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Trditve in stalis¢a v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in stali$ca uredniskega odbora.

Vito Vidmar,
dr. med.,, specialist internist

Darujte kri, dajte upanje

Vsako leto 14. junija obelezujemo Svetovni dan krvodajalstva, ki letos
poteka pod sloganom Darujte kri, dajte upanje: skupaj resujemo Ziv-
ljenja. Svetovna pobuda Zeli na ta dan poudariti vlogo krvodajalcev in se
jim zahvaliti, da s svojo darovano krvjo resujejo Zivljenja mnogih ljudi.
V Sloveniji so 4. junija leta 1945 odvzeli in konzervirali prvih 19 stekle-
nic krvi, zato na ta dan praznujemo tudi Slovenski dan krvodajalstva, ki
ima pri nas dolgo in uspe$no tradicijo izklju¢no po zaslugi prostovoljk
in prostovoljcev, ki Ze vrsto let zagotavljamo zadostne koli¢ine varne in
kakovostne krvi.

Drage bralke in bralci, hvala vsem ki z darovanjem krvi resujete Zivlje-
nja bolnih in poskodovanih. Kampanja Zeli navdihniti z deljenjem res-
ni¢nih zgodb ljudi, katerih Zivljenja so bila re$ena zaradi darovanja krvi,
ali osebnih izku$enj samih krvodajalcev, spodbujati redne darovalce k
nadaljnjemu darovanju in motivirati zdrave posameznike, zlasti mlade
odrasle, da postanejo darovalci prvi¢. Drage bralke in bralci, hvala vsem,
ki darujete in resujete.

V pogovoru meseca je sodelovala priznana specialistka s podrodja
anesteziologije, reanimatologije in perioperativne intenzivne medicine,
doc. dr. Neli Vintar, dr. med., spec. anesteziologije, ki nam v pogovoru
pove, da je njena osnovna specializacija anesteziologija, reanimatologija in
perioperativna intenzivna medicina, zadnjih petnajst let pa dela najvec na
podrocju obvladovanja bolecine, ki je neke vrste subspecializacija. Prim.
doc. dr. Neli Vintar razlaga, da je anestezioloska stroka zelo napredovala,
in da mlade zdravnike poglobljeno izobrazujemo. Med specializacijo si
pridobijo ogromno znanja in izku$enj. Na voljo imamo $tevilne sodobne
pripomocke in aparature, sodobna anestezija je zelo varna, in kot pravi,
se nam med anestezijo godi bolje kot sicer. Pojasnjuje, da je bolecina ra-
zvojno, evolucijsko gledano vsekakor nasa zaveznica, saj nas opozori, da
se moramo npr. umakniti stran od ognja, ali pa da moramo po poskodbi
ali operaciji mirovati, da se tkivo lahko zaceli. V prispevku tudi omenja,
da je akupunktura s katero se Ze vrsto let uspe$no ukvarja, prisotna med
nami Ze ve¢ tisocletij in kljub razvoju medicine sodi ob bok sodobnim
pristopom obvladovanja bolecin.

Za zelo zanimiv in poucen prispevek se prim. doc. dr. Neli Vintar v
imenu uredniSkega odbora lepo zahvaljujem.

Temo meseca je dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., specialist-
ka druzinske medicine posvetila poletnim radostim in neprijetnostim. V
prispevku omenja, da je poletje za mnoge izmed nas najljubi letni cas, saj
nas spomni na pocitnice, morje, plazo, pocitek, brezdelje in zabavo. Veci-
na izmed nas torej ob misli na poletje pomisli na sladke in prijetne plati
Zivljenja, le redko pa se ob tem spomnimo tudi na vse nevarnosti, ki jih s
seboj prinasa ta letni ¢as. Poletje ima lahko za nase zdravje tudi temnejso
plat, zato je dobro poznati najve¢je nevarnosti in nacine, kako se jim izo-
gniti. Zdravo in Zivahno poletje je na dosegu roke, ko boste dali prednost
svojemu dobremu pocutju in sprejeli premisljene navade.

Ostanite hidrirani, uZivajte v sezonskih Zivilih, gibajte se na prostem,
prehranjujte se previdno, zaitite svojo kozo, poskrbite za ustrezen poci-
tek in gojite uravnoteZen Zivljenjski slog. Ce upostevate te nasvete, lahko
kar najbolje izkoristite poletno sezono, hkrati pa nahranite svoje telo, um
in duha. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se specialistki lepo zahva-
ljujem in Zelim nadaljevanje uspe$ne zdravniske kariere.

Drage bralke in bralci, Zelim vam prekrasno, toplo in spro$¢eno poletje,
¢as, ki ga pravzaprav vecina od nas vsako leto tezko pri¢akuje. To naj bo
¢as radosti, zanosa, spodbude, ¢as, ki ga prezivite z druzino, bliznjimi, pri-
jatelji. Ob druzenju spodbujajte drug drugega k dobremu, lepim in toplim
vrlinam, strpnosti, mirnosti in dobronamernosti. Hvala.

Vil bi
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Hvala, da ste si vzeli ¢as za nas pogovor. Zanima nas
vec o vasi specializaciji in delu, vasih razmisljanjih.
Najprej pa, kaj natan¢no pocnete in kje?

Moja osnovna specializacija je anesteziologija, rea-

nimatologija in perioperativna intenzivna medicina.
Vendar zadnjih petnajst let delam najve¢ na podrodju
obvladovanja bolecine, ki je neke vrste subspecializacija.

Kaj je vplivalo na vaso odlocitev za Studij medicine?
K $tudiju medicine me je spodbudil oce, sama o tem
takrat nisem razmisljala.

Kaj bi bili po poklicu, e se ne bi odlocili za Studij
medicine in zakaj?

Ze od otroskih let se u¢im tuje jezike, tako da bi bila
moja odloditev zagotovo povezana s tem.

Kaj je po vasem mnenju bistvena drugacnost
anesteziologije v primerjavi z drugimi specialnostmi?

Vsaka specialnost je pa¢ svoje podrodje. Anestezio-
logija zajema ve¢ razlinih podrodij: anesteziologijo,
reanimatologijo in perioperativno intenzivno medi-
cino. Poleg tega vklju¢uje tudi podro¢je obvladovanja
bolecin, respiratorno fizioterapijo in $e kaj. Je ena od

redkih specializacij, v okviru katere obravnavamo tako
nedonosencke, dojencke, otroke, odrasle bolnike in sta-
rostnike.

Kaksne vrste anestezij poznamo, v ¢em se razliku-
jejo?

Loc¢imo splo$no in podro¢no anestezijo. Pri splo$ni
anesteziji bolnik spi, pri podro¢ni pa omrtvi¢imo le del
telesa in bolnik lahko ostane povsem buden. Pogosto pa
obe kombiniramo.

Kdo in kako se odloca, kdaj in kateri nacin upora-
biti? Ima pacient pomembno vlogo pri odlo¢anju?

Specialist anesteziolog na osnovi strokovnega znanja
presodi, katera vrsta anestezije je za dolo¢enega pacienta
in za dolocen poseg najbolj ustrezna. Pacientu predstavi
moznosti, mu jih razloZi, pacient pa se potem dokon¢no
odlodi.

Kako pravzaprav poteka komunikacija o anesteziji
z bolnikom pred posegom? Ali imajo bolniki danes
ve¢ vprasanj kot nekoc¢?

Pogovor pred anestezijo sodi v pojasnilno dolZnost.
Pacient se mora z vsem strinjati in podpisati dokument,
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Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled.
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MAGNETNA
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10 % nizja cena
za MR in RTG
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Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
avgusta 2025

da je razumel pojasnilo. Danes imamo na spletu veliko
informacij, ki so dostopne vsem. Zato si pacienti morda
Ze vnaprej oblikujejo stalid¢a in lahko bolj usmerjeno
sprasujejo.

Mnogo ljudi doZivlja strah pred splosno anestezijo.
Kaksna so zares tveganja, in ali lahko sami naredimo
kaj, da zmanjsamo morebitne posledice?

Anesteziologka stroka je zelo napredovala, mlade
zdravnike poglobljeno izobrazujemo. Med specializaci-
jo si pridobijo ogromno znanja in izkugen.

Na voljo imamo S$tevilne sodobne pripomocke in
aparature, s katerimi med anestezijo neprekinjeno
spremljamo in nadziramo pacientove Zivljenjske
funkcije. Sodobna anestezija je zelo varna, vedno
pravim, da se nam med anestezijo godi bolje kot sicer
(smeh :). Seveda pa spremljajoce bolezni predstavlja-
jo vecje tveganje.

Kaj lahko naredimo sami?

Npr. ¢e je pacient kadilec, naj vsaj 14 dni pred opera-
cijo ne kadi.

Kako bi v nekaj besedah nasim bralcem opisali po-
jem bolecine? Je nasa zaveznica ali sovraznica?

Razvojno, evolucijsko gledano je vsekakor nasa za-
veznica, saj nas opozori, da se moramo npr. umakniti
stran od ognja ali pa da moramo po poskodbi ali ope-
raciji mirovati, da se tkivo lahko zaceli. Drugace je v
primeru kroni¢nih bole¢in, pri katerih ni vzrok rakava
bolezen. Tam bolecina ne sporoca o okvari tkiva, ampak
gre za motnjo v bole¢inskem informacijskem sistemu.

Kako vidite mesto akupunkture znotraj sodobne
anestezije in obravnave bole¢ine?

Akupunktura je prisotna ve¢ tiso¢letij in kljub razvoju
medicine stoji ob boku sodobnim pristopom obvlado-
vanja bolecin. Pravzaprav zanimanje za akupunkturno
zdravljenje nenehno raste.


https://www.doktor24.si/radioloski-center/

Ste ena redkih zdravnic, ki odprto govori tudi o
spremljanju bliznjih ob koncu Zivljenja. Kaj vas je to
naucilo o ¢loveski prisotnosti in minevanju?

Minljivost je ena temeljnih resnic, ki pa jo najraje kar
zanikamo. Vsaj zase lahko tako recem. Ob neozdravljivi
bolezni svoje sestre sem se s tem zelo zavestno srecala
in spoznala sem, da je spremljanje bliznjega ob koncu
Zivljenja privilegij, saj nas povabi v globoko duhovno
izkusnjo.

Poleg empatije - kaj je najbolj pomembno v od-
nosu pacient-zdravnik, da je obravnava v obe smeri
kakovostnejsa?

