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Za vse lepo, kar nas Se ¢aka! Izberite zdravje!

Izkoristite ugodnosti, ki jih bodo od novembra 2025 do zadnjega januar-
ja 2026 delili »dobri mozje« Doktor 24 Asistence:

December je mesec, ki v nas prebudi obcutke topline, pricakovanj in
veselja. Praznikov, ko si vzamemo ¢as zase, prijatelje in predvsem svoje
bliznje.V tem ¢asu nas spremljajo misli na krasenje doma, druzenja, zak-

O o , . R 3 mesece brezplacno za obdarovanca*
ljucek leta ter optimizem za 3e boljse leto, ki prihaja.

(ne glede na izbrane pakete in njihovo stevilo)

Poleg vsega lepega pa nas decembra caka Se kar nekaj »obveznosti «,
med katerimi je gotovo ena pomembnejsih iskanje popolnih daril, da
bi svojim najblizjim izkazali pozornost in ljubezen.V tem duhu izbiramo

1 leto brezpla¢no in brez obveznosti**
bomo v Zrebu podarili trem izmed vas vseh, ki se boste odlocili ne-
komu podariti zdravje. Velja za enak paket, ki ga boste izbrali za svojega

darila, ki simbolizirajo Zelje po uspehu, napredku, osebni sreci pa seveda obdarovanca,

najpomembnejsemu in nepogresljivemu - zdravju. Zdravnigki nasvet 24/7 — BREZPLACNO

. . . Y . (za vse, ki boste nekomu podarili paket storitev Doktor 24 Asistence v
Tokrat lahko presenetite z darilom, ki presega obicajno in seze v prihod- P P

nost z obljubo varnosti in skrbi. Podarite jim zdravje z Doktor 24 Asist-
enco. Krpica za ocala
za vas in obdarovance

Casu trajanja te akcije)

*Velja za nove pogodbe, sklenjene do 31. januarja 2026, preko za to namenjenega pris-
topnega obrazca ali QR povezave, ne glede na izbrane pakete in njihovo stevilo. Popus-
ti, razen pogodbenih, se ne sestevajo.

**Splodni pogoji nagradne igre Podari zdravje

Zakaj podariti ravno Doktor 24 Asistenco?

Samo uporabniki Doktor 24 Asistence imajo vsak trenutek, 24/7
na voljo zdravnika za nasvet po telefonu ali obisk na domu, poleg
tega pa dostop do brezpla¢nih specialisti¢nih pregledov, kontrol in di-
agnosti¢nih postopkov, brez napotnice, brez ¢akanja in brez omejitev
glede na starost ali zdravstveno stanje. Ne glede na to, ali ste bili za

ugodnosti skenirajte QR kodo
isto zdravstveno teZavo Ze obravnavani ali ne.

Podarim zdravje

Zacetne pakete lahko kadarkoli dopolnite s kar nekaj dodatnimi po vasi
zelji.

Zdrav Clovek je sreCen in motiviran za vse lepo, kar ga Se Caka.

Dodatni paketi

SPECIALIST Zdravniski obisk 24/7

Premium AED — 7/m§c
MR/ CT preiskava

80€ A

Osnovni paketi

Zdravniski SPECIALIST SPECIALIST

Premium

57€

Plus

37€

nasvet 24/7

/7€

17€

/mesec /mesec /mesec /mesec /mesec 7€
5 A /
24 ursvetovanje Vse kot Specialist, Vse kot Specialist PLUS, Vse kot Specialist e
Svetovanje zdravnika, zdravnika po telefonu in brezplaéen taksi vsi dodatni paketi _ Premium, Fizioterapi

vsak dan, ves dan. specialisticni pregledi prevoz na pregled (brez AED) vsi dodatni paketi 7€
brez napotnice in defibrilator /mesec

Neomejeno Stevilo Svetovanje zdravnika Svetovanje z.dravnika Svetovanje z.dravnika Svetovanje zdravnika Resi zivljenje (defbriator
nasvetov neomejeno EEIISE neomejeno neomejeno + nasvet) 39:€

2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec

3 storitve na leto 2 storitvi na mesec

/mesec


https://www.doktor24.si/podarite-zdravje-2025/
https://www.doktor24.si/splosni-pogoji-nagradne-igre/
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Trditve in stalis¢a v oglasnih sporocilih niso vedno
tudi trditve in stalis¢a uredniskega odbora.

