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Optika Doktor24 v-novi preobiéki"fUdi
na novem instagram profilu.

Za vse, ki nam sledite, bomo redno objavljali
sporocila o ponudbi, ugodnostih, nasvete,
pripravljamo pa tudi super nagradne igre.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Zascita dojenja -
skupna odgovornost

Prvi teden v mesecu avgustu obelezujemo Svetovni teden dojenja, ki
je del aktivnosti Svetovne zveze za podporo dojenju WABA, s katerimi
zZelimo usmeriti pozornost druzbe k osveséanju o pomenu dojenja, ki je
naravna in precudovita vez med materjo in otrokom, ki se zacne takoj
po rojstvu. Obelezujejo ga v vec kot 150 drzavah, vecina v casu od 1.
do 7. avgusta, nekatere drZave pa ga zaradi poCitnic obeleZujejo tudi
pozneje. Slogan letosnjega Svetovnega tedna dojenja je »Zascita doje-
nja - skupna odgovornost«, s katerim osvetljujemo pomen dojenja ter
njegov prispevek k preZivetju, zdravju, dobrem pocutju vseh ter nujnost
zascite dojenja po vsem svetu. Zdrava prehrana vpliva na nase zdravje
in dobro pocutje v vseh starostnih obdobjih, Se posebej pa je pomembna
v Casu dojenja. Dokazano je, da imajo Zenske, ki so optimalno hranjene
in so dobrega zdravja, ve¢ moZnosti, da bodo imele zdrave otroke in jih
bodo tudi uspesno dojile.

Tema meseca so specialistke druzinske medicine namenile poletju, ki
bo brezskrbno, ce boste posebno skrb namenili zdravju.

Dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., specialistka druZinske
medicine svetuje, da se na dopustu ¢im bolj prepustimo sprosCenemu
uzivanju v drobnih stvareh in ne poskusajmo zamujenega nadoknaditi
s pretiravanjem. Vsaj malo bolj kot sicer si moramo prisluhniti, si pri-
vosciti tisto, ob Cemer se sprostimo in preprosto uZivati v naravi, morju,
gorah in soncu - s pravo mero, seveda.

Mikli¢ Maja dr. med. specialistka druZinske medicine v svojem pri-
spevku svetuje, kako ostati telesno aktiven tudi v poletnem Casu.

Asist. dr. Andraz Cerar, dr. med., specialist kardiologije in vaskularne
medicine pa posebno pozornost namenja razlagi srénih teZav v poletni
vrocini.

Za zelo zanimive in poucne prispevke se vsem v imenu uredniskega
odbora lepo zahvaljujem.

Drage bralke in bralci. Veseli smo, da ste naso revijo Doktor 24 spre-
jeli medse kot nekaksen vodnik zdravja. Tudi v bodoce se bomo trudili,
da bomo z zanimivimi prispevki skusali ¢cimbolj pribliZati zdravstvene
tematike Sirsi populaciji in s tem vplivati na vecjo stopnjo osvescenosti
zlasti na preventivnem nivoju, ki je eno najpomembnejsih dejavnosti za
preprecevanie in razvoj kronicnih in drugih bolezni. Hvala in srecho.
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Pocitnice, dopusti, prosti dnevi, ko glavi privos¢imo malo pocitka, ki nam da novih modi in pravsnjo
mero notranjega zagona za nove delovne, druzinske, poslovne in studijske izzive, so pred nami.
Nanje ¢akamo z velikimi pri¢akovanji, nemalokrat pa se v dopustniSke dni podamo preutrujeni,

saj Zelimo pred tem dokoncati vse obveznosti.

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

druzinske medicine

Pomembno je, da se na dopustu prepu-
stimo uzivanju v drobnih stvareh ¢im bolj
spros¢eno in da ne poskuSamo zamujenega
nadoknaditi s pretiravanjem. Vsaj malo bolj
kot sicer si moramo prisluhniti, si privos¢iti
tisto, ob cemer se sprostimo, in preprosto uzi-
vati v naravi, morju, gorah in soncu - s pravo
mero, seveda.

Pijte tudi, ¢e niste zejni, in
jejte, ko ste res lacni

Vna#ati je treba vec¢ tekocin, vsaj liter in pol
na dan, e se potimo, pa je vnos tekocin treba
$e povecati. Za Zejo je najprimernejsa zdrava,
neoporec¢na pitna voda, ki ji po Zelji lahko do-
date malo limonovega soka. Pijete lahko tudi
nesladkan ¢aj. V poletnem ¢asu je pomembno
piti tudi, ¢e niste Zejni. Ne pretiravajte s slad-
kimi in gaziranimi pijacami, saj vsebujejo ve-
liko sladkorja.

V vrocih poletnih dneh je treba spremeni-
ti prehrano. Zagotovite telesu dovolj vlaknin,
soli in dobrih mascob (losos, tun, olj¢no
olje ...). Med hrano izberite tisto, ki vsebuje
veliko vitamina A (korenje, marelice, broko-
li, $pinaca) in vitamina C (pomarance, jago-
de, paprika, krompir, paradiznik). Ce uZivate

meso, posegajte na primer po pis¢ancjem, ki
vsebuje malo mascob in holesterola in velja za
priljubljeno, lahko poletno izbiro, ¢e ga le tudi
pripravite na zdrav nacin. Hrano na splo$no
uzivajte v ve¢ manjsih obrokih na dan. Pri-
voscite si zelenjavne juhe in razli¢ne solate.
Namesto sladoleda si privoscite sorbet, ki ne
vsebuje toliko mle¢nih masc¢ob. Kupujte sveze
in kakovostno sadje in zelenjavo, pri drugih
izdelkih pa bodite pozorni na rok trajanja. Ne
jejte ¢ez dan, v najhujsi vrocini, temve¢ pred-
vsem, ko ste res la¢ni. Ce imate znake sréne-
ga ali ledvi¢nega popuscanja, ki se kazejo z
oteklinami razli¢nih delov telesa, predvsem
pa nog, morate meriti koli¢ino popite in iz-
lo¢ene tekocine. Omejite koli¢ine alkoholnih
pijac. Poskrbite za svoje zdravje tudi z rednim
umivanjem rok, ¢istoco ter ustrezno pripravo
in primerno shranjevanje jedi. Ne pozabite,
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da se bakterije najhitreje razmnozujejo v je-
deh, ki jih hranite pri sobni temperaturi, zato
temeljito skuhajte meso ter operite sadje in
zelenjavo.

Izogibajte se temperaturnim
Sokom

V poletnih mesecih uravnajte temperaturo
prostora na 24 do 27 stopinj Celzija. Relativna
vlaznost zraka naj bo med 40 in 70 odstotki.
Za temperaturo v avtomobilu velja enako pri-
porocilo kot za notranje prostore. Pomemb-
no je, da se avtomobil najprej prezraci, Sele
potem se usedemo vanj in naravnamo klimo
na priporoceno temperaturo. Velike tempe-
raturne razlike privedejo do prehladov, pod-
hlajenosti, bole¢in v grlu, glavobolov in tudi
do temperaturnega Soka zaradi prevelikih
razlik. Optimalna hitrost pretoka zraka naj
bo 0,1 m3/s ali manj. Ce vas moti tok zraka
iz klimatske naprave, lahko uporabite razne
premic¢ne pregrade za njegovo preusmeritev.
Pri povecanju relativne vlaznosti v prostoru
lahko pomaga vlazilnik zraka. Poskrbite tudi
za dobro prezracevanje prostora. Najbolje je,
da se prostor prezradi zjutraj in potem zapre-
te okna, spustite rolete in po potrebi vkljucite
klimatsko napravo.

Si namazete tudi usesa?

Sonce ima mnoge dobre lastnosti, med
drugim sodeluje pri tvorbi vitamina D in pri-
pomore k boljsi imunski sposobnosti. Sonce-
nje oziroma izpostavljanje soncu pa ni pripo-
rocljivo med 11. in 15. uro. Nujna je zascita
s primernim zas¢itnim faktorjem. Posebno je
treba biti pozoren na izpostavljena mesta, kot
so uSesa, vrat, ramena in hrbtni del ramen ter
nart. Cezmerna izpostavljenost soncu lahko
povzroci opekline, alergijske reakcije in tudi
hujse poskodbe koze.

Poleti kozo negujemo drugace
kot pozimi

Izogibajte se uporabi moc¢nih mil in koz-
meti¢nih distilnih sredstev. Obraz si vedno
umivajte z mla¢no, Se bolje pa s hladno vodo.
Vlazilne kreme povecujejo proznost koze.
Klju¢no je dosledno ¢is¢enje koze zjutraj, ko
se odstrani odve¢no mascobo, in zvecer, ko
se odstrani ostanke li¢il. Po Cistilnem gelu
ali toniku se priporoca nanos vlazilne kreme
tako zjutraj kot tudi zvecer, po potrebi pa Se
dodatno uporabo serumov za vlazenje koze.
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Ne smemo pozabiti na zas¢ito pred UV-zarki.

Kaj pa nega las?

V poletnih mesecih izbirajte izdelke, ki
bodo lasem zagotavljali vlazilno nego, najpo-
membnejsi med njimi je vlazilni ali hranilni
balzam, ki bo poskrbel tako za strukturo las
kot tudi za konice. Na lase ob¢asno nanesite
vlazilno masko. Za zdravje las lahko poskr-
bite tudi s primerno prehrano, ki naj vsebuje
vitamin B12 in proteine.

Primerni materiali oblacil

Obleka naj bo v poletnih mesecih $e poseb-
no zra¢na, iz naravnih materialov (bombaz)
in bolj svetlih barv. Obutev naj bo primerna
aktivnosti, s katero se ukvarjamo. Se posebno
je to pomembno pri Sportu. V $portne copate
obvezno obujemo nogavice iz naravnih mate-
rialov, brez izrazitih robov in vzorcev. S tem
prepre¢imo nastanek Zuljev, noga bolje diha,
se manj poti, prav tako se zmanj$a nevarnost
zdrsa iz $portnega copata.

Najboljsi nac¢ini za odganjanje
zuzelk

Izleti, morje, gore, domaci vrt, vse to nas

spro$ca, zal pa velikokrat pozabimo na drob-
ne nevarnosti in na nujno potrebno zascito.
Priporocljivo je cepljenje proti klopnemu me-
ningoencefalitisu, proti mréesu pa se zasSc¢i-
timo z repelenti. Na splo$no repelente upo-
rabljamo samo takrat, kadar je to potrebno.
Nekaj priporocil:

o Repelenti so izdelki, ki vsebujejo di-
etiltoluamid (DEET). Koncentracija
DEET naj ne bo vecja od 30 odstotkov
za odrasle in ne vecja od 10 odstotkov
za otroke.

e Repelent varéno nanesite na izposta-
vljeno kozo ali na zgornje dele oblacil.
Ne uporabljajte repelentov pod obla-
¢ili. Repelenti delujejo Ze v majhnih
koli¢inah, zato nanesite le majhne
koli¢ine. Izogibajte se préenju v zapr-
tih prostorih. Ne uporabljajte DEET v
blizini hrane.

o Ne nanasajte DEET na roke majhnih
otrok in se izogibajte uporabi okoli o¢i
in ust. Ne uporabljajte DEET na po-
$kodovani, ranjeni ali razdrazeni koZzi.

e Ko se vrnete v zaprt prostor, umijte
kozo z milom in operite oblacila, na
katera ste nanesli repelent.

o Repelentovz DEET ne uporabljajte pri
dojenckih, mlajsih od 6 mesecev. Na
vozi¢ek in posteljico napnite mrezo
proti komarjem.

o Uporabite repelent le, ko je potrebno,
in se drzite navodil, vklju¢no z omeji-
tvami za uporabo pri majhnih otrocih
in najvedjega stevila nanosov na dan.

Zdravila za na pot

Potovalna lekarna naj vsebuje zdravila, ki
jih vsakodnevno uporabljate in vam jih je
predpisal zdravnik. Seveda jih dopolnjujte
glede na specifi¢ne tezave in tudi glede na
lokacijo potovanja. Na splo$no pa je na pot
dobro vzeti:

o zdravila za zniZanje povisane telesne

temperature in lajSanje bolecin;

o zdravila za lajsanje alergijskih tezav;

o zdravila za lajSanje tezav s potovalno
drisko (probiotiki, rehidracijski pra-
$ki);

o nekaj osnovnih pripomockov za oskr-
bo manjsih ran in odrgnin (razkuzilo,
sterilne zlozence in oblize, povoj ...);

o sredstva za soncenje in nego po njem;

o medicinsko oglje;

e sredstvo proti slabosti;

o zdravila za Zelod¢ne tezave;

o zdravila pri tezavah z zaprtjem;

e  zdravila proti prehladu in bole¢emu
grlu.

Doktor 24
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FIZIOTERAPLJA

10 % nizja cena
za pregled in terapije

Narocite se

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 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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dr. Aleksandra Visnovi¢
Poredos, dr. med,,
specialistka

druzinske medicine

TEMA MESECA

Na poto;anjlh

;zboh od

odsto

0.do6 75

popotnikoy

Vecina teh zdravstvenih teZav je manjsih, le v petih odstotkih primerov je potrebna zdravniska pomoc¢ in le v
enem odstotku primerov je potreben sprejem v bolnisnico. Vodilni vzrok obolevnosti med popotniki je driska,
sledijo ji dihalne in druge okuzbe, piki insektov ter nesrece.

Ceprav so okuzbe pomemben dejavnik
obolevnosti pri popotnikih, so te v nasprotju
s splo$nim prepric¢anjem odgovorne le za pri-
blizno en odstotek smrti. Najpogostejsi vzrok
smrti med popotniki so bolezni srca in oZilja
ter nesrece oziroma poskodbe. Med infekcij-
skimi vzroki za smrt pa je na prvem mestu
malarija. Se posebno v poletnih mesecih, ko
je aktivnosti na prostem ve¢, pride do lahkih
poskodb - odrgnin, ureznin ter krvavecih
ran.

Oskrba poskodovane koze

Najpogostejse poskodbe, ki jih lahko oskr-
bimo doma, so odrgnine ali ureznine ter
razdrazena koza. Odrgnine predstavljajo po-
$kodbo povrhnjice, ki nastane zaradi trenja
ali strganja, medtem ko ureznine nastanejo
zaradi stika z ostrim predmetom ter segajo
globlje v tkivo. Poleg tega lahko pri razdra-
Zeni, pordeli ali luskasti kozi hitreje pride do
poskodbe, ki jo je treba zdraviti. Nepravilna
in zapoznela oskrba poskodovane koze lahko
vodi v infekcije ali vnetja prizadetega mesta.
Ob poskodbi je zato treba rano najprej pre-

vidno odistiti z vodo ali mesanico vode in
antisepticnega mila. Na odrgnine in manjse
rane lahko damo jodovo mrezZico, ki se jo
kupi v lekarni. Pri manjsih poskodbah lahko
poskodovano mesto pokrijemo suho. Preve-
rimo za$cito pred tetanusom, obnovitvena
cepljenja morajo biti na vsakih deset let, pri
umazanih in globokih ranah pa cepimo ze po
petih letih.

Pordelo in luskasto kozo lahko negujemo
z negovalnimi mazili ali mandljevim oljem.
Ce imate obcutljivo kozo, ki je nagnjena k
alergijam, pa svetujem lekarnisko negovalno
kremo, ki ne vsebuje kozmeti¢nih dodatkov.
Narejena je iz desetih odstotkov olj¢nega olja
in belobaze.

Prehladi so pogosti tudi poleti

Prehlade ve¢inoma povezujemo s hladnej-
$imi meseci. Drzi sicer, da so poleti prehladi
precej manj pogosti kot pozimi, vendar tudi
v tem letnem casu niste povsem varni pred
virusi. Ce torej pridemo v stik s sicer obicaj-
nimi povzrocitelji dihalnih okuzb in je nase
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telo takrat sprejemljivo za bolezen, bomo
zboleli tudi na potovanju. Zlasti takrat, kadar
je potovanje daljSe, kar nacenja naso odpor-
nost (potovalni stres, napori, mraz, nesrece,
bolezni in okolis¢ine, ki poslabsajo nase kro-
ni¢ne bolezni: velike vi$ine, mo¢no sonce,
izsugenost, dolgi poleti z letalom ...). Ceprav
smo pri pripravi na potovanje razumljivo bolj
pozorni na bolezni, ki so v kraju potovanja za
nas nove in se je zato treba na novo seznaniti
s preventivnimi ukrepi zanje (cepljenje, izogi-
banje tveganju), pa hkrati ne smemo pozabiti
ukrepov zoper bolezni, ki jih poznamo tudi iz
domacega okolja.

Bolec¢ine v nogah

Poleti je pogostost krcev in bolec¢in v nogah
kar dvakrat ve¢ja kot v hladnejsih mesecih.
Kadar so temperature zelo visoke, lahko pride
do dolocenih sprememb nevronov v nogah.
Najboljsa preventiva je, da popijete dovolj
vode in uzivate ¢im ve¢ zivil, ki jih uvr§¢amo
med naravne diuretike, na primer petersilja
in zelene. Pomaga pa tudi povecan vnos ma-
gnezija.
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Rozacea je poleti Se posebej
moteca

Ljudje, ki se spopadajo z rozaceo, pogosto
opazijo, da so simptomi poleti $e bolj izraziti.
Rozacea je sicer vnetna kozna bolezen, ka-
tere tipicni znak je prekomerno zardevanje,
povezano z razsirjenimi Zzilicami na obrazu.
Priporo¢amo vam, da si v poletnih mesecih
pomagate z alojo in negovalnimi mazili. Tre-
ba se je izogibati soncu, ob poslabsanju pa je
potreben pregled pri zdravniku.

Visoke temperature - pogost
povod za migrene

Morda se vam zdi, da so migrenski napadi
naklju¢ni, vendar so pogosto povezani z do-
lo¢enimi sprozilniki. Mednje sodijo tudi zelo
visoke temperature. Ce se spopadate z migre-
no, morate biti poleti $e posebno pozorni, da
se pravocasno umaknete pred najhuj$o vro-
¢ino.

Ekcem lahko zagreni zivljenje

Zaradi vrocine in visoke vlaznosti zraka
imajo poleti ogromno tezav tudi vsi, ki se bo-
jujejo z ekcemi oziroma z atopijskim derma-
titisom. Pogosto lahko situacijo Se poslabsa
uporaba doloc¢enih krem za za$¢ito pred son-
cem. Poskusajte ugotoviti, kaj so tisti dejavni-
ki, ki najpogosteje sprozijo nezazeleno kozno
reakcijo — ekcem in se jim izogibajte, kolikor
je to mogoce.

