni¢nega bolnika,

« Ce se pojavi po kemoterapiji, operaciji ali
porodu.
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Brez skrbi.

3 Storitve po vasi zelji

%~ 8 D Brez napotnice.
) p Brez Cakanja.

lL.;::@ J) p Brez zdravstvenih ali starostnih
omejitev.
Brez doplacil.
Vec kot 130 zdravstvenih ustanov.
Vec kot 700 zdravnikowv.
Po celi Sloveniji in pri vas doma
24/7 dosegljivost zdravnika.
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®  Celodnevna
g ) .
dosegljivost zdravnika
D 24/7 vsak dan, ves dan,
) zasvetovanje po telefonu,
) za obisk nadomu
(ob izbiri dodatnega paketa).

UcCinkovito reSevanje
§‘¢ zdravstvenih tezav
) P Nasvet ali obisk takoj.

P Pregled pri specialisti v 10 delovnih
dneh

Ugodnosti

p Druzinski popusti.

p Brezplacno za otroke do 15. leta.

» Moznost brezpla¢nega taksi prevoza
na pregled.
Ostali taksi prevozi po ugodnejsi ceni.
Nizje cene za druge preglede.
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Sestavite
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po svojih
zeljah
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Osnovni paketi

Zdravniski SPECIALIST
nasvet 24/7 Plus
/mesec /mesec /mesec
) ) 24 ur svetovanje zdravnika Vse kot Specialist,
Svetovanje zdravnika, po telefonu in specialisti¢ni brezplacen taksi prevoz
vsak dan, ves dan. pregledi brez napotnice na pregled
Neomejeno stevilo Svetovanje ;dravnika Svetovanje zdravnika
nasvetov neomejeno neomejeno
3 storitve na leto 2 storitvi na mesec

SPECIALIST SPECIALIST
Premium Premium AED
/mesec /mesec
Vse kot Specialist PLUS, Vse kot Specialist Premium,
vsi dodatni paketi vsi dodatni paketi
(brez AED) in defibrilator
Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika
neomejeno neomejeno
2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec




Kako in kdaj

lahko zaécnem?

Posljete izpolnjeno
OriStopNO 1ZjJavo

Prejmete kartico s svojimi
podatki

Poklicete.
P 082008240
P sporocite svoje Zelje.

Opravite brezplacen pregled.
P Zavas so pregledi brezplacni.
P Ne potrebujete napotnice.
P To pomeni, da se lahko narocite tudi
preventivno na pregled.

e Postanite zadovoljni uporabnik

Doktor 24 Asistence tudi vi!
ﬂ D Povejte prijateljem o svoji izkudnji
z Doktor 24 Asistenco.
P Spremljajte ugodnost“Bon za prijatelja”
P Zagotovite si brezpla¢no Doktor 24
Asistenco!

Dodatni paketi

Zdravniski MR/CT RESI ZIVLJENJE

FIZIOTERAPLA

/€

/mesec

obisk 24/7 preiskava

(defibrilator + nasvet)

39

/mesec

/€

/mesec

/€

/mesec

/€

/mesec

A & www.doktor24si
DOktOI. 2 4 o www.facebook.com/doktor24si 0808112 0820 08240

ASISTENCA www.instagram.com/doktor24.si/ Hi$ni zdravnik Narocanije in informacije



Katarina Plausteiner Pordevié, dr. med.,
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Bolecine in otekline sklepov lahko v Zivljenju vsaj enkrat doletijo prav
vsakogar. Bolecina v sklepu je vedno simptom neke bolezni ali poskodbe, niso
pa vedno nevarne ali stalne in obicajno se relativno hitro umirijo. Bolijo lahko
razli¢ne strukture sklepa — pokostnica, sklepna ovojnica, vezi ali misice — vse
pa dozivljamo kot bolecino.

