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UVODNIK

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Spodbujajmo dojenje

Prvi teden v mesecu avgustu obelezujemo Svetovni teden dojenja, ki
je del aktivnosti Svetovne zveze za podporo dojenju WABA, s katerim
zZelijo usmeriti pozornost druzbe k osvescanju o pomenu dojenja. Leto-
Snje leto Svetovnega tedna dojenja je usmerjeno v krepitev zmogljivosti
klju¢nih akterjev, ki morajo zascititi, spodbujati in podpirati dojenje na
razlicnih ravneh druzbe in predstavljajo toplo verigo podpore dojenju.
Ciljne skupine, vkljucno z viadami, zdravstvenimi sistemi, skupnostmi,
delovnimi organizacijami bodo obvescene, izobrazene in opolnomocene,
da bodo na svojih nivojih okrepile svojo vlogo pri zagotavljanju in ohra-
njanju dojenja v prijaznem okolju za druZine po celem svetu po pan-
demiji. Dojenje je kljucnega pomena za strategijo trajnostnega razvoja
po pandemiji, saj izboljSuje prehranske navade, zagotavlja prehransko
varnost in zmanjsuje neenakost med razlicnimi deli sveta.

Ponavljamo interviu meseca v katerem je sodeloval doc. dr. Dejan
Georgijev, dr. med., specialist nevrologije, vodja sluzbe za nevrorehabili-
tacijo s Klini¢nega oddelka za bolezni Zivcevja Nevroloske klinike UKC
Ljubljana. V pogovoru je obsirno razlagal o Parkinsonovi bolezni, ene
najpogostejsih kronicnih nevrodegenerativnih bolezni. Za zelo poucen in
zanimiv prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem
in zelim nadaljevanje uspesne zdravniske in znanstvene kariere.

Tema meseca je v celoti posvecena pogostejsim zdravstvenim teZavam,
ki se nemalokrat pripetijo ravno v Casu brezskrbnih pocitnic. Mateja
Ferjan Hvalc, dr. med., specialistka druZinske medicine opisuje vzroke
in nacine za odpravo pogostih teZav z usesi, ki so povezane s poletnimi
vodnimi radostmi. Julija KrZisnik, dr. med., specialistka psihiatrije pravi,
da beseda dopust izhaja iz izraza dopustiti v pomenu dovoliti ter pome-
ni dovoljeno in dopustno odsotnost z dela. Pa nam je ta odsotnost, na-
menjena pocitku in okrevanju od napornega dela, res dovoljena? In kaj
je tisto znotraj in zunaj nas samih, ki nam jo preprecuje in prepoveduje?
Maja Miklic, dr. med., spec. druZinske medicine v prispevku razlaga, da
prihajajo obdobja vrocinskih valov in soparnega vremena. Spopadanije z
visokimi temperaturami je naporno Ze za zdrave posameznike, medtem
ko je za bolnike s srcno-Zilnimi teZavami lahko celo usodno. Zakaj?

Za zelo zanimive in poucne prispevke se zdravnicam v imenu ure-
dniskega odbora lepo zahvaljujem in Zelim nadaljevanje uspesne in ple-
menite zdravniske kariere. Hvala, ker s svojim poslanstvom pomagate
lijudem.

Drage bralke in bralci, upam, da boste poletno spletno izdajo revije
Doktor 24 prebirali z veseljem, v svojem prostem Casu, v senci, na plazi
ali v hribih, tam, kjer se boste popolnoma sprostili in si oddahnili od
vsakdanjega dela in skrbi. Zelim vam prijeten poletni oddih, poln zdrav-
ja in radosti, v druzbi najbliZjih, predvsem pa brez poskodb in drugih
tegob, ki jih lahko prinese tudi cudovit poletni cas. Na tem mestu bi vas
ponovno opomnil, da bodite zelo previdni in pozorni, opozarjajte svoje
otroke na nevarnosti pri skakanju v vodo, ki so lahko tudi usodne.

Tudi v tiskani obliki ponovno izidemo v mesecu septembru, do takrat
pa srecno.



Zoran Triglav
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)) V ponedeljek, 11. aprila, smo zaznamovali svetovni dan parkinsonove bolezni, ene
najpogostejsih kroni¢nih nevrodegenerativnih bolezni. O bolezni, nacinih zdravljenja in Se
marsicem smo se pogovarjali z doc. dr. Dejanom Georgijevom, enim najuglednejsih slovenskih
in svetovnih nevrologov, vodjem Sluzbe za nevrorehabilitacijo s Klini¢cnega oddelka za bolezni
zivCevja Nevroloske klinike ljubljanskega UKC.
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31.avgusta 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.

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

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

In specializacija iz nevrologije se vam je
ponudila po nakljudju?

Do konca studija nisem bil odlocen, vedel
sem le, da noc¢em biti kirurg. Ampak po kon-
¢anem $tudiju sem zacel sodelovati v skupini,

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

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

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

Katera od obeh omenjenih bolezni je hujsa?

To je zelo dobro vprasanje, ampak je nanj
tezko odgovoriti, saj gre za popolnoma raz-
li¢ni bolezni. Ko postavimo bolniku diagno-
zo parkinsonove bolezni, najpogosteje sledi
vprasanje, ali bo postal dementen. Ampak ni
tako. Res je pojavnost demence pri parkinso-
novi bolezni vedja, vendar demenca ni njen
sinonim. Po svoje ni niti sinonim za alzhei-
merjevo bolezen, ¢eprav je alzheimerjeva de-
menca najpogostej$a oblika demence. Potek
je kronien in progresiven pri obeh, ampak
pri parkinsonovi bolezni je prizadeta pred-
vsem motorika, pri alzheimerjevi bolezni pa
so prizadete le kognitivne sposobnosti, moto-
ri¢ne pa Sele sekundarno.

Ali obstajajo bolniki z obema boleznima
hkrati?

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

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

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

Ampak za diagnozo parkinsonove bolezni
morata biti prisotna dva od §tirih simptomov:
bradihipokinezija in tremor (tresavica), bra-
dihipokinezija in rigidnost, bradihipokinezija
Doktor 24
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in moteni posturalni refleksi (hoja in ravno-
tezje). Poglavitna je torej bradihipokinezija —
upocasnjenost, ki je glavni simptom parkin-
sonove bolezni.

Je zgodnje odkrivanje klju¢no za dober
uspeh zdravljenja?

Zgodnje odkrivanje je pomembno, vendar
v tem trenutku $e nimamo nevroprotektiv-
nega zdravila. Izdelani so sicer raziskovalni
kriteriji za diagnosticiranje parkinsonove bo-
lezni v premotori¢ni fazi, ki pa jih v klini¢ni
praksi ne uporabljamo, ker to preprosto ni
smiselno. Da bi nekomu dejali, da bo denimo
ez pet let zbolel za parkinsonovo boleznijo ...
Ne bi bilo dobro, da pet let zivi v pri¢akova-
nju parkinsonove bolezni, saj mu v tem ¢asu
ne moremo pomagati. Ce bi obstajalo zdra-
vilo, s katerim bi lahko ustavili napredovanje
bolezni ali celo obrnili patoloske procese v
mozganih, pa bi bila to druga stvar. Tako je
za zdaj poudarek na izbolj$anju diagnostike
parkinsonove bolezni, hkrati pa na razvoju
nevroprotektivnih zdravil. In tako bo verje-
tno $e kar nekaj Casa.

Eden najbolj znacilnih znakov parkinso-
nove bolezni je tresavica oziroma tremor.
Ali vsaka tresavica nakazuje na parkinso-
novo bolezen?

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

V katerem starostnem obdobju se bole-
Zen najpogosteje pojavi?

Po vseh $tudijah je povpre¢na starost od
58 do 62 let, tudi v nasem centru. Obstajajo
oblike parkinsonove bolezni, ki se pojavijo

-
prej, so pa tudi nekatere $irSe oblike parkin-
sonizma kot sindroma, ki se lahko pojavijo Ze
v otro$tvu.

Ima spol pri tem kaksno vlogo?

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

Kaj pa dednost?

Vpliv dednega materiala in vpliv okolja
je pomemben pri vseh boleznih. Obstajajo
monogenske oblike parkinsonove bolezni,
ampak so zelo redke. So tudi genski dejav-
niki, ki mo¢no povecajo verjetnost za razvoj
parkinsonove bolezni, pa niso neposredno
povezani s procesom nastanka bolezni. Am-
pak pri pacientih s parkinsonovo boleznijo je
vedja verjetnost, da imajo pozitivno druzin-
sko anamnezo; torej Ce sta zbolela dedek in
ole, je velja verjetnost, da bodo zboleli tudi
potomci.

Koliko bolnikov je pri nas s to boleznijo?

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

Kaksne so metode zdravljenja; je bolezen
mogoce zazdraviti?

Pozdraviti ali zazdraviti je $e ni mogoce
- dobro bi bilo imeti kakovostno nevropro-
tektivno zdravilo, ki ga $e vedno ¢akamo.

5



Ampak obstojeca zdravila za simptomatsko
zdravljenje so zelo ucinkovita, zlasti v pra-
vih kombinacijah. Temeljijo predvsem na
dodajanju dopamina, torej tistega bistvenega
nevrotransmiterja, ki ga bolnikom s parkin-
sonovo boleznijo primanjkuje, ali na delova-
nju neposredno na dopaminske receptorje.
Uporabljamo pa $e druga zdravila, ki ne delu-
jejo neposredno na dopaminergi¢ni sistem, a
bolnikom pomagajo. Najveckrat so to razli¢ni
antidepresivi, uspavala ...

So pri nas na voljo vsa najnovejsa zdravi-
la in tehnike zdravljenja?

Imamo vse, kar je na voljo v razvitem svetu.
Denimo od leta 2014 zelo uspe$no izvajamo
globoko mozgansko stimulacijo, opravili smo
okoli 150 taksnih operacij, priblizno 90 pri
bolnikih s parkinsonovo boleznijo, poleg tega
so na voljo ¢rpalke, ki zdravila kontinuirano
vnasajo v bolnikova prebavila ali podkozje ...
Ob tem poznamo Se nekaj novosti pri zdra-
vljenju, tudi eksperimentalnih.

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

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

Zelo pomembno pa je, kako pacienti do-
jemajo to bolezen. Odvisno je od tega, kako
kdo reagira na slabe novice. Nih¢e noce sli-
$ati, da je bolan, ampak nekateri uberejo po-
zitiven pristop in se aktivno borijo, drugi pa
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bolezen sprejmejo zelo slabo. Studije so poka-
zale, da pri slednjih ni slabsa samo kakovost
zivljenja, ampak je slabsi tudi izid bolezni,
torej motori¢no stanje. To je zgodba o opti-
mistih in pesimistih.

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

Ja, dopaminergi¢ni sistem je pac pove-
zan s sistemom nagrajevanja in kazni in je
vpleten v ve¢ zank: motori¢no, kognitivno,
emocionalno ... Nekateri, ki imajo ze sicer
potencial, res postanejo $e bolj ustvarjalni in
lahko delajo ¢udovite stvari. Izjemni so pri
finih delih ... Ampak zna biti to v¢asih tudi
motece; pri bolnikih z visokimi odmerki
zdravila opazamo, da prevec ¢asa porabijo za
aktivnosti, ki jih opravljajo z zadovoljstvom.
Ce denimo radi slikajo, v¢asih na ta raéun
zacnejo zanemarjati druge stvari.

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

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

Ali je parkinsonovo bolezen mogoce pre-
preciti oziroma zmanj$ati tveganje? Kaksna
so priporocila?

Studija iz Grcije, objavljena pred nekaj leti,
obravnava razlike med sredozemskim in ce-
linskim delom pokrajine, kjer uzivajo sredo-
zemski oziroma celinski tip hrane. Pokazalo
se je, da je pojavnost parkinsonove bolezni
manj$a pri ljudeh, ki uzivajo pretezno sredo-
zemsko prehrano, in ve¢ja pri onih s celinsko
prehrano, ki vklju¢uje ve¢ mesa. Tudi napre-
dovanje bolezni je pocasnejse pri ljudeh s sre-
dozemskim tipom prehrane. Torej ta verjetno
vpliva, ampak to $e ne pomeni, da si kdaj ne
smemo privo$¢iti denimo dunajskega zrezka
in krompirja ... Kot pri vseh boleznih torej
velja tudi pri preventivi za parkinsonovo bo-

lezen priporocilo za ¢im bolj zdrav Zivljenjski
slog. Toliko fizi¢ne aktivnosti, kot nam ustre-
za, ne pa prevec. Torej uravnotezen Zivljenj-
ski slog. To seveda ni garancija, da ne bomo
zboleli, ampak verjetno bomo dalj ¢asa ostali
zdravi.

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

Pa vam ob naporni sluzbi uspe Ziveti
zdravo, se drzite lastnih priporocil?

Poskusam. Recimo ne pretiravam pri pre-
hrani; rad imam sadje in zelenjavo, doma
jemo ribe ... Ampak zmanjka mi ¢asa za fizic¢-
ne aktivnosti in $port. Ko pridem domov zelo
utrujen, je ponavadi Cas za druzinske obve-
znosti in kmalu je konec dneva.

Kaj pa najraje pocnete v prostem casu,
kolikor vam ga ostane? Imate kaksSen ko-
njicek?

Veliko ¢asa mi po sluzbi vzamejo razisko-
vanje, ukvarjanje z diplomskimi in doktor-
skimi nalogami, razli¢cnimi ¢lanki, analiza
podatkov ... To so stvari, ki mi ostanejo za
doma in ki jih opravljam, ko gre moj sin spat.
Véasih tudi ob koncu tedna - na neki nacin je
to tudi moj hobi. Te stvari, ki so nujne, da sle-
dimo trendom, bi sicer morali poceti v sluzbi,
ampak zanje enostavno zmanjka casa.

Morda radi kuhate?

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

Kaj pa potovanja? Kam se najraje odpra-
vite?

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

Doktor 24



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

TEMA MESECA

Nevarnosti kopanja

Poletje je Cas za razlicne vodne aktivnosti, s katerimi se ohladimo in si popestrimo
pocitnice. Pri tem pa so na udaru tudi nasa usesa in prav poleti so teZzave, povezane z
zunanjim usesom, pogostejse.
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Kako je uho zgrajeno

Nase uho je razdeljeno na zunanje, srednje
in notranje uho. Zunanje uho predstavljata
uhelj in sluhovod, bobni¢ pa lezi na meji med
zunanjim in srednjim usesom. Srednje uho
predstavljajo bobni¢na votlina in tri koscice
(kladivce, nakovalce, stremence) in je prek
evstahijeve cevi oziroma usesne troblje pove-
zano z zrelom. Notranje uho pa je sestavljeno
iz polza in ko$¢enih lokov. Iz polza vodi prek
slu$nega Zivca v mozgane vec kot 30.000 Zivc-
nih vlaken, ki moZganom prenasajo informa-
cije.

Med plavanjem, kopanjem, potapljanjem
voda vdre v uho, po aktivnosti pa se ponavadi
hitro posusi in ne povzroca neprijetnosti. Ce
pa vode iz sluhovodov ne uspete odstraniti,
tvegate vnetje zunanjega usesa, saj so lahko v
vodi na bazenih pa tudi v morju prisotne raz-
licne bakterije in glivice. Po kopanju pa lahko
tezave povzrocajo tudi Cepi uSesnega masla.