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Premagovanje motenj,
preoblikovanje odziva na aids

Vsako leto 1. decembra po vsem svetu obelezujemo svetovni dan aidsa. Letos-
nje geslo »Premagovanje motenj, preoblikovanje odziva na aids« poziva k trajnemu
politicnemu vodstvu, okrepljenemu mednarodnemu sodelovanju ter pristopom,
usmerjenim v ¢lovekove pravice, z namenom, da bi aids do leta 2030 dokon¢no
odpravili.

Aids (sindrom pridobljene imunske pomanjkljivosti) je napredovala okuzba s
HIV, virusom ¢loveske imunske pomanjkljivosti. Okuzba s HIV se prenasa s spol-
nimi odnosi z okuZeno osebo ter ob izpostavljenosti okuzeni krvi, najpogosteje s
souporabo okuzenih igel ali brizg pri injiciranju prepovedanih drog. Mozen je tudi
prenos z okuzene matere na otroka med nosecnostjo, ob porodu ali po porodu z
dojenjem, ¢e okuzba pri materi ni zdravljena. Prenos s slino, znojem, solzami ali
piki komarjev ni znan.

V Sloveniji so najpogostejsi na¢in prenosa okuzbe s HIV nezasciteni spolni od-
nosi, najve¢je breme okuzb pa nosijo moski, ki imajo spolne odnose z moskimi
(MSM). Stevilo novih in poznih diagnoz v tej skupini se zmanjiuje, kar je predvi-
doma posledica okrepljenih vlaganj v preventivo in uspehov kombinirane preven-
tive, predvsem izbolj$ane dostopnosti testiranja, sprememb v kulturi testiranja ter
takoj$njega zacetka zdravljenja ob postavitvi diagnoze.

Preprecevanje novih okuzb s HIV ostaja, glede na Se vedno nizko razsirjenost
okuzbe v Sloveniji, najpomembnejsa javnozdravstvena prioriteta. Varna spolnost
z uporabo kondoma je najucinkovitej$i ukrep za preprecevanje prenosa okuzbe s
HIV. Klju¢ni usmeritvi sta preprecevanje okuzb pri MSM in spodbujanje testiranja
ob tveganem vedenju.

Po oceni NIJZ je konec leta 2024 v Sloveniji Zivelo nekaj ve¢ kot tiso¢ oseb z
okuzbo s HIV, od katerih priblizno desetina za okuzbo ne ve. Po prijavljenih po-
datkih je konec leta 2024 Zivelo 902 oseb s prepoznano okuzbo. Velika ve¢ina oseb
s prepoznano okuzbo s HIV prejema protiretrovirusno zdravljenje in ima neza-
znavno virusno breme, zato ne morejo prenasati okuzbe na druge. Najve¢ novih
diagnoz okuzbe s HIV je bilo v Sloveniji zabelezenih leta 2011, in sicer 55. Do 2.
novembra letos je NIJZ prijavil 27 novih diagnoz, lani 42, znanih pa je $e dodatnih
pet primerov, ki $e niso bili uradno prijavljeni, zato bo to $tevilo do konca leta visje.
Poleg tega se je deset oseb z diagnozo, postavljeno pred letom 2025 v tujini, zacelo
zdraviti v Sloveniji. V letu 2025 je $tevilo heteroseksualno prenesenih okuzb prvi¢
preseglo Stevilo okuzb v skupini MSM, ki sicer nosi nesorazmerno veliko breme
okuzb. Letos je bilo postavljenih tudi devet diagnoz aidsa. Zaradi zelo u¢inkovitega
zdravljenja je v zadnjem desetletju zaradi aidsa umrlo zelo malo oseb; lani ena, letos
$e nobena.