Bolecine v sklepih se lahko pojavljajo Ze pri
otrocih. Glede na starost se incidenca vzro-
kov zanje razlikuje. Otroci imajo lahko Ze ob
rojstvu prirojene tezave s sklepi, na primer
izpah kolka. Pozneje so najpogostejSe tezave
zaradi preobremenitve sklepov ob hitri ras-
ti, na primer v kolenih po skokih in teku, in
prehodna vnetja sklepne ovojnice, na primer v
kolku, zaradi neprimernega imunskega odziva
telesa, na primer po prebolelih virozah. Tovr-
stne tezave ucinkovito blazimo s pocitkom in
paracetamolom, tako da v nekaj dneh sponta-
no izzvenijo.

Osteoartroza

Bolecine v sklepih so s starostjo vse pogostej-
Se. Pri odraslih in predvsem starejsih osebah je
najpogostejsi razlog bolecin v sklepu primar-
na ali sekundarna osteoartroza. Gre za obrabo

sklepnega hrustanca in posledi¢ne degenera-
tivne spremembe sklepa. Ceprav se spremem-
be za¢no Ze v zgodnji mladosti, se izrazijo Sele
v starosti. Vzroka primarne osteoartroze ne
poznamo, sekundarna pa je posledica razli¢-
nih bolezni in poskodb. Sekundarna se lahko
pojavi prej, posebno pri posameznikih, ki so
ze v mladosti utrpeli poskodbe ali zboleli.

Rentgenske znake osteoartroze ima po 65. letu
ze priblizno 40 odstotkov ljudi, po 75. letu sko-
raj vsi. Najvecje tezave so na sklepih, ki nosijo
najvec teze. To so kolena, kolki, vrat in kriz ali
na sklepih, ki jih ponavljajoci se gibi prevec ob-
rabijo, na primer v prstih rok. Hrustanec zara-
di procesa staranja izgublja proznost in slabi.
Dodatni dejavniki, na primer preobremenitev
pa ta proces le Se pospesijo. Zaradi razgradnje
hrustanca nastajajo poskodbe spodaj lezece
kosti, tvorijo se kostni izrastki, kostne ciste,
vname se lahko tudi sklepna ovojnica. Sklep
zato postane bole¢, otrdel in manj gibljiv .



Kako si pomagati?

Bolecine se poslabsajo ob vecjih obremenitvah,
medtem ko jih razbremenitev, pocitek in jema-
nje protivnetnih in protibolecinskih zdravil
omilijo. Hlajenje prizadetega sklepa, fiziotera-
pija — magnetoterapija, TENS, ultrazvok in po-
dobno ter kinezioterapija, to je krepitev misic,
vecinoma zado$&ajo. Se posebno to drzi za bo-
le¢ine v krizu in kolenu. Mo¢na stegenska mi-
Sica kolenski sklep stabilizira in ga razbremeni.

Vaje za preprecevanje bolecin v krizu uspes$no
okrepijo miSice steznika, to je trebusne stene,
in preskrbijo medvreten¢ni ploscici z zadostno
koli¢ino hrane in kisika. Pomembna je tudi
dobra hidracija, nekateri fiziatri svetujejo po-
¢asno pitje rehidracijskih raztopin preko cele-
ga dneva. Med zdravili svetujemo paracetamol
za blage, nesteroidne antirevmatike (NSAR) za
srednje in opiatne analgetike za hude bolecine.
Mozno je tudi vbrizgavanje protivnetnih zdra-
vil ali hialuronske kisline v sklep. Nekateri pri-
pravki, kot so glukozamin sulfat ali hondroitin
sulfat, imajo nasprotujoce si dokaze o ucinko-
vitosti, ker so varni, pa jih za samozdravljenje
ne odsvetujemo.

V kasnejsih fazah bolezni, ko je zaradi defor-
macij gibljivost mo¢no omejena in bolecina
stalna, se odlocamo za operativne posege, na
primer menjavo ali zakostenitev sklepa. Red-
kejsi in resnejsi razlogi bolecine v kolku pri
otrocih in odraslih, kot so odmrtje ali zdrs gla-
vice stegnenice, tumorji, revmatolo$ka obole-
nja, tezave s §¢itnico, endokrinoloske, infekcij-
ske, nevroloske in metabolne bolezni, zahtevajo
obsezno diagnostiko, specifi¢no zdravljenje in
velikokrat operativni poseg.