Vnetje sluhovoda

Ob stiku z vodo postane koza sluhovoda
vlazna in zmehcana ter zato bolj dovzetna
za razne okuzbe. Vnetje sluhovoda ali otitis
externa (nekateri ga imenujejo tudi plavalce-
vo uho) se kaze s srbenjem, moc¢no bolecino,
prisoten je lahko izcedek iz usesa. Sluhovod
je mocno pordel, lahko otece, se zozi, pritisk
na predel ob vhodu v sluhovod je zelo bolec.
Pride lahko do poslabsanja sluha.

V primeru blagega vnetja, ¢e uho le malo
srbi in izcedek ni prisoten, si lahko pomaga-
mo tako, da uho grejemo s toplimi (ne vro-
¢imi!) obkladki. Dokler vnetje ne izzveni, se
je treba vodi izogibati. Usesa ne ¢istimo, med
kopanjem uporabimo usesne cepke.

Ce je uho zelo bolece, oteklo, ¢e so prisotni
gnojni izcedek, vroc¢ina, pordela koza za use-
som, je treba ¢im prej obiskati zdravnika, ki
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Kako je uho zgrajeno

Nase uho je razdeljeno na zunanje, srednje
in notranje uho. Zunanje uho predstavljata
uhelj in sluhovod, bobni¢ pa lezi na meji med
zunanjim in srednjim u$esom. Srednje uho
predstavljajo bobni¢na votlina in tri koscice
(kladivce, nakovalce, stremence) in je prek
evstahijeve cevi oziroma uSesne troblje pove-
zano z zrelom. Notranje uho pa je sestavljeno
iz polza in ko$¢enih lokov. Iz polza vodi prek
slusnega zivca v mozgane ve¢ kot 30.000 Ziv¢-
nih vlaken, ki moZzganom prenasajo informa-
cije.

Med plavanjem, kopanjem, potapljanjem
voda vdre v uho, po aktivnosti pa se ponavadi
hitro posusi in ne povzro¢a neprijetnosti. Ce
pa vode iz sluhovodov ne uspete odstraniti,
tvegate vnetje zunanjega usesa, saj so lahko v
vodi na bazenih pa tudi v morju prisotne raz-
li¢ne bakterije in glivice. Po kopanju pa lahko
tezave povzrocajo tudi ¢epi uSesnega masla.

Vnetje sluhovoda

Ob stiku z vodo postane koza sluhovoda
vlazna in zmehcana ter zato bolj dovzetna
za razne okuzbe. Vnetje sluhovoda ali otitis

externa (nekateri ga imenujejo tudi plavalce-
vo uho) se kaze s srbenjem, mocno bolecino,
prisoten je lahko izcedek iz usesa. Sluhovod
je mocno pordel, lahko otece, se zozi, pritisk
na predel ob vhodu v sluhovod je zelo bole¢.
Pride lahko do poslabsanja sluha.

V primeru blagega vnetja, ¢e uho le malo
srbi in izcedek ni prisoten, si lahko pomaga-
mo tako, da uho grejemo s toplimi (ne vro-
¢imi!) obkladki. Dokler vnetje ne izzveni, se
je treba vodi izogibati. USesa ne cistimo, med
kopanjem uporabimo usesne ¢epke.

Ce je uho zelo bolee, oteklo, ée so prisotni
gnojni izcedek, vrocina, pordela koza za use-
som, je treba ¢im prej obiskati zdravnika, ki
s pomocjo otoskopa pregleda prizadeto uho
in vnetje ustrezno zdravi. Med zdravljenjem
se je treba stiku z vodo in plavanju izogibati.

Usesno maslo

Usesno maslo ali cerumen ni umazanija,
temve¢ zadciti koze sluhovodov namenjen
naravni izlo¢ek ceruminalnih Zlez. Bistveno
pri preprecevanju tezav z usesi je pravilno ¢i-

$¢enje sluhovodov, ki jih lahko ¢istimo le, do
koder dosezemo s kazalcem. Vatiranih palck
za Ci¢enje ne smemo uporabljati, saj z njimi
maslo potisnemo le $e globlje v sluhovod, ce
pajih Ze uporabimo, smemo z njimi odistiti
le zunanyji del sluhovoda.

K nastanku ¢epov usesnega masla (cerumi-
nalni ¢epi) so nagnjeni ljudje s prekomernim
izlo¢anjem uSesnega masla, ki imajo ozke
sluhovode, nosijo slu$ne aparate, uporabljajo
usesne Cepke.

Poleti med plavanjem, potapljanjem, kopa-
njem voda zaide v uSesa, zaradi cesar lahko
nakopiceno usesno maslo nabrekne in zamasi
sluhovod. Ob prisotnosti prahu ali peska so
tezave lahko izrazitejse.

Cep usesnega masla

Nastanek ¢epa u$esnega masla prepozna-
mo po obcutku zamasenosti usesa, neprije-
tnem odmevanju lastnega glasu, postopni ali
nenadni delni izgubi sluha, lahko se pojavijo
$umenje in bolecine v usesih, tudi vrtoglavi-
ca. Cep se odstrani s spiranjem sluhovoda pri
zdravniku.

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Posebna izdaja

Ljudje, ki imajo tezave s prekomernim iz-
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)) Beseda dopust izhaja iz izraza dopustiti v pomenu dovoliti ter pomeni dovoljeno in
dopustno odsotnost z dela. Pa nam je ta odsotnost, namenjena pocitku in okrevanju
od napornega dela, res dovoljena? In kaj je tisto znotraj in zunaj nas samih, ki nam jo
preprecuje in prepoveduje?

Julija KrZzisnik,
dr. med,,
specialistka psihiatrije

&

V Sloveniji imamo podobno kot v drugih
evropskih drzavah uzakonjenega vsaj 20 dni
placanega dopusta - za razliko od Zdruzenih
drzav Amerike, kjer je Stevilo dni placanega
dopusta odvisno zgolj od dobre volje deloda-
jalcev in se giblje okrog zgolj devetih dni na
leto. Ali Slovenci ta privilegij res lahko uziva-
mo?

Regulativni ukrepi v gospodarstvu in osta-
lih sektorjih so usmerjeni v stalno varcevanje
na racun delovne sile, kar prinasa vedno vec
dela prek delovnega ¢asa, zaposlovanja za do-
locen ¢as in porast Stevila samozaposlenih.
Posledi¢no vedji pritiski delovnih organi-
zacij na zaposlene so povezani s povecanim
obsegom odsotnosti od dela zaradi bolezni

Doktor 24

oziroma z absentizmom na eni strani in s
prisotnostjo v sluzbi kljub bolezni ali poskod-
bi oziroma prezentizmom na drugi. Porast
navedenih pojavov v druzbi poleg porasta
psihi¢nih motenj in samomorilnosti, pove-
zanih s sindromom izgorelosti, ter povecanja
kolateralnih stroskov povecuje tudi smrtnost
zaradi sréno-zilnih bolezni in poskodb pri
tistih, ki $e imajo delo. Je pa s porastom za-
stopanosti psihi¢nih motenj obojestransko
povezan porast deloholizma, ki je definiran s
preveliko zaskrbljenostjo in pretirano motivi-
ranostjo za delo s posledi¢no $kodo na dru-
gih pomembnih Zivljenjskih podro¢jih. Pri
posameznikih, ki izpolnjujejo diagnosti¢ne
kriterije za psihi¢ne motnje, kot so depresija,
anksioznost, obsesivno-kompulzivna motnja
in hiperkineti¢na motnja, je bila ugotovljena
vi$ja stopnja deloholizma, ki naj bi bil v raz-
vitih zahodnih druzbah, kjer trdo delo velja
za eno najplemenitejsih vrednot, po nekaterih
ocenah prisoten Ze pri 25 odstotkih delovne
populacije. Z delom povezane notranje prisi-

le in popolna preokupacija z delom so tako v
funkciji regulacije ¢ustvenih stisk, ki nastajajo
tudi zaradi obcutkov lastne manjvrednosti in
strahu pred neuspehom ob povecanih delov-
nih obremenitvah.

Prevec dela torej povzroca porast psihi¢nih
motenj, psihicne motnje pa nam med drugim
preprecujejo, da bi delali manj. Zacaran krog
je tako sklenjen.

Bistvo okrevanja od naporov dela je proces
psihofizioloske sprostitve po delu, ki naspro-
tuje aktivaciji simpati¢no-adrenalno-medu-
larnega sistema v telesu in hipotalamo-hi-
pofizno-adrenane osi, do katere normalno
pride v telesu med premagovanjem naporov
pri delu. Tako ostajajo telesni mehanizmi, ki
skrbijo za optimalno ucinkovitost organiz-
ma in nam omogocajo reSevanje napornih
delovnih nalog, stalno v teku in brez vmesne
sprostitve. Dolgotrajno delo prek delovnega
¢asa terja poleg socialnega tudi pomemben
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fizioloski dolg. Ugotovljeni so bili presezki v
koncentracijah stresnih in drugih hormonov
med delovnim ¢asom, tezave pri umirjanju
po sluzbi, posledi¢ne dolgotrajne hormonske
motnje, povisan tlak in slabsa kakovost spa-
nja, ki jim sledi padec imunskega sistema in
ve¢ja obolevnost zaradi okuzb. Zaklju¢imo
lahko, da ¢e dolgotrajnim delovnim naporom
ne sledi dovolj dolgo obdobje pocitka, name-
njenega okrevanju, neizbeino sledi popoln
kolaps organizma.

Ali pocitnice zmanjsujejo stres
in blagodejno vplivajo na
zdravje?

Zadnje studije kazejo, da je okrevanje pred-
vsem nefizi¢nih delavcev od posledic dela ob
vecerih in koncih tedna za zdravje v povpre-

Doktor 24
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¢ju nezadostno. Ugotovljeno je bilo, da je zato
prav dovolj pogost dopust najbolj kljucen za
preprecevanje s slabim zdravjem povezane
nesposobnosti za delo. Dovolj pogoste poci-
tnice namre¢ dokazano zmanjsujejo depre-
sivnost, ki je znan dejavnik tveganja za sr¢éno-
-Zilne bolezni, obrnjeno pa izpuscanje letnega
dopusta povecuje umrljivost predvsem zaradi
sréno-zilnih bolezni v naslednjih devetih le-
tih. Vedji ko je delovni napor pred pocitni-
cami, ve¢je okrevanje in blagodejni ucinek
za zdravje prinasajo pocitnice. Za osebe, ki
jim lahko pripiSemo dolocene znacilnosti de-
loholizma, je znacilno, da se zaradi stalnega
premlevanja o delu med delovnim tednom in
ob koncu tedna sploh ne zmorejo odpociti,
zato je zanje $e toliko bolj pomembno, da si
redno vzamejo ve¢dnevni dopust.

Kaksne so torej za zdravje
najbolj koristne pocitnice?

Dolzina pocitnic ni povezana s stopnjo
okrevanja. Med dopustom se izboljSuje spa-
nje, najboljSe pa je razpolozenje sedmi dan
dopusta. Iz navedenega sledi, da je za ohra-
njanje zdravja in dobrega pocutja najbolj smi-
selno vnaprej nacrtovati ve¢ krajsih pocitnic.
Idealno bi bilo, ¢e bi si privoscili 8-10 dela
prostih dni 2-4 krat na leto.

Na izbolj$anje pocutja na pocitnicah poleg
samega odmika od dela vplivajo $e prijetno
tople temperature, son¢na svetloba, zmerna
telesna aktivnost, dober spanec in sklepanje
novih poznanstev.

Vedja Casovno-krajevna razlika med do-
macim okoljem in pocitniskim krajem je po-
vezana z vecjo izérpanostjo, pri ¢emer je bolj

kot trajanje potovanja pomembna njegova
(ne)udobnost. Bolj kot fizi¢na oddaljenost od
dela je za pozitivne uéinke pocitnic na stres
pomembna psihi¢na oddaljenost. Naravne
meje med delom in sprostitvijo pa nam tudi
na dopustu preveckrat briSeta sodobna tele-
komunikacijska tehnologija in posledi¢ni im-
perativ stalne dosegljivosti.

Ugotovljeno je bilo, da imamo ljudje spe-
cificne potrebe, kar se tice izbire pocitniske
aktivnosti z najbolj blagodejnim uc¢inkom na
zdravje. Bolj kot sam tip pocitniske dejavno-
sti (pasivni/aktivni/socialni) sta pomembna
osebna preferenca za aktivnost in ob tem
obc¢uteno zadovoljstvo. Pri posameznikih,
ki niso navajali lastnega obcutka, da so bile
pocitnice krepcilne, ni prislo do izboljsanja
pocutja in zdravja. Neizpolnjena pric¢akova-
nja in slaba volja na pocitnicah pa so zdravje
$e poslabsali. Prosta organizacija potovalne-
ga nacrta, ki vkljuCuje dovolj ¢asa zase in za
lastne potrebe, je najmocnejsi napovednik
za osvezujo¢ ucinek pocitnic. Pocitnikarji
naj bi na skupnem dopustu z bliznjimi veé
in bolje komunicirali, posledi¢no naj bi bilo
dolgoro¢no manj stresa zaradi medosebnih
konfliktov. Dopust naj bi zaradi ve¢ interak-
cij krepil povezanost v odnosih. Kakovosten
dialog med partnerjema pa dokazano poma-
ga pri vzpostavljanju distance do sluzbe, pri
spro§¢anju in pri zadovoljstvu ob pocitniskih
aktivnostih.

Tudi znanost torej potrjuje, da nam, dokler
ne zmoremo ugasniti sluzbenega telefona, se
pogovoriti s svojimi bliznjimi in se resni¢no
psihi¢no odklopiti od dela, tudi pocitniski
luksuz in eksotika onkraj oceanov za povrni-
tev zdravja ne pomagata veliko.

Doktor 24



Maja Mikli¢, dr. med.,
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)) Prihajajo obdobja vrocinskih valov in soparnega vremena. Spopadanje z visokimi
temperaturami je naporno Ze za zdrave posameznike, medtem ko je za bolnike s
sr¢no-zilnimi tezavami lahko celo usodno. Zakaj?

Sposobnost oddajanja toplote je odvisna
od razlike v temperaturi okolice in telesa ter
od vlaznosti zraka. Dokler je zrak okoli nas
hladnejsi, lahko oddajajmo toploto s pomo-
¢jo sevanja oziroma radiacije. Za oddajanje
toplote v okolico mora telo preusmeriti kri
na povrsino, torej v kozo, in pospesiti pretok.
Srce ob vrocih dneh bije tudi do $tirikrat hi-
treje kot obi¢ajno. Zaradi razsirjenih Zil na
povrsini smo bolj rdeci v obraz in toplejsi na
dotik. Z znojenjem se uspesno hladimo. Pri
tem ne izgubljamo samo toplote, temve¢ tudi
elektrolite, kot sta kalij in natrij. Elektroliti
so potrebni za kontrakcijo misic, normalen
prenos ziv¢nih impulzov in vzdrzevanje rav-
novesja vode v telesu. Da bi telo preprecilo
nevarno dehidracijo, aktivira hormone, s
katerimi zmanjsa izgubo vode in elektrolitov
(znoj se zgosti, potenje zmanjsa, urin se skon-
centrira). Oddajanje toplote se tako upocasni.
Ko zunanja temperatura preseze telesno tem-
peraturo ali kadar je vlaznost zraka ve¢ kot
75-odstotna, se znojenje preneha. Grozi nam
vrocinska kap.