Moznosti testiranja na okuzbo s HIV so v Sloveniji razli¢ne. Na testiranje lahko
osebo napoti izbrani zdravnik; taksno testiranje je najenostavnej$e in brezpla¢no,
saj je krito iz obveznega zdravstvenega zavarovanja. Na voljo je tudi anonimno
brezpla¢no testiranje na okuzbo s HIV ter hepatitis B in C na Kliniki za infekcijske
bolezni in vrocinska stanja UKC Ljubljana.

V rubriki Pogovor meseca smo na kratko predstavili nekaj zanimivih odgovorov
zdravnikov avtorjev iz desetih izbranih digitalnih revij. Vsem sodelujo¢im se vime-
nu uredniskega odbora iskreno zahvaljujem.

Tematiko meseca je specialistka druZzinske medicine Katarina Plausteiner
DPordevi¢, dr. med., posvetila praznikom in hormonu srece, dr. Aleksandra Visno-
vi¢ Poredos, dr. med., pa prenajedanje ob praznikih, zakaj do njega pride in kako ga
obvladati, saj praznic¢ni ¢as zaznamujejo druZenja, bogato obloZene mize in spro-
$¢eno vzdusje, ki pogosto vodijo v uZivanje vecjih koli¢in hrane, sladkih pija¢ in
alkohola, kot bi jih zauzili obi¢ajno. Prenajedanje je zato v tem obdobju zelo razsir-
jen pojav, vendar ni zgolj posledica slabe samokontrole. Gre za kombinacijo psiho-
loskih, socialnih in fizioloskih dejavnikov, ki vplivajo na nase prehranske navade.

Zimski praznicni ¢as je za mnoge sinonim za toplino doma, obrede, druZenje in
prijetne vonjave iz kuhinje, za otroke pa tudi za tri dobre moZe in darila. V ozadju
dozivljanja praznikov pa naga ¢ustva in po¢utje — od srece in zadovoljstva do Zalosti
in praznine - oblikujejo nevrotransmiterji in hormoni, ki vplivajo na razpoloZzenje,
odnose ter dozivljanje radosti, veselja, stresa in Zalosti.

Za zelo zanimiva prispevka se avtoricama v imenu uredniskega odbora lepo
zahvaljujem.

Spostovane bralke in bralci, vstopili smo v »veseli decemberx, ki ga obi¢ajno za-
znamujejo $tevilna druZenja in praznovanja s prijatelji in druzino, vendar taks$ni
pogoji niso dani vsem. Ne pozabimo, da so med nami tudi ljudje, ki so la¢ni,
osamljeni, brez tople odeje in spodbudne besede, morda celo v nasi neposredni
okolici. Vsaj za trenutek se ozrite okoli sebe, po svojih moc¢eh pomagajte pomoci
potrebnim, da bodo tudi oni lahko vsaj delno doZiveli ¢arobnost prihajajocega ¢asa.

Hvala in vse dobro v prihajajo¢em letu 2026. Ilr
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Ko zdravailki
spregovorijo
drugace

Pred vami je zadnja letosnja Stevilka revije Doktor -
druzinski vodnik zdravja.

Ustvarjalci revije si prizadevamo odgovarjati na
vprasanja bralcev, odpirati aktualne zdravstvene
teme in s tem prispevati k boljsi kakovosti zivljenja.
Revija Doktor je na slovenskem trgu posebna.
Zdravstvene vsebine v njej od samega zacetka
nastajajo izklju¢no v sodelovanju z zdravniki in
zdravstvenim osebjem. Clanke pisejo zdravniki

— strokovno, a na bralcu prijazen nacin. Brez
oglasevalskih narocil.

V reviji se pogovarjamo s priznanimi zdravniki
specialisti, ki poleg strokovnih odgovorov z nami
delijo tudi bolj osebne poglede. Zanima nas, kako
Zivijo, kako skrbijo za svoje zdravje in ali se tudi sami
drZijo nasvetoy, ki jih dajejo pacientom.