Priporocila sx¢nim bolnikom
za poletne dni

Sréne bolezni so zelo razlicna bolezenska
stanja. Pomembno je, da glede svojega zdra-
vstvenega stanja oziroma bolezni upostevate
navodila izbranega zdravnika ali internista. Z
mislijo na svojo sr¢no bolezen se vnaprej pri-
pravite na vroce poletje, $e zlasti pred odho-
dom na pocitnice. Z nekaj dodatnimi ukrepi
lahko poskrbite, da boste preprecili morebi-
tno poslabsanje bolezni in raje uzivali v lepo-
tah poletja.

Pred poletnim oddihom:

o Pravocasno si zagotovite zalogo zdra-
vil ez poletje.

o Izberite primeren kraj za oddih, vna-
prej se pozanimajte o dostopnosti nuj-
ne medicinske pomo¢i v kraju dopu-
stovanja.

Doktor 24

o Dodatno zdravstveno zavarovanje
vam bo ob letovanju v tujini v pomo¢
pri morebitnem poslabsanju bolezni.

o S seboj na dopust vzemite seznam
vseh zdravil in si zapisite, kako jih
odmerjati, zadnji izvid kardiologa in
zadnji posnetek EKG.

o Zapisite si kontaktne podatke izbrane-

ga zdravnika.

Med poletnim oddihom:

o Poskrbite za redno jemanje zdravil.

o Pri shranjevanju zdravil upostevajte
navodila o shranjevanju, ki so navede-
na na embalazi in v navodilu za upo-
rabo.

o Na pot se odpravite v zgodnjih jutra-
njih ali poznih popoldanskih urah in
poskrbite za postanke.

o Sr¢nega bolnika naj na dopustu spre-
mlja zdrav sopotnik, ki mu lahko po-
maga ob nepredvidljivih zapletih.

o Poleti pijte pogosteje. Bodite pozorni
na izbiro pijace, najboljsa je voda, izo-
gibajte se alkoholu in sladkim pija¢am.

o Izogibajte se obilnim in tezkim obro-
kom, raje izberite sveze sadje in zele-
njavo.

o Privseh aktivnostih upostevajte dovo-
ljeno stopnjo obremenitve, ki vam jo
je svetoval vas zdravnik.

o Priporocene telesne aktivnosti opravi-
te v jutranjem hladu.

o Kopanje ali plavanje v primerno topli
vodi je priporoceno, saj olajsa vrocin-
sko obremenitev.

e Zmerno soncenje je priporoceno v ju-
tranjih in poznih popoldanskih urah.

Po poletnem oddihu:

o Poskrbite za redne obiske pri svojem
zdravniku in upostevajte njegova na-
vodila.

o  Shranite lepe spomine za turobne
zimske dni.

Pljucni bolniki in poletje

Bolniki z obolenji plju¢ so pogosti popo-
tniki. V vecini imajo le blazje tezave na poti,
posebno v neustreznih klimatskih pogojih.
Doloc¢ena bronhopulmonalna obolenja se
poslabsajo v velikih mestih zaradi smoga. Po
drugi strani pa se lahko simptomatika kronic-

nega bronhitisa izbolj$a v vlaznem in toplem
okolju.

Najvec tezav na potovanju je pri potovanju
z letalom zaradi neugodnih fizioloskih pogo-
jev v kabini. Zaradi niZjega zrac¢nega tlaka v
kabini vsi plini zavzamejo vecjo prostornino,
zato potovanje z letalom odsvetujemo popo-
tnikom s pnevmotoraksom in bolnikom, pri
katerih je od operacije prsnega kosa minilo
manj kot dva tedna. Bolniki s KOPB naj se
izogibajo potovanjem v kraje z visoko nad-
morsko visino. Suh zrak v letalski kabini po-
veca bronhialno razdrazljivost in poslabanje
astme.

Pri vseh plju¢nih bolnikih priporo¢amo ce-
pljenje proti gripi in pnevmokoku.

Prebavne tezave tudi zaradi
kopanja v sladkih vodah

Ena od pogostih virusnih obolenj je akutna
driska, katere najpogostejsi povzrocitelji so
rotavirusi in noravirus. Simptomi se kazejo
kot driska ali bruhanje in so Se posebno ne-
prijetni. Rotavirus poskoduje in unici celice
nasega Crevesja, ki ne morejo ve¢ opravljati
svoje vloge v Crevesju, predvsem kar se tice
absorpcije vode iz ¢revesja v telo ter izmenjave
elektrolitov. V ¢revesju ostane preve¢ vode in
hranil in to povzro¢i drisko.

Kopanje ali $portne aktivnosti v sladkih
vodah so v poletnih mesecih pomemben de-
javnik tveganja za akutne ¢revesne okuzbe. Po
nekaterih ocenah se pojavi akutna driska pri
kar 3-8 odstotkih ljudi, ki so se kopali v slad-
kih vodah. V kopalnih vodah namre¢ najde-
mo enake povzrocitelje, ki tudi sicer pogosto
povzrocajo ¢revesne okuzbe (Campylobacter
spp., Salmonella spp., Giardia spp., Crypto-
sporidium spp. in enteri¢ni virusi), in to v bi-
stveno visjih koncentracijah, kot jih najdemo
v hrani ali pitni vodi.

V povpredju zauzijemo med plavanjem
vsako uro od 10 do 150 ml vode. Otroci se
pogosto igrajo v plitvinah in pesku, kjer je
koncentracija mikrobov najvecja. Poleg tega
otroci ostajajo v vodi dalj ¢asa, se pogosteje
potopijo pod gladino vode, zauzijejo ve¢ vode
in pogosteje dajejo stvari v usta. Zato otroci,
mlaj$i od deset let, zbolevajo za drisko pogo-
steje kot odrasli.

Ko se pojavi driska, je treba ukrepati takoj:
Nujno je nadomes$canje izgubljene tekoci-
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ne, najbolje z rehidracijskimi raztopinami, ki
jih dobite v lekarni.

Cim prej je treba zaceti jemanje probioti-
kov, ki zmanjsajo tako Stevilo odvajanj kot
tudi druge simptome pri driski, kot so slabost
ter bolecine v trebuhu.

Otroke in starejse ljudi z drisko peljemo k
zdravniku, ¢e se driska ne izbolj$a v 2-3 dneh,
oziroma Ce opazimo prve znake dehidracije
(Zeja, suha usta, slabsa napetost koze, utruje-
nost, glavobol, temnej$a barva urina, omoti-
ca, zmedenost).

Vnetje secil in Zzenske na
udaru

Ceprav se nam zdi, da to skoraj ni mogoce,
je uriniranje med plavanjem v bazenu med
ljudmi precej razsirjeno, poleg tega tudi pr-
hanje, umivanje celega telesa pred odhodom
v javni bazen ni prav pogosto. Tezave zaradi
vnetja senega mehurja so pri zenskah zelo
pogoste.

Prvi znaki vnetja so: pogosto uriniranje,
pekoce uriniranje, smrde¢ in temen urin ter
bolecine v spodnjem delu trebuha, ki jih naj-

TEMA MESECA

veckrat pripiSemo bole¢im jajénikom. Vnetje
seCnega mehurja najpogosteje povzrocata
Crevesni bakteriji Klebsiella in Escherichia
coli. Predvideva se, da do okuzbe secil pri
zenskah pride zaradi tega, ker sta zadnji¢na
odprtina in secnica zelo blizu skupaj. Se¢nica
je pri Zenskah zelo kratka, saj meri od 2,5 do 4
cm. Z Escherichio coli se lahko okuzimo tudi
s hrano.

In preventiva? Priporocamo pitje vecjih ko-
licin tekocin, lahko brusni¢nega soka ali ¢aja
in soka ameriske borovnice, ki vsebuje elar-
gi¢no kislino, ki preprecuje lepljenje bakterij
na sluznico se¢nega trakta (mehur, ledvice,
secne poti).

Intimne zadrege

Sprememba okolja, ustaljenega nacina zi-
vljenja, padec imunskega sistema in vecja
prisotnost bakterij lahko privedejo do nepri-
jetnih in tudi nevarnih vaginalnih okuzb in
okuzb secil.

Vrocina, vlaga in sonce predstavljajo za
koZo napor, $e posebno pa neugodno de-
lujejo na nezno kozo in sluznico intimnega
dela telesa. Nujno je, da se ne spuscate v ne-
premisljene spolne odnose, pri vsakem pa je

obvezen kondom. Ceprav ne preprecuje vseh
spolno prenosljivih bolezni, moznost obolenj
znatno zmanjsa.

Pri adolescentih in mlajsih osebah je zaradi
nepremisljenega vstopanja v spolne odnose
poleti opaziti ve¢ spolno prenosljivih bolezni
in tudi nezelenih nose¢nosti.
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GIBANJE JE POL ZDRAVJA

Kalko ostati telesno aktivni poleti

Maja Mikli¢, dr. med.,
I» spec. druzinske medicine

Vecina $portnih aktivnosti se spomladi in
poleti preseli iz dvoran v naravo. Svez zrak,
zadosten odmerek vitamina D in druZzenje so
razlogi, da imamo radi poletje. S prihodom
mocnejSega sonca in visokih temperatur po-
stane telesna aktivnost poseben izziv. Poleg
hitrejse fizi¢ne utrujenosti nam zlasti ob vro-
¢ih in vlaznih dneh grozijo dehidracija, mo-
znost pregretja (vrocinska kap) in soncarica.
Vlaga v zraku namre¢ preprecuje potenje in
s tem primerno ohlajanje telesa. Prihajajoci
dnevi nam sicer ponujajo ve¢ ¢asa, ki ga lah-
ko prezivimo v naravi, vendar se moramo v
izogib nevéecnostim zavedati tudi nevarno-
sti.

Za vas smo pripravili nekaj nasvetov, kako
ravnati, da boste varno telesno aktivni v vro-
¢ih poletnih dneh.

Drzite se naslednjih pravil:

Izberite pravi ¢as dneva: zunanjo $por-
tno aktivnost zacnite zgodaj zjutraj, ko so
temperature nizje, in jo koncajte do 10. ure
dopoldne. Med 12. in 15. uro se zadrzujte
na hladnem. Vadba v tem c¢asu je primerna
le v klimatiziranem prostoru. Ker se pretok
krvi v vro¢ih dneh preusmeri na periferijo (v
kozo), ima to za posledico slabsi pretok krvi
skozi druge pomembne organe, kot so srce
in miSice. Aerobni prag se prestavi na nizjo
tocko, kar pomeni, da bo utrujenost nastopila
hitreje.

Nadomestite tekocine: ze majhna izguba
vode iz telesa (okoli 2 % telesne teze) pomeni
priblizno za 4-6 % manjso zmogljivost. Pijte
vodo pred, med in po telesni aktivnosti, da
omogocite ohlajevanje telesa in preprecite
dehidracijo. Steklenicka z vodo naj bo vedno
pri roki! Poskrbite za pogostejse pocitke v
senci. Lahka hladna hrana in pijaca vas bosta
napolnili z energijo in osvezili. Kot primeren
poletni prigrizek si lahko pripravite na zalogo
zamrznjeno zmiksano sadje, raznovrstne so-
late in narezano svezo zelenjavo.
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Oblecite se primerno: nosite lahka zra¢na
oblacila svetlih barv, ki naj bodo ohlapna. Za-
§citite se s kremo za soncenje, ki je odporna
proti znojenju in vodi. Ne pozabite na sonc-
na ocala in pokrivalo za glavo (ruta, ¢epica,
klobuk).

Poslusajte svoje telo: dovolite telesu, da se
privadi na vi$je temperature, kar ponavadi
traja 7-14 dni. Poleti se potimo ve¢ in hitreje,
vendar telo poskrbi, da znoj ni toliko koncen-
triran. Tako s potenjem izgubljamo manj soli
(elektrolitov), kar pomeni manj kréev v misi-
cah in manjso iz¢rpanost ob naporu.

Preverite svoje zdravstveno stanje: pre-
den se v vrocini lotite vadbe, zlasti intenziv-
ne, se posvetujte z izbranim zdravnikom. Pre-
verite svoj krvni tlak in sr¢ni utrip. Nekatera
zdravila za srce, sladkorno bolezen ali druge
kroni¢ne bolezni lahko onemogocijo pravil-
no prilagoditev na napor in hlajenje.

Poidcite si partnerja za vadbo: vadite s
partnerjem - za spodbudo in podporo. Tako
bo tudi varneje in zabavneje.

Poiscite alternativo: Ce ne prenasate vroci-
ne, si poiscite klimatiziran prostor, ki omogo-
¢a gibanje in vadbo. Naj vam vodni $porti in
igre v senci kraj$ajo cas. Tudi vecja nakupo-
valna sredi$¢a so lahko dober prostor za na-
biranje korakov v najbolj vro¢em delu dneva.
Ohlajene $portne dvorane in fitnesi delujejo
prakti¢no vse dni, tako ne bo izgovorov, da v
vro¢ih dneh preskocite vadbo.

Ogrevanje ali ohlajanje pred
vadbo?

Raziskave si nasprotujejo, ali je pred napo-
rom telo bolje ohladiti ali ga ogreti. MiSice
boste ogreli poleti hitreje kot v hladnem vre-
menu, vendar pazite, da se ze med ogreva-
njem ne pregrejete. Za postopno prilagajanje
visokim temperaturam telo potrebuje nekaj
dni. Pred poletjem se nanj lahko pripravite
na vec nacinov: vozite sobno kolo v ogrevani
dvorani, se udeleZite vroce joge ali trenirate
nekoliko bolj oble¢eni. Glede na leto$nje maj-
sko hladno in muhasto vreme je verjetneje, da
se boste naenkrat prebudili v vro¢ soncen dan
s temperaturami nad 28 °C. V tem primeru
si pomagajte s hlajenjem. Ena vecjih studjj je
pokazala, da so udelezenci, ki so po pozirkih,
spili ohlajeno vodo z ledom 20 minut pred
treningom, zmogli 10 minut teka ve¢ kot pri-
merjalna skupina, ki je pila vodo brez ledu. Z
vnosom mrzle pijace so uspeli zadrzati nizjo
temperaturo jedra telesa dalj casa, ob istem
naporu, zato so zmogli ve¢. Podoben ucinek
so opazili tudi v drugih $tudijah, kjer so se
udeleZenci pred tekom polili s hladno vodo,
roke namakali v ledu, mo¢ili glavo ali nosili
ohlajeno perilo.

Pomnite: ¢eprav boste poleti sprva zmogli
manj, bo uéinek redne vadbe na koncu za-
dovoljujo¢. Potrebna sta le ¢as in potrpljenje.
Skusajte izvesti vadbo od zacetka do konca,
vendar glede intenzitete poslusajte svoje telo.
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Poletje je ¢as visokih dnevnih in tudi no¢nih temperatur. V zadnjih desetletjih povprecna temperatura naras¢a
- v zadnjem stolefju je narasla za ve¢ kot tri stopinje Celzija, dnevne temperature lahko tudi v nasih krajih

Andraz Cerar, dr. med.,
specialist kardiologije
in vaskularne medicine

S tem se toplotne obremenitve na telo po-
membno povecujejo. Povecana temperatura
okolja predstavlja obremenitev ze za zdravo
telo in lahko povzroca tezave, pri bolnikih
z boleznimi srca in ozilja pa toplotna obre-
menitev zaradi nezmoznosti ustreznega od-
govora telesa pogosto povzro¢i pomembno
poslabsanje bolezni.

Prilagoditev telesa na
povecano temperaturo okolja

Zdravo telo vzdrzuje notranjo telesno
temperaturo pri okrog 37 stopinjah Celzija.
10

presegajo celo 40 stopinj Celzija.

Temperatura koze (pazduha, slusni kanal,
koza ...), kjer merimo temperaturo doma ali
pri zdravniku, je vsaj za stopinjo nizja. Skozi
dan niha za eno stopinjo, ob izjemnih pogo-
jih celo za tri stopinje. Vecina ljudi se najbo-
lje pocuti v temperaturi okolja 20-27 stopinj
Celzija, ko je relativna vlaZnost 35-60-odsto-
tna. Ob visjih vrednostih se zacne telo segre-
vati, notranja temperatura zacne narascati.

V posebnem podrodju centralnega zivéev-
ja, imenovanem hipotalamus, se nahaja tele-
sni »termostat, ki ob povecanju temperature
aktivira ohlajevalne mehanizme telesa. Mlaj-
$e zdrave osebe imajo uc¢inkovitejse mehaniz-
me kot starejsi, Cetudi zdravi posamezniki.

Hlajenje telesa poteka z vec¢
procesi

V manjsi meri z dihanjem, ko izdihamo s

telesom segret zrak in tako izgubljamo ener-
gijo; proces je ucinkovit le do temperature
okolja, ki je enaka telesni.

Z znojenjem se telo hladi zaradi izhlape-
vanja znoja s povriine koze. Zleze znojnice
ob aktivaciji termostata v hipotalamusu prek
delovanja nezavednega zivcevja (simpatiko-
tonusa) zacnejo izlocati znoj. Proces deluje z
izlo¢anjem predvsem natrijevih soli v izvodila
znojnic, ki jim zaradi kemijskih lastnosti sle-
di voda. Znojnice najdemo po kozi celotnega
telesa. Proces je slabse ucinkovit v okoljih z
visoko vlaznostjo zaradi upocasnjenega izhla-
pevanja.

S povecanim pretokom krvi skozi podkoz-
je se pospesi proces konvekcije za ¢im vecjo
izmenjavo notranje temperature z zunanjo.
Srce mora za zagotavljanje zadostnega pre-
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toka krvi skozi podkozje (predvsem kapilar-
no zilje) pomembno povecati pretok krvi. V
normalnih pogojih znasa pretok v podkozje
povprecno 300 ml/min, ob najvecji stopnji
pretoka skozi podkozje pa kar 7500 ml/min,
kar je mozno le ob veliki obremenitvi srca —
povecanju sr¢nega dela za 50-70 %.