Kaj lahko zmanjsa naso
toleranco za visje zunanje
temperature?

sem sodijo poskodbe srca denimo zaradi
srénega infarkta ali srénega popuscanja, saj
oslabljena sr¢na mi$ica onemogoci zadostno
hitrost ¢rpanja krvi, da bi se ustrezno ohlajali.
Ateroskleroti¢no spremenjene zile poslabsajo
pretok krvi skozi vitalne organe in na povrsi-
ni. Prav tako lahko nekatera zdravila motijo
regulacijo temperature telesa. Beta blokatorji,
ki jih pogosto predpiSemo bolnikom s sréni-
mi teZzavami z namenom, da upocasnijo fre-
kvenco srca in podaljsajo prezivetje, nam po
drugi strani motijo uspe$no termoregulacijo.
Zdravila za izlo¢anje vode (diuretiki) pospe-
$ijo izgubo vode z uriniranjem, zato je manj
ostane za znojenje in ohlajanje telesa brez ne-
varnosti dehidracije. Nekateri antihistaminiki
in antidepresivi lahko zavirajo potenje. Tudi
bolniki po mozganski kapi, s parkinsonovo
ali alzheimerjevo boleznijo slabse prenasajo
toplotne obremenitve. Podobno velja za slad-

korne bolnike, starostnike in nekatera druga
zdravstvena stanja, pri katerih je upocasnjen
odgovor na dehidracijo. Taki pacienti pogo-
sto ne zacutijo Zeje pravocasno ali pa zaradi
omejitve vnosa tekocin in povecane izgube
tvegajo zaplete dehidracije prej kot ostali.

Tezave v vrocih dneh:

Padci krvnega tlaka

Kombinacija povecanega pretoka krvi na
periferiji in dehidracije je lahko razlog za na-
gle padce krvnega tlaka ob spremembah po-
lozaja. Zlasti je to pogosto pri starejsih. Hitro
dvigovanje iz leze¢ega v pokon¢ni polozaj po-
gosto vodi v vrtoglavice, padce in zlome.

Utrujenost

Vzdrzevanje stalne telesne temperature je
napor za nase telo. Z ve¢jim delom sréne mi-
$ice se pospesi metabolizem, kar povzroci ve-
¢jo oziroma hitrej$o utrujenost in zaspanost.
Veliko posameznikov funkcionira na stopnji

Doktor 24 | DruZinski vodnik zdravja | Posebna izdaja
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Priporocila za sproscujoc in zdrav dopust

- Na vsaj enotedenski dopust pojdite na vsakih
3-6 mesecev. Ob zaposlovanju se, preden
zacnete pogajanja o visini place, pozanimaj-
te o moznostih izkoris¢anja dopusta. Tega
nacrtujte vnaprej, svoje izkusnje z dopusta pa
delite z bliznjimi, ko se vrnete. Ze razmisljanje
o dopustu namre¢ moZganom pomaga
okrevati od dela.

Ohranite delo na varni distanci. Ce se na
dopustu Ze ne morete popolnoma odklopiti
od dela, omejite cas, ko boste dosegljivi za
delovne obveznosti.

Na dopustu pocnite kaj novega. MoZgani
hitreje okrevajo od delovnih skrbi, ce jih zapo-
slimo s prijetnimi prostocasnimi aktivnostmi
in se u¢imo novih vescin. Pomembno je, da
vkljucite telesno aktivnost in da pri tem ne
pretiravate, saj to prinasa dodaten stres.
Zagotovite si dober spanec. Urejen ritem spa-
nja in budnosti je najpomembnejsi pri urav-
navanju stresnih hormonov. Zmanjsajte vnos
kofeina in drugih poZivil ter ne ponocujte.

Ob Ze prisotnih znakih izgorelosti in pomanj-
kanju casa raje ostanite doma. Naporna
potovanja in prenatrpani pocitniski programi
s prevec novostmi, ki bi jih radi stlacili v
prekratek &as, prinasajo dodaten stres. Ce Ze
opaZate znake izgorelosti, je zato bolje, da
ostanete v varnem zavetju svojega doma, se
poveZete z bliznjimi in predvsem pocivate.

.
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za pregled ali UZ srca
pri kardiologu

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si
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blage dehidracije. Starej$im z leti obc¢utek za
zejo pogosto tako oslabi, da ob pojavu dehi-
dracije ne Cutijo Zeje, temvec se takoj pojavijo
omotica, utrujenost in glavobol. Ce izgublje-
ne tekocine ne nadomestimo pravocasno, se
pojavijo hitro bitje srca, $ibek pulz, pospeseno
dihanje, kr¢i, bruhanje, motnje zavesti in celo
smrt.

Soncne opekline

Opekline dodatno poslabsajo tezave z de-
hidracijo. Telo se pregreje, izhlapevanje vode
na prizadeti povrsini je e vedje. Iz poskodo-
vanih celic na kozi se sprosc¢ajo vnetni medi-
atorji (citokini), ki sprozijo proces celjenja in
popravljanja $kode, vendar to dodatno obre-
meni in utrudi nase telo.

Poslabsanje srénega popuscanja

Hitrej$e bitje srca ob pospe$enem preto-
ku na povréini telesa in padcu krvnega tlaka
lahko pomeni slabso prekrvitev sréne misice.
Vse skupaj je lahko prevelik napor za oslablje-
no srce. Po drugi strani lahko neupostevanje
omejitve vnosa tekocin in soli pri bolnikih s
srénim popus$canjem prav tako vodi v nena-
dno poslabsanje zdravstvenega stanja. Pojavi-

jo se znaki eno- ali obojestranskega sr¢nega
popuscanja. Levostransko sréno popusc¢anje
se kaZe z nabiranjem vode v pljucih in posle-
di¢no otezenim dihanjem, medtem ko desno-
stransko sréno popuscanje bolniki najhitreje
opazijo kot otekanje nog, ki se lahko razsiri
na celo telo. Bolniki opazijo nenadno poveca-
nje telesne teze zaradi zadrZevanja vode. Ob
blagih tezavah je treba pod nadzorom izbra-
nega zdravnika povecati odmerek diuretika,
ob hujsih pa je nujna obravnava v bolni$nici.

Kréne zile

Tudi Zile v nogah trpijo na vrocini in v sto-
je¢em polozaju. Zaradi povecanega tlaka v ve-
nah pride do nepravilnega delovanja venskih
zaklopk, katerih naloga je, da pomagajo vra-
Cati kri nazaj proti srcu. Zaradi povecanega
pritiska na zilno steno se pojavi vnetje. Celice
v steni zil odmirajo zaradi pomanjkanja kisi-
ka in hrane. Posledi¢no se Zzila razsiri. Pojavijo
se bolecine, otekanje nog, obcutek tezkih nog,
kr¢i in nemirne noge. Ce se napredovanja ne
ustavi pravocasno oziroma se opusti zdravlje-
nje, to s ¢asom vodi v nastanek golenje raz-
jede, ponavljajocih se vnetij povrsinskih zil
(tromboflebitisov) in lahko tudi do globoke
venske tromboze.

Doktor 24



Poletne nadloge

_Insekti, pajki,

L

)) Poletje je spet tu. To je letni Cas, ki se ga vecina veseli zaradi pocitnic na morju ali kje
drugje, kjer ¢lovek lahko malo pozabi na vsakdanje obveznosti in se spocije. Da ne bi
bilo vse tako popolno, obstajajo manjsa in ve¢ja bitja, ki z nami sobivajo in nam poleti
lahko povzrocajo nevsecnosti.

_ Maja
Kolsek-Sustersic,
dr. med.

V ZRAKU
Komar

Eno nadleznejsih bitij, s katerimi se srecu-
jemo poleti, je komar. Komarji so aktivni od
mraka do zore, zato se v tem ¢asu zavaruyjmo
z repelenti, ki jih odganjajo. V zadnjih letih se
pri nas srecujemo tudi s tigrastimi komarji,
ki pikajo ves dan. V nasem okolju komarji ne
prenasajo bolezni, v tropih pa se ob piku lahko
okuzimo z malarijo, rumeno mrzlico ali vroci-
co denga. Na teh obmogdjih je treba uporabljati
repeletne z DEET in jemati antimalarike oz. se

cepiti proti rumeni mrzlici. Na splo$no je pri-
poroceno nosenje lahkih svetlih oblacil z dol-
gimi rokavi in hla¢ami. Po piku na razdrazeno
srbeco kozo lahko nanesemo gel aloe vere ali
mazila, ki vsebujejo sredstva proti srbenju.

Cebele, ose in srieni

Cebele, ose in srieni so kozekrilci, ki ob piku
spustijo strup. Njihov pik je navadno le bole¢,
pri nekaterih ljudeh pa se razvije huda alergij-
ska reakcija ali celo anafilakti¢ni Sok. Piku se
izognemo tako, da ne hodimo bosi po travi,
da imamo ¢ez dan okna ali naoknice zaprte,
da pazimo ob uzivanju hrane, ki jih privablja
(sadje, sladki napitki, sladoled), in da ostane-
mo mirni, ¢e se Zuzelka usede na nas. Po piku
je treba takoj previdno izvlec¢i Zelo in mesto

Doktor 24 | Druzinski vodnik zdravja | Posebna izdaja

hladiti z ledom ali mrzlo vodo. Ce se pojavi-
jo znaki sistemske bolezni (koprivnica po vsej
kozi, srbez, otekanje okoli o¢i, velik strah, tezko
dihanje ...), je potreben takoj$en obisk zdrav-
nika, saj gre lahko za stanje, ki ogroza zivljenje.

NA KOPNEM
Klop

Med oddihom v naravi nas ogrozajo klopi.
Gre za drobnega krvosesnega zajedavca, ki se
zadrZzuje v visoki travi z grmovjem, na robovih
jas in v gozdni podrasti. Pri nas so aktivni od
pomladi do pozne jeseni. Klopi prenasajo dve
bolezni, ki imata lahko hude posledice; lymsko
boreliozo in klopni meningoencefalitis. Pro-
ti slednji se lahko cepimo, kar priporo¢amo
vsem, ki se veliko zadrzujejo v naravi. Vbod
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klopa preprecimo, tako da se pred odhodom
v gozd primerno obujemo in oble¢emo (dol-
ge hlace in nogavice, gladki materiali in sve-
tla oblacila, da klopa hitreje opazimo), da na
nepokrito kozo nanesemo repelente in se po
vrnitvi domov natan¢no pregledamo (kozni
pregibi, za uhlji, lasiS¢e, dimlje, pazduhe), se
stusiramo in si umijemo glavo.

Ce klopa opazimo, ga moramo &im hitreje
odstraniti. Klopa nezno odstranimo s pinceto
in preverimo, ali smo ga odstranili v celoti. Ce
dobimo kolobarjast izpuscaj, je treba obiskati
zdravnika.

Pajek

Pajki pogosto vzbujajo grozo, vendar so redki
nevarni. Najpogosteje se zadrzujejo v kamnitih
ograjah, zemeljskih razpokah in na straniscih.
V nasem okolju najbolje poznamo ¢rno vdovo,
katere ugriz ¢utimo kot ostro bole¢ino, ki se raz-
$iri na okoncine in trup, sledijo znojenje, slinje-
nje, slabost in bruhanje, lahko zvisanje krvnega
pritiska. Tezave se velikokrat umirijo v nekaj
urah do nekaj dneh. Bolj so ogrozeni otroci in
starejsi. Crno vdovo prepoznamo po znaéil-
nem videzu - rdece pike na telesu. Najveckrat
se skriva v razpoki skale, na zacetku neurejene
mreze, ki jo spleta priblizno 5 centimetrov nad
tlemi. Po ugrizu pajka si pomagamo z analgeti-
kom za laj$anje bolecin, prizadeti ud potopimo
v vroco kopel, kar pomaga razgraditi strup, in
pois¢emo zdravnisko pomoc.

Skorpijon

Priporocljivo je vedno preveriti cevlje, pre-
den si jih obujemo (zlasti ¢e Sotorimo), saj se

Doktor 24
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DERMATOLOSKA [5]
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tako izognemo ugrizu pajka ali piku Skorpi-
jona. Tudi njihov pik je mo¢no bole¢, nastane
lokalna oteklina, sicer pa v nasem okolju niso
nevarni. NevarnejSe vrste najdemo v tropih,
Kjer je pik smrten v enem do stirih odstotkih.
Skorpijoni se navadno ogibajo svetlobi, pod-
nevi se skrivajo na hladnejsih mestih - pod
kamni, med deskami ali stre$niki, v zidnih
vdolbinah, pono¢i pa lazijo naokrog in is¢ejo
hrano. Skorpijon pic¢i samo v samoobrambi.
Po piku je priporocljivo mirovanje, hladni ob-
kladki in po potrebi krema z antihistaminikom
ali kortikosteroidom. Ce je Zrtev otrok ali sta-
rejsa oseba, je potrebno hitro poiskati pomoc,
sicer pa spremljati splosno stanje in obiskati
zdravnika samo, ¢e pride do zapletov.

Kaca

Turisti smo redko Zrtve ugriza ka¢. Kaca
ugrizne v samoobrambi, ¢e jo presenetimo ali
stisnemo v kot, od koder nima moznosti po-
bega. Pogosto se grejejo na skalah, na soncu.
Resnost zastrupitve je odvisna od mo¢i in od-
merka strupa, velikosti kace, starosti in imu-
nosti Zrtve, 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 porog, modrasa pa prepoznamo
po znacilnem rozicku na nosu in rde¢i barvi na
spodnji strani repa. Ugriz boli, lokalno nastane
modrica, zelo redko nastopi smrt. Pametno si
je zapomniti, kaksna kaca nas je ugriznila, po
piku se svetuje mirovanje in ¢imprejs$nji obisk
pri zdravniku.

VVODI
Meduza

Na morju nam lahko pokvarijo uzitek tudi
meduze. Velikokrat nas pri plavanju presene-
tijo, saj so prozorne in jih ne opazimo. Ozig
povzroci blago kozno reakcijo (lahko tudi
mehurje) in bolecine, ki minejo v nekaj urah,
srbenje pa v nekaj dneh. Preostale dele meduze
moramo sprati z morsko vodo in jih odstraniti
s pinceto, pomaga tudi namakanje v raztopini
kisa. Ce je o%ig zelo hud, lahko nanesemo kre-
mo s kombinacijo analgetika, antihistaminika
in kortikosteroida.

Morski jezki

Pri hoji po morskem dnu moramo biti po-
zorni tudi na morske jezke, ki nam s svojimi
bodicami lahko povzrocijo hude preglavice, si-
cer pa so nenevarne zivali. Jezki lahko pocivajo
na skalah in med skalnimi razpokami v vodi

ali so zaviti v mulj na pes¢enem morskem dnu.
Bodice so zelo ostre in drobljive, tako da pogo-
sto ostanejo v kozi, potem ko se zbodemo. Igli-
ce je potrebno previdno odstraniti, nekatere
preostale iglice se bodo izlo¢ile same, zelo red-
ko je potreben operativni poseg, ko preostale
iglice, ki se niso izlo¢ile, povzrocajo bolecine.

Strupeneribe

Na ni¢ hudega slutece kopalce in ribice v na-
$em morju prezijo tudi nekatere strupene ribe.
Pri nas so to morski zmaj, ki ima strupene trne
na repu in najveckrat prizadene nevesce ribice,
potem ko poskusajo ribe odstraniti iz mreze
ali jih sneti s trnka ali harpune. Vbod povzroci
hude bolecine, globoke rane in lahko tudi bru-
hanje. Nevarna je tudi $karpena, ki ima trne
na hrbtni plavuti in na skrznih poklopcih, in
rdeci Skarpo¢ (murena), ki lahko ugrizne in
povzrodi grde bakterijske okuzbe rane.