Spostovanje, razumevanje ter sprejemanje so vse-
kakor pomembni. Zagotovo pa je zaupanje na prvem
mestu. Anesteziologi smo kot piloti na letalu, ki ne-
prekinjeno spremljamo globino spanja, delovanje bol-
nikovega srca in plju¢ ter merimo odstotek vdihanega
kisika in izdihanega ogljikovega dioksida. Smo ves ¢as
ob bolniku.

Kaj so vas v letih delovanja naucili pacienti oziroma
izku$nje? Vam je katero dozZivetje ali oseba Se posebej
ostala v spominu?

V 40 letih se je Ze kar precej nabralo in tudi ostalo v
spominu. Nekaj zgodb sem nanizala v svoji biografski
knjigi Jasna pot.

Kaksen je bil (ali mogoce $e je) vas povprecen delov-
ni dan, ko prestopite vrata ambulante, oddelka? Ka-
teri del delovnika vam je bil najbolj pri srcu in zakaj?

V ambulanti se vse dopoldne vrstijo na uro in minuto
natan¢no naroceni pacienti. V kratkem ¢asu poskusa-
mo dojeti celostno sliko problema vsakega od njih, kar
ni lahko. V zacetku me je po vsakem dnevu v ambulan-
ti bolela glava, potrebna so leta izku$enj, da si zmozZen
sproti »predihavati«. Pred leti so moji delovniki potekali
v operacijski dvorani, tam je utrip povsem drugacen in
naporen na svoj nacin.

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat, zato $e po-
dobno vprasanje ob upokojitvi: Kaksen je zdaj vas
povprecen dan?

(smeh :) Se vedno imam strukturiran dan od ranega
jutra do vecera. Nekajkrat na mesec $e delam v protibo-
le¢inski ambulanti, sicer pa imam c¢as za dejavnosti, ki
me navdihujejo, veckrat grem lahko na obisk k mami v
dom starejsih.

Prej ste omenili, da ste pred kratkim izdali knjigo
»Jasna pot, ki ni le strokovno delo, ampak tudi zelo
osebna pripoved. Kaj vam je pomenilo pisanje knjige?

Nastajanje knjige je bil zame kar velik projekt, samo
pisanje pa me je »usredis¢ilo, takrat sem Cutila, da sem
v stiku sama s seboj, kar je bila prav terapevtska izku$nja.

Kaj najraje pocnete, kaj vas sprosc¢a? Knjige, poto-
vanja, glasba, $port, hi$ni ljubljencki ...?

Veliko tega, najbolj pa hoja v naravi, tudi z nasim av-
stralskim ov¢arjem.

V zadnjem klepetu je nas gost Matic Ciglic, dr. med.,
specialist travmatolog zastavil vprasanje naslednjemu
gostu, torej vam: »Kaks$na je razlika, kaksne so pred-
nosti in slabosti dela zdravnika, zdravstvenega delav-
ca v privatnem proti javnemu sektorju in ali mislite,
da je sobivanje v obeh sistemih koristno ali slabo?«.

Vsaj 15 let sem pred upokojitvijo delala redno v sluzbi,
poleg tega $e akademsko, v prostem casu predavala ali
obcasno delala v zasebnem sektorju s soglasjem svojega
mati¢nega delodajalca. Sobivanje je seveda mozno, meni
se zdi koristno za pacienta in za zdravnika.

Kaj bi sporocili bralcem nase revije, morda svojim
pacientom ali komu drugemu?

Sporodilo za Zivljenje? Bole¢ina je nasa pogosta spre-
mljevalka, a ne pomeni nujno trpljenje. Verjamem, da je
tudi z bole¢ino mozno Ziveti izpolnjeno Zivljenje.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta
v klepetu.

Ker je kovaceva kobila navadno bosa, me zanima
predvsem, ali se v zasebnem Zivljenju drzite smernic ter
napotkov za zdravo Zivljenje, ki jih verjetno dnevno pri-
porocate svojim pacientom?
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dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr.
med., specialistka druzinske medicine

OSREDNJA TEMA

y

Poletje je za mnoge izmed nas najljubsi letni Cas, saj nas spomni na pocitnice,
morje, plazo, pocitek, brezdelje in zabavo. Vecina izmed nas torej ob misli na
poletje pomisli na sladke in prijetne plati Zivljenja, le redko pa se ob tem
spomnimo tudi na vse nevarnosti, ki jih s seboj prinasa ta letni cas.

Poletje ima lahko za nase zdravje tudi temno plat, zato je dobro poznati
najvecje nevarnosti poletja in nacine, kako se jim izogniti.

Vrocina

Poleti se temperature preko dneva in tudi ponoci
povzpnejo najvije in poletna vrocina je pogosto raz-
log za razne zdravstvene nevSe¢nosti in tveganja. Za
zdravje so $e zlasti nevarni t. i. vro¢inski vali, ko vro-
¢ina traja nekaj dni in tudi pono¢i ne popusti. Vro¢in-
ski val pomeni temperature preko 30 stopinj Celzija
in pogosto tudi visoko stopnjo vlaznosti, kar pomeni
soparne in vroce dni. Ce se vrocina torej povzpne nad
30 stopinj in traja ve¢ dni zapored, potem je potrebno
svojemu zdravju nameniti nekoliko ve¢ pozornosti. V
taksni vrocini se ¢lovek namre¢ hitreje utrudi, mo¢ne-
je se poti in poveca se nevarnost za dehidracijo. Po-

veca se tudi tveganje za razna koZna vnetja, pregretje
telesa in za kap. Zelo pogosta zdravstvena nev$e¢nost,
ki nastane kot posledica neposredne izpostavljenosti
glave soncu in vro¢ini, je soncarica. Soncarico obicaj-
no spremlja zelo visoka temperatura (okoli 40 stopinj
Celzija), glavobol, vrtoglavica in splo$na izérpanost.
Najbolj ogrozeni skupini pri sonéarici so otroci in sta-
rejsi ljudje. Najboljsa za$cita zoper poletno vroéino je
zato preventiva, kar pomeni, da se je v najbolj vro¢ih
urah dneva (med 11. uro dopoldan in 16. uro popol-
dan) bolje izogibati soncu. V tak$nih temperaturah se
je dobro zadrzevati v senci in popiti ve¢ tekocine kot
obicajno. Izogibati se je potrebno prekomernim tele-
snim naporom (tezkemu fiziénemu delu, naporni te-



lovadbi, itd.). Ce vro¢inski val traja ve¢ dni zapored, je
smiselno poiskati tudi nekoliko hladnej$e okolje, npr.
v gorah ali ob vodi.

Prilagoditev telesa na povecano
temperaturo okolja

Zdravo telo vzdrzuje notranjo telesno temperaturo
pri okrog 37 stopinjah Celzija. Temperatura koZe (pa-
zduha, slu$ni kanal, koza), kjer merimo temperaturo
doma ali pri zdravniku, je vsaj za pol stopinje nizja.
Skozi dan niha za eno stopinjo, ob izjemnih pogojih
celo za tri stopinje. Vecina ljudi se najbolje pocuti v
temperaturi okolja 20-27 stopinj Celzija in od 35 do
60 odstotni relativni vlaznosti. Ob vijih vrednostih
se zane telo segrevati, notranja temperatura za¢ne
nara$c¢ati. V posebnem podrodju centralnega Zivcevja,
imenovanem hipotalamus, se nahaja telesni »termos-
tat«, ki ob povedanju temperature aktivira ohlajevalne
mehanizme telesa. Mlajse zdrave osebe imajo ucinko-
vitej$e mehanizme kot starej$e osebe.

Hlajenje telesa poteka na ve¢ nacinov.
Telo se hladi z dihanjem, znojenjem in izgubljanjem

toplote skozi kozo. Z izdihom izlo¢amo segret zrak. Ta
proces je u¢inkovit le do temperature okolja, ki je ena-
ka telesni.

Z znojenjem se telo hladi zaradi izhlapevanja znoja
s povrsine koZe. Proces je slabse u¢inkovit v okoljih z
visoko vlaznostjo zaradi upocasnjenega izhlapevanja.
Srce mora za zagotavljanje zadostnega pretoka krvi
skozi podkozje (predvsem kapilarno Zilje) pomembno
povecati pretok krvi.

Kadar se telo zaradi lastnih procesov kljub hladil-
nim mehanizmom preve¢ segreva (denimo ob pre-
veliki $portni aktivnosti v vrocih in vlaznih pogojih,
predolgem ¢asu v savni) ali hladilni procesi zaradi vro-
¢ine in visoke vlaznosti sploh niso mogod¢i, nastanejo
$tevilne tezave. Pregrevanje telesa se sprva kaze s po-
vecano vzdrazljivostjo, izgubo koncentracije in izgubo
zmoznosti opravljanja fizi¢nih aktivnosti.

Ce nastetih opozorilnih znakov oseba, ki se pregre-
va, ne uposteva, se pojavijo tezave v obliki vro¢inskih
bolezni:

. vroc¢inski edem - otekati za¢nejo okoncine,

predvsem okrog gleznjev, otekline lahko vztra-
jajo $e ve¢ dni po ohladitvi;

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

DERMATOLOSKA
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10% nizja cena
za pregled znamenj
pri dermatologu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
avgusta 2025
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o vroc¢inski izpu$caji — rdeckasti srbeci izpuscaji
koZe, ki nastanejo zaradi vnetja prevec aktivnih
znojnic, ki se zamasijo;

o vro¢inski kr¢i - zaradi izrazitega potenja se
razmerje soli v krvi porusi, ob tem zaradi ne-
do krcev, ki so ob izsusenosti (dehidraciji) $e
bolj izrazeni. Ce oseba, ki se pregreva, pije le
¢isto vodo, lahko pride do pojava kréev tudi
brez izsuenosti — treba je piti elektrolitske pri-
pravke;

o vrocinska izérpanost — posledica izsuSenosti, ki
vodi v slabotnost, vrtoglavico, hudo Zejo, gla-
vobol, s¢asoma bruhanje, krée, zadihanost in
tudi do mravljincenja ter gluhosti udov;

o vro¢inska sinkopa - izguba zavesti zaradi
pregrevanja in izsuenosti je resen zaplet, ki je
posledica zmanj$anja pretoka krvi skozi moz-
gane, praviloma do sinkope pride ob daljsem
stanju.