V tej Stevilki smo za vas povzeli nekaj njihovih
posebej zanimivih odgovorov in razmisljanj.

Jana Martinuc¢

dr. med. specialistka druzinske medicine

Malo nas zanima va$a osebna plat. Radi potujete, - imate
kaksno posebno izkusnjo ali prigodo s svojih potovanj, ki bi
jo deli?

Prepotovala sem Ze kar veliko sveta in vedno znova me vlece
na nova potovanja, nekaj ¢asa sem tudi Zivela in delala v Fran-
ciji, ampak pregovor »Povsod je lepo, doma je najlepse.« zame
zagotovo velja.

V Parizu sem delala na urgenci, kjer so bolniki prav tako dol-
go Cakali na pregled, bilo je veliko bolnikov, tudi takih, ki niso
sodili na urgenco, nivo oskrbe je bil primerljiv z nasim, vsi (ra-
zen posameznikov z odlo¢bami) pa so morali placati za pregled
ter so Sele naknadno dobili povrnjeno od zavarovalnice.

Zanimivo je bilo na Baliju, ko si je sin poskodoval koleno in je
potreboval dva $iva, zaradi tega so ga hoteli hospitalizirati preko
no¢i, ¢emur se je mo¢no uprl. Nasli smo privatnega zdravnika,

ki mu je zasil rano na zelo ne sterilen nacin, z zelo veliko joda.

Kako poskrbite za svoje zdravje? Ob vsej napetosti — ce
se sploh ne dotikamo obremenjenosti urgence v ¢asu covi-
da, kako se sprostite? §port, glasba, domace Zivali, otroci,
knjige ...?

Imam tri otroke, psa, macko in kaco (to ima sicer sin), tako da
poleg sluzbe zame res ni bilo veliko ¢asa. Vendar otroci odras-
¢ajo, me ne potrebujejo ve¢ toliko kot v¢asih, tako da si pocasi
lahko vzamem tudi ¢as zase. Pricela sem zopet plesati, uZivam
v odbojki, sprehodih s psom, brez knjig si pa Zivljenja ne pred-
stavljam.

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

Ne morem se pohvaliti, da doma sledimo zadnjim smerni-
cam zdrave prehrane. Zelenjava pri nas doma ne Zanje ovacij, ¢e
pripravim obrok brez mesa, me moja najstniska fanta vprasata,
kdaj bomo pa jedli. Se pa trudim, da imamo enkrat tedensko
morsko hrano. V dobi, ko se prodajajo stanovanja brez kuhinj,
cvetijo Wolti in Bolti, mislim, da naredim veliko Ze s tem, da Ze
celo Zivljenje doma kuhamo obroke.

Kratko sporoc¢ilo nasim bralcem, ki so vztrajali do konca
najinega pogovora?

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

Mislim, da je naSe zdravstvo Se vedno zelo dobro, nivo
zdravljenja je zelo visoko, zaenkrat imamo na voljo vrhunska
zdravljenja, ki so zelo draga, pa jih vendarle dobijo vsi, ki jih
potrebujejo, res je, da so ¢akalne dobe dolge, vendar hudo bolni
ve¢inoma dobijo oskrbo pravocasno.

Zdravniki pa smo si kot vsi ljudje razli¢ni, lahko pa povem za
moj krog sodelavcev in vec¢ino kolegov, da imajo resni¢no Zeljo
pomagati ljudem in da tega ne po¢nejo samo zaradi denarja.




prof. dr. Tadeja Pintar

dr. med,, specialistka splosne in abdominalne kirurgije

Seveda bi vam radi zastavili tudi bolj osebno vprasanje,
npr. ali se tudi zasebno drzite smernic zdravega Zivljenja, ki
jih svetujete svojim pacientom? :)

Seveda, sledim priporocilom za zdrav Zivljenjski slog. Skusam
se ¢im vec gibati, skoraj nikoli ne uporabljam dvigala in imam
predvsem rada gibanje na prostem. K temu pristevam tako vad-
bo kot tudi nekatera fizi¢na dela, ki jih z veseljem opravljam.
Pri izbiri hrane me zanima predvsem kvaliteta in kratka pre-
hrambna veriga. Imamo res velike moZnosti, glede na majhnost
drzave. Podobno svetujem pacientom. Naj skrbijo za gibanje in
zdrav jedilnik in naj si obroke pripravljajo predvsem sami.