Doktor

svetuje

Da bi vam poletni dopust ostal v lepem
spominu, je poleg ogibanju mocnim
soncnim Zarkom in uporabi son¢nih krem
potrebno pomisliti tudi na Zivali, ki nam
lahko povzrocijo nevsecnosti ali celo resne
bolezni. V potovalni lekarni je pametno
imeti repelente proti komarjem in/ali
klopom, za potovanje v trope tudi mreZo
proti komarjem, gel blazinice za hlajenje
po piku, vbodu ali ugrizu Zivali in kremo

z antihistaminikom ali kortikosteroidom.
Ce vemo, da smo alergic¢ni, je potrebno s
seboj vzeti tudi ustrezna zdravila. Vedno
se moramo pozanimati, katere nevarne
Zivali preZijo na nas na obmocju, kamor
se odpravljamo, in obiskati potovalno am-
bulanto, kjer lahko dobimo vse informa-
cije o potrebnih cepljenjih in zdravilih, ki
jih na poti $e potrebujemo. Dobro je tudi
vedeti, v katerem kraju se nahaja najblizja
ambulanta, kamor se lahko zatecemo po
pomoc.

Zdravniska linija 24/7 -
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— A ne nase ponudbe.

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

V Optiki Doktor 24 izbirajte med soncnimi ali
korekcijskimi ocali ter stekli in le¢ami 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 soncna ocala!

Brez skrbi. Tudi med son¢nimi ocali boste
zagotovo nasli nekaj, kar se bo podalo

vasim obraznim potezam in poudarilo vas
videz. Siroka ponudba zai¢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!

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

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 manj3a, hitra popravila.

Ste opatzili, da potrebujete
»daljSe roke«?

Potem je cas, da rezervirate termin pri
nasem optometristu — poklicite na stevilko
0820 08240 in se dogovorite za datum
pregleda.

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

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

Narocanje in informacije

Optika Doktor 24

Za vse, kinam
sledite, bomo
redno objavljali
sporocila o
ponudbi,
ugodnostih,

: nasvete,
pripravljamo
pa tudi super
agradne igre.

H#doktor24optika

SONCNA OCALA +DIOPTRUA? |

JA,intozeza 79 €*

*velja za skupino okvirjev outlet ponudbe
**soncna ocala z dioptrijo in premazom so 99 €

Preventivni pregled pri oftalmologu

Vsake toliko casa le obiscete oftalmologa, ki bo
preverjal morebitne nepravilnosti, ki bi lahko
pomenile zacetek kaksnega obolenja.

Tak pregled $e posebej priporo¢camo bolnikom
s sladkorno boleznijo ali povisanim krvnim
tlakom, ker lahko te bolezni negativno vplivajo
na oci. Zgodnje, pravocasno in kvalitetno
diagnosticiranje so nujni za pravilno in
ustrezno ukrepanje in zdravljenje ocesnih
bolezni.

V nasi ambulanti pa opravljamo tudi preglede
za potrebe medicine dela oziroma preglede
za Soferje.

Splosni oftalmoloski pregled zajema natancen
pregled oci, oesnega ozadja, preverjanje
vidne ostrine in merjenje ocesnega pritiska.

Pokli¢ite nas na stevilko 0820 8240 in rezervirajte svoj termin pregleda, obis¢ite nas in izberite nova oéala
v Optiki na Savski cesti 3, v Ljubljani, sledite nam na (@) in 0 ter ujemite katerega od popustov.
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Brez
skrbi.

2 4 l7 Zdravniski nasvet
Obisk nadomd

- Za otroke, starejse in druzine

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

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

Poleg zdravniskega svetovanja po telefonu,
vam ob izbiri dodatnega paketa in e se

: Zacetni paketi
nahajate v obmocju delovanja obiska,

zagotavljamo tudi 24/7 obisk zdravnika na Zdravniéki e Specialist Specialist
vasem domu (ko niste Zivljenjsko ogrozeni). nasvet 24/7 SpeC|aI|St PLUS PREMIUM
Poklicite nas na brezpla¢no telefonsko 6 :€ 1 4 € 32 € 80 €
Stevilko 080 8112 in odzvali se bomo v

/mesec /mesec /mesec

najkrajsem moznem casu oziroma po i
dogovoru. Pri vas se bosta s sodobno

24 ur svetovanje Vse kot Specialist,

Vse kot Specialist PLUS,

opremljenim resevalnim vozilom oglasila zdravnika po telefonu in brezpla¢en i dodatni paketi
il i ik ki i Svetovanje zdravnika specialisti¢ni pregledi taksi prevoz vsi dodatni paketi
zdravnik in zdravstveni tehnik, ki bosta s seboj ) , p preg P in defibrilator
vsak dan, ves dan. brez napotnice na pregled

imela vso ustrezno opremo, tudi 12-kanalni
EKG in naprave za osnovno analizo krvi Neomejeno $tevilo
in urina. Tako vam bo lahko zdravnik ob MEBYEEY

indikaciji tudi Ze izrocil ustrezna zdravila. 3 storitve na leto

Svetovanje zdravnika
neomejeno

Svetovanje zdravnika
neomejeno

Svetovanje zdravnika
neomejeno

2 storitvi na mesec

2 storitvi na mesec

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

nepotrebnim obiskom ambulante. MR/CT Zobje Fizioterapija Zdravniski

obisk 24/7

Ob vkljucitvi starSev oziroma dveh 6 =€ 6 =€ 6 € 4 =€ 3
polnoletnih oseb v paket Plus ali Premium UEsED UnEseg /mesec /mesec /mesec
in dodanem paketu Zdravniski obisk 24/7, 20 % nizja cena. :

. P . > . 1x letno MR ali CT 1x letno pregled, . Deﬁbvnlator‘,
so otroci do 15. leta starosti upraviceni do diagnostika izobrazevanje

1 ortopan, .
brezpla¢nega obiska zdravnika na domu. lokalni posnetki in nasvet

Resi Zivljenje

Moznost
obiska zdravnika
na domu

1x letno srednja
obravnava
(6x45 min)



Do zdravnika

Takoj in brez Cakalne dobe.
Brez napotnice — po vasi izbiri.

Brez doplacil.

Brez omejitev — ne glede na

zdravstveno stanje ali starost.

e Po celi Sloveniji in pri vas doma

Po navadi na svoje zdravje pomislimo 3ele,

ko zacutimo neljube spremembe. Takrat si vsi

zelimo kratkih vrst in pregledov pri uveljavljenih

specialistih, visoko raven strokovnih, prijaznih
zdravstvenih storitev, v¢asih pa tudi privilegij
zdravnikovega obiska na domu ali pa vsaj

enostavnosti hitrega nasveta zdravnika po telefonu.

Vse to in Se vec pa je natanko to,

kar vam ponujamo!

PRISTOPNA IZJAVA

Uporabnik storitev - nosilec pogodbe

Ime in priimek
Naslov
Posta in kraj
EMSO
Telefon
e-posta
Izbiram paket:
(oznacite zeleno)
I:l ZDRAVNISKI NASVET 24/7
|:| SPECIALIST
I:l SPECIALIST Plus
D SPECIALIST Premium

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

Zelim ponudbo

Za hitrejsi pristop v Doktor

i;' 24 Asistenco skenirajte QR

| kodo ali posljite izpolnjeno
j spodnjo pristopno izjavo.

Kl

[=]i

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

Ime in priimek
Naslov

Posta in kraj
EMSO

Telefon

e-posta

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7)

[ ] ZDRAVNISKI OBISK 24/7

I:l MR/CT preiskava

[ | zoBJE

[ ] FIZIOTERAPIA

[ ] RESIZIVLIENJE (defibrilator + nasvet)

Uporabnik storitev - dodatni

M Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,

o

v celoti sprejemam/va splo$ne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.0, Ljubljana in podajam/va
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splo3nih pogojev.

Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obves¢anja o novostih in storitvah
ali tehnicnih resitvah in podobnih dejavnostih
- ki jih ponuja izvajalec oziroma njegovi
pogodbeni partnerji — zagotavljanja storitve:
raz€lenitev uporabnikoy, statisticne obdelave
in obvescanje o ponudbah, neposredno
trzenje, vodenje analiz poslovanja.

Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a
na nasledniji nacin: (oznacite Zeleno)

Y ,dne

Doktor B2

ASI1ST

PZA, d.o.o.
Direktor Vito \)l,ldmar dr. mfd |

|:| mesecno

ENCA

|:| polletno |:| letno

Nosilec pogodbe

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

(lastnoroc¢ni podpis)

Popusti, razen pogodbenih, se med sabo ne sestevajo.



Potovalna lekarna

y

—

Imamo vse?

)) Kon¢no je tu €as za pocitnice! Pripraviti je treba Se kovcke in hura! Odrinemo! Preden
pa se prepustimo spros¢enemu uzivanju na morju ali kje drugje, preverimo, aliimamo
s seboj vse potrebno, vse dokumente, ali smo opremljeni z vsemi informacijami (¢eprav
so te dandanes dosegljive razmeroma enostavno, ¢e le imamo signal omrezja) ...

Seveda ne pozabimo na zdravje!

Torej: kopalke - kljukica, japonke - klju-
kica, kreditna kartica — kljukica. Lekarna?
Kljukica?

Osnovni nabor potovalne
lekarne

Potovalno lekarno si pripravimo v eni
torbici, ki na potovanju ne bo dostopna
otrokom in bo karseda varna pred zunanji-
mi vplivi, kot so svetloba, toplota in vlaga.
Zdravila jemljite s seboj v izvirni embalazi in
skupaj z navodili za uporabo.

Ne glede na kraj potovanja je priporoclji-

vo v potovalno lekarno uvrstiti:

«  Vsazdravila, ki jih jemljete redno. Ce
ste kronic¢ni bolnik, je priporocljivo,
da imate s seboj seznam zdravil, ¢e bi
morali iskati zdravnisko pomo¢ ob
poslabsanju stanja.

e Zdravilo proti povisani telesni tem-
peraturi in bole¢inam. Zaradi ne-

predvidljivih okolis¢in so na poto-
vanju $e posebno primerne oblike, ki
omogocajo jemanje brez vode in jih
lahko raztopimo v ustih ali Zve¢imo.
Za otroke na pot vzamemo sirupe ali
svecke.

Zdravila proti prebavnim tezavam,
kot so zaprtje ali driska. V primeru
zastrupitve s hrano ali pijaco je zelo
primerno medicinsko oglje, saj nase
veze strupe in bakterije ter zapira.
Priporocljivo je s seboj vzeti tudi od-
vajalo.

Rehidracijske praske, ki ob driski ali
bruhanju nadomes$cajo izgubljene
elektrolite in preprecujejo dehidraci-
jo. Ta del potovalne lekarne nam bo
prav prisel tudi v primerih povecane-
ga znojenja na telesno bolj aktivnih
potovanjih.

Tablete za preci$cevanje vode, ki lah-
ko v veliki meri omejijo nevarnost
prebavnih tezav ali celo zastrupitve

‘ Katarina Plausteiner Pordevi¢,
. . dr.med.,

specialistka druZinske medicine

- —

-

‘.._-
-

E

-

na tveganih obmodjih. Za dojencke,
za hranjene z mle¢no formulo, je tre-
ba uporabljati brezhibno ¢isto pitno
vodo.

o Zdravilo proti potovalni slabosti.

e  Zdravila proti alergijam v obliki ta-
blet, za otroke sirupov. Alergijske
reakcije na kozi lajsajo tudi doloceni
geli oziroma mazila.

o Prvo pomoc¢ za manj$e poskodbe, ki
mora vsebovati sterilne obveze, gaze
ter oblize, povoje, elasti¢ni povoj,
razkuzilo in $karjice. Na voljo so tudi
ze sestavljeni osebni kompleti prve
pomoci.

o Termometer.

«  Ce potujete z otroki, dodajte $e fizi-
olosko raztopino za ¢i$c¢enje nosu in
dekongestivne kapljice za nos, za res
majhne pa $e mazilo za nego koze
na ritki ter mazilo ob vnetju koze na

ritki.
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Seveda v prtljagi ne smejo manjkati kreme
z ustreznim za$¢itnim faktorjem, pokrivala
za glavo, morda celo oblacila z UV-zascito za
otroke. Priporocljiva je tudi primerna zascita
pred piki insektov, kot so komarji in klopi. Na
trgu obstajajo $tevilni zelo u¢inkoviti naravni
repelenti, za Se intenzivnej$o za$cito pa so na
voljo tudi sinteti¢ni pripravki. Poleg zasCite
si je koristno priskrbeti $e izdelke za nego
in zdravljenje po pikih insektov. Se posebno

na bolj izpostavljenih obmo¢jih sveta je tre-
ba zasciti pred insekti posvetiti nekoliko vec¢
pozornosti.

Zdravstveno zavarovanje v
tujini
Zelim vam, da na potitnicah potovalne le-

karne sploh ne boste potrebovali. Kljub temu
pa vam istocasno toplo svetujem, da ne po-

zabite na zdravstveno zavarovanje, bodisi da
pridobite evropsko zdravstveno kartico za
podrodja, kjer velja, oziroma da sklenete tu-
risti¢no zdravstveno zavarovanje pri katerem
od ponudnikov. Pozanimajte se, kaj to¢no je
krito in do kaksnih zneskov ter kaksen je po-
stopek, da pridete do zdravniske oskrbe. Ker
— saj veste: preventiva je bolj$a kot kurativa.

Lepe pocitnice in sre¢no pot!

)) Sezona sonca, visokih temperatur in dopustov nam ponavadi omogoca nekaj vec
Casa za druzenje, zabavo in rekreacijo.

[f Maja Mikli¢, dr. med.,
» spec. druzinske medicine

Stevilni se bodo odpravili na morje, po-
vlekli na plan zaprasena kolesa in motorje,
se lotili planinarjenja ali pa bodo skusali s
prezivljanjem Casa na igri$¢ih nadomestiti
pomanjkanje telesne aktivnosti skozi leto.
Ravno ta pretirana zagretost lahko vodi v po-
$kodbe in nevsecnosti, ki se ob¢asno koncajo
z obiskom urgence.

Nasteli bomo nekaj najpogostejsih vzrokov
za obisk zdravnika v poletnih mesecih in po-
dali nasvete, kako se temu izogniti.

Poskodbe na igriscih:

Poleti bodo zasedena vsa teniska, nogome-
tna in kosarkarska igri$¢a. Nategi in zvini te-
tiv ter miic bodo pogostejsi pri tistih, ki sicer
niso navajeni takih obremenitev.

Tipi¢no so to moski srednjih let, ki se brez
ogrevanja pri igri pridruzijo najstnikom. V
ambulanti oziroma na urgenci se oglasijo, ker

so ob doskoku zacutili nenaden pok in bole-
¢ino za petnico, zaradi katere zdaj ne morejo
ve¢ hoditi. Ponavadi se izkaze, da je prislo do
poskodbe ahilove tetive. Prav tako jim ob na-
glem zaviranju ali nerodnem preskakovanju
nasprotnikovih nog hitro spodnese stopalo,
zato so zvini in poskodbe kolenskih vezi ali
meniskusov neizbezne.

Ce Zelite tovrstne poskodbe prepreciti, ve-
dno predhodno ogrejte misice. Bodite redno
telesno aktivni in okrepite stegenske misice
(pocepi, izpadni koraki). Po treningu ne po-
zabite na raztezanje. Ce ste zamudili ¢as za
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priprave, se zavedajte svojih omejitev in prila-
godite aktivnost svojim sposobnostim.

Tenisaci in golfisti bodo zaradi ponavljajo-
¢ih se gibov verjetneje utrpeli vnetje vezi na
komolcu (epikondilitis). Znacilne so otekli-
na, bolecina in rdecina na notranji (golf) ali
zunanji strani komolca (tenis). Potrebni bodo
pocitek, hlajenje in jemanje nesteroidnega
zdravila. V nekaterih primerih je bolecina
tako huda in dolgotrajna, da je potrebna tudi
lokalna protivnetna injekcija.