Revmatska oholenja

Revmatske bolezni so imunske bolezni, ki telo
prizadenejo sistemsko, v celoti. To pomeni, da
tezave niso omejene samo na sklepe, temvec se
bolezenski znaki pojavljajo tudi na drugih or-
ganih po telesu. Poznamo jih vec sto vrst, vecina
pajih je kroni¢nih in trajajo do konca Zivljenja.
Potek je razlicen pri vsakem posamezniku in
vsaki bolezni, tako da je tezko na splo$no govo-
riti o posledicah. Poleg Ze omenjenih zdravil za
lajSanje bolecin tu pogosto uporabljamo imu-
nomodulirajoca in bioloska zdravila, ki hitro
izbolj$ajo simptome in upocasnijo napredova-
nje bolezni. Bolniki z revmatskimi boleznimi
so vodeni pri specialistih revmatologih.

Revmatoidni artritis

To je kronicna sistemska avtoimunska bole-
zen, ki prizadene predvsem sklepe. Nezdrav-
liena povzroca nepopravljive posledice in
invalidnost. Razsirjena je po vsem svetu in
vseh rasah, pojavlja pa se pri enem odstotku
prebivalstva, najpogosteje pri Zenskah med
tridesetim in petdesetim letom. Znacilna
zanjo je simetri¢na prizadetost sklepov za-
pestij in stopal. Na rokah, v nasprotju z oste-
oartrozo, vidimo prizadetost proksimalnih
sklepov prstov, to je ob dlani. Bolecina je
stalna in traja ve¢ mesecev. Pacienti tozijo
zaradi jutranje okorelosti, ki traja ve¢ kot
eno uro, s spremljajoco utrujenostjo, znoje-
njem, hujsanjem in slabokrvnostjo.

Dednost

Delez dednosti pri revmatologkih obolenjih
tezko ocenimo. Za nekatere bolezni obstaja
genetska predispozicija, kaj je sprozilni de-
javnik, ki povzroci, da se bolezen izrazi, pa
$e danes ne vemo zanesljivo. Sumijo zunanje
dejavnike, kot so sevanje, virusi in bakterije,
stres. To velja predvsem za revmatoidni ar-
tritis, ankilozirajoci spondilitis in sistemski
lupus eritomatosus. Vpliv dednosti pri oste-
oartrozi tudi ni znan. Vemo, da so nekatere
znacilne trde zadebelitve na kon¢nih sklepih
prstov rok pri Zenskah dedujejo avtosomno
dominantno. Tudi ta bolezen je kroni¢na,
a vecinoma pocasi napreduje. Drugace kot
revmatoidni artritis, s katerim se najpogo-
steje zamenjuje, pa ne povzroca nepokret-
nosti in invalidnosti.

Preventiva

Seveda, predvsem kadar govorimo o osteo-
artrozi. Neustrezna drza, pretirana in nepra-
vilna telesna dejavnost in prevelika telesna
teza so pri osteoartrozi razlogi za hitrejse
napredovanje bolezni. Zmanjsanje telesne
teze in redna telesna aktivnost razbreme-
nita sklepe in ohranjata dobro funkcijo. Pri
revmatoloskih obolenjih preventivno zal ne
moremo ukrepati, veljajo pa enaka pravila
za ohranjanje gibljivosti in zmanjsanje bo-
lec¢in.
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Topli jesenski dnevi so tokrat razveselili zlasti tekace, ki jih je v Sloveniji
Ze kar blizu 200000. Skupna strast, ki povezuje vse udelezence tega
Sporta, je ljubezen do gibanja in stika z naravo. Vsak izmed nijih si zeli
daljse in kvalitetnejse zivljenje, zato so ze sami poskrbeli za dobro fizicno
pripravljenost.