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

o zdravila proti alergijam ali za zdravljenje

prehlada lahko upocasnjujejo potenje;

»  antipsihoti¢na zdravila zavirajo delovanje teles-
nega termostata v hipotalamusu;

»  blokatorji beta, kalcijevi antagonisti upocasnijo
delovanje srca in niZajo krvni tlak ter preusme-
rijo kri iz podkozja;

o  efedrin, amfetamini in kokain lahko poveéajo
lastno proizvajanje temperature ter ob stisnje-
nju (konstrikeiji) Zil povzroc¢ajo zmanjsan pre-
tok skozi podkozje;

Prehrana poleti

Prehranske razvade, ki niso v prid naSemu zdravju,
je ¢ez poletje pametno postopoma opustiti. V vroc¢ih
poletnih dneh tezko prebavljive jedi oziroma kalori¢no
bogati obroki niso najboljsa izbira. To je ¢as, ko je treba
poskrbeti za pravilen izbor hrane. Od tega je odvisno,
kako se bomo pocutili in kako bomo prenasali visoke
temperature.

V poletnem ¢asu naj na nasih kroznikih kraljujeta
raznolika sezonska in lokalno pridelana zelenjava in
sadje. Njuna prednost je v lazji dostopnosti in mnogo
visji kakovosti, saj je pot od pridelovalca do potro$nika
kraj$a in s tem hitrej$a. Kakovostne ogljikove hidrate
izbiramo med polnovrednimi Ziti in Zitnimi izdelki,
kot so temne vrste kruha, riZ, testenine ter razli¢ne
vrste ka$, saj so bogatejsi z vitamini, minerali in pre-
hranskimi vlakninami. Najprimerneje je, da zauZzijemo
zelenjavo v kombinaciji z zmerno koli¢ino pustih be-
ljakovin in kakovostnih maséob. Taksen izbor zagota-
vlja dobro pocutje, kar s pridom izkoristimo tudi, ko
Zelimo zgubiti kaksen kilogram.

Sadje je bolj sladko od zelenjave, a je poleti tudi
dobra izbira. Privosite si citruse, ¢esnje, jagode, slive,
jabolka, hruske, maline, robidnice in zmerno koli¢ino
manga, marelic, breskev, melone, belega grozdja.

Spiti moramo vsaj liter in pol pa tudi do tri litre
tekoc¢ine na dan. Piti zacnite, Se preden zacutite Zejo.

Najbolj$a pijaca je voda. Izogibajte se uzivanju alko-
holnih pija¢, sladkanih sadnih sokov, gaziranih pija¢
in kofeinu. Torej za Zejo pijte vodo ali nesladkan ¢aj.
Preve¢ ohlajene pijace lahko povzrodijo zelod¢ne teza-
ve in drisko.

Soncne opekline

Soncenje je bilo v preteklosti sicer bolj priljublje-
no kakor danes, ko se vecina ljudi zaveda nevarnosti
tak$nega pocetja, Se vedno pa obstaja veliko ljudi, ki
z nastavljanjem son¢nim Zarkom pretiravajo, posledi-
ca tega so son¢ne opekline, poskodovana povrhnjica
koZe in hitrej$e staranje koze. Kot son¢no opeklino
$tejemo ze pordelo koZo, $e bolj nevarni pa so mehurji,
ki so mo¢no bole¢i in se kasneje predrejo ter oluscijo.
Son¢ne opekline so zgolj prva in najbolj vidna pos-
ledica soncenja, pretirana izpostavljenost soncu ima
namre¢ $e druge, za zdravje resno nevarne posledice,
kot je npr. kozni rak. Pred soncem se je zato potrebno
ustrezno za$(ititi in se neposrednim sonénim Zarkom
v najvedji pripeki pa¢ izogibati. KoZo je potrebno tudi
ustrezno namazati s son¢nimi kremami z visokim zas-
¢itnim faktorjem, glavo pa zaicititi s pokrivalom. Ce
do son¢nih opeklin vendarle pride, je najbolje upora-
biti navadni jogurt, hladilno mazilo ali aloe vera gel, ki
koZo navlazijo, pohladijo in pomirijo.

Ljudje, ki se spopadajo z rozaceo, pogosto opazijo, da
so simptomi poleti $e bolj izraziti. Rozacea je sicer vne-
tna kozna bolezen, katere tipi¢ni znak je prekomerno
zardevanje, povezano z raz$irjenimi Zilicami na obrazu
okoli nosu. Priporo¢amo vam, da si v poletnih mesecih
pomagate z aloe vero in negovalnimi mazili. Potrebno
se je izogibati soncu, alkoholu in peko¢i hrani, ob pos-
lab$anju pa je potreben pregled pri zdravniku.

Ekcem

Zaradi vro¢ine in visoke vlaZnosti zraka imajo poleti
ogromno tezav tudi vsi, ki se bojujejo z ekcemi oziro-
ma z atopijskim dermatitisom. Pogosto lahko situacijo
$e poslabsa uporaba dolocenih krem za zascito pred
soncem. Poskusajte ugotoviti, kaj so tisti dejavniki, ki
najpogosteje sprozijo nezazeleno kozno reakcijo - ek-
cem in se jim izogibajte, kolikor je to mogoce.

Migrene

Morda se vam zdi, da so migrenski napadi naklju¢-
ni, vendar so pogosto povezani z dolo¢enimi sprozil-
ci. Mednje sodijo tudi zelo visoke temperature. Ce se
spopadate z migreno, morate biti poleti $e posebej po-
zorni na to, da se pravoc¢asno umaknete pred najhujso
vrocino.

Bolecine v nogah

Poleti je pogostost kréev in bolecin v nogah kar dvak-
rat ve¢ja kot v hladnej$ih mesecih. Kadar so temperature
zelo visoke, lahko pride do dolo¢enih sprememb na Ziv-
cih v vasih nogah. Najbolja preventiva je, da popijete do-
volj vode in da uzivate ¢im ve¢ zivil, ki jih uvr§¢amo med
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naravne diuretike, na primer petersilj in zeleno. Pomaga
pa tudi povecan vnos magnezija.

V poletnih mesecih tezko nosimo kompresijske no-
gavice za podporo pri krénih Zilah. Lahko si pomagate z
vajami za noge in zdravilnimi u¢inkovinami - flavonoidi.

Zastrupitev s hrano

Visje temperature pomenijo tudi hitrejse razmno-
Zevanje bakterij, ki so lahko $kodljive za ¢lovekovo
prebavo. Na vrocino so $e zlasti obcutljivi mle¢ni iz-
delki in meso, zato jih je potrebno hraniti v hladilni-
ku, skrinji ali hladilni torbi. Nekoliko manj nevarna
je zelenjava in sadje, ¢eprav je poleti priporocljivo na
hladnem shranjevati prav vsa Zivila. Hrano je potreb-
no vselej zauZiti svezo in se izogibati pogrevanju stare
hrane. Ce do zastrupitve vendarle pride, je potrebno
telesu zagotoviti dovolj pocitka in tekocine, da ne pride
do dehidracije. Priporocljivo je uzivati tudi rehidracij-
ski prasek, s katerim si v telo povrnemo minerale in
elektrolite.

Prehavne fezave

Eno izmed pogostih virusnih obolenj je akutna
driska, katere najpogostejsi povzroditelji so rotavirusi
in noravirus. Simptomi se kazejo kot driska ali bruha-
nje in so Se posebej neprijetni. Rotavirus poskoduje in
unici celice nasega ¢revesja, ki ne morejo ve¢ opravljati
svoje vloge, predvsem absorpcije vode iz ¢revesja v telo
ter izmenjave elektrolitov. V ¢revesju ostane prevec
vode in hranil in to povzro¢i drisko.

Kopanje ali $portne aktivnosti v sladkih vodah so
v poletnih mesecih pomemben dejavnik tveganja za
akutne ¢revesne okuzbe. Po nekaterih ocenah se pojavi
akutna driska pri kar od 3 do 8 % ljudeh, ki so se kopali
v sladkih vodah.

V kopalnih vodah namre¢ najdemo enake povzroci-
telje, ki tudi sicer pogosto povzrocajo ¢revesne okuzbe
(Campylobacter spp., Salmonella spp., Giardia spp.,
Cryptosporidium 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 plitvi-
nah in pesku, kjer je koncentracija mikrobov najvedja.
Poleg tega otroci ostajajo v vodi dalj ¢asa, se pogosteje
potopijo pod gladino vode, zauZijejo ve¢ vode in pogo-
steje dajejo stvari v usta. Zato otroci mlajsi od deset let
zbolevajo za drisko pogosteje kot odrasli.

Ko se pojavi driska je potrebno ukrepati takoj:

o nujno je nadomes$canje izgubljene tekocine,
najbolje z rehidracijskimi raztopinami, ki jih
dobite v lekarni;

o  Cimprej je potrebno zaceti z jemanjem probi-
otikov, ki zmanj$ajo tako $tevilo odvajanj kot
tudi druge simptome pri driski, kot je slabost
ter bolec¢ine v trebuhu;

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

Piki insektov

Poletje je tudi ¢as, ko je v zraku in naravi vec insek-
tov, ki za vecino izmed nas niso ravno najbolj zazele-
ni spremljevalci toplih poletnih vederov. Med najbolj
nadleznimi so gotovo komarji, ki jih je med poletjem
ve¢. Poleg komarjev je v tem letnem casu tudi veliko
klopov in ostalih nadleznih insektov, ki s svojimi piki
in ugrizi povzrocajo srbenje, v najslabsih primerih pa
lahko povzrodijo tudi resnejse zdravstvene teZave. Pri
nas sicer ni nevarnosti za razne mrzlice, dengo ali ma-
larijo, se je pa pred piki komarjev in drugih insektov
potrebno dobro zad(ititi, ¢e potujemo na pocitnice v
bolj tropske konce sveta, kjer so te bolezni prisotne.
Najbolj nevaren pri nas je klop, ki prenasa dve bolezni
klopni meningoencefalitis in lymsko boreliozo.