Kadar se telo zaradi lastnih procesov kljub
hladilnim mehanizmom preve¢ segreva (de-
nimo ob preveliki §portni aktivnosti v vro¢ih
in vlaznih pogojih, predolgem casu v sav-
ni ...) ali hladilni procesi zaradi vro¢ine in
visoke vlaznosti sploh niso mogo¢i, nastanejo
$tevilni problemi. Pregrevanje telesa se sprva
kaze s povecano vzdrazljivostjo, izgubo kon-
centracije in izgubo zmoznosti opravljanja
fizi¢nih aktivnosti.

Ce nastetih opozorilnih znakov oseba, ki
se pregreva, ne uposteva, se pojavijo tezave v
obliki vroc¢inskih bolezni:

o Vrodinski edem - otekati zacnejo
okoncine, predvsem okrog gleznjev,
otekline lahko vztrajajo $e ve¢ dni po
ohladitvi.

o Vrodinski izpuscaji — rdeckasti srbe-
¢i izpuscaji koze, ki nastanejo zaradi
vnetja preve¢ aktivnih znojnic, ki se
zamasijo.

o Vrodinski kr¢i - zaradi izrazitega pote-
nja se elektrolitsko razmerje soli v krvi
porusi, ob tem zaradi nepravilnega
delovanja ziv¢evja in misicja pride do
krcev, ki so ob izsusenosti (dehidraciji)
$e bolj izrazeni. Ce oseba, ki se pregre-
va, pije le ¢isto vodo, lahko pride do
pojava kréev tudi brez izsuenosti —
treba je piti elektrolitske pripravke.

e Vrodinska iz¢érpanost - posledica iz-
susenosti, ki vodi v slabotnost, vrto-
glavico, hudo Zejo, glavobol, s¢asoma
bruhanje, krce, zadihanost in tudi do
mravljincenja ter gluhosti udov.

o Vrodinska sinkopa - izguba zavesti za-
radi pregrevanja in izsuSenosti je resen
zaplet, ki je posledica zmanjsanja pre-
toka krvi skozi mozgane, praviloma do
sinkope pride ob daljsem stanju.

o Vrodinska kap - najhujsi zaplet pre-
grevanja, do katerega pride ob tempe-
raturi telesa nad 41 stopinjami Celzija,
ve¢inoma pride socasno do izgube za-
vesti. V primeru prepoznega ukrepa-
nja lahko pride tudi do smrti, saj tako
visoka telesna temperatura spremeni
zgradbo beljakovin po telesu (denatu-

Doktor 24

racija) in s tem onemogoci delovanje
organov.

Prilagajanje telesa vrocini lahko omejuje
ali upocasnjuje tudi uzivanje kave ali alko-
hola, saj pospesuje izsusitev telesa. Redno
jemanje zdravil lahko prav tako upocasnjuje
ustrezno hlajenje:

o Zdravila proti alergijam ali za zdra-
vljenje prehlada lahko upocasnjujejo
potenje.

o Antipsihoti¢na zdravila zavirajo de-
lovanje telesnega termostata v hipo-
talamusu.

o Blokatorji beta, kalcijevi antagonisti
upocasnijo delovanje srca in niza-
jo krvni tlak ter preusmerijo kri iz
podkozja.

o Efedrin, amfetamini in kokain lahko
povecajo lastno proizvajanje tempe-
rature ter ob stisnjenju (konstrikeiji)
zil povzrocajo zmanjsan pretok sko-
zi podkozje.

Prilagoditev telesa vrocini
pri boleznih srca

Bolezni srca, predvsem pa sréno popu-
$¢anje, pomembno vplivajo na sposobnost
ohlajanja telesa, saj srce ni ve¢ sposobno
precrpati dovolj krvi, da se zagotovi pove-
¢an pretok skozi podkozje kot pomemben
del ohlajevanja telesa. Sam proces potenja
pri srénem popuscanju sicer ni okrnjen,
bolniki s srénim popus¢anjem namreé po-
gosto Ze brez pregrevanja toZijo o pretira-
nem potenju.

Zaradi pregrevanja, povecanega dela srca
in izsusitve lahko pride pri bolnikih z bole-
znijo srca do dodatnih zapletov:

o  Poslabsanje srénega popuscanja -
zaradi kombinacije prevelikega de-
lovanja srca ob povecanem pretoku
skozi podkozje ter ob izsusitvi zaradi
potenja.

o Nastanek miokardnega
(sréne kapi) - ob Ze izrazeni bolezni
srénih Zil do miokardnega infarkta
pride predhodno zaradi povecanega
delovanja srca Ze v mirovanju. Opi-
sovana je tudi povezava med visjo
telesno temperaturo in pospeSenim
strjevanjem krvi, kar lahko vodi v
nastanek strdkov tudi v srénih Zzilah.

o Motnje sr¢nega ritma vklju¢no z ne-
nadno sréno smrtjo — elektrolitsko

infarkta

nesorazmerje kot posledica pretirane-
ga potenja lahko vodi v nestabilnost
sréne membrane, kar lahko, sploh ob
predhodni bolezni sréne miSice, pri-
vede do pomembnih motenj srénega
ritma, ki so lahko tudi usodne.

Zakljucek

Ob visoki temperaturi in vlaZnosti okolja se
obremenitev telesa z vro¢ino mo¢no povecu-
je, posebno, ¢e smo ob tem telesno aktivni in
povecamo lastno proizvodnjo toplote. Obre-
menitev telesa je velika zaradi povecanega de-
lovanja srca za zagotavljanje zadostnega pre-
toka krvi v podkozje ter zaradi izgube telesnih
tekocin zaradi znojenja. Ze zdravi posamezni-
ki lahko ob neupostevanju znakov in simpto-
mov pregrevanje dozZivijo $tevilne probleme,
najhuj$a med njimi tudi Zivljenje ogrozajoca
vrocinska kap.

Bolniki z boleznimi srca so vro¢inskim bo-
leznim bistveno bolj podvrzeni, obenem pa
je ob pregrevanju pricakovati hitra poslab-
$anja srénih bolezni, ki lahko vodijo tudi v
smrt. Predvsem sr¢ni bolniki se morajo zato
izogibati pretiranemu izpostavljanju vrocini,
skrbeti za ustrezno hidracijo z elektrolitskimi
raztopinami ter skrbeti za pravilno in pravo-
¢asno ohlajevanje.
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vsem, ki se boste narocilido 31.avgusta 2021 in povedali, da ste za
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valc, dr. med.,
specialistka
e medicine

Dehidracia

Voda je sestavni del ¢loveskega telesa in predstavlja kar dve tretjini telesne teZe odraslega. Zaradi vsakod-
nevnih izgub vode in elektrolitov (z znojenjem, dihanjem, odvajanjem vode, blata ...) je za vzdrZzevanje ravnoves-
ja vode v telesu bistveno zadostno uzivanje tekocin, saj ze blaga izsusitev ali dehidracija bistveno zmanjsa tel-
esne in duSevne sposobnosti. NajprimernejSa pijac¢a za odzejanje in nadomescanje izgubljene telesne tekocine

Pomen vode v nasem telesu

Nase telo vsebuje 60-75 odstotkov vode,
vecina se nahaja v krvi in miSicah. Je nujna
za naSe prezivetje, saj vsi presnovni telesni
procesi potekajo v raztopinah, odpadni pre-
snovki pa se s tekocino prek ledvic izlocajo iz
telesa.

Z uravnavanjem koli¢ine telesnih tekocin
poteka tudi uravnavanje telesne temperature,
saj se na primer s potenjem telesna tempera-
tura znizuje. Ob premajhnem vnosu tekocin
pa se posledi¢no zmanjsa volumen krvi, kar
vodi v zmanj$ano oskrbo tkiv s kisikom in
hranili.
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je pitna voda iz pipe.

Klju¢no je, da prepoznamo opozorilne zna-
ke, ki nakazujejo, da se koli¢ina vode v nasem
telesu zmanj$uje. Na to nas opozarjajo ob¢u-
tek Zeje, temnejsi urin in redkejse uriniranje.

Kaj je dehidracija in zakaj
nastane

Dehidracija ali izsusitev pomeni pomanj-
kanje vode v telesu. Ze blaga dehidracija
(zmanjSanje telesnih tekoc¢in za 1 do 2 odstot-
ka) ima lahko bistven vpliv na nase telesne
in duSevne sposobnosti. Izguba 10-15 od-
stotkov vode iz telesa pa je lahko Ze smrtno
nevarna.

Vzroki za dehidracijo so zelo razli¢ni:

o nezmoznost zadostnega vnosa teko-
¢in (pomanjkanje pitne vode, invali-
dnost, motnje zavesti, poskodbe ustne
votline, duevna prizadetost ...);

e povisana telesna temperatura;

o visoka temperatura okolja;

o intenzivna Sportna aktivnost;

o nekatere bolezni (driska, bruhanje,
sladkorna bolezen, hipertiroza, addi-
sonova bolezen ...);

o zdravila (diuretiki, odvajala ...);

o opekline, kozne bolezni, ki prizade-
nejo ve¢jo povrsino in vplivajo na re-
gulacijo izhlapevanja vode.
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Kako dehidracijo
prepoznamo

Pri blagi dehidraciji so prisotni Zeja, suha
usta, slabsa napetost koze, utrujenost, glavo-
bol, izlo¢anje manjsih koli¢in urina kot obi-
¢ajno, temnejsi urin. S stopnjevanjem dehi-
dracije pride do pospesenega srénega utripa
in frekvence dihanja, krvni tlak se zniza, poja-
vijo se slabost, suha koza, vrtoglavica, zmede-
nost, omedlevica, kr¢i, motnje vida, odpoved
ledvic in na koncu smrt.

Se posebno so dehidraciji podvrzeni otroci
in starejsi, zlasti poleti. Pri otrocih je razmer-
je med povrsino in volumnom telesa vecje,
prek povrsine prejmejo ve¢ toplote, obenem
pa pri njih mehanizmi potenja Se niso zreli.
So tudi bolj telesno aktivni kot odrasli in s
potenjem Se dodatno izgubljajo tekocine. Pri
majhnih otrocih prepoznamo dehidracijo po
suhih ustnicah in jeziku, vdrti mecavi, pod-
o¢njakih, suhi kozi, dalj ¢asa suhi plenicki. Za
otroke velja, da naj bi bili mokri ob vsakem
previjanju, torej vsaj petkrat na dan. Se poseb-
no jih dehidracija ogroza v primeru driske in
povisane telesne temperature.

Starejsi ljudje pa imajo zmanj$an obcutek
za Zejo, pogosto so tudi odvisni od drugih in

si sami ne morejo pomagati ali pa ne prepo-
znajo nevarnosti dehidracije.

Koliko tekoc¢ine na
dan potrebujemo

Potrebe se seveda razlikujejo in so odvisne
od spola, starosti, telesne teze in zdravstvenega
stanja posameznika. Odrasel clovek, ki je pov-
precno aktiven, naj bi na dan zauzil 2-2,5 litra
tekocine, od tega priblizno 1,5 litra s pitjem te-
kocin, priblizno 1 liter pa s hrano (juha, sadje,
zelenjava ...).

Otroci naj bi na dan zauzili nekaj manj te-
ko¢in, in sicer malo manj kot 1 liter pri 5 letih,
pri 15 letih pa je priporocena koli¢ina zauzite
tekocine s pitjem Ze skoraj enaka kot pri od-
raslih, saj mladostnik potrebuje priblizno 1,5
litra tekocine na dan.

Kako lahko dehidracijo
preprec¢imo

Nujno je zadostno pitje tekoc¢in, od katerih
je za odZejanje in nadomes$canje tekocin naj-
primernej$a pitna voda, pa tudi nesladkani
¢aji. Brezalkoholni sladki napitki so zaradi ve-
likih koli¢in dodanega sladkorja, sladil, arom

in barvil manj primerni, odsvetuje pa se pitje
energijskih in alkoholnih pija¢ ter napitkov s
kofeinom.

Predpakirana pitna voda je prakti¢na pred-
vsem za potovanja, v izrednih razmerah in na
obmogjih, kjer velja omejitev oziroma prepo-
ved uporabe pitne vode. Sicer njena uporaba
ni smiselna.

Pitna voda v Sloveniji

Pitna voda je namenjena pitju, kuhanju,
pripravi hrane ali za druge gospodinjske na-
mene. Cista pitna voda je vse redkejsa, zato pa
toliko dragocenejsa.

V Sloveniji je po podatkih ministrstva za
zdravje za oskrbo s pitno vodo registriranih
priblizno 900 vodovodnih sistemov, ki sku-
paj oskrbujejo prek 90 odstotkov prebivalcev.
Obstaja pa tudi veliko majhnih sistemov, ki
oskrbujejo majhen delez ljudi. V ve¢jih siste-
mih je kakovost vode stabilnejsa, v manjsih pa
prihaja zaradi vremenskih in drugih vplivov
pogosteje do fizikalnega in mikrobioloskega
onesnazenja pitne vode. Spremljanje kakovo-
sti pitne vode izvaja Nacionalni laboratorij za
zdravje, okolje in hrano, letna porocila pa so
dostopna tudi na spletnih straneh Nacional-
nega instituta za javno zdravje (NIJZ).

Poznamo §tiri oblike onesnazenosti pitne
vode, in sicer mikrobiolosko (voda vsebuje
bakterije, viruse, zajedavce ...), organoleptic-
no (neprijeten vonj, barva, okus), kemi¢no (v
vodi raztopljene kemicne snovi) in trdo vodo.
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Poletje se bliza in ¢as bo za pocitnice. Ker pa nesreca ne pociva in ker je preventiva Se vedno boljSa
kot kurativa, je tudi pred dopustom in med njim treba pomisliti na zdravije.

@ Katarina
’ Plausteiner Dordevié,

" |' dr. med.,
- L- spec. druzinske medicine

Priporocljivo je, da se ze pred odhodom
pozanimamo o zdravstveni oskrbi v kraju
bivanja in o najblizjih zdravstvenih domovih
oziroma bolni$nicah (telefonska Stevilka in
naslov). To nam bo ob morebitnih teZavah $e
kako olajsalo polozaj. Se posebno to velja, ce
potujemo z majhnimi otroki ali kroni¢nimi
bolniki. Zdravstveno zavarovanje za tujino
je prav tako zelo dobra ideja, ponudnikov je
nemalo.

Ker pa se na pocitnicah nemalokrat zgodi
kaj ne tako resnega, pri cemer si lahko poma-
gamo sami, je zelo priporocljivo imeti s seboj
primerno in dobro opremljeno potovalno
lekarno. Vanjo je treba uvrstiti zdravila pro-
ti povisani telesni temperaturi in bolecinam,
zdravila proti prebavnim motnjam, rehidra-
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cijske praske, tablete za precisc¢evanje vode,
zdravilo proti potovalni slabosti, zdravila
proti alergijam in prvo pomo¢, ki mora vse-
bovati sterilne obveze, gaze ter oblize, povoje,
elasti¢ni povoj, razkuzilo, $karjice in termo-
meter. Ce potujete z otroki, seveda vsa nasteta
zdravila tudi v odmerkih in oblikah za otroke
(sirupi, svecke). Zdravila za potovalno lekar-
no si kupite sami, tudi tista na recept. Za ne-
katera zdravila boste potrebovali zdravnikov
(beli) recept. Slovensko zdravstveno zavaro-
vanje teh stroSkov namre¢ ne krije.

Kaj pa, e ne veste, kaj iz lekarne, ki ste si jo
skrbno in li¢no opremili z vsemi svetovanimi
zdravili in pripomocki, izbrati za dolocene
tezave? Na voljo je 24-urna zdravniska linija,
na kateri se lahko posvetujete z zdravnikom.
Marsikdaj se tako lahko izognete fizicnemu
obisku pri njem.

Kaj se lahko zgodi?

Recimo, da se odpravljamo na morje ali v
hribe. Veliko pozornosti moramo posvetiti
zasCiti pred soncem. Potovalna lekarna naj
tako vsebuje izdelke za aktivno zascito pred

soncem z ustreznim zascitnim faktorjem, za
nego po soncenju ter pripravke za nego mo-
rebitnih opeklin. Za zas¢ito nasih najmlajsih
uporabimo posebej njim namenjene izdelke z
zelo visoko zas¢ito. Pozorni moramo biti tudi
na oci in jih zascititi s son¢nimi ocali, tudi
najmlajse. Kaj hitro se namrec¢ lahko zgodi, da
postanejo rdece, srbece - to je sicer lahko tudi
znak vnetja, ampak ni¢ ne bo narobe, ¢e si po-
skusimo najprej pomagati z vlazenjem oci.

Vnetje uSes in Se ¢esa

Med kopanjem in potapljanjem so na uda-
ru tudi nasa usesa. Voda zelo hitro (logi¢no)
zaide v sluhovod. Poleg razli¢nih vnetij uses
lahko po kopanju pri povecani koli¢ini use-
snega masla v sluhovodu to nabrekne in tvori
tréi Cep, ki ovira sluh, povzro¢i pa lahko tudi
vnetje sluhovoda. Zdravnisko pomoc¢ pa je
treba poiskati ¢im prej v primeru, ¢e otroka
ali nas po kopanju boli uho in ima(mo) ob
tem Se vrocino.

In $e ena tezava se pogosto pojavi pri ko-
panju in po njem — vnetje secil. Ker gre pot
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okuzbe vec¢inoma po secnici navzgor (ascen-
dentna), je pogostej$a pri kopanju. Odsvetu-
jemo uriniranje v vodo, saj se ob tem odpre
secnica in je tako vstop bakterij iz vode (ki ni-
koli ni povsem sterilna, v necistih vodah pa se
toliko manj) vanjo olajsan. Veliko naredimo,
¢e gremo neposredno po kopanju na strani-
$¢e in z odvajanjem vode se¢nico speremo.
Mimogrede, enaka logika velja po spolnem
odnosu in se tice predvsem Zensk.

Piki komarjev...

Priporocljiva je tudi primerna zascita pred
piki insektov, kot so komarji in klopi. Na trgu
obstajajo $tevilni zelo u¢inkoviti naravni re-
pelenti, za $e intenzivnej$o zascito pa so na
voljo tudi sinteti¢ni pripravki. Poleg zascite
si je koristno priskrbeti tudi izdelke za nego
in zdravljenje po pikih insektov. Se posebej
na bolj izpostavljenih podrogjih sveta je po-
trebno zasc¢iti pred insekti posvetiti nekoliko
vecjo pozornost.

Doktor svetuje

Zdravila moramo hraniti na
primerni temperaturi, jih zascititi
pred svetlobo in vlago, zunaj dosega
otrok.