Nekateri se bodo za zakljucek sezone udele-
zili maratona, medtem ko bodo drugi skusali
izpolniti svoje lastne nacrte oz. doseci osebne
rekorde. Ne glede na to kaksni so vasi cilji, bi
vam pri zadnjih pripravah zeleli podati $e ne-
kaj nasvetov, ki lahko dodatno izboljsajo vase
rezultate ali vas celo obvarujejo pred morebit-
nim poskodbami oz. zdravstvenimi tezavami.

Motivacija

Vse se zacne in konca v glavi. Ne glede na vre-
me, pocutje in zmogljivost zadostuje Ze to, da
se teka lotite. Ce vam telo to dovoli, naj vas ni¢

ne ustavi. Ne pozabite zakaj ste zaceli teci. Za
zabavo, druzenje, proti stresu, za bolj zdrav na-
¢in Zivljenja ali mogoce za vzor otrokom? Ta
misel naj vas spravi v pogon tudi v najslabsem
vremenu in verjemite, da se bo obrestovalo.

Preverite svojo drzo
in nacin teka

Verjeli ali ne, tudi teka se moramo nauciti. Na-
ravni nacin gibanja bi najlazje utrdili tako, da
bi tekli bosi. Zato, Ce je le mogoce, to vkljucite
v svoj trening. Zadostuje ze 1 — 2 x na teden po
10 minut. Dandanes nas namrec vecina, zara-



di izredno udobne obutve, tece nepravilno, trse
in pristaja na petah. Kadar je napacni tehniki
pridruzena $e prekomerna telesna teza, se seve-
da moc¢no poveca moznost misi¢nih poskodb,
vnetja tetiv in obrabe sklepov. V nasih krajih so
vremenske razmere nepredvidljive in tek zunaj
navadno pomeni tek po ne ravno idealni pod-
lagi. V zameno so izdelali ultralahko tekasko
obutev, ki je najboljsi priblizek bosonogemu
teku. Ta lahko izboljsa vaso tehniko teka, zato
je vredno vsaj poskusiti.

Pravilna drza pri teku je zravnana ter v rahlem
naklonu naprej. Zaradi nagnjenega tezis¢a vas
bo sila teze vlekla naprej. Roke in ramena so
sproscena in v visini pasu. Ne poskakujte pre-
ve¢ in pravilno odmerite korake. Ce mislite, da
vas bodo dolgi koraki nesli dlje in hitreje, se
motite. Pri takem nacinu sezete z nogo predale¢
od tezi$ca in udarjate s peto ob tla. S tem le po-
vecate obremenitev sklepov. Kratki in hitre;jsi
koraki so uc¢inkovitejsi. Enako pomemben pri
teku je pristanek. Pristati bi morali na sprednji
polovici stopala, e idealneje, na prstih. Na ta
nacin bo elasti¢nost Ahilove tetive in stopalne-
ga loka preusmerila silo teZe v gibanje naprej in
izkoristek energije bo boljsi.

Ogrevanje, raztezanje
in freningi

Vedno dobro ogrejte misice. Zac¢nete lahko z 10
minutami hitrejSe hoje ali rahlega poskakova-
nja. Zacetniki sprva kombinirajte hojo in tek.
Izmenjujte ju vsako minuto, ter nato postopno
podaljsujte cas teka. Za Se boljse rezultate lah-
ko izvajajte intervalne treninge. Kar pomeni, da
izmenjujete intenzivnejse kratke intervale teka
($print) s krajsim in pocasnejsim tekom. Tako
bo napredek Se hitrejsi. Po kon¢anem teku, ne
zanemarite raztezanja misic. Najbolj dejavne
miSice med tekom so tiste, ki so navadno tudi
najbolj zakréene od sedenja in zaradi slabe te-
lesne drze. To so zadnje in sprednje stegenske
miSice, premikalke kolka, iliotibialna miSica
in meca. Ucinkovite vaje za dinamicno razte-
zanje lahko poiscite na spletnih straneh. Zelo
koristne so tudi vaje z elasti¢nim trakom, kjer
s stopalom vpetim v elasti¢ni trak nogo dvigu-
jete naprej, nazaj in vstran. Z raztezanjem do-
volite miSicam, da se postopno ohladijo, vrnejo
na prvotno dolzino in odstranijo viSek mle¢ne
kisline, ki se je nabrala med vadbo.