Virus KME- klopni menin-

goencefalitis se na

¢loveka najpogosteje prenese z vbodom okuZenega
klopa. V nekaj minutah po vbodu klopa se prenese s
slino okuZenega klopa. Virus KME se lahko prenasa
tudi z vnosom nepasteriziranega mleka ali mle¢nih
izdelkov narejenih iz mleka kuZne Zivine. Bolezen se
pri¢ne po inkubaciji, ki traja najpogosteje 7-14 dni
po vbodu klopa. Okrog tretjina bolnikov vboda klo-
pa ne opazi. Znacilna bolezen poteka dvofazno; prvo
obdobje bolezni se kaze kot kratka neznacilna vro¢in-
ska bolezen, ki traja ponavadi od 2 do 4 dni, z misi¢-
nimi bole¢inami, utrujenostjo, glavobolom. Sledi ob-
dobje brez simptomov, ki traja nekaj dni do tri tedne.
Drugo obdobje bolezni se izraza z znaki prizadetosti
osrednjega ZivCevja, ki se kazejo kot visoka vrocina s
hudim glavobolom, v¢asih s slabostjo in bruhanjem,
lahko se pojavi celo nezavest in smrt. Pri otrocih in
mladostnikih ima bolezen obicajno lazji potek kot pri
odraslih. Kljub temu je opisanih ve¢ primerov resnega
poteka bolezni tudi pri otrocih. Pri starejsih bolnikih
(posebej starejsih od 60 let) se pogosteje pojavlja resen
potek bolezni, ki lahko vodi v paralize in veckrat pusca
trajne posledice (slab$i spomin, motnje ravnotezja,
glavobol, motnje govora, slabsi sluh, pareze). Smrtnost
pri bolnikih s KME je 0,5 % do 2 %. Na voljo je le pod-
porno zdravljenje, ki vkljucuje nesteroidna protivne-
tna zdravila, pri resnih okvarah osrednjega Zivcevja pa
je v¢asih potrebna intubacija in ventilacija. Pri poja-
vu parez ali ohromitev je pomembna rehabilitacija s
pomocjo ustrezne fizioterapije. KME najucinkoviteje
prepre¢ujemo s cepljenjem. V Evropi sta registrirani
dve inaktivirani cepivi proti KME, obe sta varni in zelo
ucinkoviti.
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V Sloveniji je borelioza najpogostej$a nalezljiva bo-
lezen, ki jo prenasajo klopi. Pojavlja se po celi drzavi
in letno belezimo okoli 5.000-7.000 zbolelih. Tveganje
za okuzbo je najvedje od februarja do novembra. Blage
zime in vlazne pomladi spodbujajo pojavnost klopov.
Borelioza obi¢ajno poteka v treh fazah. V prvi fazi
bolezni (3-32 dni po ugrizu okuzenega klopa) se po-
javijo znacilne spremembe na kozi. Nastane neboleca
rdedina, ki se pocasi $iri po koZi, na sredi bledi in dobi
obliko kolobarja. Kozna sprememba je lahko ena sama
ali pa jih je ve¢ na razli¢nih delih telesa. Pomembno
je razlikovati obi¢ajno alergi¢no reakcijo koze, ki se
lahko pojavi takoj na mestu ugriza od znacilnih ko-
7nih sprememb za boreliozo. KoZne spremembe niso
vedno prisotne. V drugi in tretji fazi bolezni (lahko
tudi ve¢ mesecev ali let po okuzbi) se pokazejo znaki
prizadetosti Stevilnih organov ali organskih sistemov:
koze, ziv¢evja, sklepov, misic, tudi o¢i in srca. Borelio-
zo zdravimo z antibiotiki. Pomembna je zgodnja pre-
poznava bolezni, saj je zdravljenje v prvi fazi bolezni
praviloma zelo u¢inkovito.

Proti insektom lahko najve¢ storimo samo z dobro
za$¢ito — kozo lahko zas¢itimo z repelenti, ki odganjajo
insekte, oblecemo pa si lahna, svetla obladila, ki zakri-
jejo kar ¢im vedjo povrsino koze. V prostore si lahko
namestimo tudi posebne naprave, ki odganjajo mrces
in insekte ter tako poskrbimo za mirne poletne no¢i.

Polefje in krvni tlak

Visoke poletne temperature vplivajo na vi§ino krv-
nega tlaka. Znano je, da sistoli¢ni krvni tlak pade
povpre¢no za 5 mm Hg, diastoli¢ni pa za 3 mm Hg,
pri zdravljenih bolnikih s hipertenzijo lahko tudi ve¢.
Vrodina namre¢ razsiri krvne Zile, kar povzro¢i padec
krvnega tlaka. Nekaj pa doprinesejo tudi poletni me-
seci, ko na¢eloma zivimo bolj zdravo. Ve¢ se gibljemo,
uzivamo ve¢ sadja in zelenjave, pa tudi pocitnice z
manj stresa k temu ugodno vplivajo.

Vroce poletje je povezano tudi z visoko vlaznostjo v
zraku, ki prav tako vpliva na zdravje ljudi s hiperten-
zijo. Raziskave so pokazale, da se tveganje za¢ne pove-
Cevati, ko je zunanja temperatura nad 38, vlaznost pa
70 % ali vi§ja. Zaradi visoke vlage in temperature se
pretok krvi poveca, kar obremenjuje srce, ki mora ¢r-
pati mo¢neje. Da bi telo ohranilo telesno temperaturo,
se bolj poti, s tem pa se poveca tveganje za dehidracijo,
kar dodatno obremenjuje srce. Se posebej sréni bolniki
naj bodo v poletnih mesecih previdni in se izogibajo
naporom, obremenitvam ter naj se raje zadrzujejo v
senci ali $e bolje v notranjih ohlajenih prostorih.

Nasveti ljudem s hipertenzijo za poletne dni:

o  pijte 8 kozarcev vode: znojenje je fizioloski
proces, ki je pri ljudeh nujno potreben za urav-
navanje telesne temperature. Pri bolnikih s hi-
pertenzijo, ki se zdravijo z diuretiki (zdravila za
odvajanje vode), je ve¢ja nevarnost dehidracije.
Zato je pomembno, da bolnik spije dovolj teko-
¢ine, vsaj 8 kozarcev vode (2 1). Previdnost je
potrebna pri bolnikih, ki imajo omejitev vnosa
tekocine (sr¢éno popuscéanje);

o izogibanje mo¢nemu soncu: neposrednemu
soncu se je treba izogibati med 10.00 in 15.00
uro, telesne aktivnosti pa naj se opravljajo zgo-
daj zjutraj ali zvecer. Ne pozabimo na ustrezno
za$cito pred soncem s pokrivali;

o kava: ljubitelji kave si dopust in poletne dni tez-
ko predstavljajo brez skodelice opojno diSece
kave, $e posebej, e je popita v prijetni druzbi
ob klepetu. Naj ljubitelje kave pomirim; resda
kofein pri nekaterih ljudeh prehodno zvisa krv-
ni tlak, ima pa na drugi strani tudi diureti¢ni
ucinek, katerega izkori§¢amo tudi v antihiper-
tenzivih. A to $e ne pomeni, da bomo po kavi
zato posegali pogosteje. Nasprotno, omejimo
njeno koli¢ino. Ce nas ta dnevna rutina sprosca
in pomirja, pa kaks$na skodelica kave dnevno
ne bo naredila velike $kode;

o kajenje: ¢e smo bili pri kavi dokaj popustljivi,
pri cigaretah ni tako. Po pokajeni cigareti se
namre¢ zvi$a krvni tlak in sréni utrip. Ucinek
enkratnega odmerka nikotina traja do 2 uri.
Dokazano ima tudi pasivno kajenje negativne
ucinke. Kajenje je pomemben dejavnik tvega-
nja za sréno Zilne bolezni, zato ga je priporoclji-
vo ¢im prej opustiti;

o S$portne aktivnosti: redna telesna aktivnost je
kljuénega pomena za zdravje srca in ozilja. Ne
opustimo je niti poleti, le prilagoditi je potreb-
no vadbo in jo prestaviti na hladnejsa jutra in
veCere. Ne pozabimo na dovajanje tekocine.
Vi tisti, ki jemljejo diuretike, naj bodo $e pose-
bej pozorni, da ne bo prihajajo do dehidracije;

o redno jemanje terapije: tudi na dopustu ne
pozabimo na redno merjenje krvnega tlaka
in redno jemanje zdravil. Zato, ko pripravlja-
mo pocitniski kovcek, nikar ne pozabimo vanj
dodati tudi ustrezne kolic¢ine zdravil za ves cas
dopusta.

Prilagoditev telesa vrocini pri
holeznih srea

Bolezni srca, predvsem sréno popuscanje, po-
membno vplivajo na sposobnost ohlajanja telesa, saj
srce ni ve¢ sposobno precrpati dovolj krvi, da se za-
gotovi povecan pretok skozi podkozje kot pomemben
del ohlajevanja telesa. Sam proces potenja pri srénem
popuscanju sicer ni okrnjen, bolniki s srénim popusca-
njem namre¢ pogosto Ze brez pregrevanja tozijo o pre-
tiranem potenju.

Zaradi pregrevanja, povecanega dela srca in izsusit-
ve lahko pride pri bolnikih z boleznijo srca do doda-
tnih zapletov:

o poslabsanja sr¢énega popusc¢anja — zaradi kom-
binacije prevelikega delovanja srca ob pove-
¢anem pretoku skozi podkozje ter ob izsusitvi
zaradi potenja;

o  nastanek miokardnega infarkta (sréne kapi) —
ob Zze izrazeni bolezni srénih Zil pride do mi-
okardnega infarkta predhodno zaradi poveca-
nega delovanja srca Ze v mirovanju. Opisana je
tudi povezava med visjo telesno temperaturo in
pospeSenim strjevanjem krvi, kar lahko vodi v
nastanek strdkov tudi v srénih Zilah;
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+ motnje srénega ritma vklju¢no z nenadno
sréno smrtjo — elektrolitsko nesorazmerje kot
posledica pretiranega potenja lahko vodi v ne-
stabilnost sréne membrane, kar lahko, sploh
ob predhodni bolezni sréne misice, privede do
pomembnih motenj srénega ritma, ki so lahko
tudi usodne.

Pljucni holniki in poletje

Bolniki z obolenji plju¢ so pogosti popotniki. V
vecini imajo na poti le blaZje tezave, posebno v neu-
streznih klimatskih pogojih. Dolo¢ena obolenja plju¢
in sapnic se poslabsajo v velikih mestih zaradi smoga.
Po drugi strani pa se lahko simptomatika kroni¢nega
bronbhitisa izbolj$a v vlaznem in toplem okolju.

Najvec tezav na potovanju je pri potovanju z letalom
zaradi neugodnih fizioloskih pogojev v letalu. Zaradi
niZjega zra¢nega tlaka v kabini vsi plini zavzamejo vec-
jo prostornino, zato potovanje z letalom odsvetujemo
popotnikom s pnevmotoraksom in pri bolnikih, kjer
je od operacije prsnega kosa minilo manj kot dva te-
dna. Bolniki s KOPB naj se izogibajo potovanj v kraje
z visoko nadmorsko visino. Suh zrak v kabini poveca
bronhialno razdrazljivost in poslabsanje astme.