Pred daljsimi potovaniji je priporo-
cljiv pregled pri zobozdravniku.

Pri otrocih poskrbite za ustrezno
hidracijo in jih ne izpostavljajte
soncu.

Ne pozabite na zdravstveno kartico,
ustrezna zavarovanja za tujino,
potrdilo o opravijenih cepljenjih.

O materialih in zdravilih v
potovalni lekarni ter o dopolni-
tvi osnovne potovalne lekarne se
posvetujte z osebnim zdravnikom, z
zdravnikom v ambulanti za potnike
ali s pediatrom.

Kronicni bolniki naj se pred
potjo posvetujejo z osebnim zdrav-
nikom, pred eksoti¢nimi potovanji
je priporocljiv posvet v ambulanti
za potnike.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Z vsemi priporocljivimi preventivnimi
zdravstvenimi ukrepi ter z ustrezno pripra-
vljeno potovalno lekarno ter z informacijami,
kako si pomagati, bomo na poti vsekakor bolj
brezskrbni, pa tudi v primeru zdravstvenih
tezav nam bo lazje poskrbeti zase in za svoje
sopotnike.

Kaj vzeti s seboj?

Vsaka pocitniska lekarna je odvisna od
Casa vaSega bivanja, kraja oziroma medicin-
ske oskrbe v blizini, od dejstva ali potujete
sami ali z otroki in od vase starosti ter zdra-
vstvenega stanja. Da pa Vam letos ne bo treba
razmisljati, kaj bi bilo dobro vzeti s seboj, sem
Vam pripravila sploSen seznam pocitniske
lekarne za lajSanje najpogostejsih tezav na
dopustu.

e Na prvem mestu so seveda zdravila,
ki jih redno jemljete zaradi kroni¢nih
bolezni (¢e pocitnikujete ¢ez mejo, bo-
ste potrebovali zdravnisko potrdilo za
prenasanje uspaval, narkoti¢nih anal-
getikov, inzulina in seta za injiciranje
inzulina ter seta za samopomo¢ ob
alergi¢ni reakciji). Z zdravnikom ali
farmacevtom se posvetujte o mozni
reakciji na kozi ob so¢asnem jemanju
vasih zdravil in izpostavljanju UV Zar-
kom.

o Komplet za oskrbo rane: sterilne gaze,
povoji, oblizi razli¢nih velikosti, bel le-
pilni trak, elasti¢en povoj, razkuzilo za
rane in mazilo za hitrej$e celjenje ran

o Termometer

o Zdravila za zniZevanje telesne tempe-
rature in proti bole¢inam (paraceta-
mol) in zdravila za lajsanje bolecin, ki
hkrati delujejo protivnetno (ibupro-
fen, naproksen, acetilsalicilna kislina),
mazila s protivnetnim delovanjem za
lajsanje bole¢in po poskodbi

o Zdravila proti alergiji

o Zdravila za lajSanje tezav z zelodcem
(hidrotalcid, ranitidin, pantoprazol)

o  Tablete proti potovalni slabosti

o Tablete, sirup ali svecke za lazje odva-
janje blata ob zaprtju (¢e imate zaradi
spremembe okolja navadno tezave z
zaprtjem, lahko Ze preventivno jemlje-
te sirup z laktulozo)

o probiotiki, rehidracijski praski za na-
domescanje izgubljenih elektrolitov
ob driski, bruhanju in povecanem
znojenju

e sredstvo za zadciti pred piki insektov

in mazilo za lajSanje reakcije po piku
o kreme za zasCito pred soncem z viso-
kim faktorjem, ki so vodoodporne in
vsebujejo UVA in UVB filtre, krema
za nego koze po soncenju in kremo za
lajsanje morebitnih opeklin
o pastile za vneto Zrelo in kapljice za nos

K osebnim dokumentom prilozite kartico
zdravstvenega zavarovanja, evropsko zdra-
vstveno kartico in potrdilo o dodatnem zdra-
vstvenem zavarovanju za tujino.

Po¢itnisko lekarno si pripravite v eni tor-
bici, ki na dopustu ne bo dostopna otrokom.
Zdravila naj ostanejo v originalni ovojnini,
skupaj z navodili za uporabo (pri nakupu
zdravil za samozdravljenje se pozanimajte
o namenu uporabe, odmerjanju zdravila in
morebitnih kontraindikacijah), preverite tudi
ustreznost roka uporabe. Pazite, da zdravila
ne bodo shranjena pri temperaturi visji od
25°C, zad¢itena naj bodo pred svetlobo, ne
puscajte jih v stojecih vozilih, ki se lahko raz-
grejejo. Posebej pozorni bodite pri zdravilih,
za katere je doloCen poseben rezim shranje-
vanja (npr. inzulin).

K LI N1 KA
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Zdrava prehrana

Sto ljudi, sto razlicnih mnenj

Kaj je zdrava prehrana? Tema, o kateri se vsako leto napiSe nesteto knjig, ki na podlagi novih spoznanj
spremenijo ali vsaj zatresejo nasSe prej znane resnice. To je hkrati najtezje vprasanje za vse, Ki si Zelijo

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

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.

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

BELJAKOVINE:

Visokobeljakovinske diete pospesujejo rast
rakavih celic. Po drugi strani so beljakovine
nujno potrebne za rast in obnovo misic. Mi-
$ice so namrec tiste, ki imajo najvecjo porabo
kalorij in s tem preprecujejo nastanek debe-
16

spremeniti svoje Zivljenje na bolje.

losti ter z njo povezanih kroni¢nih bolezni.
Esencialne aminokisline so nujne za nase
prezivetje in jih moramo vnasati s hrano.

MASCOBE:

Dajejo najvedji obcutek sitosti, so sestavni
del vseh celi¢nih membran in Zivénih vlaken
ter nastopajo kot prekurzorji vitamina D in so
gradniki hormonov. Omogocajo absorpcijo,
vezavo in skladiScenje lipidotopnih vitami-
nov (D,E,K,A). Ob prenizkem delezu mascob
zensko telo izgubi menstruacijo. Po drugi
strani vsebujejo najvec¢ kalorij, zato z njimi
hitro preseZzemo dnevne potrebe. Ob zauzitju
obroka, bogatega z masc¢obami ali enostavni-
mi sladkorji, se poveca kolic¢ina vnetja v te-
lesu. To pomeni, da se je tvorilo ve¢ prostih
radikalov, ki lahko pogkodujejo celice.

OGLJIKOVI HIDRATT:
So osnova nase prehranske piramide. Glu-
koza je osnovno gorivo vseh celic. Hkrati

ravno sladkor v nasi prehrani povzroca od-
visnost, ki nas zZene k slabim nacinom pre-
hranjevanja. Stalno poviSane ravni krvnega
sladkorja vodijo v debelost, periferno neod-
zivnost 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 izgubili
kar nekaj odvecnih kilogramov. Studije so po-
kazale, da v povpredju zivijo dalj tisti posame-
zniki, ki so nekoliko manj prehranjeni in bolj
telesno aktivni. Ce sklepamo po prebivalcih
otoka Okinava, ki dosezejo starost 100 in vec
let, je zelo zazeleno tudi redno uzivanje rib in
morskih sadezev. V nasem okolju bi bila naj-
blizje temu sredozemska dieta, ki predstavlja
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tudi najenostavnejsi in najmanj omejujoc¢ na-
¢in prehranjevanja.

Dieta je varna, lahko izvedljiva in zelo u¢in-
kovita. Temelji pretezno na uzivanju sadja in
zelenjave skupaj z morsko hrano, ki je bogata
z mas¢obnimi kislinami omega 3 (m. k. ome-
ga 3). Omejen je vnos rdecega mesa, enostav-
nega sladkorja in nasi¢enih mascob. Pripo-
ro¢imo jo lahko zaradi stevilnih $tudij, ki so
pokazale pozitivne uc¢inke m. k. omega 3 na
nase telo in zdravje. Te imajo mocan protiv-
netni u¢inek, zmanj$ajo verjetnost nastanka
raka in lahko celo izbolj$ajo potek nekaterih
avtoimunskih bolezni. Zaradi u¢inka redce-
nja krvi in znizanja celokupnega holesterola v
krvi nas $¢itijo pred mozgansko kapjo in sr¢-
nim infarktom (Se zlasti po $irjenju srénih zil
in vstavitvi opornice).

Dodaten vnos m. k. omega 3 lahko izbolj-
$a kognitivne sposobnosti, zmanjsa tezave z
ucenjem (motnje pozornosti in ADHD) in
upocasni peSanje spomina oziroma kogni-
tivni upad pri alzheimerjevi demenci. M. k.
omega 3 zmanjsujejo vnetje v steni prebavil in
pozitivno vplivajo na sestavo nasih ¢revesnih
bakterij. Taksna prehrana zmanjSuje utruje-
nost, omili znake depresije in simptome pred-
menstrualnega sindroma. V ¢asu nosec¢nosti
in dojenja zagotovijo primeren motori¢ni ra-
zvoj ploda. Bogat izvor m. k. omega 3 je hrana
zivalskega izvora, kot so plave ribe (sardela,
tun, losos), ribje olje in mehkuzci (kozice).
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Najdemo pa jih tudi v rastlinski hrani, kot
so ore$cki (mandlji, orehi, indijski orescki),
avokado, kokosovo olje, $pinaca, soja, semena
oljne kadulje, laneno, konopljeno in gor¢i¢no
seme, morske alge.

Danasnja prehrana je bogata pretezno z
mascobnimi kislinami omega 6 (ocvrta in
prazena hrana, pripravljena s son¢ni¢nim
oljem), ki so za nas $kodljive. Prekomeren
vnos drugih mas¢ob namre¢ dodatno zmanj-
$a absorpcijo m. k. omega 3 in zavira pretvor-
bo ALA v ma$cobni kislini EPA in DHA, ki
pomagata pri hitrejSem izgorevanju mascob.
Za dobro pocutje torej omejite vnos dodatnih
mascob in razmerje obrnite v korist esencial-
nim (priblizno ena tretjina vseh).

Se en razlog za sredozemsko dieto je vita-
min D. Strokovnjaki so nasli povezavo med
debelostjo in nizko ravnjo tega vitamina. Vi-
deti je, da je nizka raven tega vitamina pove-
zana z inzulinsko rezistenco, prenajedanjem
in kopic¢enjem telesne teze. Poleg zaviranja
osteoporoze je zanimivo dejstvo, da dovolj
visoka raven vitamina D deluje protivnetno
(zniZuje vnetne proteine v telesu - CRP), kre-
pi imunski sistem, zmanjsa stres, deluje proti-
karcinogeno (protirakavo) in antidepresivno.

Zdrav kroznik

Vsaj polovico kroznika pri vsakem obroku
naj napolnita sadje in zelenjava. Ne uzivajte

stisnjenih sokov in vedjih koli¢in sladkega
sadja, saj tako vnasate manj vitaminov in vla-
knin ter ve¢ kalorij. Ce bo va$a hrana manj
predelana, bo vsebovala ve¢ kompleksnih
ogljikovih hidratov, kar bo zagotovilo daljsi
obcutek sitosti. Zavedati se je treba dejstva, da
Ce uzivate predelano hrano, polno mascob, in
pojeste ribo dvakrat na teden, kljub temu ne
bo zaZelenega u¢inka z nobeno dieto. Se po-
membnejse 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 ve¢ina uspehov
pri prehranskih $tudijah pravzaprav le posle-
dica omejitve kalorij ter povecane kolic¢ine te-
lesne 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 sle-
di, da je uravnotezena crevesna flora klju¢ do
dobrega zdravja. V postopku fermentacije se
bakterije hranijo s $krobom in sladkorjem v
hrani ter pri tem tvorijo mle¢no kislino. Hra-
na postane na ta na¢in obstojnejsa, lazje pre-
bavljiva ter bogatejsa z mas¢obnimi kislinami
omega 3 in razli¢nimi vrstami bakterij (pro-
biotiki). UZivanje jogurta, kefirja, jabol¢nega
kisa in vlozene zelenjave ustvari prisotnost
zdravih kislin in primeren pH za razrast pro-
biotikov. Sprememba prehrane vpliva na se-
stavo ¢revesne flore. Ljudje, ki uZivajo mastno

17



in sladko hrano, imajo v ¢revesju prevladujo-
¢e druge bakterije kot tisti, ki uZivajo vec pre-
sne hrane. Ce sta vitkost in zdravje posledica
pravilne kolonizacije ¢revesja, lahko z uziva-
njem hrane naselite »bolj$e podnajemnike«.

Doktor 24

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

OCESNA AMBULANTA

10 % nizja cena
za celovit pregled pri specialistu okulistu
(ocesni tlak, ocesno ozadje, vidna ostrina ...)

Narocite se

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 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Znano je tudi, da se vsa za$citna vloga hranil
najbolje ohrani v taki obliki, kot obstaja v na-
ravi.

Antioksidanti

To so snovi, ki zmanjsajo $kodo na celicah,
ki nastane zaradi oksidativne obremenitve
in prostih radikalov. V nasem telesu ves cas
potekajo oksidacijske reakcije, s katerimi
dobimo potrebne hranilne snovi in energijo.
Ob tem kot stranski produkti nastajajo prosti
radikali, ki lahko poskodujejo encime, be-
ljakovinske molekule ali celice in povzrocijo
njihovo smrt. Nastanek prostih radikalov se
poveca denimo ob obremenitvi oziroma stre-
su, sevanju ali po zauzZitju obroka z veliko ma-
$¢obami. Iz okolja vstopajo v nase telo tudi z
onesnazeno vodo in zrakom.

Z dieteti¢nega vidika najpomembnejsi an-
tioksidanti so polifenoli, vitamini (C, A, E ...)
in karotenoidi (betakaroten). Z zaviranjem
oksidacije in nevtraliziranjem prostih radika-
lov antioksidanti preprecujejo kroni¢ne bole-
zni, zavirajo aterogenezo, staranje, nastanek
kroni¢nih bolezni in raka. Najdete jih v sadju
in zelenjavi.

Ekolosko pridelana hrana

Ekolosko pridelane rastline so vzgojene v
zemlji, v kateri se vsaj tri leta ni uporabljalo
prepovedanih snovi. Za obdelovanje zemlje
se uporablja sistem kolobarjenja. Pri obvla-
dovanju plevela in $kodljivcev se uporablja le
naravne snovi, brez obsevanj, blata iz ¢istilnih
naprav ali uporabe surovega gnoja. Kadar je
to mogoce, se uporabi ekoloska semena. Zi-
vina, vzgojena po ekoloskem nacrtu, se lahko
prosto pase. Prepovedana je uporaba antibi-
otikov, rastnih hormonov, klavskih stranskih
produktov in gensko spremenjenih organiz-
mov (GSO). Delez beljakovin v ekolosko pri-
delani hrani naj bi bil sicer manjsi, vendar so
te po sestavi kakovostnejse (ve¢ esencialnih
aminokislin). Ekolosko pridelana rastlinska
hrana vsebuje kar okoli 25 odstotkov ve¢ hra-
nil, je bogatejsa z vitaminom C in fitokemi-
kalijami. Slednje so snovi z antioksidativnim
oziroma protivnetnim delovanjem. Na ta
nacin pomagajo pri zaviranju razvoja kronic-
nih bolezni in raka. Ekoloska hrana vsebuje
manj nitratov in pesticidov. Nitrati se v tele-
su 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, glavobo-
li), slabosti, tezave s hormonskim sistemom
in raka (limfom, levkemija, rak na mozga-
nih). Ceprav se jim ne moremo popolnoma
izogniti, lahko z uzivanjem ekoloske hrane ze
v 14 dneh pomembno znizamo raven organo-
fosfatov v telesu.

Doktor svetu je

Najverjetneje se pravi nacin prehra-
njevanja skriva nekje v zlati sredini.
Jasno pa je, da za dolgo Zivijenje
potrebujemo malo kaloricne hrane,
veliko vliaknin in vec gibanja. UZivajte
ekolosko pridelano in ¢im manj prede-
lano 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 antioksidan-
tih,

- vzemite si Cas za skodelico pravega
caja ali kave.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24
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Dober spanec za dober dan

Pomislite, kdaj ste se nazadnje zbudili brez budilke in spociti? Se ne spomnite? Ni¢ ¢udnega. Kar dve tretjini
odraslih v razvitem svetu ne uspe doseci priporoc¢ene koli¢ine spanja na no¢. Vsak tretji tozi zaradi slabega
spanca. To lahko pomeni tezko uspavanje, premalo ur spanja, no¢na prebujenja, zgodnja zbujanja ali obcutek
utrujenosti oziroma nespocitosti po spancu.

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

Zakaj bi morali nespecnosti
posvetiti ve¢ pozornosti?

Pomanjkanje spanca je eden kriticnih de-
javnikov v zivljenjskem slogu, ki vpliva na ra-
zvoj alzheimerjeve bolezni. Med spanjem se
namre¢ dodatno aktivira ¢istilni sitem v moz-
ganih. Celice glije, ki obdajajo nevrone (zZiv¢-
ne celice), med spanjem ucinkoviteje odstra-
njujejo toksi¢ne proteine (beta amiloid), za
katere vemo, da povzrocajo razvoj demence.
Z vsako neprespano nocjo si tako nalagamo
dolg, ki povecuje tveganje te bolezni.

Kadar ste utrujeni in neprespani, je Zelja
po hrani vecja. Dvigne se raven hormona za
lakoto in blokira izlo¢anje hormona za sitost,
zaradi Cesar si kljub polnemu zelodcu Zelimo
$e ve¢ hrane. Dolgoro¢no to vodi v debelost,
tako pri odraslih kot pri otrocih. No¢no bede-
nje pred televizorjem, igranje igric in uporaba
pametnih telefonov pozno v no¢ pomenijo
Ze tako ve¢ ur sedenja. Temu dodajte $e vecjo
verjetnost prenajedanja in jasno postane, za-
kaj je debelost nova epidemija.

Koli¢ina spanca vpliva na metabolizem.
Ce ste na dieti in ne spite dovolj, bo va3 trud
zaman. Cetudi boste uspeli izgubiti nekaj ki-
logramov, bo verjetno kar 70 odstotkov izgu-
bljene teze na ra¢un vasih misic in ne masco-
be. Posledica ene ure spanja manj se lahko ze
v enem tednu pokaze v motenem metaboliz-
mu krvnega sladkorja. Dolgoro¢no to pome-
ni tveganje za razvoj sladkorne bolezni.