Vnetje se najpogosteje pojavi ob pretirani
obremenitvi. Dodatna razloga, ki pripomore-
ta k nastanku teZav, sta $e nepravilna tehni-
ka in neprimerna oprema. Ce ste rekreativni
igralec tenisa, izberite lopar, ki je primeren za
vas in ne za profesionalca. Ta bo ublazil udar-
ce in ob slabsi tehniki dovolil ve¢ manevrske-
ga prostora brez vecjih posledic.

V prometu:

Padci z motorji, kolesi, rolkami, skiroji in
rolerji se lahko hitro koncajo tudi z resnejso
poskodbo glave oziroma hrbtenice. Zas¢itna
oprema, obleka in ¢elada vam lahko resijo Zi-
vljenje. V prometu rac¢unajte predvsem nase.
Prednost vam ob naletu teZjega vozila ne bo v
veliko pomo¢.

Doktor 24
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splosni rentgen
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
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Skoki:

Skoki v vodo in na trampolinu se Zal
preveckrat koncajo z obiskom urgence.
Skakalcem svetujemo, naj vedno preveri-
jo globino vode in vrsto dna. Ne skacite
na glavo, ¢e niste ves¢i. Trampolina naj
ne uporabljajo tezje osebe, kot je predpi-
sana nosilnost. Naenkrat naj ga uporablja
le en posameznik in skakanje naj vedno
nadzoruje odrasla oseba. Pri otrocih po-
gosto vidimo poskodbe zapestij, gleznjev
in celo vratne hrbtenice. Trampolin se po-
nekod uporablja za treninge misi¢ne moci
in vzdrazljivosti, vendar se vaje izvaja pod
vodstvom usposobljenega trenerja. Zadnje
$tudije se pokazale, da redno oziroma dol-
gotrajno poskakovanje na trampolinu lah-
ko povzroci oslabelost in poskodbe misic
medeni¢nega dna, kar vodi v urinsko in-
kontinenco. Razlika med preskakovanjem
kolebnice in uporabo trampolina je, da vas
doskok na trdo podlago prisili, da stisnete
zadnjico in trebuh, saj je sicer prevec ne-
prijetno. Pri trampolinu morate to delati
zavestno, sicer si delate ve¢ skode kot ko-
risti.

V primeru suma na poskodbo glave ali
hrbtenice takoj pokli¢ite nujno medicinsko
pomo¢! Poskodovanca ne premikajte, ¢e ni
nujno potrebno (nevarnost naleta, ogenj, oZi-
vljanje ...). Ustavite vidne krvavitve in previ-
dno imobilizirajte poskodovane ude (vedno
z varovanjem hrbtenice). Ob premikanju

morajo sodelovati najmanj $tiri osebe. Ne po-
zabite, da je v prometu in $portu alkohol vas
najvedji sovraznik.

Praske in vreznine:

Sperite rano z vodo in milom, ustavite kr-
vavitev s pritiskom na rano prek gaze. Vecjih
zagozdenih predmetov ne odstranjujte sami.
Ce ne gre le za prasko, obis¢ite zdravnika. Pre-
verite svoj status cepljenosti proti tetanusu.

Prva pomoc pri zvinih,
nategih in zlomih:

HLADITE (Veckrat na dan, priblizno vsa-
ko uro po deset minut oziroma do zmanj-
$anja bolecine.) Ce uporabljate led oziroma
gelnate blazinice, jih polagajte na kozo vedno
prek blaga.

IMOBILIZIRAJTE (Poskodovano okon-
¢ino povijte tako, da se sklep nad in pod me-
stom poskodbe ne premika.)

POCIVAJTE (Dokler ¢utite bole¢ino.)

ELEVACIJA (Dvig okoncine nad raven
srca.)

Na mestu bolecine lahko uporabite lokalni
analgetik (gel, kremo, obliz) ali zauzijete pa-
racetamol oziroma nesteroidni antirevmatik
~ po posvetu z izbranim zdravnikom. Ce bo-
lec¢ina vztraja ali okoncine ne morete upora-
bljati, takoj poiécite zdravnisko pomoc.
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Na noznicni sluznici vsake zenske so dolocene kulture glivic in bakterij (to imenujemo

mikroflora noznice), ki jo $¢itijo pred vdorom patogenih organizmov in tako
predstavljajo prvo obrambno linijo pred pojavom razli¢nih bolezni. Do vnetij spolovil
ponavadi pride, ko je ta normalna mikroflora v noznici spremenjena. Takrat se lahko
dolocene kulture na njej prekomerno razrastejo ali pa jo lahko poselijo neobicajni
(patogeni) mikroorganizmi. Tako v prvem kot v drugem primeru je najpogoste;jsi

rezultat vnetje.

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

druzinske medicine

Raziskave kazejo, da je vsaj 75 odstotkov
zensk vsaj enkrat v zivljenju dozivelo vnetje
spolovil. O ¢em pravzaprav govorimo?

Glivicno vnetje (kandidiaza) je najpo-
gostej$a oblika vnetja, ki se pojavi v nozni-
ci oziroma na zunanjem spolovilu. Zanj je
znacilno, da vnetje spremlja moc¢na srbecica,
rdecica in bel kosmicast izcedek iz noznice,
ki nima vonja. Povzroditelj tovrstnega vnetja
je glivica; ponavadi gre za Candido albicans,

ki je v noznici sicer normalno prisotna, njena
prekomerna razrast pa povzroca tezave.

Prekomerno umivanje intimnih prede-
lov telesa, zlasti z mo¢nimi, odiavljenimi in
mocno penecimi se izdelki, ki niso namenjeni
negi sluznice spolovil, pa¢ pa negi koze telesa,
lahko povzroci vaginalno vnetje.

Bakterijsko vnetje (bakterijska vaginoza)
je prav tako pogosta oblika vaginalnega vne-
tja, ki ga v nasprotju z glivicnim spremlja belo
rumen do zelenkast izcedek iz noznice, ki
ima neprijeten vonj, ponavadi ga primerjajo
z vonjem po ribah. Bakterijsko vnetje pona-
vadi spremljajo $e bole¢ine v spodnjem delu
trebuha, nemalokrat pa tudi tezave z vnetjem
ostalih organov v mali medenici, zlasti secil
— tovrstna okuzba se namre¢ zlahka prenese

tudi na bliznja podroéja. Vzrok za vnetje s
temi simptomi je pogosto razrast sicer nor-
malno prisotne bakterije Escherichie coli ali
pa kolonizacija nozni¢ne sluznice z mikroor-
ganizmi, kot sta Giardia lamblia ali Tricho-
monas vaginalis.

Zakaj pride do vaginalnega
vnetja?

Ko govorimo o vzrokih pojava bakterijske-
ga ali glivi¢nega vaginalnega vnetja, se tezko
omejimo, dejavniki so namre¢ zelo raznovr-
stni:

. hormonska nihanja v telesu - no-
se¢nost, uporaba kontracepcijskih ta-
bletk, menstrualni cikel;

o neuravnoteZena prehrana — ker slabi
imunski sistem in s tem poveca tvega-
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nje za pojav vaginalnega vnetja;

o uporaba nekaterih zdravil - zlasti an-
tibiotikov, ki poleg ciljnih patogenih
bakterij neselektivno pomorijo tudi
»dobre«, zas¢itne bakterije na vaginal-
ni sluznici;

o stres — Zenske, ki se veckrat znajdejo
v stresnih okoli$¢inah, pogosteje zbo-
levajo za vaginalnimi vnetji in seveda
tudi za drugimi boleznimi, saj je nji-
hov imunski sistem oslabljen;

. nepravilna izbira spodnjega perila
(in tudi vrhnjih obladil, ki onemogo-
¢ajo dihanje koze intimnih predelov)
- zazeleno je, da je spodnje perilo iz
naravnih materialov (bombaz ...), saj
razni sinteti¢ni materiali onemogoca-
jo dihanje koze, s tem zadrzujejo vla-
go in tako omogocajo idealno okolje
za razrast $kodljivih glivic in bakterij.
KoZa na intimnih predelih mora biti
vedno suha, zato se tudi dolgotrajno
nosenje mokrih kopalk odsvetuje;

. prekomerno umivanje intimnih pre-
delov - zlasti z mo¢nimi, odiSavljeni-
mi in moéno penedimi se izdelki, ki
niso namenjeni negi sluznice spolovil,
pac pa negi koze telesa.

K L I N I K A
Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana
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Ali prekomerno umivanje
skodi?

Seveda! Vedeti moramo, da je vaginalna
sluznica Se posebno obcutljivo obmocje tele-
sa, ki zahteva posebno nego. PH znotraj no-
zZnice je namrec kisel (vzrok za to so bakterije
laktobacili, ki jo normalno poseljujejo in ne-
nehno tvorijo mle¢no kislino, zaradi cesar je
pH v tem predelu nizji kot na kozi). Obicajen
pH koze je 5,5, medtem ko je vrednost pH na
zdravi nozni¢ni sluznici med 3,8 in 4,5.

Zato tudi ni pricakovati, da bo izdelek za
nego koze primeren tudi za nego intimnih
predelov. Vaginalna vnetja se ponavadi zdra-
vi tako, da se najprej odpravi njihov vzrok
(jemlje se antimikotik v primeru glivi¢nega
vnetja in antibiotik v primeru bakterijske-
ga vnetja), nato pa je treba znotraj noznice
vzpostaviti njen normalen pH, ki omogoci
ponoven razrast prej okrnjene vaginalne mi-
kroflore. To se ponavadi doseze z vstavlja-
njem vaginalet, globul, krem, pen ali gelov
v noznico. Zdravljenje ponavadi zahteva kar
nekaj ¢asa (vsaj sedem dni), da se mikroflo-
ra v noznici ponovno vzpostavi in se doseze
njeno optimalno delovanje - in s tem njena
za§¢itna funkcija.

Za nego zunanjih spolovil ob spremljajo-
¢em vaginalnem vnetju in njegovi terapiji
lahko kisel pH, ki se ga trudimo zagotavljati
znotraj noznice, povzroc¢a preglavice in in-

tenzivnost zunanjih simptomov vnetja le $e
poveca. Zato obstajajo tudi sredstva, name-
njena negi zunanjega spolovila, ki razdrazeno
koZo pomirijo, zmanjsajo neprijeten pekoc
ali srbec¢ obcutek v zelo kratkem casu in tako
bistveno pripomorejo k zdravljenju vaginal-
nega vnetja.

Da bi torej preprecili morebitne z vnetjem
povezane tezave, ki prizadenejo zunanje
spolovilo (srbeca, rdeda, na dotik in toploto
obcutljiva koza), med terapijo uporabljamo
izdelke za zunanjo intimno nego z vi$jim pH
(okrog 8,5). Intimna mila, ki imajo kisel pH,
pa uporabljamo neodvisno od pojava vaginal-
nega vnetja, torej vsakodnevno, sicer tudi kot
za§cito pri pogostem pojavu tovrstnih vnetij.

Nekatere od teh izdelkov lahko napise
zdravnik na recept, nekateri pa so dostopni
brez recepta in se lahko o njih posvetujete s
farmacevtom v lekarni.

Ce se vnetje ponavlja, obis¢imo
ginekologa

Glede na pogostost in razsirjenost tezav z
vaginalnimi vnetji je porast izdelkov za inti-
mno nego na nasem trzis¢u nenehen. Na nas
samih pa je, da znamo simptome tezave tudi
prepoznati in glede njih ustrezno ukrepati.
Vecinoma se lahko pozdravimo z izdelki za
samozdravljenje, ko pa to ni mogoce ali gre
za njihov pogost pojav, pa je smiselno obiskati
zdravnika ali ginekologa.
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dr. med,
spec. nevrolog, svetnik

-

Tm

»

‘ esonanc gla
[ boli

R
us i

VA

mag netn

/

|

Glavobolne motnje so prisotne povsod v svetu in so med najbolj pogostimi,
obremenjujo¢imi in s pomembnimi stroski povezanimi boleznimi. Zal jim kljub temu

namenjamo premalo pozornosti, saj so Se vedno poddiagnosticirane in slabo zdravljene.

Glavobol je pogost simptom, ki lahko ¢lo-
veka onesposobi, a je redko smrtno nevaren.
Glavoboli so lahko primarni, kot so migre-
ne, glavoboli v rojih in tenzijski glavobol, ali
sekundarni simptom motenj, kot so sistem-
ske ali znotrajlobanjske infekcije, znotrajlo-
banjski tumor, poskodbe glave, otrdel vrat,
moc¢no povisan tlak, mozganska hipoksija,
dehidracija, vnetje obnosnih votlin in Stevil-
ne bolezni o¢i, nosu, grla, zob, uses in vratnih
vretenc. Vcasih vzroka ni mozno odkriti. Gla-
vobol je lahko posledica drazenja, vlecenja in
pritiskanja na za bolecino obcutljivo struktu-
ro v glavi. To so vsa tkiva, ki pokrivajo glavo,
5.,9.in 10. mozganski zivec, zgornji Zivci vra-

tu, veliki znotrajlobanjski venski sinusi, veli-
ke arterije na bazi mozganov, velike arterije
v ¢vrsti mozganski ovojnici ter mozganska
ovojnica na bazi lobanje.

Pri primarnih glavobolih ne ugotovimo
vzroka, po mnenju strokovnjakov za glavobol
pa gre za stanje, ki je posledica dednih dejav-
nikov in vplivov okolja. Temu pojavu oziroma
stanju pravimo fenotip. Pri sekundarnih gla-
vobolih obstaja mozganska okvara ali stanje,
ki ga ugotovimo z nevroloskim pregledom in
dodatnimi klini¢nimi preiskavami. Diagno-
sticirana nevroloska stanja lahko zdravimo.
Nevroloska okvara ali stanje lahko sprozi tudi

migreno, ki predstavlja fenotip kot posledico
genotipa posameznika in delovanja bolezen-
skih in drugih dejavnikov okolja. Migrena je
vzrok znatne obolevnosti med prebivalstvom
in povzroca visoke druzbene in osebne stro-
$ke v zvezi z odsotnostjo od dela in zmanjsa-
no delovno storilnostjo. Izdatki v povezavi z
migreno so povezani tudi z zdravljenjem gla-
vobola. Uporaba magnetne resonance (MR)
glave v diagnosti¢nem postopku za primarne
glavobole in tudi za migreno med strokovnja-
ki za bole¢ino $e vedno povzroca problem,
ker lahko resna mozganska okvara povzroci
klini¢no sliko migrene ali druge vrste glavo-
bola. Poleg tega $e vedno ni povsem objektiv-
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ne metode za ugotavljanje migrene. Na voljo
so klini¢ni kriteriji Mednarodnega zdruzenja
za glavobol (IHS). Njihova uporaba pa je po-
vezana z izku$enostjo zdravnika, ki se ukvarja
z glavoboli.

Diagnozo primarnih glavobolov postavi-
mo z uporabo natan¢ne anamneze, nevro-
loskega in usmerjenega klini¢nega pregleda
brez dodatnih preiskav. Pri nekaterih pa
moramo kljub podobnim klini¢nim znadil-
nostim izvesti dodane preiskave. Nevrolog se
odloc¢a od primera do primera. Za izkljucitev
sekundarnih glavobolov imamo na voljo di-
agnosticne metode, tudi MR glave. Sicer je
glavobol med najpogostejsimi nevroloskimi
simptomi in pogosta pritozba v nevroloski
urgentni sluzbi, kjer ti bolniki i$¢ejo pomoc.