Pri vseh plju¢nih bolnikih priporo¢amo cepljenje
proti gripi in pnevmokoku.

Unetje secil

Ceprav se nam zdi skoraj nemogoce, je uriniranje
med plavanjem v bazenu med ljudmi precej razsirjeno,
poleg tega tudi prhanje ali umivanje celega telesa pred
odhodom v javni bazen ni prav pogosto. Posledi¢no
so pri zenskah pogosta vnetja se¢nega mehurja. Prvi
znaki vnetja so: pogosto uriniranje, pekoce uriniranje,
smrde¢ in temen urin ter bole¢ine v spodnjem delu
trebuha, ki jih najveckrat pripiSemo bole¢im jajé¢ni-
kom.

Vnetje se¢nega mehurja najpogosteje povzrocata
¢revesni bakteriji Klebsiella in Escherichia coli. Pred-
videva se, da do okuzZbe secil pri Zenskah pride zaradi
tega, ker sta zadnji¢na odprtina in se¢nica 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.

Ob tezavah z mehurjem priporo¢am pitje ve¢jih ko-
li¢in tekoc¢in, lahko brusni¢nega soka ali ¢aja in soka
ameriSke borovnice, ki preprecuje lepljenje bakterij na
sluznico se¢nega trakta (mehur, ledvice, se¢ne poti).

Sprememba okolja, ustaljenega nacina Zivljenja,
padec imunskega sistema in vedja prisotnost bakterij
lahko privedejo do neprijetnih in tudi nevarnih vagi-
nalnih okuzb in okuZb seéil. Vrocina, vlaga in sonce
predstavljajo za kozo napor, $e posebno pa neugodno
delujejo na nezno kozo in sluznico intimnega dela te-
lesa. Nujno je, da se ne spuscate v nepremisljene spolne
odnose, pri vsakem pa je obvezen kondom. Ceprav ne
preprecuje vseh spolno prenosljivih bolezni, moznost
obolenj znatno zmanj$a. Pri adolescentih in mlajsih
osebah je zaradi nepremisljenega vstopanja v spolne
odnose poleti opaziti ve¢ spolno prenosljivih bolezni
in tudi nezelenih nosec¢nosti.

Kratka priporocila za poletje

o poskrbite za redno jemanje zdravil ;

o prishranjevanju zdravil upostevajte navodila o
shranjevanju, ki so navedena na embalazi in v
navodilu za uporabo;

o mna pot se odpravite v zgodnjih jutranjih ali
poznih popoldanskih urah in poskrbite za po-
stanke;

o srénega bolnika naj na dopustu spremlja zdrav
sopotnik, ki mu lahko pomaga ob nepredvidlji-
vih zapletih;

o pijte pogosteje. Bodite pozorni na izbiro pija-
¢e, najboljsa je voda, izogibajte se alkoholu in
sladkim pijacam;

o izogibajte se obilnim in tezkim obrokom, raje
izberite sveze sadje in zelenjavo;

o pri vseh aktivnostih upostevajte dovoljeno
stopnjo obremenitve, ki vam jo je svetoval va$
zdravnik;

o  priporodene telesne aktivnosti opravite v jutra-
njem hladu;

o  kopanje ali plavanje v primerno topli vodi je
priporoceno, saj olajsa vro¢insko obremenitev;

e zmerno soncenje je priporo¢eno v jutranjih in
poznih popoldanskih urah.

Potovaina lekarna

Potovalna lekarna naj vsebuje zdravila, ki jih vsako-

dnevno uporabljate in vam jih je predpisal zdravnik.

Dodatno pa vzemite na pot:

o zdravila za zniZanje povisane telesne tempera-
ture in laj$anje bole¢in,

o  zdravila za lajsanje alergijskih tezav,

o  zdravila za lajSanje tezav s potovalno drisko
(probiotiki, rehidracijski pragki),

o nekaj osnovnih pripomockov za oskrbo manj-
$ih ran in odrgnin (razkuzilo, sterilne zloZence
in oblize, povoj),

o  sredstva za soncenje in nego po njem,

o medicinsko oglje,

o sredstvo proti slabosti,

. zdravila za Zelod¢ne tezave,

o zdravila pri tezavah z zaprtjem,

o zdravila proti prehladu in bole¢em grlu.

Potovalna lekarna naj se dopolnjuje glede na tezave
posameznika in tudi glede na lokacijo potovanja.

Zakljucek

Zdravo in Zivahno poletje je na dosegu roke, ko bos-
te dali prednost svojemu dobremu pocutju in sprejeli
premisljene navade. Ostanite hidrirani, uzivajte v se-
zonskih zivilih, gibajte se na prostem, prehranjujte se
previdno, za§¢itite svojo kozo, poskrbite za ustrezen
pocitek in gojite uravnotezen Zivljenjski slog.

Ce upostevate te nasvete, lahko kar najbolje izkoris-
tite poletno sezono, hkrati pa nahranite svoje telo, um
in duha.



http://www.zenskisvet.si/zdravje/preprecite-vaginalne-okuzbe.html
http://www.zenskisvet.si/zdravje/preprecite-vaginalne-okuzbe.html
https://www.lek.si/media/witlof/attachments/2018/05/04/07/37/33/LEK_Priporocila_srcnim_bolnikom_2018-april.pdf
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Prihaja obdobje dopustov in lepega vremena. Nekateri se odpravimo v hribe, drugi ¢as radi prezivijo na
morju, nekateri aktivno, spet drugi najdejo sprostitev ob branju knjige. Skupni imenovalec nastetemu pa je
to, da damo »moZgane na paso«in se prepustimo trenutkom brezskrbnega uzivanja prostih dni.

Ob pakiranju in planiranju oddiha smo seveda pomislili na zdravje, mozne nezgode, ki nas lahko
presenetijo, a smo to resili enostavno — tako, da smo v toaletno torbico dodali $e Skatlo »painkillerjev«in
oblizev, v denarnico pa kartico evropskega zavarovanja — problem re3en.

Za vec informacij o
Doktor 24 Asistenci
skenirajte QR kodo.

Letos gre z nami tudi zdravnik  Zdravnik na vase naslovu,
Kaj pa ce se zgodi nepri¢akovano? Vsak izmed nas je bil ze enostavno in UdObnO

kdaj prica, ce ne celo »zrtev« nezgode na pocitnicah. Takrat

Z reditvami, ki jih ponuja Zdravniski obisk 24/7 boste dan

m Jeb\flaza Eomos se"ka.kko dobrodosla, pa cetudisamohladen . o1 p1o mirni, saj boste vedeli, da obstaja moznost
o. ace na. >rsenj! p_l_ T ) ) . takojSnjega zdravniskega nasveta in obiska kadarkoli — ko je
Si predstavljate, da bi imeli takoj na voljo zdravnika? Da

bi z enim klicem prejeli nasvet, navodila, kako pravilno
postopati, da olajsate teZave in prihranite skrbi?

hudo in predvsem takoj, ko ga potrebujete. Na voljo je kot
enkratna - samoplacniska storitev, za katero je dovolj samo
klic na 080 8112. Ce boste storitev prepoznali kot udobno
Za hitrejsi pristop v in u¢inkovito, pa vas vabimo, da se pridruzite zadovoljnim
Doktor 24 Asistenco uporabnikom Doktor 24 Asistence ter tako dostopate do

skenirajte QR kodo KaJ par ce d ed N ba bl Ze' Ita te in tudi do ostalih zdravstvenih storitev brezpla¢no (s
ostati doma? placilom mese¢nega pavsala):
Morda sami. Vas skrbi, da bi se ravno v ¢asu, ko ste dalec¢ D 24-urne dosegljivosti zdravnika za nasvet ali obisk.

stran, zgodilo kaj neprijetnega vasim starSem, starim b Opravljate specialisticne preglede, kontrole in

starem? Moznost nasveta in obiska zdravnika je imenitna diagnosti¢ne postopke brez napotnic.

storitev. Obcutek varnosti za obe strani pa je najmanj, kar D Seizognete cakalnim vrstam in stalnemu (do)
boste dobili. Za obisk nase zdravniske ekipe na vasem placevanju zdravstvenih storitev.

naslovu je pomembno le, da preko brezplacne telefonske D Preglede opravljate takoj in brez omejitev glede

Stevilke 080 8112 tezave zaupate nasim izkusenim starosti ali zdravstvenega stanja.

zdravnikom, ki se bodo po dogovoru z vami oglasili na b Prinagih pogodbenih izvajalcih po celi Sloveniji
zelenem naslovu, vas pregledali in - ¢e bo treba, ze izrodili b Opravijate potrebno radiolozko diagnostiko
zdravila ali pa vas odpeljali v ustrezno zdravstveno ustanovo (MR, CT, RTG ...), obiécete fizioterapijo, poskrbite za
na morebitno nadaljnjo zdravstveno obravnavo. zdrav nasmeh ..

P Sebrezpla¢no s taksijem pripeljete na preglede.

P Uveljavljate vsaj 20 % nizjo ceno na sonéna in

} Postanite nas u POra bnik. korekcijska ocala v nasi optiki.


https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/pristopnica/
https://www.doktor24.si/zdravniska-ekipa-na-vasem-naslovu/
https://www.doktor24.si/asistenca-paketi/
https://www.doktor24.si/pristopnica/

Odgovorite

® 24/7 080 8112 gk
-

Zdravniska ekipa na vasem naslovu 24/7.

Hitro reSevanje zdravstvenih tezav.

Na voljo tudi kot enkratna — samoplacniska storitev.
Tudi zavarovancem tujih zavarovalnic - bogate izkusnje s turisti.
Celostna obravnava akutne situacije. g ———

vV v vVvew

p Ce potrebujete zdravniski pregled na domu ali zdravniski nasvet po P Vprimeru, da med klicem oziroma v ¢asu do prihoda zdravniske
telefonu, poklicite na brezplacno telefonsko Stevilko 080 8112 (iz ekipe pride do poslab$anja zdravstvenega stanja, morate to takoj
tujine + 386 128030 92). sporociti dezurnemu zdravniku na telefon 080 8112 oziroma

poklicati 112.