Telesna zmogljivost in atletska uspesnost
sta odvisni tudi od spanja. Po raziskavah so-
de¢ lahko Ze manj kot osem ur (zanesljivo pa
manj kot Sest ur) spanja mocno vpliva na vase
rezultate. Belezili so kar za 10-30 odstotkov
hitrejso utrudljivost ter ugotavljali, da so te-
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stiranci manj sko¢ili v vi$ino in daljino, tekli
pocasneje ter bili manj eksplozivni. Verje-
tnost poskodb je bila dvakrat vecja.

Pomanjkanje spanje poveca tveganje sréne-
ga infarkta, mozganskih kapi in srénega po-
puséanja. Studija, ki je obsegala 1,6 milijarde
ljudi po svetu, je preucevala ucinek prikrajsa-
nja spanja (za eno uro ob zamiku ur pri pre-
hodu v pomlad) na pojav koronarnih bolezni.
Belezili so kar 24 odstotkov ve¢ sr¢nih infark-
tov kot pri jesenskem zamiku ur, s katerim so
udelezenci pridobili dodatno uro spanja.

Psihi¢no zdravje je odvisno od spanja. Mo-
tnje spanja so povezane z vecjim tveganjem
depresije, tesnobe in samomorilnosti. Zani-
miva je tudi obratna povezava. Prakti¢no pri
vseh psihiatri¢nih boleznih je spanje moteno.

Nasveti za zdravo zivljenje in
dober spanec:

7-9 ur spanja na no¢ omogoc¢i mozganom
in telesu zdravje in mo¢ za naslednji dan. Naj-
stniki potrebujejo priblizno 8-10 ur, manjsi
otroci celo do 17 ur na dan. Med spanjem se
izmenjujejo obdobja globokega in plitkega
spanja (REM, NE-REM). Koli¢ina globoke-
ga spanja je povezana z ob¢utkom spocitosti,
medtem ko koli¢ino faze REM (obdobje sanj)
povezujejo z uspe$nim ucenjem oziroma
tvorbo in ohranjanjem spomina. Za kakovo-
sten spanec sta pomembni obe fazi.

Psihoaktivne snovi, kot so kava, energij-
ske pijace, nikotin, alkohol in droge, motijo
normalen cikel spanja. Znano je, da alkohol
pomirja, a kljub temu se po opitem veceru ne
boste zbudili spociti. Dodatna tekocina, za-
uzita tik pred spanjem, ter diureti¢ni u¢inek
alkohola vas bosta prisilila k no¢nemu vstaja-
nju. Zato se mu raje izognite.

Klju¢ do mirne nodi je aktiven dan. Ne
polezavajte! Vadite. Med telesno aktivnostjo
boste odklopili mozgane in primerno utrudili
telo.

Ujemite sonc¢ne zarke! Svetloba stimulira
Cesariko, ki regulira raven hormona, odgo-
vornega za spanje (melatonina). Ve¢ svetlobe
pomeni ve¢ obcutka budnosti. Ravno obrnje-
no morate pred spanjem poskrbeti za mir in
temo. V posteljo se odpravite vedno ob isti
uri, saj tako omogocite telesu, da se navadi
na dolocen ritem. Ugasnite luci, odlozite te-
lefone in izklopite televizor. Ti predmeti ne
sodijo v spalni prostor.

Prezradite sobo in ohladite zrak (na 17 °C),
saj se bo tako telo hitreje ohladilo in umirilo.
Ce v pol ure lezanja v postelji ne zaspite, vsta-
nite. Zamotite se s knjigo ali mirno glasbo,
dokler ne zalutite ponovne potrebe po pocit-
ku. In predvsem ne obupajte!

Dolzina in kakovost spanja sta povezani z
dolzino in kakovostjo Zivljenja. Spanje je na-
ravno zdravilo in najboljsi dovoljeni doping.
Privo$c¢imo si ga!
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Hini zdravnik

0820 08240

Narocanje in informacije

Sestavite paket povsem posvojimeri

Ker to rabite, ker razmisljate pametno, ker mislite (tudi) nase.
Poskrbite za zdravje Z naso pomocjo.

Zdravniski S
nasvet 24/7 pecialist
/mesec /mesec

24 ur svetovanje zdravnika
po telefonu in specialisti¢ni pregledi
brez napotnice

Svetovanje zdravnika,
vsak dan, ves dan.

Neomejeno stevilo

Svetovanje zdravnika neomejeno
nasvetov

3 storitve na leto

Specialist
PLUS

Svetovanje zdravnika neomejeno

Specialist
PREMIUM

80 €

/mesec

32 €

/mesec

Vse kot Specialist,
brezplacen taksi prevoz
na pregled

Vse kot Specialist PLUS,
vsi dodatni paketi
in defibrilator

Svetovanje zdravnika neomejeno

2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec

Izbranemi zacetni paket lahko razsirite z dodatnimi paketi:

MR/CT
preiskava

Zdravniski
obisk 24/7

Uporabnik s sklepanjem pogodbe,
placilom skupno dogovorjene
pogodbene cene, in glede naizbiro
ustreznega paketa, pridobi pravico
do naslednjih storitev

a) 24 ur nasveti zdravnika po telefonu

b) 24 urna sluzba hiSnega zdravnika za obiske na domu v primeru nenujnih* stanj,
ob strokovni presoji zdravnika (na obmodju 15 km iz centra Ljubljane in 5 km iz cen-
tra Domzal, Kamnika, Vrhnike ter Kranja — obmocje delovanja je objavljeno na www.
Doktor24.si).

) Specialisti¢cni ambulantni pregledi (preventivni in ostali) s podrocij: abdominal-
ne kirurgije, angiologije, bolezni dojk, bolezni oZilja, dermatologije, endokrinologije,
flebologije, gastroenterologije, ginekologije, kardiologije, nevrologije, oftalmologije,
ortopedije, otorinolaringologije, plasticne in rekonstruktivne kirurgije, psihiatrije, pul-
mologije, tirologije, urologije ter medicine dela (pregled za voznike kandidate ali za
podaljsanje dovoljenja).

d) Diagnosticni postopki: 24 urni Holter RR (krvni tlak), 24 urni Holter EKG, 24 urni
Holter EKG s testiranjem avtonomnega Zivénega sistema, avdiometrija (ADG), elektrok-
ardiografija (EKG), gastroskopija, kolonoskopija, mamografija, merjenje glezenjskega
indeksa (Gl), merjenje kostne gostote, obremenitveno testiranje, rektoskopija, spiro-
metrija, timpanometrija, ultrazvok arterijskega perifernega ozilja, ultrazvok dojk, ul-
trazvok mehkih tkiv, ultrazvok rodil (ginekoloski), ultrazvok secil, ultrazvok sklepoyv,
ultrazvok skrotuma, ultrazvok srca, ultrazvok S¢itnice, ultrazvok trebuha (jetra, Zol¢nik,
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Uvajamo nove pakete zdravstvenih ter drugih storitevzakleno, aktivno in polno zivljenje.

. RESI

ZIVLJENJE

(defibrilator
+ nasvet)

FIZIOTERAPUJA

trebusna slinavka, ledvica, vranica, mehur, prostata), ultrazvok venskega ozilja, ultraz-
vok vratnih Zil, ultrazvok vratu ter vestibulometrija (VTG) ter laboratorijski pregled krvi
(hemogram, 4 — frakcijski lipidogram, krvni sladkor).

Radioloska diagnostika
e) Splosna rentgenska diagnostika: Pljuca in srce (PC - prsni organi), skelet.

f) Zobna rentgenska diagnostika: lokalni posnetek, zobne krone (bitewing), orto-
pan.

g) Preiskava z magnetno resonanco (MR), preiskava z magnetno resonanco s kon-
trastom (MRA).

h) Slikanje z racunalnisko tomografijo (CT), slikanje z racunalnisko tomografijo s
kontrastom (CTA).

i Preventivni pregledi: klini¢ni pregled, antropometricne meritve z dolocitvijo indek-
sa telesne mase, osnovne laboratorijske analize krvi (Hmg, KS, 4 frakcijski lipidogram)
in urina, EKG z mnenjem, izraCun verjetnosti pojava akutnega koronarnega dogodka,
pisno porocilo z izvidi, priporocili in mnenjem (3. ¢len, 11. odstavek teh Pogojev).

j) Nenujni resevalni** prevozi, ki niso pravica iz obveznega zdravstvenega zavaro-
vanja, kadar gre za izvedbo drugih zdravstvenih storitev preko Doktor 24 Asistence ter
prevozi ob sprejemu ali odpustu v/izdoma upokojencev. Nenujni resevalni prevozi se
izvajajo na obmocju delovanja obiskov zdravnika na domu.

k) Taksi prevoz

l. Na zdravniski pregled in nazaj, kadar gre za izvedbo zdravstvenih storitev preko

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Posebna izdaja
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Doktor 24

S TENUCA

Doktor 24 Asistence, znotraj obmocdju krajevnih tabel Ljubljane, Maribora in Kopra,
od uporabnikovega naslova bivanja do zdravstvene ustanove in nazaj, je prevoz
s pogodbenim partnerjem PZA za izvajanje taksi prevoza brezplacen, v nadaljevanju
pa s popustom.

Il. Za vse ostale taksi prevoze pogodbeni partner za izvajanje taksi prevoza obrac¢una
nizjo ceno.

1) Fizioterapija: manualna terapija, kinezioterapija, kranio-sakralna terapija, limfna
drenaza, presoterapija, ESWT - udarni globinski valovi, TECAR - tar¢na radiofrekvencna
terapija, elektroterapija, ultrazvok, kinesio tape.

m) Defibrilator in izobraZevanje o rokovanju z njim.

n) Telekonzultacija z zdravnikom specialistom (avdio ali video)

UPORABNIK LAHKO IZBIRA MED SAMOSTOJNIMI
PAKETI in CENAMI

A.ZDRAVNISKI NASVET 24/7 (v nadaljevanju: Nasvet)
za uporabnika, ki sklepa pogodbo za posameznika, za paket Zdravniski nasvet 24/7
(to¢ka (a), mesecno 6,00 €.

B. SPECIALIST (v nadaljevanju: Osnovni)
za uporabnika, ki sklepa pogodbo za posameznika, za paket Specialist (tocka (a), (c),
(d), (e), (i), (j), (k) = 1) in (n)), mese¢no 14,00 €.

C. SPECIALIST Plus (v nadaljevanju: Plus)
za uporabnika, ki sklepa pogodbo za posameznika, za paket Plus (tocka (a), (c), (d), (e),
(i), (j), (K) in (n)), mese¢no 32,00 €.

D. SPECIALIST Premium (v nadaljevanju: Premium)
za uporabnika, ki sklepa pogodbo za posameznika, za paket Premium (Paket Plus z
vsemi dodatnimi paketi, tocka (a) do (n)), mesec¢no 80,00 €.

UPORABNIK LAHKO IZBRANI SAMOSTOJNI PAKET
(TOCKA B. IN C.) DOPOLNI Z DODATNIMI PAKETI:

E.ZDRAVNISKI OBISK 24/7 (v nadaljevanju: Obisk)
za uporabnika, ki dodaja paket Zdravniski obisk 24/7 ( (b)), mese¢no 4,00 €

F. MR/CT preiskava
za uporabnika, ki dodaja paket MR/CT preiskava (tocka (g) in (h)), mese¢no 6,00 €

G.ZOBJE
za uporabnika, ki dodaja paket Zobje (tocka (f)), mese¢no 6,00 €

H.FIZIOTERAPUA
za uporabnika, ki doda paket Fizioterapija (2. ¢len, 1. odstavek, tocka (1)),
mesecno 6,00 €

1. RESI ZIVLJENJE (defibrilator + nasvet)
za uporabnika, ki dodaja paket Resi Zivljenje (defibrilator + nasvet) (tocka (a) in (m)),
mesec¢no 39,00 €

www.doktor24.si

0 www.facebook.com/doktor24si

www.doktor24.si
asistenca@doktor24.si

www.instagram.com/doktor24.si/

OPIS

24 ur ZDRAVNISKA LINUA
V/sem uporabnikom zagotavljamo 24-urno zdravnisko svetovanje po telefonu. Ka-
darkoli - vsak dan, cel dan. Kjerkoli — doma, na dopustu, obisku, izletu, v sluzbi.

HISNI ZDRAVNIK 24 URVSAK DAN

Ob izbiri ustreznega paketa zagotavljamo poleg zdravniskega svetovanja po telefonu
tudi zdravnisko pomoc v obliki zdravniskega pregleda na domu (v primeru, ko niste
Zivljenjsko ogrozeni). Poklicete nas lahko na brezplacno telefonsko stevilko 080 8112
in odzvali se bomo v najkrajSem moznem casu (ali po dogovoru). Pri vas se bosta s
sodobno opremljenim resevalnim vozilom oglasila zdravnik in zdravstveni tehnik. S
seboj bosta imela vso ustrezno opremo, tudi 12-kanalni EKG in naprave za osnovno
analizo krvi in urina. Tako vam bo lahko zdravnik ob indikaciji tudi Ze izrocil ustrezna
zdravila.

S pravocasno zdravnisko oskrbo lahko preprecite poslabsanje svojega zdravja, se izog-
nete nepotrebnim obiskom ambulante.

Doktor 24 Asistenca vam nudi nenujne zdravniske obiske na domu. Preglede na
domu zagotavljamo v Ljubljani z okolico (do 15 km od sredi$¢a) in v naslednjih mestih
zokolico (do 5 km od sredisc¢a mesta): Vrhnika, Kamnik, Grosuplje in Kranj.

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

Obmocje delovanja zdravniske pomoci na domu si lahko podrobno ogledate na nasi
spletni strani www.doktor24.si

SPECIALISTICNI AMBULANTNI PREGLEDI IN IZVEDBA
DIAGNOSTICNI POSTOPKI

RESEVALNI PREVOZI

Ko gre za izvedbo drugih zdravstvenih storitev preko Doktor 24 Asistence ali prevoze
ob odpustu oziroma sprejemu v dom za upokojence, za vse uporabnike Doktor 24
Asistence brezpla¢no opravljamo tiste nenujne* resevalne prevoze, ki jih obvezno
zdravstveno zavarovanje NE krije, a so zaradi zdravstvenega stanja bolnika potrebni.
Ti prevozi se opravljajo s sodobno opremljenim resevalnim vozilom in v spremstvu
medicinskega osebja, kar je vse usklajeno tudi z veljavnimi standardi EU. Nenujni
reSevalni prevozi se izvajajo na obmocju delovanja obiskov zdravnika na domu.

TAKSI PREVOZI
Na pregled in nazaj je prevoz znotraj krajevne table (Ljubljana, Maribor, Koper)
brezplacno, za vse ostale prevoze pa se obracuna prevoz z 22,5 % popusta.

FIZIOTERAPUA

Manualna terapija, kinezioterapija, kranio-sakralna terapija, limfna drenaza, presotera-
pija, ESWT — udarni globinski valovi, TECAR - tar¢na radiofrekvencna terapija, elek-
troterapija, ultrazvok, kinesio tape ...

Po priporocilu in kot nadaljevanje zdravljenja po obravnavi ortopeda ali nevrologa, si
lahko zagotovite paket Sestih fizioterapevtskih obravnav, v nadaljevanju pa nizjo ceno
za ostale fizioterapevtske obravnave.

DEFIBRILATOR
Avtomatski defibrilator za takojsnjo in enostavno uporabo na domu in izobrazevanje
o rokovanju z njim.


https://www.doktor24.si/asistenca
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Vedno boljsi
Med razli¢nimi ponudbami paketov zdravstvenih storitev
in zavarovanj je tezko izbrati pravo, se odlociti za sebi
najprimernejso vsebino. Na hitro se zdi, da je prednost
povsod ta, da za mesecno doplacilo hitreje pridemo do
zdravnika specialista. Je res samo to?
Med prvimi, ki so ponudili tovrstne zdravstvene
storitve v paketu za mesecno placilo, je bila Prva
zdravstvena asistenca (PZA). Od takrat tece ze
Sestnajsto leto.

Ze takrat je PZA omogocala unikatno storitev obiska
zdravnika na domu in hiter dostop do zdravnikov special-
istov. Brez doplacil in napotnice, brez omejitev. Najprej so
se v storitvi nasli starejsi, bolj izpostavljeni, potem ljudje, ki
niso Zeleli ostati v vedno daljsi vrsti za specialista, kasneje
mlade druZine, saj je udobnost obiska zdravnika na domu
za bolnega otroka res privla¢na.

Kljub razmisljanju, da imamo odli¢no ponudbo in edin-
stven nabor storitev, saj se od ostalih v marsi¢em razliku-
jemo, drzimo v PZA korak s ¢asom in sproti prenavljamo
pakete, sirimo ponudbo in obmocje delovanja. Storitev
smo poimenovali Doktor 24 Asistenca.

PRISTOPNA IZJAVA

V ¢em se razlikujemo
Na kratko?

Samo z izbiro storitev Doktor 24 Asistence imate v vseh
paketih vklju¢eno 24 urno zdravnisko linijo, kar pomeni,
da vam je zdravnik za svetovanje o vseh zdravstvenih
tezavah na voljo vsak dan cel dan. Do vseh pregledov ste
upraviceni brez napotnice, kar pomeni, da se za vrsto
in ¢as pregleda odlocate po svoji Zelji in presoji. Pristop v
katerikoli paket nasih storitev je brez omejitev, ne glede
na starost in zdravstveno stanje, z veljavnostjo takoj, brez
karence, kar pomeni, da s koris¢enjem storitev lahko
pricnete takoj v trenutku pristopa. Obisk zdravnika na
vasem domu 24 ur, kar pomeni, da vas bo glede na izbiro
paketa, zdravnik kadarkoli pregledal na vasem domu, po
potrebi takoj opremil z zdravili, opravil dodatno Se EKG ali
osnovni laboratorij.

Kaj ponujamo
in pripravljamo

Storitve po vasi meri

S sklepanjem pogodbe in glede na izbiro ustreznega pa-
keta pridobite pravico do naslednijih storitev:

24 ur nasveti zdravnika po telefonu, 24 ur zdravnik za
obiske na domu, Specialisticni ambulantni pregledi

(preventivni in ostali), Diagnosti¢ni postopki, Pregledi
za voznike, Radioloska diagnostika, Splosna rentgen-
ska diagnostika: Pljuca in srce (PC — prsni organi), skelet,
Zobna rentgenska diagnostika: lokalni posnetek, ortopan
.., Preiskava z magnetno resonanco (MR), preiskava
z magnetno resonanco s kontrastom (MRA), Slikanje z
racunalnisko tomografijo (CT), slikanje z racunalnisko
tomografijo s kontrastom (CTA), Preventivni pregl-
edi: klinicni pregled, osnovne laboratorijske analize krvi,
Brezplacni prevozi na pregled: taksi in nenujni resevalni
prevozi, Fizioterapija . ..