Studije so pokazale, da je na leto med vse-
mi bolniki, ki obisc¢ejo urgentno sluzbo, od
0,5 do 4,5 odstotka taksnih, ki kot glavno te-
Zavo navajajo glavobol. Obstajajo dokazi, da
bo pri vecini teh bolnikov diagnosticiran kot
benigni primarni glavobol, medtem ko bo
pri manjSem, vendar pomembnem delezu,
to je priblizno do 19 odstotkov bolnikov, di-
agnosticiran kot sekundarni glavobol. Slednji
vklju¢uje tudi Zivljenje ogrozajoca stanja, kot
so subarahnoidna krvavitev, infekcije central-
nega zivénega sistema in mozganske tumorje.
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Nevroloska
ambulanta

10 % nizja cena
za pregled pri nevrologu

Magnetna
resonanca

10 % nizja cena
za MR glave

Narocanje in informacije 24/7
0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji, nudimo nizjo ceno
vsem, ki se boste narocili do 31. avgusta 2022 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Zelo sumljiv znak za sekundarni glavobol je
nenaden zacetek glavobola, in sicer v nekaj
minutah, $e posebno pri bolnikih, ki prej niso
trpeli zaradi kroni¢nih glavobolov. Pozorni
moramo biti pri glavobolih, ki jih spremljajo
vrocinska stanja ali se pojavijo pri imunsko
oslabljenih bolnikih in pri bolnikih z Ze zna-
nim karcinomom. Pozorni moramo biti pri
starejsih bolnikih z glavobolom. Se posebno
pozorni moramo biti pri glavobolih, ki jih
spremljajo dodatni nevrolosgki izpadi, kot je
ohromelost okon¢in ali izpad vidnega polja.
Kroni¢ni glavoboli ponavadi spadajo med
primarne glavobole in ne zahtevajo urgentne
nevroloske obravnave.

Vzrok vecine glavobolov je zunajlobanjski.
Mozganska kap, bolezenske spremembe zil
in venske tromboze so redko vzrok glavobo-
la. Glavobol se lahko pojavi zaradi $tevilnih
nastetih vzrokov, med katere je treba pristeti
tudi stres in ¢ustveno preobremenjenost. Dia-
gnoza in zdravljenje glavobolov sta odvisna od
ve¢ dejavnikov. Ce denimo nenadno nastopi
mocan glavobol, ki je razsirjen po celotni lo-
banji in ga spremljajo vrocina, preobcutljivost
na svetlobo in otrdel vrat, je treba nemudoma
obiskati zdravnika, saj je velika verjetnost, da
gre za meningitis. Resne opozorilne znake za
sekundarni glavobol predstavljajo sistemski
znaki, bolezen ali stanje, na primer huj$anje,
povisana telesna temperatura, Ze znani tumor,
nosec¢nost, HIV, nevroloski simptomi ali znaki,
kot so zmedenost, Zari$¢ni nevrologki znaki,
otrplost vratu, epilepti¢ni napadi, zacetek gla-
vobola po 40. letu starosti ter nenadni glavo-
bol, druge pridruZene znacilnosti, kot so po-
$kodba glave, uporaba prepovedanih substanc,
glavobol, ki prebudi iz spanja, ki ga poslabsa
valsalvov manever ali ga sprozijo kaselj, napor
ali spolna aktivnost, anamneza o predhodnem
glavobolu, ki napreduje ali pa se spremenijo
pogostnost ponavljanja, jakost in klini¢ne zna-
¢ilnosti.

Vecina bolnikov, ki imajo le glavobol, $e po-
sebno kroni¢ni glavobol, ne potrebuje slikanja
z MR glave. V nekaterih primerih je potrebna
MR glave za izkljucitev sekundarnega vzroka
za glavobol. Slikovno diagnostiko je treba iz-
peljati pri bolnikih z Zari$¢nimi nevrologkimi
znaki, z zaCetkom glavobola ob naporu, kaslju
ali spolni aktivnosti, ob ugotovitvi Suma nad
orbito, z znacilno spremembo vzorca, pogo-
stnosti in jakosti glavobola, z napredujo¢im
slabsanjem glavobola kljub ustreznemu zdra-
vljenju. MR glave je obcutljivej$a metoda v
primerjavi s CT-preiskavo za detekcijo edema,
Zilnih lezij in druge znotrajmozganske pato-
logije, zlasti v zadnji kotanji. Vendar je dosto-
pnost CT-preiskave vedja in zato tudi pogoste-
je uporabljena. V primeru suma na Zilni vzrok
glavobola je treba uporabiti angiografsko me-
todo, kot je MR-angiografija.

Podkomite standardov kakovosti Ameriske
akademije za nevrologijo je podal priporocila
za neakutne glavobole. Nekateri simptomi so
znatno povecali verjetnost najdbe pomembne
nepravilnosti na nevroloskih slikovnih pre-
iskavah bolnikov z neakutnim glavobolom,
denimo hitro nara$¢ajoca pogostost glavobo-
lov, v anamnezi podana izguba koordinacije in
lokalizirani nevrologki simptomi, subjektivni
obcutek otrplosti ali $¢emenja in zgodovina
zbujanja iz spanja zaradi glavobola ter glavo-
bolih v rafalih. Odsotnost teh simptomov ni
pomembno zmanjsala verjetnost najdbe po-
membne anomalije z nevroloskimi slikovnimi
preiskavami. Treba je razmisliti o uporabi ne-
vroloskih slikovnih preiskav pri bolnikih, kjer
so bile z nevroloskim pregledom najdene ne-
normalnosti. Poleg tega je treba pretehtati gle-
de uporabe nevroloskih slikovnih preiskav pri
bolnikih z atipi¢nimi lastnostmi glavobolov, ki
ne zadostujejo striktnim kriterijem migrene ali
drugih primarnih glavobolov in ki imajo neka-
tere dodatne dejavnike tveganja, kot je imun-
ska pomanjkljivost.
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)) Virusna in alergijska vnetja oci so v poletnih mesecih pogostejsa. Prekomerno
izpostavljanje son¢nim zarkom lahko povzroci poskodbe zunanjih ocesnih delov,
nevarno je predvsem UV-sevanje. Kako lahko obvarujemo svoje o¢i?

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

Vnetja oci

Vnetja prizadenejo razlicne dele ocesa in
so lahko zelo nalezljiva. Povzrocajo jih virusi,
bakterije ali glivice. Do vnetij ne prihaja le ob
neposrednem prenosu okuzbe z veke, temvec
lahko nastanejo tudi kot posledica poskodbe,
splo$ne imunske oslabelosti ter po posegih na
oceh.

Konjunktivitis je najpogostejse vnetje oci,
ki prizadene ocesno veznico. Obicajno gre za
nenevarno okuzbo, ki pa je precej neprijetna.

Znacilno je rdece oko z vodnim, pozneje pa
lahko tudi gnojnim izcedkom. Povzrocajo ga
virusi ali bakterije, lahko pa je tudi posledica
alergij in suhega ocesa.

Virusni konjunktivitis se obicajno pojavi
v okviru prehladnega virusnega obolenja ter
zahteva le lajsanje tezav in ustrezno higieno.
Oko spiramo s fiziolosko raztopino, uporablja-
mo umetne solze ter hladne obkladke. Manj
priporocljivo je spiranje ocesa s kamilicami,
saj izsusujejo oci, drobci kamilic, ki ostanejo v
¢aju, pa oko $e bolj drazijo. Pazimo na ¢istoco
rok, uporabljamo papirnate robcke za enkra-
tno uporabo, izogibamo se mencanju in prije-
manju odi, brisa¢ in krp ne delimo z drugimi.

Pri bakterijskem konjunktivitisu je potreb-

no zdravljenje z antibioti¢nimi kapljicami ali
mazilom.

Za alergijski konjunktivitis so znacilne
pordele, srbece oci, veznica je otekla, otece-
jo lahko tudi veke. Pojavlja se pri alergikih,
pomembno je ugotoviti vzrok alergije in se
potem alergenom izogibati. Zdravimo ga s
protialergijskimi zdravili v obliki kapljic ozi-
roma tablet.

Vpliv son¢nih zarkov

Tako kot kozo je treba poleti pred skodlji-
vimi UV (ultravijoli¢nimi) zarki in sevanjem
za§¢ititi tudi oci. UV-zarki, ki dosezejo oko, se
zberejo na njegovi povrsini, rozenici. Nekate-
ri prehajajo skozi zenico vse do ocesne lece,
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manjsi del pa jih prodre v globlje dele ocesa
vse do mreznice. Skodljivi u¢inki UV-sevanja
na ocesne strukture se s casom sestevajo.

Kratkotrajna izpostavljenost UV-zarkom
povzroca opeklino na ocesni roZenici, ki je
podobna son¢ni opeklini koze, lahko pride
tudi do opekline nezne koze vek in okolice
ocesa. Dolgotrajna izpostavljenost vroemu
poletnemu soncu je Se bolj nevarna, saj lah-
ko privede do nastanka sive mrene, poskod-
be oc¢esne mreznice, povzroci lahko koznega
raka na vekah.

Svoje o¢i na prostem najbolje za$c¢itimo
tako, da nosimo zaicitna soncna ocala, ki
morajo absorbirati 100 odstotkov UVA- in
UVB-zarkov ter vecino modre svetlobe. Pri-
porocljiva je izbira velikih okvirjev s stran-
skimi $citniki, saj zascitijo tudi kozo okoli
o¢i in preprecijo vdor svetlobe s strani. Ce so
sonc¢na ocala majhna in ne preprecijo vsem
son¢nim zarkom dostopa do ocesne zenice,
je priporocljiva uporaba pokrival (klobuk s
$irokimi krajci, kapa s $¢itom). Ta preprecijo
vdor svetlobe od zgoraj in zmanjsajo izpo-
stavljenost o¢i son¢nim Zarkom tudi do 50
odstotkov. Modro svetlobo najbolj absorbi-
rajo bronasta, bakrena in rjavo rdeca stekla,
stopnja UV-zascite pa ni odvisna od barve ali
zatemnjenosti stekel.
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Ocesna
ambulanta

10 % nizja cena
za celovit pregled pri
specialistu okulistu

(ocesni tlak, ocesno
ozadje, vidna ostrina ...)

Narocanje in informacije 24/7

0820 08240

narocanje@doktor24.si  www.doktor24.si

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

Kozo okoli o¢i je seveda treba zaicititi s
kremo z visokim zas¢itnim faktorjem, ki pa je
ne smemo zanesti v oko, med 10. in 16. uro se
ne izpostavljajmo soncu.

Skoraj 80 odstotkov vsega UV-sevanja prej-
memo do 18. leta starosti, zato je za otroke
treba poskrbeti na enak nacin.

Vpliv klimatskih naprav

Pretirana izpostavljenost klimatskim na-
pravam poleti povzroca peko¢ obcutek v
oceh, rdecico ocesne veznice in obcutek tujka
v oceh.

Te naprave namre¢ mocno izsuSujejo zu-
nanje dele ocesa (veznico, rozenico) in slabo
vplivajo na na$ solzni film, ki rozenico §¢iti
pred okuzbo. O¢i se lahko ¢ezmerno solzijo,

vid je lahko zamegljen, oteZena je lahko upo-

raba kontaktnih le¢.

Kopanje v bazenih in morju

Zelo priporocljiva je uporaba plavalnih
ocal, tako pri plavanju v morju kot v bazenih.
Morska sol lahko namre¢ drazi o¢i, morje je
lahko onesnazeno. Pri kopanju v klorirani
bazenski vodi, kjer se klor uporablja za dez-
infekcijo vode, prav tako lahko pride do dra-
zenja oci. Klor namrec¢ reagira z dusikom in
umazanijo v bazenih (urin, znoj, delci koze,
bakterije), pri ¢emer nastane njegov nevar-
nejsi produkt. Mo¢nejsi ko je vonj po kloru,
skodljivejsa je voda. Pred vstopom in po pri-
hodu iz bazena se je zato treba tudi temeljito
oprhati, prav tako po kopanju v morju.
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080 8112 - Poklicite dezurnega zdravnika

IzkuSena ekipa zdravnikov na vasem naslovu
24 — urna dosegljivost
Sodobno opremljeno reSevalno vozilo
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Za nenujna stanja

Kje je zdravnik, ko ga rabis?

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

Ekipa zdravnikov Doktor 24 Asistence je pripravljena!

Pregovorna »moc¢ noci« se $e posebej grenko obcuti, ko zbolimo.
Ponodi je stiska vecja, skrb mocnejsa, dosegljivost zdravniske pomoci
pa manjsa.

Seveda nam ravno tako lahko zdravstvene teZave povzrocajo skrbi

in nelagodje tudi podnevi, med prazniki, vikendi ..., do zdravnika pa
tezko pridemo ali pa se nam zdi ¢akanje na termin predolgo.

Hitro ukrepanje in reSevanje zdravstvenih tezav

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

Preveri za enkratno
storitev

Pristopi za brezpla¢no
storitev

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

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

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

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

Klic je dovolj, za ostalo poskrbimo mi! - 080 8112

www.doktor24.si
O www.facebook.com/doktor24si
www.instagram.com/doktor24.si/
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Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Kozne spremembe na dojkah se pojavljajo
kot posami¢ne spremembe ali v sklopu raz-
licnih obolenj. Zenske so najveckrat tiste, ki
pri preventivnem pregledovanju dojk veliko-
krat opazijo na novo nastali »madeZ« na kozi,
»bulico« ali lus¢eco se spremembo, zaradi
katere opravijo pregled pri svojem zdravniku
ter po njegovi presoji pri dermatologu. Ta s
pomocjo dermatoskopa oceni, ali gre za be-
nigno, torej nenevarno spremembo, ali Ze za
maligno, ki jo je treba izrezati ali kako druga-
¢e zdraviti.

Pri ambulantnem delu se sre¢ujemo s pa-
cienti, ki jih na pregled nemalokrat pripelje le
srbez na dolo¢enem predelu koze dojk oziro-
ma znaki vnetja: rdecina, lus¢enje, mehurcki
oziroma voscene strukture, materina zname-
nja, uleknjena Zarisca ...

Razlicne spremembe torej nemalokrat
predstavljajo veliko zaskrbljenost, bolecino,
pekocino, srbez in akutne znake vnetja. Pri
vseh nastetih je pomemben natancen pregled
koze celotnega telesa, nohtov, lasi$¢a in slu-
znic za natan¢no opredelitev diagnoze.

Bakterije, virusi, paraziti, glive

Kozne spremembe na dojkah so posledica
razli¢nih bolezni in razvojnih nepravilnosti.
Izpostavljamo nekaj tistih, s katerimi se am-
bulantno srecujemo vsakodnevno in pacien-
tom predstavljajo veliko zaskrbljenost.

Okuzbe koze, ki jih povzrocajo razlicne
bakterije, virusi, glive ali paraziti, se kazejo na
kozi na razli¢ne nacine, se pogosto prepletajo
in s tem otezujejo kliniéno diagnozo. Raz-
$irjene so tako med mlajso kot med starejSo
populacijo.

Zelo pogost pojav rdecine z nakazanim lu-
$¢enjem pod dojkama oziroma intertrigino-
zno kandidozo najpogosteje povzroca glivi¢na
okuzba s kvasovkami, ki je pogosta predvsem
pri starejsih, lahko ji je pridruzena tudi bakte-
rijska okuzba. Toplo in vlazno okolje v koznih
gubah je zelo ugodno za razrast glivic.

Taksen predel koze v prvi vrsti potrebuje
ustrezno nego in primerno lokalno terapijo.
Pri dolgotrajnem poteku in ob neuspesni lo-
kalni terapiji moramo pomisliti na posebno
obliko luskavice (intertriginozno luskavico).