P Va3 klic bo sprejel dezurni zdravnik Doktor 24 Asistence in se z vami
dogovoril za obisk na domu ali vam svetoval po telefonu. P Pomembno! Ce gre za Zivljenjsko ogrozenost, takoj klicite Nujno
medicinsko pomoc na telefon 112.
P Na hi$ni obisk bo prisel zdravnik v spremstvu zdravstvenega

tehnika s sodobno opremljenim re$evalnim vozilom. Zdravniska P Zdravniski obisk na domu lahko koristijo tudi tisti, ki niso

ekipa je opremljena z 12-kanalnim EKG in napravami za nujne pogodbeni uporabniki storitev Doktor 24 Asistence.
laboratorijske analize krvi in urina, ima pa tudi vso opremo za

vzdrzevanje zivljenjskih funkcij. P Za obisk zdravnika se lahko odlo¢i vsak (tujci, turisti, otroci ...), ki
Po potrebi bo ekipa poskrbela za prevoz v ustrezno zdravstveno se nahaja v opisanem obmocju delovanja zdravniskega obiska in
ustanovo s svojim ali dodatnim resevalnim vozilom. kadarkoli, 24 ur vsak dan. Tudi ponoci, med prazniki, vikendi ...

Obmocdje delovanja Zdravniskega obiska 24/7
Kje je

zdravnik,
ko ga
rabis?

Na vasem

naslovu

w | J in to takoj!
Q

Q Q Q Q Q

Hitro ukrepanjeinre$e-  Na voljo zavarovancem Izkusena ekipa 24 -urna Sodobno opremljeno Zanenujna
vanje tujih zavarovalnic - bogate zdravnikov na vasem dosegljivost reSevalno vozilo stanja
zdravstvenih tezav izkusnje s turisti naslovu (zdravila takoj, pregled krviin urina,

12-kanalni EKG...)


https://www.doktor24.si/zdravniski-obisk-24-7/

Pocitnice

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

Dopust je eden kljucnih zascitnih dejavnikov za ohranjanje telesnega zdravja,
duSevne stabilnosti in dolgorocne delovne sposobnosti. Vendar pa v praksi mnogi

posamezniki dopusta ne izkoristijo ucinkovito, nekje velja tudi prepricanje, da
enaka oblika pocitka ustreza vsem — teden dni morja in plaze, pa je.

Ampak ni za vse enako. Nekateri potrebujejo teden
dni hribov in gibanje. Dejstvo je, da pocitek ni univer-
zalen - razli¢ni posamezniki potrebujejo razli¢ne ob-
like pocitka in tudi trajanje pocitka, ki je potreben za
regeneracijo, se med skupinami razlikuje.

Dopust kot hioloSka in
nevroloSka potreha

Z vidika telesne homeostaze je dopust ¢as, ko se telo
in Ziv¢ni sistem lahko preusmerita iz stanja aktivacije v
stanje obnove. Pri tem govorimo predvsem o preklopu
iz simpati¢nega v parasimpaticni reZim avtonomnega
Ziv¢nega sistema, ki omogoca zniZanje srénega utripa,
izbolj$anje prebave, okrevanje imunskega sistema in
stabilizacijo hormonskega ravnovesja. Dotaknila bi se
razli¢nih tehnik, ki spodbujajo in omogocajo preklop
v parasimpati¢no delovanje, pa zanje ni treba jemati
dopusta. Lahko si jih omislite tudi med obdobjem dela.
Vsak dan lahko izvajate dihalne vaje. Na ta na¢in imate
mikro-dopust vsak dan. No, ostanimo pri dopustu kot
takem.

Ta preklop se seveda ne zgodi samodejno in ne ob
vsakem tipu dopusta. Za nekatere posameznike je
regenerativno ve¢dnevno bivanje v naravi, za druge
morda strukturirana telesna aktivnost ali kulturno
raziskovanje. Klju¢ do uspesnega pocitka je aktivacija
obnovitvenih procesov telesa in prekinitev zacaranega
kroga kroni¢nega stresa.

Oh, kako smo si razliéni

Nevrobiolo$ki in psihofizi¢ni profili posameznikov
se razlikujejo. Introvertirani posamezniki pogosteje
potrebujejo mirno okolje, zmanj$an socialni vnos in
minimalno stimulacijo (npr. narava, branje, tisina).
Ekstrovertirani posamezniki se lahko obnavljajo skozi
aktivno socialno interakcijo in telesno dinamiko (npr.
potovanja, $port, dogodki). Visoko senzitivni posa-
mezniki teZje prenesejo intenzivne drazljaje (hrup,
gneca) in potrebujejo dalj$e obdobje in ve¢ miru za
psiholoski “odklop”.

Delovno preobremenjeni posamezniki pogosto
potrebujejo ve¢ ¢asa, da »mentalno zaprejo« delovno



okolje. Enotedenski oddih ni vedno zadosten, saj je do-
kazano, da prve tri do $tiri dni Se premlevajo sluzbene
zadeve in preverjajo dogajanje ter imajo obc¢utke kriv-
de, da so sploh zapustili ladjo.

Nismo vsi za »na en éoln«

Zato ni smiselno promovirati enega “pravilnega” na-
¢ina dopusta - to lahko v posameznih primerih vodi
celo v dodatno obremenitev in ob¢utek krivde, ¢e nek-
do v naravi ne »odklopi, ali mu je lezanje na plazi (s
¢ivavo ali brez) v breme in se med potovanjem pocuti
$e bolj utrujeno, (ker je treba pakirati, se prestavljati, se
»Cekirati«, pajoj ...).

Ker Ze na zacetku nismo vsi v istem ¢olnu in plovbe
ne dojemamo enako in nas ne premetavajo ali zibajo
enake brzice, je tudi nase zacetno stanje telesa in duha
pred dopustom razli¢no.

Kroni¢ni stres, nezadostna koli¢ina (kakovostnega)
spanca, dolgotrajna kognitivna preobremenitev ali ¢u-
stveno naporno delo terjajo dalj$o regeneracijo. Ljud-
je, ki se nahajajo v pred-izgorelem stanju potrebujejo
bistveno daljsi ¢as pocitka, da sploh pridejo do tocke
sprostitve. Pri njih se prvi dnevi dopusta pogosto ka-
zejo kot povecana utrujenost, razdrazljivost ali nespec-
nost - znaki, da telo prehaja iz kompulzivne aktivacije
v fazo umiritve.

Podaljsan vikend ali tritedenski
dopust?

Trajanje dopusta ne more biti univerzalno doloce-
no. Nekdo se po petih dneh povrne v optimalno stanje,
drugi potrebuje dva tedna ali ve¢. Na splo$no velja, da
vam mora delodajalec enkrat letno omogociti dopust
v skupnem trajanju 14 dni. Osebno priporo¢am ve¢ v
kosu, trije tedni so zelo ucinkoviti, na koncu Cetrtega
tedna se je Ze tezje vrniti na delo. A o tem drugi¢, po
dopustih.

Ne biti v sluzbi $e ne pomeni, da smo na dopustu.
»Navidezni dopust« — ko je posameznik fizi¢no od-
soten z dela, a psiholosko in digitalno $e vedno tam.
Z glavo in s telefonom. Preverjanje elektronske poste,
odzivanje na telefonske klice ali razmisljanje o teko¢ih
nalogah moc¢no zavira aktivacijo regenerativnih proce-
sov. Ne deluje, ¢e se samo delamo, da smo na dopustu.

Torej, kako se pravilno dopustuje? Popolnoma pre-
kinemo stik s sluzbo, ugasnemo telefon, ne pregledu-
jemo elektronske poste. Ugotovimo, kaj zelimo delati,
kaj nas veseli in temu prilagodimo aktivnosti (po do-
mace: delamo, kar ho¢emo). Kjer ho¢emo.

Prvi dnevi naj bodo namenjeni fizi¢ni umiritvi,
spanju, pocitku, ¢e vam to manjka. Nato pa akcija,
kakr$nakoli vam pa¢ najbolj ustreza. Tudi obracanje
listov v knjigi je aktivnost.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

PSIHIATER
10 % nizja cena

za pregled pri
psihiatru

Klikni ali skeniraj

Narodi se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavijas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
avgusta 2025


https://www.doktor24.si/psihiatrija-in-psihoterapija/

Brez skrbi.

N Storitve po vasi zelji °
L D Brez napotnice.
= p Brezcakanja. es aVI e
5] D Brezzdravstvenih ali starostnih

omejitev.

Brez doplacil. k t
Vec kot 130 zdravstvenih ustanov. pa e
Vec kot 700 zdravnikov.

Po celi Sloveniji in pri vas doma

24/7 dosegljivost zdravnika. povsem

" Celodnevna
dosegljivost zdravnika

( X J
p 24/7 vsak dan, ves dan, 0 Svo I h
) zasvetovanje po telefonu,
p zaobisk nadomu
(ob izbiri dodatnega paketa). iel .a h
UcCinkovito resevanje j
%Q zdravstvenih tezav
P Nasvet ali obisk takoj.
P Pregled pri specialistu v 10 delovnih

vV VVvVVew

e

dneh.
Za vec informacij o
U g odnosti Doktor 24 Asistenci skenirajte QR kodo.
‘ p Druzinski popusti. W
e P Brezpla¢no za otroke do 15. leta. g frirs -
P Moznost brezplacnega taksi prevoza o T
na pregled.

D Ostali taksi prevozi po ugodnejsi ceni.
Nizje cene za druge preglede.

—

Osnovni paketi

SPECIALIST
Plus

SPECIALIST
Premium

SPECIALIST
Premium AED

Zdravniski
nasvet 24/7

/mesec /mesec /mesec /mesec /mesec
24 ur svetovanije zdravnika Vse kot Specialist, Vse kot Specialist PLUS, Vse kot Specialist Premium,
Svetovanje zdravnika, po telefonu in specialisti¢ni brezplacen taksi prevoz vsi dodatni paketi vsi dodatni paketi
vsak dan, ves dan. pregledi brez napotnice na pregled (brez AED) in defibrilator
Neomejeno stevilo Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika
nasvetov neomejeno neomejeno neomejeno neomejeno
3 storitve na leto 2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec
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Kako in kdaj
lahko zaénem?

Posljete izpolnjeno
pristopno izjavo

EiEEE

[=] 14 45
Prejmete kartico s svojimi
podatki

Poklicete
p 082008240
P sporocite svoje Zelje.

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

Postanite zadovoljni uporabnik
Doktor 24 Asistence tudi vi!