Kaj se bo spremenilo

Vsi imamo obcasno zdravstvene tezave, eni razmisljajo
preventivno, drugi pa se spopadajo s konkretnimi bolezn-
imi, nekateri ne Zelijo ali zmorejo dodatnih placil. Ali pa
morda samo zZelimo vec storiti zase, za svoje zdravje.

Zato smo se odlocili obstojecim paketom dodati nove
moznosti,dodatnoizbiro, Sirso ponudbo, $e vedno pa smo
obdrzali izviro razliko od drugih - 24 urno zdravnisko
linijo in udobnost obiska zdravnika na vaSem domu.

Kdaj sirimo ponudbo

Julij 2021 je datum, ko boste lahko izbirali.

Pristopno izjavo posljite na Doktor 24 Asistenca, Savska cesta 3, Ljubljana

Vecinformacij 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

Izbiram paket:
(oznacite zeleno)

[ ] ZDRAVNISKI NASVET 24/7
[ ] SPECIALIST

[ ] SPECIALIST Plus

[ ] SPECIALIST Premium

Ime in priimek
Naslov

Posta in kraj
EMSO

Telefon

e-posta

Izbranemu zacetnemu dodajam paket:

(ne velja za paket ZDRAVNISKI NASVET 24/7)

[ ] ZDRAVNISKIOBISK 24/7

|:| MR/CT preiskava

[ ] zoBIE

[ ] FIZIOTERAPUA

[ ] RESIZIVLIENJE (defibrilator + nasvet)

Uporabnik storitve - nosilec pogodbe Uporabnik storitve - dodatni

M Pristopam/va v program Doktor 24 Asistenca,
v celoti sprejemam/va splosne pogoje poslo-
vanja PZA d.o.0, Ljubljana in podajam/va
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov
kot izhaja iz splo3nih pogojev.

M Strinjam/va se z uporabo osebnih podatkov z
namenom obvesc¢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 obvesc¢anje o ponudbah, neposredno
trzenje, vodenje analiz poslovanja.

Storitve po pogodbi bom/bova placeval/a
na naslednji nacin: (oznacite zeleno)

Uveljavljam ugodnost

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med.

Datum

Vil b:j«v

Doktor

AstsTE

|:| polletno |:| letno

o4

Uporabnik

N CA

Zelim, da mi posljete izkljuéno e-ra¢un
na gornji elektronski naslov.

[ ]

,dne

Uporabnik - nosilec pogodbe

(lastnoro¢ni podpis)

(lastnoro¢ni podpis)


https://www.doktor24.si/asistenca
https://pza.si/PRISTOPI-ZDAJ.aspx

Poletje in nase oci

Virusna in alergijska vnetja o¢i so v poletnih mesecih pogostejsa.
Prekomerno izpostavljanje son¢nim Zarkom lahko povzroci poskodbe zunanjih oc¢esnih delov,
nevarno je predvsem UV-sevanje. Kako lahko obvarujemo svoje oci?

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

Vnetja o¢i

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,
splosne 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
priporodljivo je spiranje ocesa s kamilicami,
saj izsusujejo oci, drobci kamilic, ki ostanejo v
¢aju, pa oko $e bolj drazijo. Pazimo na ¢isto¢o
rok, uporabljamo papirnate robcke za enkra-
tno uporabo, izogibamo se mencanju in prije-
manju oci, 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 o¢i, 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 sonénih zarkov

Tako kot kozo je treba poleti pred skodlji-
vimi UV (ultravijoli¢nimi) zarki in sevanjem
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zas¢ititi tudi o¢i. UV-zarki, ki doseZejo oko, se
zberejo na njegovi povrsini, rozenici. Nekate-
ri prehajajo skozi zenico vse do ocesne lece,
manjsi del pa jih prodre v globlje dele ocesa
vse do mreznice. Skodljivi u¢inki UV-sevanja
na ocesne strukture se s ¢asom 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 vroéemu
poletnemu soncu je Se bolj nevarna, saj lah-
ko privede do nastanka sive mrene, poskod-
be ocesne mrezZnice, povzrodi lahko koznega
raka na vekah.

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

Kozo okoli o¢i je seveda treba zascititi 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 obc¢utek 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 oci, morje je
lahko onesnazeno. Pri kopanju v klorirani
bazenski vodi, kjer se klor uporablja za dez-
infekcijo vode, prav tako lahko pride do dra-
zZenja o¢i. 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,
s$kodljivejsa je voda. Pred vstopom in po pri-
hodu iz bazena se je zato treba tudi temeljito
oprhati, prav tako po kopanju v morju.

Doktor 24

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

Ocesna ambulanta

10 % nizja cena
za celovit pregled pri specialistu okulistu
(ocesni tlak, o¢esno ozadje, vidna ostrina ...)

Optika Doktor 24

10 % nizja cena
za son¢na ocala iz redne ponudbe
priznanih znamk

Narocite se

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 2021 in povedali, da ste za
pregled izvedeli v reviji Doktor 24.
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Piki kozekrilcev so v naSem okolju pogosti.
Posamezniki, ki se senzibilizirajo, lahko

po piku kozekrilca dozivijo sistemsko
preobcutljivostno reakcijo. Klini¢na slika
sistemske preobcutljivostne reakcije po
piku kozekrilca je raznolika. Ce sistemska
preobcutljivostna reakcija prizadene dihala
in obtocila, je lahko Zivljenje ogrozajoca.
Bolnike, ki so po piku kozekrilca utrpeli
tezjo sistemsko preobcutljivostno reakcijo,
uspesno zdravimo s specifiéno imunoterapijo

s strupom kozekrilcev.

V naSem okolju povzroc¢ajo alergijo strupi kozekrilcev, med katere uvrs¢amo ¢ebele, ¢mrlje, ose in srSene.
Alergije na strupe drugih Zuzelk (obadov ...) so izjemno redke. Cebele in &mulji imajo podoben strup,
med seboj podobna sta si tudi strupa ose in srSena. Samo ¢ebela pusti Zelo na mestu pika.
Piki os in srSenov so pogostejsi poleti in jeseni, piki ¢ebel so mozni skozi vse leto, celo v toplejsih zimskih dneh.

Doc. dr. Renato Erzen, dr. med.,
specialist internist,
pulmolog in alergolog

Vsaka reakcija po piku zuzelke ni alergija.
Strup Zuzelk vsebuje biogene amine in be-
ljakovine, zato je pik vedno bolec. Na mestu
pika lahko nastane manj$a vnetna reakcija,
koza pordeci in otece. Pri piku vecjega $tevila
zuzelk se lahko v telo vnese taksna koli¢ina
strupa, da pride do zastrupitve. O alergiji go-
vorimo samo, kadar pri senzibilizirani osebi
pride do simptomov, ki so posledica vezave
strupa na specifi¢na protitelesa.

Alergija po piku zuzelke je torej imunsko
dogajanje, ki je posledica reakcije med stru-
pom zuzelke in proti strupu usmerjenimi
24

specifi¢nimi protitelesi. Pri prvem piku dolo-
cene zuzelke alergija ni mozna. Dovzetni po-
samezniki se takrat senzibilizirajo, tvorijo se
specifi¢na protitelesa, ki se vezejo na poseb-
ne celice imunskega sistema (mastocite). Ob
naslednjem piku se strup veze na protitelesa,
kar ima za posledico spro$c¢anje mediatorjev
iz mastocitov. Mediatorji delujejo na gladko
povzrocajo simptome alergijske (preobcutlji-
vostne) reakcije.

Alergijski pojavi so lahko lokalni ali sis-
temski. Pri lokalni preobcutljivostni reakciji
nastane na mestu pika vecja srbeca oteklina,
ki lahko vztraja tudi ve¢ dni. KoZa na priza-
detem predelu je obic¢ajno pordela. Sistemske
preobcutljivostne reakcije razdelimo na lahke
in tezke. Za lahko sistemsko preobcutljivo-
stno reakcijo je znacilna prizadetost koze in
podkozja. Pojavijo se srbenje, rdecina, ko-

privnica in oteklina na od pika oddaljenem
mestu (ustnica, veka, uho ...). Pri tezki sis-
temski preobcutljivostni reakciji so prizadeta
dihala in obtoc¢ila. Bolnik Cuti otezeno diha-
nje, v prsih mu lahko piska, ima pospesen
sréni utrip, postane omoticen, lahko izgubi
zavest ali celo dozivi anafilakti¢ni $ok. Vsa-
ki stopnji so lahko pridruzeni alergijski oce-
sni ali nosni simptomi: pordele o¢i, solzenje,
zamas$en nos, izcedek iz nosu, srbenje o¢i in
nosu. Pri nekaterih bolnikih je poudarjena
simptomatika v prebavilih, pojavijo se bruha-
nje, kréi in driska.

Tezke sistemske preobcutljivostne reakcije
so smrtno nevarne. Alergijski pojavi se pra-
viloma razvijejo zelo hitro po piku, v nekaj
minutah do ene ure.

Kadar se po piku zuzelke razvijajo simpto-
mi tretje ali Cetrte stopnje sistemske preobcu-
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tljivostne reakcije, je nujna ¢im hitrejsa zdrav-
niska pomo¢. Cim hitreje je treba poiskati
zdravnis$ko pomo¢ tudi v primeru otekanja v
predelu grla.

Bolnikom, ki so po piku kozekrilca doziveli
simptome preobcutljivostne reakcije, svetuje-
mo pregled pri alergologu. Alergolog bo po
anamnezi in klinicnem pregledu v diagno-
sticnem postopku skusal potrditi senzibili-
zacijo s strupom kozekrilca. Alergijo doka-
zujemo s koznimi vbodnimi testi s strupom
zuzelk in doloc¢anjem specifi¢nih protiteles
proti strupu zuZzelk v krvi, v nadaljevanju
diagnosti¢nega postopka opravljamo tudi in-
tradermalne teste s strupom zuzelk in labora-
torijski test aktivacije bazofilcev. Diagnosti¢ni
postopek je $e posebno zahteven takrat, kadar
bolnik zuzelke, ki ga je picila, ni prepoznal.

Bolnikom, ki so po piku doziveli tezjo
sistemsko preobcutljivostno reakcijo, ob ka-
teri bolnik otezeno diha, ¢uti prehiter utrip
srca, postane omoticen ali celo izgubi zavest,
svetujemo zdravljenje s specificno imuno-
terapijo s strupom kozZekrilcev. Véasih se za
specifi¢cno imunoterapijo odlo¢imo tudi pri
tistih bolnikih, ki so doziveli lazjo sistemsko
preobcutljivostno reakcijo in so zelo ogrozeni
za ponovitev pika. Bolnike, ki so preobcutljivi
za strup Cebele ali ¢mrlja, zdravimo s ¢ebeljim
strupom; preobcutljive za strup ose in srsena
pa s strupom ose.

Specifi¢éna imunoterapija je postopek, pri
katerem spremenimo imunski odziv, tako
da se ob ponovitvi pika ne razvije sistemska
preobcutljivostna reakcija oziroma je ta lazje

stopnje. Gre za postopek, pri katerem v telo v
obliki podkoznih injekcij vnasamo industrij-
sko pripravljen strup ose ali cebele. Odmerki
so sprva majhni in jih postopno ve¢amo; spr-
va so razmiki med odmerki majhni, postopno
pa jih daljSamo. Postopek poteka ambulan-
tno. Ob vsakem vnosu alergena v telo obstaja
moznost lokalnega ali sistemskega zapleta.
Pri bolnikih, ki so med imunoterapijo dozi-
veli zaplet, postopek imunoterapije individu-
alno prilagodimo. Specifi¢no imunoterapijo s
strupom kozekrilcev izvajamo 5 let. Najboljsi
dokaz, da je bila imunoterapija uspesna, je
podatek, da je bolnik ponoven pik prenesel
brez tezav. Vzpostavitev imunske tolerance
po koncani specifiéni imunoterapiji lahko
preverimo s provokacijskim testom s pikom
zive Zuzelke.

Vsi bolniki, ki so doziveli preob¢utljivostno
reakcijo po piku kozekrilca, se morajo izogi-
bati situacijam, v katerih je moznost pika ve-
lika. Svetujemo tudi opremljenost s setom za
samopomo¢, ki ga morajo bolniki imeti ve-
dno pri sebi. Ta vsebuje dve tableti antihista-
minika in dve tableti steroida, pri bolnikih, ki
so po piku Ze doziveli tezjo sistemsko preob-
¢utljivostno reakcijo, pa tudi adrenalin v av-
toinjektorju. Ob ponovnem piku mora bolnik
zauziti vse $tiri tablete naenkrat. Ce postane
omoti¢en, si mora injicirati adrenalin. Ce se
kljub uporabi seta za samopomo¢ za¢nejo
razvijati simptomi preobcutljivostne reakcije,
je nujno poiskati zdravnisko pomoc.

Bolniki, ki so preobcutljivi za strup Zuzelke,
se morajo izogibati situacijam, v katerih je ve-

lika mozZnost ponovnega pika: nabiranje cve-
tja, pobiranje odpadlega sadja, hoja po travi
brez ustrezne obutve, $portne aktivnosti na
prostem brez ustreznih obla¢il, uzivanje hra-
ne in sladkih pija¢ na prostem, voznja s ko-
lesom ali motorjem brez uporabe rokavic in
Celade. Pri delu na vrtu je treba obledi srajco z
dolgimi rokavi, dolge hlace, kapo in rokavice.
Odsvetujemo uporabo parfumov in diSe¢ih
krem za soncenje ter oblacdila pisanih barv.
Ob priblizevanju zuzelke se moramo izogiba-
ti nenadnih kretenj, ob napadu vecjega $tevila
zuzelk si skusamo glavo pokriti z rokami ali s
kosom oblacila.
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Pomanjkanje vitamina D je postalo svetovni problem. V Sloveniji ga primanjkuje prakti¢no vsem, in to skozi
vse leto. Podatek je zaskrbljujo¢ predvsem zato, ker so Studije pokazale, da bi viSje ravni oziroma njegovo
dodajanje k prehrani lahko podalj$alo in izboljsalo kakovost nasega Zivljenja.

Kaj je vitamin D?

Vitamin D je v mascobah topni vitamin.
Najdemo ga v dveh oblikah: kot vitamin D2
(ergokalciferol) in vitamin D3 (holekalcife-
rol). Vitamin D2 najdemo v rastlinskih Zivi-
lih, medtem ko se vitamin D3 nahaja v Zivilih
zivalskega izvora. Slednji se bolje absorbira v
tankem crevesju in ga najdemo le v doloce-
ni hrani, kot so mastne ribe (losos, sardine,
tuna), ribje olje, rumenjak, telec¢ja jetrca in
mlec¢ni izdelki. V nasprotju z drugimi vita-
mini lahko vitamin D nase telo samo tvori iz
holesterola, v kozi, pod vplivom UV-zarkov.
Vitamin D, ki ga vnesemo s hrano ali tvori-
mo v kozi, pa je biolosko neaktiven. Da bi se
spremenil v aktivno obliko, se mora dvakrat
hidroksilirati. Prvi¢ se to zgodi v jetrih (kal-
cidiol), nato $e v ledvicah, kjer se spremeni v
kalcitriol ali hormon D.

Na kaj vpliva?

Kosti: Sodeluje pri absorpciji kalcija in
fosfata iz Crevesja, kar omogoc¢a normalno
mineralizacijo kosti. Potreben je pri rasti in
remodelaciji kosti z osteoblasti in osteoklasti.

Misice: Novejse raziskave so potrdile vpliv
na razvoj, delovanje in ohranjanje misi¢nih
vlaken, predvsem hitrih vlaken tipa II. Ta so
pomembna za preprecevanje padcev pri sta-
rejsih. Vitamin D zavira sarkopenijo (misi¢ni
propad) in tako prepreci starostno izgubo mi-
$icne mase in moci.

Upocasni staranje in podaljsa prezivetje:
Vitamin D modulira rast celic, imunski sis-
tem in deluje protivnetno. Vpliva na gene, ki
sodelujejo v regulaciji proliferacije (pomno-
Zevanja), diferenciacije in apoptoze celic (ce-
li¢ne smrti).

Okrepi imunski sistem: poveca odpornost
proti respiratornim okuzbam.

Proucujejo Se njegov potencial pri znize-
vanju krvnega tlaka in niZanju tveganja za
kardiovaskularne bolezni, pri zaviranju avto-
imunskih bolezni (revmatoidni artritis, mul-
tipla skleroza ...), preprecevanju sladkorne
bolezni, debelosti, luskavice, nekaterih vrst
raka (na crevesju) in izboljsanju simptomov
depresije. Vse te bolezni so bile namre¢ pove-
zane z nizko ravnjo vitamina D v krvi.

Potrebe po vitaminu D

Serumska koncentracija kalcidiola (25(OH)
D3) je dober indikator statusa vitamina D v
telesu, saj ima ta dalj$o razpolovno dobo kot
kalcitriol. Normalna koncentracija je okoli
75 nmol/l, vendar njegova vrednost ne ko-
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relira vedno z pricakovanim ucinkom. Ve¢
vitamina D potrebujejo predvsem otroci v
razvojnem obdobju ter Zenske v nose¢nosti in
¢asu dojenja. Nagnjeni k pomanjkanju so tudi
starejsi in slabse pokretni bolniki, saj njihova
koza slabse sintetizira vitamin D in se nasploh
ponavadi premalo zadrzujejo zunaj. Ogroze-
ni so tudi vsi bolniki s slab$o absorpcijo hra-
nilnih snovi denimo zaradi vnetne crevesne
bolezni, jetrne bolezni, cisti¢ne fibroze, celia-
kije ali po operaciji zelodca. Pogosto vitamina
D primanjkuje bolnikom z laktozno intole-
ranco, vegetarijancem in veganom.