Dermatitisi

Srbeca zari$¢a v predelu dojk se ponavadi
pojavljajo v sklopu atopije, predvsem atopij-
skega dermatitisa, kjer moramo prav tako
natan¢no pregledati $e preostale dele telesa
ali celo v sklopu kontaktnega alergijskega
dermatitisa oziroma kontaktnega iritativne-
ga dermatitisa. Pojavita se lahko po nanosu
doma pripravljenih pripravkov za nego koze
z izvlecki eteri¢nih olj, kot so Sentjanzevo, ar-
nikovo, oziroma ognji¢evo mazilo.

Pri srbezu v predelu dojk ne smemo poza-
biti na okuzbo s Sarcoptes scabiei, imenovano
garje, ki se med drugim lahko pojavlja tudi
v predelu prsnih bradavic kot drobne razpra-
skanine, ki so lahko izrazene zelo diskretno.
V prvih dneh dojenja se lahko pojavi tako
imenovani detritivni dermatitis bradavic.

Nenadne spremembe

Akutni pojav posameznega rdecega in lu-
$¢ecega zari$ca najveckrat opazamo v sklopu
tako imenovane pityriasis rosea, luskavice ali

glivi¢ne okuzbe koze. Pri rosei, kjer so vzroki
nastanka nepoznani in je pogosto izraZena
pri mladih ljudeh, ima pacient po kozi tru-
pa (lahko tudi okon¢in) $tevilna okrogla ali
ovalna rdeckasta ali roznata Zarisca s pridru-
zenim luscenjem. Velikokrat se prvo Zarisce
pojavi prav v predelu dojk, sledi pa mu pojav
$tevilnih manjsih zaris¢ drugod po telesu. Pri
luskavici prsna bradavica praviloma ni priza-
deta, lahko pa se lusceca zaris¢a pojavijo kjer
koli drugje v predelu dojk.

Kozni tumorji

Poseben poudarek zasluzijo kozni tumorji.
Med benignimi (nenevarnimi) so dale¢ naj-
pogostejse seboroi¢ne keratoze pri obeh spo-
lih. Pri Zenskah se pogosto pojavljajo v prede-
lu dojk in pod njimi, vseh barvnih odtenkov
in velikosti, in velikokrat zbujajo sum kozne-
ga raka. V tej skupini velja omeniti Se senil-
ne hemangiome, Zilne tvorbe, ki imajo videz
majhnih Zivo rdecih buncic in so lahko zelo
$tevilni. Med malignimi (nevarnimi) tumor-
ji je najpogostejsi bazalnoceli¢ni karcinom s
svojimi razli¢nimi oblikami. Posebno pozor-
nost si zasluzi melanom, maligni tumor, ki
vznikne iz pigmentnih celic melanocitov, naj-
pogosteje nastane na novo, nemalokrat tudi
iz prej obstojecega materinega znamenja. Pri
koznih tumorjih je zato nepogresljiv pregled
s pomocjo dermatoskopa.

Klini¢ne slike se nemalokrat med seboj
prepletajo, zato sta natancen pogovor in pre-
gled koze celotnega telesa, lasi$ca, nohtov in
sluznic bistvenega pomena pri postavitvi de-
lovne diagnoze in izbiri primernega nacina
zdravljenja.



»

Tema, o kateri se vsako leto napise nesteto knjig, ki na podlagi novih spoznanj
spremenijo ali vsaj zatresejo nase prej znane resnice. To je hkrati najtezje vprasanje

za vse, ki si zelijo spremeniti svoje zivljenje na bolje. Zakaj? Ker pogovor o hrani hitro
postane osebna bitka. Kolikor je ljudi na svetu, toliko je prepri¢anj o tem, kaj in kako bi
morali jesti, da bomo zdravo in dolgo ziveli.

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

Naj na hitro izpostavim samo nekaj dejstev,
zakaj ni mogoce priporociti le dolocenega
hranila:

BELJAKOVINE: Visokobeljakovinske di-
ete pospesujejo rast rakavih celic. Po drugi
strani so beljakovine nujno potrebne za rast
in obnovo misic. MiSice so namre¢ tiste, ki
imajo najvecjo porabo kalorij in s tem prepre-
¢ujejo nastanek debelosti ter z njo povezanih
kroni¢nih bolezni. Esencialne aminokisline
so nujne za nase preZivetje in jih moramo
vnagati s hrano.

MASCOBE: Dajejo najvedji obcutek si-
tosti, so sestavni del vseh celicnih membran
in zivénih vlaken ter nastopajo kot prekur-
zorji vitamina D in so gradniki hormonov.
Omogocajo absorpcijo, vezavo in skladisce-
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nje lipidotopnih vitaminov (D,E,K,A). Ob
prenizkem delezu mascob Zensko telo izgubi
menstruacijo. Po drugi strani vsebujejo najve¢
kalorij, zato hitro presezete dnevne potrebe.
Ob zauzitju obroka, bogatega z masc¢obami
ali enostavnimi sladkorji, se poveca koli¢ina
vnetja v telesu. To pomeni, da se je tvorilo ve¢
prostih radikalov, ki lahko poskodujejo celice.

OGLJIKOVI HIDRATI: So osnova nase
prehranske piramide. Glukoza je osnovno
gorivo vseh celic. Hkrati ravno sladkor v nasi
prehrani povzroca odvisnost, ki nas zene k
slabim nac¢inom prehranjevanja. Stalno povi-
$ane ravni krvnega sladkorja vodijo v debe-
lost, periferno neodzivnost tkiv na inzulin in
zato v sladkorno bolezen. Vse skupaj poveca
tveganje za sr¢no-Zilne zaplete.

SREDOZEMSKA DIETA

Zanimivo je dejstvo, da se je pri vseh dietah
z omejitvijo kalorij izboljsal krvni tlak, zniza-
la se je raven krvnih mascob in izboljsala se

je sladkorna bolezen, saj so udelezenci izgu-
bili kar nekaj odvecnih kilogramov. Studije so
pokazale, da v povprecju Zivijo dalj tisti posa-
mezniki, ki so nekoliko manj prehranjeni in
bolj telesno aktivni. Ce sklepamo po prebi-
valcih otoka Okinava, ki dosezejo starost 100
in ve¢ let, je zelo zazeleno tudi redno uziva-
nje rib in morskih sadezev. V nasem okolju
bi bila najblizje temu sredozemska dieta, ki
predstavlja tudi najenostavnejsi in najmanj
omejujo¢ nacin prehranjevanja. Dieta je var-
na, lahko izvedljiva in zelo ucinkovita. Te-
melji preteZno na uzivanju sadja in zelenjave
skupaj z morsko hrano, ki je bogata z ome-
ga 3 mascobnimi kislinami (omega 3 m. k.).
Omejen je vnos rdecega mesa, enostavnega
sladkorja in nasi¢enih mascob. Priporo¢imo
jo lahko zaradi stevilnih $tudij, ki so pokazale
pozitivne u¢inke omega 3 m. k. na nase telo in
zdravje. Te imajo mocan protivnetni ucinek,
zmanjsajo verjetnost nastanka raka in lahko
celo izbolj$ajo potek nekaterih avtoimunskih
bolezni. Zaradi u¢inka red¢enja krvi in zniza-
nja celokupnega holesterola v krvi nas §¢itijo
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pred mozgansko kapjo in sr¢nim infarktom (3e
zlasti po Sirjenju sr¢nih zil in vstavitvi oporni-
ce). Dodaten vnos omega 3 m. k. lahko izboljsa
kognitivne sposobnosti, zmanjsa tezave z uce-
njem (motnje pozornosti in ADHD) in upoca-
sni pesanje spomina oziroma kognitivni upad
pri alzheimerjevi demenci. Omega 3 m. k.
zmanjsujejo vnetje v steni prebavil in pozitiv-
no vplivajo na sestavo nasih ¢revesnih bakterij.
Taks$na prehrana zmanjSuje utrujenost, omili
znake depresije in simptome predmenstrual-
nega sindroma. V ¢asu nose¢nosti in dojenja
zagotovijo primeren motori¢ni razvoj ploda.
Bogat izvor omega 3 m. k. je hrana Zivalskega
izvora, kot so plave ribe (sardela, tun, losos),
ribje olje in mehkuzci (kozice). Najdemo pa
jih tudi v rastlinski hrani, kot so ores¢ki (man-
dlji, orehi, indijski orescki), avokado, kokosovo
olje, $pinaca, soja, semena oljne kadulje, lane-
no, konopljeno in gor¢i¢no seme, morske alge.
Danasnja prehrana je bogata pretezno z omega
6 m. k. (ocvrta in prazena hrana, pripravljena
s son¢ni¢nim oljem), ki so za nas skodljive.
Prekomeren vnos drugih mas¢ob namre¢ do-
datno zmanjsa absorpcijo omega 3 m. k. in za-
vira pretvorbo ALA v EPA in DHA mas¢obni
kislini, ki pomagata pri hitrejSem izgorevanju
mascob. Za dobro pocutje torej omejite vnos
dodatnih mascob in razmerje obrnite v korist
esencialnim (priblizno ena tretjina vseh).
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Najverjetneje se pravi nacin prehranjeva-

nja skriva nekje v zlati sredini. Jasno pa je,

da za dolgo Zivljenje potrebujemo malo

kaloricne hrane, veliko vlaknin in vec giba-

nja. UZivajte ekolosko pridelano in ¢im

manj predelano hrano.

- Jejte vsega po malem,

« nehajte jesti, ko ste 80-odstotno siti,

« vecino vasega obroka naj sestavljajo
rastline in plodovi v barvah mavrice,

« pest jagodicevja in oresckov na dan bo
pokrila vse potrebe po antioksidantih,

- vzemite si ¢as za skodelico pravega caja
ali kave.

Zdravniska linija 24/7 -
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Se en razlog za sredozemsko dieto je vitamin
D. Strokovnjaki so nasli povezavo med debe-
lostjo in nizko ravnjo tega vitamina. Videti
je, da je nizka raven tega vitamina povezana z
inzulinsko rezistenco, prenajedanjem in kopi-
cenjem telesne teze. Poleg zaviranja osteoporo-
ze je zanimivo dejstvo, da dovolj visoka raven
vitamina D deluje protivnetno (znizuje vnetne
proteine v telesu — CRP), krepi imunski sistem,
zmanjsa stres, deluje antikancerogeno (proti-
rakavo) in antidepresivno.

ZDRAV KROZNIK

Vsaj polovico kroznika pri vsakem obroku
naj napolnita sadje in zelenjava. Ne uZivajte sti-
snjenih sokov in vedjih koli¢in sladkega sadja,
saj tako vnasate manj vitaminov in vlaknin ter
ve¢ kalorij. Ce bo vasa hrana manj predelana,
bo vsebovala ve¢ kompleksnih ogljikovih hi-
dratov, kar bo zagotovilo daljsi obc¢utek sitosti.

Zavedati se je treba dejstva, da ce uzivate
predelano hrano, polno mascob, in pojeste
ribo dvakrat na teden, kljub temu ne bo za-
7elenega ucinka z nobeno dieto. Se pomemb-
nejde je spoznanje, da nobena od diet ne vodi
v zdravje brez spremembe koli¢ine telesne
aktivnosti. Gibanje je klju¢ do zdravja! Zelo
verjetno je namre¢, da je vecina uspehov pri
prehranskih $tudijah pravzaprav le posledica
omejitve kalorij ter povecane koli¢ine telesne
aktivnosti in ne toliko izbire hranil.

LJUBEZEN DO TELESA GRE
SKOZI ZELODEC

V nasem crevesju poteka ve¢ kot polovica
vsega imunskega odgovora. Iz tega jasno sleds,
da je uravnotezena crevesna flora klju¢ do do-
brega zdravja. V postopku fermentacije se bak-
terije hranijo s Skrobom in sladkorjem v hrani
ter pri tem tvorijo mle¢no kislino. Hrana po-
stane na ta nacin obstojnejsa, lazje prebavljiva
ter bogatej$a z omega 3 mas¢obnimi kislinami
in razli¢nimi vrstami bakterij (probiotiki).

Uzivanje jogurta, kefirja, jabol¢nega kisa in
vlozene zelenjave ustvari prisotnost zdravih
kislin in primeren pH za razrast probiotikov.
Sprememba prehrane vpliva na sestavo ¢reve-
sne flore. Ljudje, ki uzivajo mastno in sladko
hrano, imajo v ¢revesju prevladujoce druge
bakterije kot tisti, ki uZivajo ve¢ presne hrane.
Ce sta vitkost in zdravje posledica pravilne ko-
lonizacije crevesja, lahko z uZivanjem hrane
naselite »boljse podnajemnike«. Znano je tudi,
da se vsa zas¢itna vloga hranil najbolje ohrani
v taki obliki, kot obstaja v naravi.

ANTIOKSIDANTI

To so snovi, ki zmanj$ajo skodo na celicah,
ki nastane zaradi oksidativnega stresa in pro-
stih radikalov. V nasem telesu ves cas pote-
kajo oksidacijske reakcije, s katerimi dobimo
potrebne hranilne snovi in energijo. Ob tem
kot stranski produkti nastajajo prosti radikali,
ki lahko poskodujejo encime, beljakovinske
molekule ali celice in povzrocijo njihovo smrt.
Nastanek prostih radikalov se pove¢a denimo
ob obremenitvi, stresu, sevanju ali po zauZitju
obroka z veliko mas¢obami. Iz okolja vstopajo
v nase telo tudi z onesnazeno vodo in zrakom.

Z dieteti¢nega vidika najpomembnejsi anti-
oksidati so polifenoli, vitamini (C, A, E ...) in
karotenoidi (beta karoten). Z zaviranjem oksi-
dacije in nevtraliziranjem prostih radikalov
antioksidanti preprecujejo kroni¢ne bolezni,
zavirajo aterogenezo, staranje, nastanek kro-
ni¢nih bolezni in raka. Najdete jih v sadju in
zelenjavi.

EKOLOSKO PRIDELANA HRANA

Ekolosko pridelane rastline so vzgojene na
zemlji, na kateri se vsaj tri leta ni uporabljalo
prepovedanih snovi. Za obdelovanje zemlje
se uporablja sistem kolobarjenja. Pri obvla-
dovanju plevela in skodljivcev se uporablja le
naravne snovi, brez obsevanj, blata iz ¢istilnih
naprav ali uporabe surovega gnoja. Kadar je to
mogoce, se uporabi ekoloska semena. Zivina,
vzgojena po ekoloskem nacrtu, se lahko prosto
pase. Prepovedana je uporaba antibiotikov, ra-
stnih hormonov, klavskih stranskih produktov
in gensko spremenjenih organizmov (GSO).
Delez beljakovin v ekolosko pridelani hrani
naj bi bil sicer manjsi, vendar so te po sestavi
kakovostnejSe (ve¢ esencialnih aminokislin).
Organsko pridelana rastlinska hrana vsebuje
kar okoli 25 odstotkoc ve¢ hranil, je bogatejsa z
vitaminom C in fitokemikalijami. Fitokemika-
lje so snovi, ki imajo antioksidativno oziroma
protivnetno delovanje.