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

Dodatni paketi
7A=Y~ 7€ £ 39€

N A @ www.doktor24si
DOktOI. [ A | @ wwwiacebook.com/doktor24si 0808112 0820 08240

ASISTENTCA www.instagram.com/doktor24.si/ Hisni zdravnik Narocanje in informacije
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. Maja Mikli¢, dr. med,,
| l specialistka druzinske medicine
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Mediteranska dieta

Preprost korale
do boljsega
sdravja

Zelite jesti okusno in brez odrekanja ter hkrati narediti nekaj dobrega

za svoje zdravje? Mediteranska dieta je eden najenostavnejsih nacinov
prehranjevanja, ki lahko zmanjsa utrujenost, izboljsa pocutje, okrepi
imunski sistem in celo upocasni staranje. Nic Stetja kalorij, nobenih strogih
omejitev — le pametna izbira hrane.V tem ¢lanku boste izvedeli, kako z
majhnimi spremembami v prehrani dolgorocno izboljsate svoje zdravje ter
zdravje svoje druZine.

y

Ze dolgo vemo, da ljudje, ki so redno telesno aktivni,
imajo zdravo telesno tezo in uzivajo dovolj omega-3 ma-
$¢obnih kislin, v povpre¢ju zivijo dlje. Ceprav skoraj vsa-
ka dieta z zmanj$anim kalori¢nim vnosom izboljsa krvni
tlak, holesterol in sladkorno bolezen, je klju¢ni razlog za
izbolj$anje pogosto izguba odve¢nih kilogramov. A ni
dovolj le shuj$ati - pomembno je tudi kaj jemo.

Zakaj je mediteranska dieta tako
posebna

Mediteranska dieta je eden izmed najbolj enostavnih
in varnih na¢inov prehranjevanja. Njen glavni poudarek
je na zelenjavi, manjsih koli¢inah sadja ter morski hrani,
bogati z omega-3 ma$¢obnimi kislinami. Vnos rdecega
mesa, sladkorja in nasi¢enih mas¢ob pa naj bo omejen.

Omega-3 mascobne kisline imajo izjemne koristi:

o delujejo protivnetno in §Citijo pred razvojem
raka in avtoimunskih bolezni,

«  zmanjsujejo holesterol, red¢ijo kri in s tem
zmanj$ujejo tveganje za sréni infarkt in mozgan-
sko kap,

o krepijo ¢revesje, zmanj$ujejo intoleranco na hra-
no in alergije,




o izboljSujejo razpoloZenje, zmanjsujejo utruje-
nost in simptome PMS ter depresije,

o koristijo mozganom, saj izboljSujejo ucenje,
spomin in delovanje pri ADHD,

o v nose¢nosti podpirajo zdrav razvoj otrokovih
mozganov in gibanja.

Kje najdemo omega-3
Najboljsi viri so:
o ribe (sardele, tuna, losos),
o ribje olje in mehkuzci (npr. kozice),
. rastlinski viri: orehi, mandlji, chia semena, la-
neno in konopljino seme, avokado, $pinaca,
soja, alge.

Ce ne jeste rib, lahko omega-3 zauzijete kot pre-
hransko dopolnilo (EPA + DHA), v odmerku od 1000
do 2000 mg dnevno. Kapsule naj bodo v trigliceridni
obliki, saj se bolje absorbirajo. Ce jemljete zdravila za
redcenje krvi, se prej posvetujte z zdravnikom.

Prebava in zdrave bakterije

Mediteranska prehrana vkljucuje tudi:
o stro¢nice in polnozrnate izdelke, bogate s pre-
biotinimi vlakninami (npr. beta-glukan), ki

hranijo dobre bakterije v ¢revesju,

« olivno olje, oresc¢ke in ribe, ki spodbujajo rast
koristnih bakterij, kot sta Bifidobacteria in Fa-
ecalibacterium.

Zdravje ¢revesja vpliva na telesno tezo in odpornost.

Kar jemo, neposredno vpliva na to, katere bakterije na-
seljujejo nasa prebavila.

Vitamin D - tihi zaveznik zdravja

Vitamin D ima v telesu pomembno vlogo:

« pomaga pri gradnji kosti in preprecuje oste-
oporozo,

«  zmanjduje vnetja, krepi odpornost, lajsa stres in
depresijo,

o  ima lahko tudi protirakave uéinke.

Nizek nivo vitamina D je pogosto povezan z debelo-
stjo, inzulinsko rezistenco in ve¢jim tveganjem za slad-
korno bolezen tipa 2. Mediteranska prehrana z ribami
in son¢nimi Zarki pomaga vzdrZevati njegovo raven.

Kaj pa hitra hrana?

Ocvrta in predelana Zivila pogosto vsebujejo nezdra-
ve mas¢obe in neravnovesje med omega-6 in omega-3.
Idealno razmerje bi bilo 4:1, sodobna prehrana pa po-
gosto doseze razmerje 20:1 — kar vodi v vnetja in zdra-
vstvene tezave.

Preprosti nasveti za vsak dan

Kupujte lokalno in sezonsko hrano.
Izogibajte se predpripravljeni hrani.
Jejte manj in kakovostno.

Kako naj izgleda kroznik

Polovico kroznika naj zavzema zelenjava (surova
ali kuhana),
drugo polovico razdelite:
o 1/4 kompleksni ogljikovi hidrati (ajda, kvinoja,
rjavi riz),
B 1/4 beljakovine (riba, pis¢anec, govedina).
o Dodajte zli¢cko olivnega olja.

Za orientacijo:
B Zenske: kroznik s premerom 23 cm,
o moski: kroznik s premerom 26 cm.

Zakljucek

Jejte raznoliko. Na krozniku naj bo veliko barv, teks-
tur in okusov. Tako boste zauzili dovolj hranil, obenem
pa se boste hitreje nasitili. Mediteranska dieta z raz-
logom ni muha enodnevnica. Gre za Zivljenjski slog,
ki ne zahteva popolnosti, le nekaj pravilnih zavestnih
izbir na dnevni bazi. In ¢e se vam kdaj zalomi, ni¢ hu-
dega. Pomembno je, da se zavedamo, da zdravje ne lezi
v lekarni, ampak na nasem krozniku. Zato tezimo k
temu, da kvalitetno nahranimo svoje telo in ne le svo-
jih zelja.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

GASTROENTEROLOSKA
AMBULANTA

10 % nizja cena
za kolonoskopijo
- s sedacijo ali anestezijo

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
avgusta 2025
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0808112 Zelena prestolnica z velikim
Poenostavite pot do zdravja! potencialom

Q Hitrejée reéevanje Zd raVStVGnih teiaV, Mogoée ponujate namestitev B&B, imate hotel
Q Izkuiena zdravnidka ekipa tudi na vaSem naslovu. ali pa se ukvarjate z glampingom? Morate

Qv Ljubljani z okolico (Kranj, Grosuplje, Kamnik in Vrhnika) poskrbeti za dobro pocutje gostujocega zbora
Q 24 — urna dosegljivost pevcev ali Sportne ekipe, celega orkestra pa Se

Q Bogate izku§nje tudi s turisti za tehnic¢no osebje, iSCete namestitev za svoje

Q Razllcr?e moznosti sqdeIO\{an ja — po vasi meri. nauziiejo lepot Slovenije, odliéno opravijo z
o Z nami lahko ponudlte vec. nasprotno ekipo, vrhunsko izpeljejo organizirano
Q@ Obicajno je storitev zajeta v zavarovanje za tujino konferenco, dirigirajo popolno?

poslovne partnerje? Zelite, da se vasi gosti polno
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[} LJUbIja i(| ma r’aton v ponudn!ke rfan?estitev ih:.' Sy
v Ljubljani - TRy
*brezplac¢en zdravniski 2
nasvet za vse goste
v Ljubljani

*Ugodnost velja za obdobje od 1. julij do :
31.avgust 2025, pod pogojem, da sporocite svoje
kontaktne podatke tu '

Klikni tukaj

s B

Turisti, ki obiscejo Ljubljano, lahko pri¢akujejo odlicno izkusnjo bivanja.

Poleg opevanih lepot Slovenije in ljubkosti Ljubljane, so na voljo tudi storitve,
ki dodatno povecujejo obcutek varnosti v Ljubljani, ena od teh je zagotovo
Zdravniski nasvet ali obisk 24/7.

Kajpace... Resitev! Dober glas seze v vsako vas

Kaj pa, ¢e kdo zboli? Saj veste - Zapomnite si in posredujte informacije Zanesljivo vam bodo hvalezni, ko jim boste s
zdravstvene tezave nas obicajno v pravem trenutku tudi naprej. Bodite pomocjo nase izkusene zdravniske ekipe na
presenetijo, ko to najmanj pricakujemo korak pred tezavo in v sodelovanju z terenu ponudili hitro in u¢inkovito pomoc ter
- tudi na dopustu, sluzbeni poti, Doktor 24 Asistenco dopolnite svojo s tem pomembno skrajsali ¢as do ustrezne
gostovanju ... Vsako leto v toplejsih ponudbo. Z nami bodo imeli vasi gosti, obravnave in povrnitve zdravja, ki ga bodo
mesecih belezimo v Ljubljani visje stevilo prijatelji, vi ali poslovni partnerji na nujno potrebovali za ¢imprejsnje nadaljevanje
klicev za nasvet, narocil na pregled ali voljo 24-urno dosegljivost zdravnika in aktivnosti, ki so si jih zadali v ¢asu obiska
morebitni obisk zdravnika.. moznost obiska »na domacem naslovu« Ljubljane, Slovenije.
kadarkoli.

Pomembno! Obicajno je storitev zajeta v zavarovanje za tujino



https://www.doktor24.si/zdravniski-obisk-za-vase-goste/

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

Kaj rse ne sme
manjhkati v nasi
potovalni lekarni?

yy

Ne glede na trajanje in destinacijo, se je potrebno na vsako potovanje dobro
pripraviti. Tudi sicer moramo pred odhodom vedno poskrbeti za nemalo stvari,

med drugim predvsem za prtljago. In eden njenih klju¢nih delov je prav nasa
osebna potovalna lekarna.

V)

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

ORTOPEDSKA
AMBULANTA

10% nizja cena
za pregled pri
ortopedu

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
avgusta 2025

Skrbno pripravljena vsebina potovalne lekarne nam
lahko na potovanju prihrani marsikatero nevse¢nost
ter omogoci bolj brezskrbno pot. To $e posebej velja
v primerih, ko potujemo s celo druzino, z majhnimi
otroki, v primeru nose¢nosti ali ¢e nas pestijo kaksne
zdravstvene tezave.

Med obvezno prtljago sodi tudi
ustrezno pripravijena potovaina
lekarna

Potovalno lekarno si pripravimo v torbici, ki na po-
tovanju ne bo dostopna otrokom in bo karseda varna
pred zunanjimi vplivi, kot so svetloba, toplota in vla-
ga. Zdravila za potovalno lekarno si kupite sami, tudi
tista na recept. Za nekatera zdravila boste potrebovali
zdravnikov (beli) recept. Slovensko zdravstveno zava-
rovanje teh stro$kov namre¢ ne krije.