Soncenje in vitamin D

Ultravijoli¢ni zarki (UVB) prodrejo skozi
kozo in tvorijo vitamin D. Tako se ga je prijelo
ime »son¢ni vitamin«. Koli¢ina vitamina, ki se
uspe ustvariti, je odvisna od letnega casa, ure
in dolzine dneva, obla¢nosti, smoga, pigmen-
tacije koZe in uporabe sonénih krem. Zarki
UVB ne penetrirajo skozi steklo, zato izpo-
stavljenost soncu skozi okno ne vodi v tvorbo
vitamina D. Enako velja za kozo, zas¢iteno s
son¢nimi kremami, ali temneje pigmentirano
kozo. S son¢enjem lahko povecamo njegovo
koncentracijo v serumu, vendar bi bilo treba
vedjo povrsino telesa vsakodnevno izpostaviti
soncu za deset minut med 10. in 16. uro. Ker
so UV-zarki kancerogeni in vsako leto bele-
zimo vecje $tevilo koznega raka (malignega
melanoma), je vitamin D bolj smiselno in
varno nadomescati v obliki raznovrstne pre-
hrane in prehranskih dopolnil.

Simptomi pomanjkanja
vitamina D

Pomanjkanje se pojavi, kadar je zmanj$an
njegov vnos s hrano, omejena izpostavljenost
soncu, kadar ledvice ne zmorejo pretvoriti vi-
tamina v aktivno obliko ali kadar je absorpci-
ja iz Crevesja nezadostna.

Pri otrocih se razvije rahitis. Kostno tkivo
se ne mineralizira zadosti, kar vodi v krhke
kosti, znacilen zaostanek rasti in deformaci-
je skeleta (kurje prsi, krive noge, kriva hrb-
tenica, nizka rast, zaostanek v razvoju). Pri
mlajsih odraslih pomanjkanje privede do
osteomalacije. Utrujenost, slabo pocutje, bo-
lec¢ine v kosteh in misi¢na slabost lahko na-
kazujeta pomanjkanje, vendar so simptomi v
zacetni fazi pogosto spregledani. Pri starejsih
se razvije osteoporoza (zmanj$ana mineralna
gostota kosti) z zlomi kosti ze ob najmanjsih
obremenitvah.

Doktor 24

Kljub obseznemu seznamu pozitivnih vpli-
vov na nase telo je vitamin D Se vedno pod-
cenjen. Bolniki ga pogosto jemljejo neredno,
Ceprav je terapija uc¢inkovita samo pod pogo-
jem, da ima telo dovolj gradnikov (kalcij in
vitamin D).

Nadomescanje

S hrano ponavadi zauzijemo nekje med 150
in 300 IE vitamina D na dan. Po priporoc¢ilih
svetovne zdravstvene organizacije dnevnim
potrebam zadostimo z vnosom okoli 1000
IE na dan. Tako je povprecno treba dodati
nekje okoli 400-800 IE na dan (odvisno od
posameznika). Bolnikom svetujemo vitamin
D v obliki kapljic (5 kapljic na dan ali enkrat
na teden 35 kapljic). Dodatno uzivanje vita-
mina D je zaZeleno zlasti v zimskih mesecih.
Bolnikom, ki jemljejo glukokortikoide (za-
viranje vnetja), zdravila za hujsanje ali anti-
konvulzive, ga je pogosto treba nadomescati,
saj je moten njegov metabolizem. Pred nado-
mes¢anjem se vedno posvetujte z izbranim
zdravnikom.
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Vv nosecnosti

Zdrav nacin zivljenja, kamor sodi seveda tudi zdrav nacin prehranjevanja, je Se posebno v nosecnosti kljucen.
Nosecnice namrec potrebujejo minerale in vitamine ne le zase, pac pa tudi za zdrav razvoj otroka.

O .
y Katarina

; Plausteiner Dordevié,
l ' dr. med.,
spec. druzinske medicine

Predvsem morajo biti pozorne na folno
kislino, jod, Zelezo in vitamin B12, saj se po-
trebe po njih v nose¢nosti povecajo. Najboljse
je seveda, Ce se Ze pred nosecnostjo pripravi-
jo ... Vedno seveda ni in ne more biti tako,
dobro pa je vedeti, kaj in kako uzivati, da bo
nosecnost potekala brez tezav ter da bo novo-
rojeni otrok zdrav.

Folna kislina

Folno kislino je treba uzivati vsaj do 12.
tedna nosecnosti vsakodnevno (400 miko-
gramov na dan), saj se v telesu ne nalaga, vi-
$ek pa telo izlo¢i. V primeru folne kisline je
nujno uzivanje prehranskega dodatka, saj je z

obicajno prehrano ne moremo zauziti dovolj.
Pomembna je pri razvoju zarodka, zlasti za
razvoj osrednjega Zivénega sistema, norma-
lizacijo delovanja mozganov in tvorbo rde-
¢ih krvnih telesc. Pomanjkanje folatov lahko
povzroci nepravilno zaprtje nevralne cevi pri
plodu. Posledice so lahko hude razvojne na-
pake okostja in centralnega Ziv¢nega sistema.
Zivila, sicer bogata s folati, so brokoli, $pina-
¢a, pomarance, solata, jajca, jetra in kvas.

Vitamin B12

Nahaja se samo v beljakovinah Zivali, de-
nimo v pustem mesu, ribah, jajcih in delno
posnetem mleku. Zato morajo biti e poseb-
no pazljive veganke in vegetarijanke. Zaradi
pomanjkanja vitamina B12 se lahko Ze med
nosecnostjo, pozneje pa tudi pri otroku poka-
zejo slabokrvnost in njene posledice ter druge
hematoloske in metabolne motnje.

Zelezo

V nosecnosti se potrebe po zelezu povecajo
za priblizno 50 odstotkov. Nosecnice ga lahko
dobijo z uzivanjem pustega rdecega mesa, te-
mno zelene zelenjave, fizola, lece, jajc, orehov,
suhega sadja in Zit, pa tudi v obliki prehran-
skih dodatkov. Ce je pomanjkanje tako veli-
ko, da vodi v slabokrvnost, je potrebno tudi
zdravljenje s pripravki Zeleza, ki jih predpise
zdravnik. Zelezo je namre¢ nujno potrebno
za nastanek hemoglobina, sestavnega dela
rde¢ih krvnih celic. Posledice pomanjkanja
bo ob¢utila predvsem nosec¢nica. Vodi lahko
v slabokrvnost, njene posledice pa so utruje-
nost, zmanj$ana koncentracija, brezvoljnost,
zmanj$ana odpornost, omotica in bledica.

Kalcij

Potrebe po kalciju se med nose¢nostjo sicer
ne povecajo, a ga z obic¢ajno prehrano Ze tako
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izredno tezko zauzijemo dovolj. Priporocljivo
je, da nosecnice popijejo vsaj pol litra mleka
in en ali dva loncka jogurta oziroma ustrezno
koli¢ino sira na dan.

Magnezij

Potreba po magneziju se v nose¢nosti po-
veca zaradi hormonskih sprememb nose¢nice
in hitre rasti ploda. Zgodnji znak pomanjka-
nje magnezija v nosecnosti se kaze v misic-
nih kr¢ih, izrazito pomanjkanje magnezija pa
lahko privede celo do prezgodnjega poroda.
Tezave se lahko pokazejo tudi kot mravljin-
cenje ali odrevenelost v rokah in nogah, kot
povecana razdrazenost ali depresivno razpo-
lozenje, pomanjkanje pa vpliva tudi na pojav
visokega krvnega tlaka in omotice. Magnezij
vsebujejo orescki, bu¢na in son¢ni¢na seme-
na, strocnice, banane, kivi, koromac, krompir,
mleko in mle¢ni izdelki.

Jod

Potrebe po jodu se v casu nose¢nosti
nekoliko povecajo, zato je priporocljivo
zmerno soljenje hrane z jodirano soljo.
Jod se sicer nahaja predvsem v me-
snih izdelkih. Njegovo uzivanje je
pomembno za normalno delovanje
§citnice.

Mascobne kisline
omega 3

Pomembne so za pravilen ra-
zvoj zivéevja pri plodu. Prisotne
so v ribjem olju, ribah, sojinem in
ogric¢icnem olju, kiviju in jajcih.
Pomanjkanje omega 3 mas¢obnih
kislin lahko vodi do poporodne

depresije, pocasnejSega razvoja
otroka, poveca pa se tudi moznost
prezgodnjega poroda.

Kaj in kako torej jesti ter
kaj in koliko dodajati?

Poznamo kup »pravil« in »modrosti«, kaj
nosec¢nica lahko je, ¢esa nikakor ne sme in kaj
absolutno mora. Tudi v pri¢ujo¢em prispev-
ku ne boste nasli absolutne resnice in natanc-
nih navodil. Vsekakor pa je nujno, da bodoce
mamice uzivajo zdravo in raznovrstno hrano,
pijejo dovolj tekocine in se stanju primerno
rekreirajo. Svoje mesto pa imajo seveda tudi
prehranski dodatki, ki jih je na trgu kar nekaj,
zato se je o njihovem jemanju smiselno pogo-
voriti z osebnim ginekologom.



Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine
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Da bi ostali zdravi vso jesen, okrepite svojo obrambo

i sistem. Pa ne le zato, ker se vroce po
in padcem temperatur. Hlad v resnici ne i
3prav ime »prehlad« spodbuja prav to povez

ad&ih strokovnjakov je po pregles
in nekaj lastnih raziskavah zakljuéilay
razu nima $kodljivega ucinka na doveski imunski ‘sis;

2¢ano obolelost za prehladom in tudi gripo vpliva dejstvo, :

senskem in seveda tudi zimskem obdobju ve¢ ¢asa pre-

pzaprtih prostorih v tesnem stiku z drdgimi. To mocno poveca

moznost prenosa raznih mikrobov.

Tisti, ki preboleva prehlad, s kihanjem in kasljanjem, rokovanjem
ter drugimi telesnimi stiki namrec viruse trosi tako reko¢ povsod, tudi
na predmete in na prasne delce, kjer lahko virusi ¢akajo nove zrtve
tudi do nekaj ur. Ker cepiva; ki bi nas okrepilo ali zas¢itilo pred vec kot
200 prehladnimi virusi, ni, je prvi in najpomembne;jsi ukrep higiena,
torej redno in temeljito umivanje rok z milom in dosledna uporaba
robc¢kov za enkratno uporabo. Drugi enako pomemben varovalni

*Najpogostejsi. pokazatelji, da nasa imunost pesa, S0 Wtfujenost,

pogoste okuzbe, vnetja, alergijske reakcije, kroni¢na*driska, pocasno
celjenje ran ... Negativno naj bi na imunski sistem vplivali tudi ne-
zdrava prehrana, stres, pomanjkanje spanca, kajenje in tezko fizicno
ter mentalno delo. Odrasli v povprecju dva- do trikrat na leto zbolimo
za prehladom, otroci Sest- do dvanajstkrat. V primeru pogostejsega
obolevanja je treba poleg ustreznih preiskav nekaj ukreniti tudi gle-
de krepitve imunosti. Za uspesno delovanje imunski sistem potrebuje
ravnotezje in harmonijo.



Jemo, da smo zdravi

V na$em telesu je ogromno bakterij, ve-
¢ina je koristnih. Glavnina celic imunskega
sistema se nahaja v ¢revesju. Mo¢ni voj$¢aki
imunskega sistema potrebujejo dobro, redno
prehrano. Ljudje, ki Zivijo v revscini in so
podhranjeni, naj bi bili veliko bolj podvrzeni
okuzbam. Ni pa $e Cisto doreceno, ali je po-
vecan pojav bolezni res mogoce pripisati tudi
vplivu slabe prehrane na imunski sistem. V
raziskavah na Zivalih obstaja nekaj dokazov,
da pomanjkanje nekaterih mikrohranil (cin-
ka, selena, Zeleza, bakra, folne kisline in vita-
minov A, B6, C in E) vpliva na njihov imun-
ski odziv. Potrebnih pa je Se veliko $tudij teh
sprememb na ljudeh.

V primeru, da se ne prehranjujete ustre-
zno, torej zauzijete premalo zelenjave, sadja
ali izberete bel kruh namesto polnozrnate-
ga, lahko to do neke mere nadomestite tudi
z jemanjem multivitaminskih in mineralnih
nadomestkov.

Vitamin C je izjemno pomemben za kre-
pitev imunosti. Najdemo ga v papriki, broko-
liju, agrumih (pomarance, limone, grenivke,
mandarine), kislem zelju, cvetadi in brstic-
nem ohrovtu.

Doktor svetuje

Dober imunski sistem je abeceda

zdravja. Ukrepi za njegovo podporo:

o UZivanje zadostnih kolicin
zelenjave, sadja, polnozrnatih
izdelkov in hrane z nizko vseb-
nostjo nasicenih mascob.

o Odsvetovano je kajenje in
uzivanje prekomernih kolicin

alkohola.

o Redna telesna aktivnost vsaj pol
ure na dan.

o VzdrZevanje primerne telesne
teZe.

o Urejen krvni tlak.

o Zadostna koli¢ina spanja, vsaj
osem ur na noc.

e Redno umivanje rok in zadostna
termicna obdelava mesa prepre-
Cujeta razne okuzbe.

o Izogibanje stresu.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Probiotiki so zivi mikroorganizmi, ki imajo
pozitiven ucinek na zdravje. Prebiotiki po-
speSujejo rast, razmnozevanje in aktivnost
probiotikov v nasih prebavilih, bodisi tistih,
ki so tam Ze ponavadi, bodisi tistih, ki jih kot
probiotike vnesemo v telo. Oboji vzdrzujejo
uravnotezeno &revesno floro. Ce se ravnoves-

je porusi (okuzbe, vnetja, zdravila, stres), pa
pripomorejo k hitrejsi ponovni vzpostavitvi
normalnega stanja.

Antioksidanti krepijo imunski sistem, saj
nevtralizirajo $kodljive proste radikale. Kot
antioksidanti delujejo nekateri vitamini in
minerali, ki jih najdemo v sadju, temni ¢o-
koladji, zelenem ¢aju, ¢rnem vinu ter rumeni,
rdeci in oranZni zelenjavi.

Premisljeno z zelis¢i in
preparati

Na policah trgovin je mogoce najti $tevil-
ne zeliS¢ne preparate, za katere zatrjujejo, da
krepijo imunost. Za nekatere pripravke je bilo
dognano, da lahko vplivajo na nekatere kom-
ponente imunskega sistema, a ni dokazov, da
dejansko okrepijo imunost do stopnje, da bi
bili mi bolje zasciteni pred raznimi okuzbami
in boleznimi. Znanstveniki e ugotavljajo, ali
imajo lahko zelis¢a, ki naj bi povecala raven

protiteles v krvi, dejansko tudi pozitiven uci-
nek na splo$no imunost.

V formi bolj odporni

Redna telesna vadba je eden od temeljev
zdravega nacina zivljenja. IzboljSa sr¢no-zil-
no zdravije, niza krvni tlak, pomaga pri urav-
navanju telesne teze in §¢iti pred raznimi bo-
leznimi. Podobno kot zdrava prehrana lahko
redna vadba prispeva k splosnemu zdravju in
zdravemu imunskemu sistemu. Zaradi boljse
prekrvljenosti ob vadbi se lahko celice in dru-
ge komponente imunskega sistema svobodno
gibajo po telesu in tako uc¢inkovito opravljajo
svoje naloge.

S starostjo imunski sistem
slabi

Proces staranja zmanj$uje ucinkovitost
imunskega sistema, kar vodi do pogostejsih
okuzb, vnetnih in rakavih obolenj. Studije ce-
pljenja proti gripi so pokazale mnogo manj-
$o0 ucinkovitost cepiva pri starej$ih od 65 let
v primerjavi z zdravimi otroki, starej$imi od
dveh let. Toda kljub zmanjsani u¢inkovitosti
cepiva proti gripi in pnevmokoku bistveno
zniZajo obolevnost in smrtnost starejsih v
primerjavi z necepljenimi.
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Tek in priprave
na maraton

Tek je v svoji najzahtevnejsi obliki (maraton) zaradi skrajnih naporov in dolgotrajnosti obremenitve
izreden podvig za telo in duha. Da bi dosegli sladko zadoscenje, ki vas ¢aka, ko preckate ciljno
Crto, je treba v priprave vloziti veliko truda in ¢asa. Znano je, da se vec¢ina udeleZencev nanj priprav-
lia 12-20 tednov. Ce letos tudi vi razmisljate v tej smeri, so naslednje vrstice namenjene prav vam.




Zakaj izbrati tek?

Ce se odlotite zanj, vam bo pozitivno spre-
menil Zivljenje. Tek pomaga pri izgubi odvec-
ne telesne teze, zniza krvni tlak in holesterol,
preprecuje razvoj sladkorne bolezni, izboljsa
spanec, okrepi srce in zilje ter tako izboljsa
kardiovaskularne zmogljivosti. Ker se pri teku
sprosc¢ajo endorfini, je tudi naravno zdravilo
proti stresu in depresiji.

Kako zaceti?

Pred zacetkom opravite pregled pri izbra-
nem zdravniku ter zdravniku medicine dela
in $porta. Preberite nasvete izkusenih tekacev
in dietetikov ter sestavite nacrt treninga. Nato
si zgradite »osnovno bazo«. To pomeni, da
zacnite redno tec¢i 3-5-krat na teden. Dolzino
in tempo naj narekuje vasa zmogljivost. Teci-
te s tako intenziteto, da se vmes lahko pogo-
varjate. Preteeno razdaljo povecujete pocasi
(vsak teden za deset odstotkov). Sele ko na
teden pretecete okoli 30-50 kilometrov, ste
pripravljeni na trening na dolge proge.

Na kaj moramo biti pozorni?

Merite svojo sréno frekvenco. Obicajno

$tevilo srénih utripov v eni minuti je 60-100.
Nizja vrednost sr¢ne frekvence v mirova-
nju pomeni boljo pripravljenost $portnika.
Obmocje sréne frekvence, v katerem naj bi
trenirali, lahko grobo izracunate tako, da od
220 odstejete starost v letih. To je vasa zgornja
meja. Med pripravami trenirajte v obmocju
65-85 odstotkov maksimalnega pulza.

Osnove: od zac¢etka do konca

Trening zacnite z ogrevanjem in koncajte
z raztezanjem. Deset minut hitrejse hoje ali
rahlega poskakovanja bo zadostovalo. Izogi-
bajte se raztegovanju neogretih misic, saj jih
lahko pri tem poskodujete.