Praviina hrana in hidracija

S konstantnimi manj$imi energetskimi
vnosi ogljikovih hidratov med treningom,
lahko preprecite pomanjkanje glukoze, ki
je najpomembnejsi vir energije za miSice.
Dobro se obnesejo energetske tablice in geli,
saj so lahko prebavljivi. Telo pripravite na
optimalno ohlajanje z dobro hidracijo. Pijte
pred, med in po teku. Najbolje, kar v plani-
ranih ¢asovnih intervalih. Pri pripravah na
daljse tekaske proge (npr. maraton), poleg
vode vkljucite izotoni¢ne napitke, saj boste
tako nadomestili tudi izgubljene elektrolite.

Okrevanje po treningu

Po zakljucenem treningu, si vzemite cas
za hidracijo, ohlajevanje in regeneracijo. S
hojo omogocite miSicam, da se pocasi oh-
ladijo in sr¢ni utrip postopno upade. S tem
zmanj$ate nevarnost nastanka aritmij. Po-
rabljeno energijo nadomestite tako, da za-
uzijete ogljikove hidrate. Naporne priprave
pomenijo izredno velik stres za telo. V fazi
izérpavanja in po dolgotrajnem naporu,
tekace preplavi stresni hormon (kortizol).
Poveca se izlocanje citokinov in beljakovin
akutnega vnetja. Vse skupaj vodi v zmanj-
$ano obrambo imunskega sistema. Tako ni
¢udno, da vsak cCetrti udeleZzenec maratona
po koncu tekme, zboli s prehladom. Da se
obvarujete, vam svetujem, da v ¢asu konc-
nih priprav (zadnji teden do dva) uzivate
vecje koli¢ine vitamina C in si vzamete cas
za pocitek. Zagotovite si kvaliteten in dovolj
dolg spanec. Med spanjem se izloca rastni
hormon, ki regenerira miSice in popravi mi-
$icne mikro poskodbe.

Po intenzivnih pripravah ali tekmah je pri-
porocljiv t.i. »aktivni pocitek«. MiSice vam
bodo hvalezne, ¢e jim boste privoscili spre-
hod, masazo ali prijetno razgibavanje v ba-
zenu. Bolecine v miSicah si lahko ublazite
z uporabo masaznih valjckov in terapijo
z izmenjujoco hladno in toplo vodo (sav-
na). Pospesili boste prekrvavitev in hitreje
odstranili nabrano mle¢no kislino iz raz-
bolelih misic. Uporabite lokalna mazila s
hladilnim uc¢inkom in protivnetnim delo-
vanjem. Kratkotrajna terapija s paracetamo-
lom je prav tako primerna izbira, medtem
ko se v primeru daljsih ali hujsih bolecin
obvezno posvetujte z izbranim zdravnikom.
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Klikni ali skeniraj

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

Dnevi Zdravja

CELJSKISEJEM | 17.-19. NOVEMBER
SPOZNAJTE NAS, ODGOVORIV ZIVO.



Ze disi po prazuikih

Nekdo komaj ¢aka, drugemu je prehitro, zares pa je ravno
pravi Cas za razmislek, koga bomo obdarovali, kaj bomo izbrali,
kje naroCili, kako presenecenje pripraviti ...

||
L L |
Narocam revijo

Soustvarjajmo prazni¢ne zgodbe.

Prispevajte svoje predloge in delite z nami prijetne izkusnje.
Predvsem pa nas spremljajte, saj bomo pristavili svoj kos
ugodnosti, pa tudi dobrih ide;j.

Morda boste ujeli popust po svoji meri ali pa prejel
prikupno darilo?