Zdravila vzemite s seboj v njihovi izvirni embala-
71 in skupaj z navodili za uporabo, poskrbite tudi, da
bodo imela ustrezen rok uporabe. Posebno pozornost
posvetite zdravilom, za katera je dolo¢en poseben re-
Zim shranjevanja. Zanje so na voljo hladilne torbice, ki
omogocajo prenasanje tak$nih zdravil. Nekatera zdra-
vila in medicinske pripomocke je potrebno na carini
prijaviti. V tak$nih primerih je priporo¢ljivo pridobiti
pisno potrdilo od zdravnika. Poleg teh potrdil v poto-
valno lekarno sodi $e kartica zdravstvenega zavarova-
nja za tujino ter potrdila o cepljenjih. Pred odhodom
se je dobro pozanimati o zdravstveni oskrbi v kraju
pocitnikovanja in o najblizjih zdravstvenih domovih
oziroma bolni$nicah (telefonska $tevilka in naslov).

Potovalna lekarna mora seveda vsebovati tudi zdra-
vila, ki jih redno jemljete zaradi zdravljenja kroni¢nih
bolezni (zdravila za zdravljenje sladkorne bolezni,
zvi$anega krvnega tlaka, angine pektoris, astme, he-
mofilije, holesterola, Parkinsonove bolezni) ali preven-
tivno (kontracepcijske tablete, injekcije adrenalina ob
alergiji na ¢ebelji pik). Kroni¢ni bolniki morajo biti pri
urejanju potovalne lekarne pozorni na zalogo zdravil.
Koli¢ina zdravil za zdravljenje kroni¢nih bolezni naj
zadostuje za celotno potovanje in $e za 2 tedna ve¢ v
primeru nepredvidenega podalj$anja potovanja. Na
pocitnicah v tujini je dobro imeti s seboj tudi potrdilo
o kroni¢nih boleznih v angleskem jeziku.

Se posebej za poletna potovanja velja veliko pozor-
nost posvetiti zasciti pred soncem. Ne pozabite na iz-
delke za aktivno zas¢ito pred soncem z ustreznim zas-
¢itnim faktorjem, za nego po sonéenju ter pripravke za
nego morebitnih opeklin.

Priporocljiva je tudi primerna za$¢ita pred piki
insektov, kot so komarji in klopi. Na trgu obstajajo
$tevilni zelo ucinkoviti naravni repelenti, za $e inten-
zivnej$o za$cito pa so na voljo tudi sinteti¢ni priprav-
ki. Poleg zas¢ite si je koristno priskrbeti tudi izdelke
za nego in zdravljenje po pikih insektov. Se posebej
na bolj izpostavljenih podrocjih sveta je treba zas-
¢iti pred insekti posvetiti nekoliko veéjo pozornost.
Za potovanja v obmodja, kjer obstaja nevarnost ma-
larije, je treba jemati antimalarike. Poleg jemanja le
teh je nujna tudi hkratna zascita pred piki insektov.

Pogosto nam na potovanju $e kako prav pridejo tudi
mazila za laj$anje bolec¢in v miicah in sklepih, prsila za
rane, pripomocki za odpravljanje tezav z zamasenimi


https://www.doktor24.si/ortopedija/

usesi, kombinirani izdelki za intimno higieno. Pozabiti
pa ne gre niti na pripomocke za ustno higieno in raz-
kuzila za roke.

Se posebej natanéno moramo
nacrtovati dopust, ko se na pot
odpravijamo z ofrokom

Otrokovi starosti in zdravstvenemu stanju je treba
prilagoditi obliko, ¢as, trajanje potovanja in potovalno
lekarno. Kadar potujemo z majhnim otrokom, obstaja
dodatno zdravstveno tveganje, zato se moramo dobro
pripraviti.

Prehranjevanje in umivanje rok sta najpomembnej-
$a dejavnika, na katera morajo biti starsi pozorni. Do-
jencke naj mame dojijo ali hranijo z mle¢no formulo,
ki jo pripravijo z ustekleni¢eno vodo. Pred odhodom
se pozanimajte, kako je s pripravljeno hrano za otroke,
kamor potujete. Morda boste potrebovali $e steriliza-
tor za vodo in termo posodo. Paziti je treba tudi pri
umivanju zob. Otroci vodo obicajno pogoltnejo in ker
je za otroke potrebnih manj klic, da se okuzijo, lahko
7e manj$e koli¢ine popite vode povzrocijo prebavne
teZave.

Vrecke za oralno rehidracijo in paracetamol (sirup
ali svecke) imejte vedno pri sebi. V potovalno lekar-
no lahko dodate tudi nesteroidni antirevmatik v ob-
liki sirupa (ibuprofen) za zniZevanje povisane telesne
temperature in laj$anje bole¢in. Dodajte tudi sirup
za zdravljenje alergij, blazitev srbenja po pikih (anti-
histaminik). V potovalni lekarni za majhne otroke je
smiselno imeti zdravilo proti morebitnim vrodinskim
kré¢em. Zaradi pogostosti okuzb zgornjih dihal in uses
pri otrocih vzemite s sabo tudi fiziolo$ko raztopino za
¢is¢enje nosu in dekongestivne kapljice za nos. V lekar-
no dodajte Se dovolj plenic, vlazilnih robc¢kov, mazilo
za nego koze na ritki in mazilo ob vnetju koze na rit-
ki, termometer. Za otroke so na malari¢nih podro¢jih
primerna repelentna sredstva z < 30 % DEET. Kemop-
rofilaksi z antimalariki pri otrocih je treba nameniti
posebno pozornost, saj je potrebna prilagoditev vrste
in odmerka zdravil. Na potovanju se lahko otrok tudi
poskoduje, zato morajo biti starsi $e posebej pozorni.

FIRST AID KIT

-

Otroke je treba ustrezno zad¢ititi tudi pred vroéino
in soncem. Ne izpostavljajte jih soncu med 10. in 16.
uro, uporabljajte UV oblacila in za$¢itna pokrivala ter
za starost otroka primerno son¢no kremo z zas¢itnim
faktorjem (ne pred prvim letom starosti). Otrok mora
popiti dovolj tekoc¢ine, zlasti ob vro¢em poletnem vre-
menu. Previdnost velja tudi pri kopanju, v stojecih
vodah je ve¢ja tudi moznost okuzbe z mikrobi. Ne po-
zabite na primerne plavalne pripomocke in najljubse
igrace (tudi za na pot). Med voznjo morajo biti otroci
vedno pripeti z varnostnim pasom oziroma sedeti v
otroskem sedezu.

9,

DOKTOR SVETUJE
Osnovni nabor potovalne lekarne:

zdravilo proti povisani telesni temperaturi in bole¢inam. Zaradi
nepredvidljivih okolis€in so na potovanju Se posebej primerne
oblike, ki omogocajo jemanje brez vode in jih lahko raztopino v
ustih ali zve¢imo. Za otroke na pot vzamemo sirupe ali svecke;
zdravila proti prebavnim tezavam, kot so zaprtje ali driska.

V primeru zastrupitve s hrano ali pijaco je zelo primerno
medicinsko oglje, saj nase veze strupe in bakterije ter zapira.
Poleg prebiotikov in probiotikov je priporocljivo s seboj vzeti
tudi odvajalo;

rehidracijski praski, ki ob driski ali bruhanju nadomescajo
izgubljene elektrolite in preprecujejo dehidracijo. Ta del
potovalne lekarne nam bo prav prisel tudi v primerih
povecanega znojenja na bolj telesno aktivnih potovanjih;
tablete za precisc¢evanje vode, ki lahko v veliki meri omejijo
nevarnost prebavnih tezav ali celo zastrupitve na rizi¢nih
obmogjih;

zdravilo proti potovalni slabosti;

dekongestivne kapljice za nos;

fiziolosko raztopino;

zdravila proti alergijam v obliki tablet. Alergijske reakcije na kozi
lajSajo tudi doloceni geli oziroma mazila;

prvo pomocg, ki mora vsebovati sterilne obveze, gaze ter oblize,
povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo in Skarjice. Na voljo so tudi ze
sestavljeni osebni kompleti prve pomodi;

termometer;

razkuzilo za roke.




Allurion zelodc¢ni balon

Prviin edini zelodcni balon za hujSanje na svetu, ki ga je mogoce pogoltniti

Program Allurion je primeren za
kandidate, ki izpoinjujejo naslednja merila:

starost nad 18 let,

[TM (indeks telesne mase) 27 ali vec,

ste poskusili z dieto, vendar brez vecjega uspeha,
ne pijete alkohola prekomerno,

trenutno niste noseci,

niste bili operirani v predelu zelodca.

Preverite tudi v nasem kalkulatorju za izra¢un indeksa telesne mase
ali ste kandidat za vstavitev balona.

Kako deluje program Allurion?

Balon Allurion je na zacetku v obliki kapsule, na katero je pritrjena drob-
na cevka. Kapsulo pod nadzorom zdravnika pogoltnete. Anestezija ali
gastroskopija ni potrebna. Nato preko cevke balon¢ek napolnimo z vodo
in kateter odstranimo. Lego balonc¢ka bomo preverili z rentgenskim slika-
njem in s tem je namestitev koncana.

Postopek traja priblizno 15 minut.

Po namestitvi balona se boste z naso zdravstveno ekipo osredotocili na vas
odnos do hrane, prejeli boste navodila glede prehrane, da bi vam poma-
gali doseci najboljse rezultate pri hujsanju in vas pripravili na vzdrzevanje
telesne teZe po odstranitvi balona.

Po priblizno 16 tednih se bo baloncek naravno izpraznil in odstranil skozi
vas prebavni sistem.

Bolnik za spremljanje po namestitvi intragastricnega balona prejme elek-
tronsko tehtnico in uro, ki ju povezemo z aplikacijo, kjer ga spremlja lececi
zdravnik. Na tak$en nacin je omogoceno sledenje bolnika in zgodnje od-
krivanje morebitnih tezav.

E Pregled ali posvet v ambulanti
M- za zdravljenje debelosti

Dodatne informacije v angleskem jeziku so na voljo na www.allurion.com. Ce imate dodatna vprasanja, nam lahko pisete na bariatrija@doktor24.si.



https://www.doktor24.si/allurion/
http://www.allurion.com
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