Tega se lotite na koncu. Z raztezanjem do-
volite miicam, da se ohladijo. S podalj$anim
delom nizke intenzitete misice ucinkovite-
je odstranijo viSek mle¢ne kisline, ki se je
nabrala med vadbo. Za uspeh je prav toliko
kot trening pomemben pocitek. Ta omogoci
regeneracijo telesa, zato ga nacrtujte kot del
treninga.

Kako naj sestavim trening?

Zacetniki naj se za prvi¢ osredotocijo iz-

kljuéno na premagovanje razdalje. Cas je
manj pomemben. To pomeni, da je cilj vasih
treningov pridobivanje kondicije.

Trening vzdrzljivosti naj vkljucuje tek na
dolge proge na vsakih 7-10 dni. Ker bo tre-
ning daljsi, boste tekli pocasneje kot obicajno,
kar bo dvignilo vaso samozavest glede zmo-
gljivosti krajsih prog in pripravljenosti, hkrati
pa omogocilo telesu, da se privadi na dolge
napore in preklopi metabolizem na porabo
mascob kot alternativnega vira energije.

Ce 7elite izboljsati hitrost in vzdriljivost,
morate kombinirati svoje treninge z visoko-
intenzivnimi intervalnimi treningi. To poveca
va$o aerobno kapaciteto, zaradi Cesar boste
zmogli vec. Intervali so set ponovitev teka na
kratke razdalje s ¢im vecjo hitrostjo, vmes lah-
ko recimo pet minut hodite oziroma trimcka-
te. Tek kombinirajte s $e drugimi $portnimi
aktivnostmi. Tako boste okrepili zgornji del
telesa in trup. Vas odriv bo boljsi, e sta jedro
telesa ¢vrsto in zamah rok mocnejsi.

Tehnika

Pri teku bodite pozorni na pravilno drzo.




Tecite pokon¢no in lahkotno. Glava naj bo
vzporedna s tlemi, telo rahlo nagnjeno napre;j
(ne prelomljeno v pasu). Pravilno odmerite
dolzino koraka. Pri predolgem koraku sezete
z nogo predale¢ naprej od tezi$¢a in udarjate
s peto ob tla, s ¢imer povecate obremenitev
sklepov nog. Kratki in hitrejsi koraki so ucin-
kovitejsi. Pri pravilnem teku bi morali pristati
na sprednji polovici stopala, $e idealneje na
prstih. Na ta nacin bo elasti¢nost Ahilove te-
tive in stopalnega loka preusmerila silo teze v
gibanje naprej in izgubili boste manj energije.

Bolecina je lahko zaveznik

Ob intenzivnih naporih se povisa raven
oksidativnega stresa na celice. Telo naj bi ga
bilo sposobno uspesno kompenzirati znotraj
prve ure. Dalj$a obremenitev pomeni $ko-
do za celice. Povecan vnos antioksidantov v
prehrani lahko pomaga, vendar telo potre-
buje ¢as, da razgradi ter odplakne stranske
produkte in odpadne snovi iz telesa. Ker ob
ve¢jem naporu pride do mikroposkodb mi-
$ic ter nabiranja mlecne kisline, boste to ¢utili
kot bole¢ino in utrujenost. Bolec¢ina vas opo-
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zarja, da vam nekaj $kodi, zato jo poslusajte!
Pocivajte, dokler ne izzveni. Cas, potreben za
regeneracijo, je 24-48 ur. V tem casu lahko
izvajate raztezne vaje in hojo. Na mesto bo-
lec¢ine nanesite protibolecinska mazila, kreme
ali oblize. Boleci predel hladite. Pomagate si
lahko tudi z enostavnimi analgetiki (parace-
tamol ali nesteroidni antirevmatiki). Za spro-
stitev prenapetih bolecih misic uporabite ma-
sazo z valji ali manj$imi Zogicami. Uporaba
elasticnih samolepilnih trakov (kinezioloski
taping) je odli¢en nacin za sprostitev misi¢ne
napetosti, izboljsanje limfne drenaze in krv-
nega pretoka. Tako boste spodbudili naravni
proces samozdravljenja in hitreje okrevali.
Misicam in sklepom trakovi ponujajo oporo
brez omejitve naravnega obsega gibov, zato
so odli¢ni tako za preventivo kot za sanacijo
poskodb. Po potrebi si lahko, za boljso stabi-
lizacijo sklepa, pomagate z razli¢nimi opor-
nicami (za glezenj, koleno ...). Vsekakor v
primeru dalj ¢asa trajajocih ali hujsih bole¢in
pois¢ite zdravnisko pomo¢. Pravocasen po-
svet s fizioterapevtom in primerna oprema
lahko prepredita marsikatero nevsec¢nost.

V nadaljevanju vas bomo pospremili z na-
sveti glede primerne opreme, prehrane in psi-
hologke pripravljenosti za maraton. Ceprav
boste sprva nacrtovali treninge za bistveno
kraj$e razdalje, boste na dan maratona zmogli
preteci toliko ve¢. S pravilno pripravo bosta
na koncu dodaten adrenalin in spodbuda na-
vijacev vse, kar boste potrebovali. Noge vas
bodo prenesle ¢ez ciljno ¢rto in lahko boste
rekli: »Pretekel sem maraton!«
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Poletne aktivnosti na prostem so vzrok vecjega Stevila enostavnih poskodb - odrgmn raztrganin in ureznin,
zaradi katerih so pogostejsi tudi obiski pri zdravniku. Iz ¢asov kroZenja v urgentni travmatoloski ambulanti se
spominjam precejSnjega stevila zelo umazanih ran; v tem pogledu so najhujSe kolesarske poskodbe - padec

na asfaltu ali makadamu, ki v raztrganini in odrgnini pusti precej drobirja.

Pregled je potreben tudi pri globokih vbo-
dih (zZeblji in podobno) ali ob sumu, da so
poskodovana globoka tkiva (na primer Kkite,
kadar gre za ureznine), in za odstranitev tuj-
kov, ¢e tega ne uspemo storiti sami. Za oskrbo
drugih povrhnjih ran obisk zdravnika ni po-
treben, saj domaca oskrba povsem zadosca.

Kako o¢istiti rano

Poskodbeno povrsinsko rano, odrgnino ali
raztrganino najprej speremo pod cisto tekoco
vodo. Rano spiramo toliko ¢asa, da iz nje - ce
je mozno - odstranimo vso vidno umazani-
jo. Pri tem si brez strahu nezno pomagamo z
dlanjo in prsti. V razmislek - ¢e umazanije in
drobirja na ta nacin ne bomo uspeli odstra-
niti sami, kako naj to potem stori zdravnik v
ambulanti?

Mnogo ljudi je zmotno prepric¢anih, da
rane ne smemo umiti z vodo, ¢eprav ne zna-

jo povedati, od kod to prepri¢anje izvira. Naj
ponovim: prepric¢anje je zmotno. S tekoco,
¢isto pitno vodo izpod pipe ne bomo rani
naredili prav nobene $kode in prepri¢anje, da
bomo na ta nacin rano okuzili ali umazanijo
»vtrli« vanjo, je napac¢no. Cilj umivanja rane
je ravno v tem, da iz nje odstranimo vse tujke,
ki smo jih med samo poskodbo dobili vanjo.

Kako rano potem oskrbeti

Dobro ocis¢eno rano sterilno pokrijemo
(zlozenec, gaza ali za manjse rane obliz). Ce
po umivanju $e vedno krvavi, na rano s steril-
no kompreso nekoliko pritisnemo, da krvavi-
tev ustavimo. Nobene potrebe ni, da rano ne-
produsno zapremo, oziroma je to nezazeleno.

Cepljenje proti tetanusu

Pri nekom, ki je v preteklosti ze bil pravilno
trikrat cepljen proti tetanusu (to zanesljivo

velja za vse mlajSe od 45 let), ni moznosti, da
bi zbolel za to boleznijo. Ce je podatek o ce-
pljenju nezanesljiv in je rana umazana, je to
smiselno preveriti pri svojem zdravniku.

Ce se rana vname

Nekaj pordelosti neposredno okrog rane
(kaksen centimeter) je pri¢akovano, saj gre za
reakcijo tkiva. Obi¢ajne kreme za oskrbo po-
vrsinskih ran v teh primerih zadoscajo. Prav
tako je normalno, da odrgnine in druge po-
vrsinske rane prozorno rumenkasto »rosijo«.
Znak vnetja je tr$a oteklina, ve¢ja rdecina,
predvsem pa oboje v povezavi z dodatno bo-
lecino. Prav tako je neobi¢ajen moten izcedek
ne glede na barvo. V teh primerih je seveda
smotrno, da se oglasite na pregled pri svojem
zdravniku.
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Vnetna obolenja
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Okuzbe secil so med najpogostejSimi vnetnimi obolenji. Zaradi kratke in ravne secnice, ki leZi blizu anusa,
zenske zbolijo do 30-krat pogosteje kot moski, najpogosteje gre za mlajSe, sicer zdrave zenske. Ponavljajoca se
vnetja secil ima kar Cefrtina Zensk, starejSih od 65 let. S starostjo pa se pogostnost vnetij secil poveca tudi pri
moskih, ve¢inoma zaradi teZav s prostato.

Kaksne okuzbe secil poznamo
in kaj jih povzroca?

Okuzbe secil delimo na enostavne in zaple-
tene. Med enostavne okuzbe uvrs¢amo vnetje
mehurja (cistitis) in vnetje ledvice (pielone-
fritis) pri mlajsih, zdravih Zenskah.

Med zapletene okuzbe pa sodijo okuzbe pri
bolnikih s funkcionalnimi in anatomskimi
okvarami secil (motnje pretoka seca), mo-
8kih, otrocih, nose¢nicah, bolnikih nad 65 let,
bolnikih s spremljajo¢imi sistemskimi obole-
nji z zmanj$ano naravno odpornostjo (bolni-
ki s sladkorno boleznijo ...), bolnikih z vsta-
vljenim trajnim urinskim katetrom, okuzbe,
pri katerih simptomi trajajo vec kot teden dni,
in ponavljajoce se okuzbe secil.

Povzrocitelj vnetja je najpogosteje bakterija
Escherichia colli, ki izvira iz debelega creves-
ja. Pot okuzbe je ve¢inoma po secnici navzgor
(ascendentna).
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Redkeje se vnetje razsiri po krvi, limfi ali
neposredno iz sosednjih organov. Vnetje secil
lahko povzrodijo tudi drugi mikroorganizmi
(virusi, glivice) ter kemi¢ni (citostatiki) ali fi-
zikalni dejavniki (denimo obsevanje). Zdravi
moski le redko zbolijo za okuzbo se¢il. Njiho-
va secnica je anatomsko oddaljena od anusa
in izlocki prostate delujejo baktericidno (uni-
C¢ujejo bakterije).

Lo¢imo prvo vnetje, ponovno vnetje po
vec kot 6 mesecih ter ponavljajoce se vnetje
(ponovno vnetje prej kot v 6 mesecih oziroma
vnetje najmanj 3-krat na leto). Ponavljajoca
se vnetja so lahko posledica ponovne okuz-
be ali pa do njih pride zaradi neobcutljivosti
bakterij za izbrani antibiotik.

Kako se kazejo okuzbe
razli¢nih delov secil?

Vnetje mehurja ali cistitis se kaze s pogo-

stim in pekoc¢im uriniranjem (po kapljicah)
ter neprestanim ti$¢anjem na vodo. Zasledi-
mo lahko temnejsi, smrde¢, tudi krvav urin.
Bolniki navajajo pritiskajo¢o bole¢ino nad
mehurjem oziroma sramno kostjo. Telesna
temperatura ponavadi ni povi$ana.

Pri vnetju ledvic in ledvi¢nega meha (pielo-
nefritis) so poleg simptomov vnetega mehur-
ja prisotni Se poviSana telesna temperatura
(38 °C in vec), mrzlica, bolec¢ina v ledvenem
predelu, slabost in bruhanje.

Vnetje secnice ali uretritis lahko poteka
brez klini¢nih znakov (asimptomatsko) ali pa
se kaze s pekocimi bole¢inami v se¢nici ozi-
roma z izcedkom. Okuzbo dokazemo z bri-
som secnice. Pri tovrstnih tezavah moramo
pomisliti tudi na okuzbo s spolno prenosljivi-
mi boleznimi. V tem primeru zdravimo oba
partnerja hkrati. Dolgotrajna asimptomatska
okuzba z nekaterimi bakterijami, denimo kla-
midijo, pri zenskah lahko vodi v okvaro jaj-
cevodov in tezave pri zanositvi (neplodnost,
zunajmaterni¢na nosec¢nost).
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Pri akutnem vnetju prostate ali prostatitisu
pa ima bolnik povisano temperaturo, bole-
¢ine v predelu presredka, pogoste in pekoce
mikcije ter tanj$i curek urina. Vnetje lahko
povzroci popolno zaporo pretoka seca (reten-
ca urina). Pri nebakterijskem vnetju prostate
je potek pogosto kronicen. Kaze se z nejasni-
mi bole¢inami v predelu presredka, z bolj ali
manj izraZzenimi tezavami pri uriniranju in
ejakulaciji. Bolnik ob tem nima povisane tele-
sne temperature in ima normalen izvid urina.

Okuzbe secil pri starejsih

Ponavljajo¢e se okuzbe secil ima pribli-
zno od 20 do 25 % zensk, starejsih od 65 let.
Okuzbe pri moskih postanejo pogostejse po
55. letu starosti zaradi hipertrofije prostate.

Slabsi imunski sistem, sladkorna bolezen,
nepopolno pozdravljeno predhodno vnetje
secil in spremenjen metabolizem ter poru-
$eno ravnovesje bakterij v secilih zaradi je-
manja antibiotikov so najpogostejsi vzroki za
ponovitev okuzbe secil.

Pri Zenskah po menopavzi je eden najpo-
membnejsih dejavnikov tveganja za okuzbe
secil stalno manjsanje tvorbe Zenskega spol-
nega hormona estrogena. Zaradi tega pride
do urogenitalne atrofije s tanjSanjem sluznice
noznice. V tem procesu se v noznici znizuje
tudi raven zascitnih laktobacilov, kar lahko
vodi v kolonizacijo noznice z nevarnimi, pa-
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togenimi bakterijami, ki imajo nato odprto
pot prek se¢nice v se¢ni mehur in redkeje tudi
vse do ledvic.

Starej$im bolnicam tudi pogosteje zasta-
ja urin v se¢nem mehurju po koncu urini-
ranja in imajo oslabljen pretok urina. Med
pomembne dejavnike tveganja za nastanek
okuzbe $tejemo tudi anamnezo o okuzbah
secil pred menopavzo, urinsko inkontinenco,
kateteriziranje mehurja in podobno.

Diagnostika okuzb secil

Za laboratorijsko potrditev okuzbe spo-
dnjih secil potrebujemo izvid urina (urinski
listi¢, izvid sedimenta) ali urinokulturo z
antibiogramom, s ¢imer dolo¢imo $tevilo in
vrsto bakterij ter najustreznejsi antibiotik. Za
vnetja secil je znacilna prisotnost levkocitov,
nitritov in bakterij v urinu. Pri vnetjih s po-
viano telesno temperaturo v bolnikovi krvi
zasledimo poviSane vnetne parametre in ve-
¢je stevilo belih krvnick.

Zelo pomembno je, da je vzorec urina
oddan pravilno. Odvzeti je treba vzorec sre-
dnjega curka urina pri prvem jutranjem uri-
niranju. Spolovilo naj bo umito, prvi curek se
spusti v $koljko, srednjega se odda v posodi-
co, kon¢ni curek se zopet zavrze.

Pri zapletenih okuzbah se¢il je treba opra-
viti tudi ultrazvo¢no preiskavo secil, da iz-

klju¢imo morebitne motnje pretoka seca.
Zastajanje se¢a namre¢ vodi v hitrejSe raz-
mnozevanje bakterij, ki lahko prehajajo v kri
in vodijo v nastanek sepse.

Med dodatne diagnosti¢ne preiskave sodi-
jo ultrazvok secil, rentgenska slika, mikcijski
cistouretrogram, racunalniska tomografija
(CT), cistoskopija, pri moskih tudi pregled
prostate s transrektalnim ultrazvokom.

Zdravljenje in preprecevanje
okuzb secil

Okuzbe secil zdravimo z antibiotiki. Glede
na zapletenost in mesto okuzbe se predpise
najprimernejsi antibiotik in trajanje zdravlje-
nja, ki je lahko v razponu od enkratnega od-
merka pa vse do treh tednov.

Za preprecevanje ponavljajocih se okuzb
secil se svetuje razlicne ukrepe, in sicer pove-
¢an vnos tekocin, pogostejSe izpraznjevanje
secnega mehurja, pravilno uporabo toaletne-
ga papirja, ustrezno spodnje perilo. Pitje bru-
sni¢nega soka je eden najbolj znanih ukrepov
za preprecevanje ponavljajocih se okuzb secil.
Brusnice naj bi zavirale lepljenje E.coli na
sluznico se¢nega mehurja. Ucinkovita je tudi
profilaksa s probiotiki (uporaba intravagi-
nalnih ali oralnih laktobacilov), profilaksa z
estrogeni v obliki vaginalne kreme ali tablet,
na voljo so tudi razli¢na zdravila rastlinskega
izvora.
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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 LINJA?

Storitev omogoca, da se o zdravstvenih teZavah v vsakem trenutku lahko preko tel-
efona 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 pogos-
to rabijo zdravnisko pomog, 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 koristnain celo
priporodljiva?

Nenadna vrocinska stanja, driske, slabosti, zlasti pri mlajsih otrocih. Sprememba
zdravstvenega stanja pri bolnikih s kroni¢nimi tezavami (arterijska hipertenzija, slad-
korna bolezen, bolezni srca in ozilja, astma, kroni¢ne crevesne bolezni...). Nenadno
nastale teZave zlasti pri starejSih osebah pri odmerjanju in pravilnem jemanju pred-
pisane terapije. Zapleti pri odpustih iz bolnisnic, priprave na dolocene 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 poslab3anja zdravs-
tvenega 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 casu, 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 casa

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 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 zdrav-
lienja 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.

(e gre za stanje, ki potencialno lahko ogroza Zivljenje, se je seveda potrebno obrniti na Nu-
jno 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.


https://www.doktor24.si/asistenca
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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
+ izkljuc¢evanje 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¢


https://www.doktor24.si/preventivni-pregledi