Na ta nacin koristijo pri zaviranju razvoja
kroni¢nih bolezni in raka. Ekoloska hrana vse-
buje manj nitratov in pesticidov. Nitrati se v te-
lesu pretvarjajo v nitrozamine, ki pospesujejo
nastanek raka. Organofosfati so najpogosteje
uporabljena vrsta pesticidov, ki jih zauzijemo
s hrano. Kopicijo se v nasem telesu in povzro-
¢ajo nevroloske tezave (vrtoglavice, glavoboli),
slabosti, tezave s hormonskim sistemom in
raka (limfom, levkemija, rak na mozganih).
Ceprav se jim ne moremo popolnoma izogniti,
lahko z uzivanjem ekoloske hrane ze v 14 dneh
pomembno znizamo raven organofosfatov v
telesu.
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Maja Mikli¢, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Sportna aktivnost poleti

»

Tudi najvegji Sportniki in ljubitelji poletja tezko ohranijo motivacijo v vrocih in

soparnih dneh. Naj vadimo? Vsekakor! Vendar previdno. Verjetno ste ze sami
opazili, da je trening takrat bolj naporen. Ponavadi smo v vrocini pocCasnejsi in
se utrudimo hitreje. Zakaj je temu tako?

Ko dnevne temperature enkrat presezejo
20 stopinj Celzija, vsaka dodatna stopinja po-
meni vedji napor za telo. Na fizioloski ravni
to lahko razlozimo s pojavom dehidracije. V
vrocini se razsirijo zile na periferiji (kozi), kar
olajsa znojenje in s tem ohlajanje. Ob izgubi
vode (znoja) se zmanj$a volumen krvi in pri-
de do porasta sr¢ne frekvence. Zmanj$an pre-
tok krvi skozi miSice pomeni njihovo slabso
oskrbo s kisikom. Preusmeritev pretoka krvi
na periferijo ima za posledico slabsi pretok
krvi skozi ostale pomembne organe, kot so
srce in misice. Aerobni prag se prestavi na
nizjo tocko, kar posledi¢no pomeni, da bo
utrujenost nastopila hitreje.

Nase telo najbolje deluje v zelo ozkem tem-
peraturnem razponu (okoli 37 stopinj Celzi-
ja). Ze manjse odstopanje v temperaturi jedra
telesa (za stopinjo gor ali dol) pomeni napor
in upad zmogljivosti. Sprememba temperatu-
re jedra telesa za ve¢ kot 3-—4 stopinje od ide-
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alne ze ogroza zivljenje. Tako pri 35 stopinjah
Celzija govorimo o podhlajenosti, medtem
ko nas pri 40 stopinjah Celzija ogroza vro¢in-
ska kap (toplotni udar).

Termoregulacija je mehanizem, s katerim
telo vzdrzuje stalno telesno temperaturo.
Da bi kriticne tocke dosegli ¢im kasneje, se
nase telo hladi s pomocjo znojenja in ogreva
z drgetanjem miSic ter tako ohranja telesno
temperaturo konstantno. V vrodini je stopnja
potenja in s tem uspes$nost ohlajevanja telesa
odvisna od stopnje vlaznosti zraka. Ob nizki
vlaznosti zraka je znojenje uspesnejse, ob vi-
soki vlaznosti pa skoraj nemogoce.

PRAVOCASNO
PREPOZNAJTE ZNAKE
DEHIDRACIJE IN VROCINSKE
KAPI

Znojenje brez nadomesc¢anja tekocin vodi

v dehidracijo. Ze majhna izguba vode (okoli
tri odstotke) pomeni priblizno desetodstotno
manj$o zmogljivost. To $e dodatno poslabsa-

ta vi$ja temperatura telesa in vlaznost zraka.
Prvi znak dehidracije je Zeja. Ce tekocine
ne nadomestite, se pojavijo utrujenost, gla-
vobol in temnejsi urin. Znojenje se upocasni.
Koza postane rdeca in suha. Ti simptomi so
podobni tudi pri vrocinski kapi. V takem pri-
meru takoj prenehajte telesno aktivnost in se
umaknite v klimatiziran prostor ali vsaj v sen-
co. Pijte ohlajeno pijaco. Dnevno bi morali
vnesti priblizno dva litra tekocine, ob $portni
aktivnosti in izdatnem znojenju Se nekoliko
vet. Ce ob znakih dehidracije ne ukrepate in
se $e naprej zadrzujete na vrocini, se lahko
pregrejte. Telesna temperatura lahko poraste
tudi prek 40 stopinj. Kot prvo pomo¢ polozite
hladne in mokre brisace na predele z velikimi
zilami (vrat, komolci, dimlje) in nadomestite
tekocino. Ce se pojavijo hitro bitje srca, po-
speSeno dihanje, zmedenost, kr¢i, bruhanje
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ali motnje zavesti, takoj poiscite zdravnisko
pomoc.

KAKO ZUNANJE OKOLISCINE
OBRNETE SEBI V PRID?

Trening pri visjih zunanjih temperaturah
zaradi zmanjSanega pretoka kisika v miSicah
aktivira kompenzacijske mehanizme. Kri je
sestavljena iz krvnih celic in plazme. Ob izda-
tnem znojenju se zmanj$uje volumen plazme.
Z rednimi treningi se kolic¢ina plazme v telesu
dejansko poveca, s ¢imer se izbolj$a nasa kar-
diovaskularna zmogljivost oziroma rezerva.
Za adaptacijo na vrocino telo potrebuje pri-
blizno 10-14 dni. Poleg povec¢anja volumna
plazme se spusti prag zacetka potenja. Pove-
dano enostavneje, potimo se lahko ve¢ in hi-
treje, s ¢imer je ohlajevanje telesa uspesnejse.
Znoj postane manj koncentriran. Ker telo
tako s potenjem izgublja manj soli (elektroli-
tov), je manj kréev v misicah in se ob naporu
manj izérpamo. Za hitrejso prilagoditev na
32
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poletno vrocino lahko pomladi trenirate to-
pleje obleceni. Ob tem ne pozabite na redno
uzivanje vode ali izotoni¢nih napitkov pred
in med samim naporom. Bodite tudi pozorni
na znake pregrevanja ali dehidracije.

PRILAGODITE SVOJA
PRICAKOVANJA

Zaradi neugodnih pogojev boste tezje ak-
tivirali samega sebe in izredno tezko dosegali
rezultate, ki ste jih sicer vajeni. Ne osredoto-
Cajte se toliko na Cas, raje skusajte izvesti tre-
ning do konca in glede intenzitete poslusajte
svoje telo. Za napornejse ali daljse treninge
poleti si raje poiscite klimatiziran prostor,
kjer lahko vadite varno. Poiscite vodo! Tele-
sna aktivnost v bazenu, jezeru ali morju vas
bo varovala pred pregrevanjem. Skupinski
$porti, kot so odbojka v vodi, plavanje ali po-
tapljanje, lahko uc¢inkovito nadomestijo tek
ali kolesarjenje v vroc¢ih dneh.

Ce se vseeno odlo¢ite za $port na prostem,
naj bodo $portna oblacila svetlih barv in naj
omogocajo izhlapevanje znoja. Treninge pre-
stavite na jutranji ali veCerni ¢as. Izogibajte se
vadbi med 10. in 16. uro. Kroni¢ni bolniki naj
se tovrstnim naporom raje izognejo. Glede
nadomescanja tekocin in $portne aktivnosti
se posvetujte z izbranim zdravnikom.

HLADITE SE!

Uzivajte sezonsko, lahko, ohlajeno hrano
in pijaco. Sadje in zelenjava vam zagotovita
dodatni vnos tekocin. Smutiji, sokovi ali sla-
doledne lucke so prava izbira za malico. Za
odli¢no kosilo si pripravite mrzle solate z do-
datkom tunine ali lososa. NajboljSe pijaca je
voda! Za tiste, ki si Zelite ve¢ okusa brez do-
datnih kalorij, lahko v kozarec vrzete $e listi¢
mete, melise ali kos¢ek limone. Saj poznate
pregovor: »Ko vam Zivljenje ponudi limone,
si pripravite limonado.«
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Doktor 24 svétuje vsa

Zdravniski nasvet ali obisk, vsak dan 24 ur, takoj in brez omejitev

Enostavno in vedno dostopna zdravstvena
storitev, namenjena vsem v stiski

Kaj je to 24 ur ZDRAVNISKA LINUJA?

Storitev omogoca, da se o zdravstvenih tezavah v vsakem trenutku lahko preko
telefona posvetujete z zdravnikom, 24 ur dnevno, vse dni v letu.

Za koga je storitev primerna in priporocljiva?

Primerna je za vse generacije, zlasti za druZine z majhnimi otroci, za starejse, ki pogosto
rabijo zdravnisko pomo¢, za kroni¢ne bolnike s pogostimi zapleti in tezavami, za
aktivne ljudi, ki so veliko na terenu izven domacega okolja, za popotnike, ki pogosto
potrebujejo zdravnisko pomoc v oddaljenih krajih. ...

Kateri so najpogostejsi primeri, ko je storitev izredno koristna in celo
priporodljiva?

Nenadna vrocinska stanja, driske, slabosti, zlasti pri mlajsih otrocih. Sprememba
zdravstvenega stanja pri bolnikih s kroni¢nimi tezavami (arterijska hipertenzija,
sladkorna bolezen, bolezni srca in ozilja, astma, kroni¢ne crevesne bolezni...).
Nenadno nastale tezave zlasti pri starejsih osebah pri odmerjanju in pravilnem
jemaniju predpisane terapije. Zapleti pri odpustih iz bolnisnic, priprave na dolo¢ene
preiskave in posege, tolmacenje izvidov...

Kako poteka resevanje zdravstvenih tezav?

Pogovor z zdravnikom je prva vstopna tocka za reSevanje nastalih zdravstvenih tezav.
Skozi protokoliran razgovor zdravnik razbere stopnjo nastale tezave in jo skusa resiti
po telefonu z npr. svetovanjem uporabe ustrezne domace terapije, prilagajanjem
obstojece kroni¢ne terapije, z ustreznimi nasveti in ukrepi glede poslabsanja
zdravstvenega stanja, ustreznimi napotitvami v zdravstvene institucije ipd.

Kdaj je potreba po zdravniskem svetovanju najveéja ?

Zdravniska telefonska linija je dostopna 24 ur dnevno. Najvec svetovanj je v no¢nem,
popoldanskem ¢asu, med vikendi prazniki, v ¢asu dopustov, potovanj, predvsem pa v
Casu, ko drugacna resitev ni dosegljiva.

Pomembna je varnost uporabnika.

Storitev nudi visoko varnost uporabniku, saj se v vsakem trenutku lahko poveze z
zdravnikom, ne glede na ¢as in lokacijo. S storitvijo lahko uporabnik pomaga celotni
druzini, tudi prijateljem, sosedu ...

Kolikokrat lahko poklicem zdravnika?
Stevilo zdravniskih nasvetov in trajanje pogovora ni omejeno.

...ker bolezen ne izbira ne starosti,
ne spola, ne ¢asa

Pa res lahko po telefonu pomagamo?

Lahko. Tako smo pomagali tudi starejsemu gospodu, ki je poklical zaradi slabega
pocutja. Med pogovorom z zdravnikom si je po njegovem navodilu izmeril krvni
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tlak, ki je bil povisan in je bil najverjetnejsi vzrok tezavam. Po nasvetu zdravnika je
vzel zdravila, ki jih je imel doma. Cez nekaj ¢asa je poklical ponovno in povedal, da
se je stanje bistveno izboljsalo, krvni tlak je padel in dobil je navodila za nadaljevanje
zdravljenja in potrebne kontrole.

Kaj pa otroci?

Svetovali smo tudi ze zaskrbljenim starSem, ki so bili dale¢ od prve zdravniske pomodi,
ko se je otrok slabo pocutil. S seboj so imeli zdravila, niso pa vedeli, kdaj in koliko ga
lahko otrok prejme. Po pogovoru in posvetu z zdravnikom je otrok prejel ustrezno
zdravilo, tudi vrocina je v pricakovanem ¢asu padla. Malcek se je pocutil bolje in mirno
so se odpravili v najblizji kraj, kjer so obiskali zdravnika.

... dan in no¢, ob nedeljah in prazni¢nih dneh -
obisk zdravnika na vaSem domu

Kaj pa, ¢e nasvet ni dovolj?

Preventiva je boljsa kot kurativa — ¢e lahko nekaj predvidimo, se je na to dobro po
najboljsih moceh pripraviti, ne pa sredi novonastale situacije na vrat na nos iskati
resitev.

Poleg 24 - urnega svetovanja zdravnika po telefonu, se lahko na podro¢ju Ljubljane z
okolico odlocite za hisni obisk zdravnika Doktor 24 Asistence.

(Ce gre za stanje, ki potencialno lahko ogroza Zivljenje, se je seveda potrebno obrniti na
Nujno medicinsko pomoc oziroma na stevilko 112)

... takoj, ko potrebujete!

Gospa, ki nas je poklicala za partnerja, je navajala soprogovo tezko dihanje, pospesen
utrip in splosno slabo pocutje. Po pogovoru se je zdravnica odlocila, da ga obisce na domu,
preverila je njegove vitalne znake, naredila osnovni laboratorij in posumila, da gre za
pliucnico ter odpeljala gospoda s pljucnico, ki biimela lahko teZji potek, v bolnico.

In zato smo tukaj mi.

Lahko se povsem zanesete na to, da vam bo ob teZavah nekdo karseda hitro priskocil
na pomoc. In ravno ta obcutek, ko ves, da nisi prepuscen samemu sebi, da je nekje
nekdo, ki ti bo ob teZzavah pomagal, je neprecenljiv.

Storitev, ki jo lahko koristite takoj, do 31.12.2020 BREZPLACNO

*Paket ZDRAVNISKA LINIJA 24 ur, SPECIALIST ali SPECIALIST z OBISKOM, Osnovni ali
Plus+ — ne glede na izbiro, boste storitve iz samostojnega paketa, ki jih lahko koristite
takoj, do konca leta 2020 imeli brezplacno.

Vse kar morate narediti je, da sklenete novo pogodbo tako, da izpolnite pristopnico na
strani 20in jo posljete na nas naslov. Ce boste to storili takoj, boste ujeli tudi brezpla¢no
obdobje.
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Managerski pregledi

Na Kliniki Doktor 24 opravljamo specialisticne Namen preventivnih pregledov je odkrivanje zacetnih,
preventivne zdravstvene preglede, ki v celoto zajemajo ocem skritih obolenj, ki jih posameznik sam ne opazi
posamezne diagnosticne preglede. oziroma mu Se ne povzrocajo vecjih tezav.

Specialisticni preventivni pregledi so namenjeni Prav v zacetni fazi bolezni pa se da narediti najvec za

predvsem poslovnezem in posameznikom, ki vedo, preprecitev obolenja. Posebej izpostavljeni so vodilni

da je cas, da preverijo svoje zdravstveno stanje. delavci in delavci z veliko mero odgovornosti, ki so pod
vsakodnevnimi psihi¢nimi obremenitvami in stresom.

Izbirajte med razli¢nimi paketi preventivnih pregledov Manager - Obsezni + Magnetna resonanca glave
+ izkljucevanje pomembnih bolezenskih sprememb v
centralnem Zivénem sistemu

Preventivni pregledi za managerje
Preventivni pregledi, usmerjeni

Manager Osnovni — oseben pristop in moznost dodatnih

oreiskav na posamezno podrogje:
Manager Osnovni + Magnetna resonanca glave

+ izkljuc¢evanje pomembnih bolezenskih sprememb v Preventivni pregled glave z magnetno resonanco
centralnem Zivénem sistemu Preventivni pregled koznih znamenj

Manager Obsezni - odkrivanje dejavnikov tveganja in Preventivni kardioloski pregled

opredelitev zacetnih sprememb, ki $e ne povzrocajo tezavi ~ Preventivni gastroenteroloski pregled

n niso klini¢no izrazene Preventivni pregled plju¢
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