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

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

In $e najbolj pogosto in dolgoc¢asno vprasanje: vase sporo-
¢ilo nasim bralcem, mogoce pacientom, komu drugemu?

Mogoce bolj nasvet. Bolnik naj pride po pomoc, ker jo potre-
buje. Bolnika je potrebno obravnavati celostno in ga spostovati.
Zdravnik in bolnik morata razviti aktivni odnos medsebojnega
zaupanja in spostovanja, da skupaj doseZeta cilj. Zivljenje je pot-
rebno spostovati iz vseh pogledov. Ravno prav je potrebno biti
zahteven do sebe in drugih, bodimo odprti in se trudimo biti
pozitivno naravnani do sebe in bliznjih. Veliko spostovanja in
osebne rasti je potrebno.

R T,

L.

Rok Lokar

dr. med. specialist druZinske medicine

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

Najraje se spro§¢am v ti$ini ali pa, ¢eprav se slisi hecno, ob zelo
glasni glasbi. Ra¢unalnistvo je moj hobi ze 40 let. Se vedno zelo
rad in ogromno berem, ¢eravno zadnje ¢ase vse preve¢ digitalnih
vsebin. Potujem $e vedno rad, a sem z leti ¢edalje raje tudi doma.
Od rekreacije imam dale¢ najraje tek. Rad imam tudi gorsko kolo,
a se bojim poskodb in me to malo ovira.

Véasih ste za bralce revije »dr.« redno pisali kuharske recepte.
Se vedno radi kuhate, se na ta nacin razvajate?

Absolutno. Priprava hrane je celostno zadovoljstvo, ki se za¢ne
ze ob ideji, nadaljuje ob zbiranju ali kupovanju ustreznih sestavin,
stopnjuje ob pripravi in doseze vrhunec ob zauZitju. Je najenostav-
nejsi nacin, kako vsak dan narediti poseben ali praznicen.

Seveda nas zanima tudi, ali se tudi zasebno drzite smernic
zdravega Zivljenja?

V mejah zdravega razuma. Tudi pacientom obi¢ajno ne solim
pameti.

Véasih ni dovolj ur v enem dnevu, pri vas se zdi, da ni dovolj
eno Zivljenje, en ¢lovek ... za toliko razli¢nih zanimanj in Zelja,
dejavnosti, radovednost ... se strinjate? Se vam zdi, da lovite
minute in kréite seznam dejavnosti?

Pravzaprav ne, saj se s stvarmi, ki sem jih sam opredelil kot ne-
pomembne, preteZno ne ukvarjam.



prim. Risto Angelski
dr. med, specialist kardiologije in vaskularne medicine,
specialist interne medicine

Radi berete. Kaksno vlogo je imela literatura v vasem zZivlje-
nju in ali obstaja knjiga, ki vas je sooblikovala kot kardiologa ali
vplivala na vas pogled na medicino?

Tezko bi rekel, da bi lahko samo ena knjiga vplivala na moj pog-
led na medicino. No, morda bi omenil knjigo iz moje mladosti,
Ljudje v belem. Zagotovo pa strokovna literatura, ki jo zelo rad be-
rem in se vedno znova vra¢am k njej ter mo¢no vpliva name kot
zdravnika in na moj pogled na medicino. Ravnokar sem prebral
obe knjigi Urske Zupancic¢ Klakocar in sicer Gretin greh in Sibilina
sodba, pretresljivi zgodbi protestantskih ¢asov v Sloveniji.

Kaj vas najbolj sprosti? Sport, glasba...? Menda ste strasten
popotnik. Bi delili kak$no posebnost z drugih koncev sveta?

Zelo rad potujem. Obicajno enkrat letno skupaj s soprogo po-
tujeva s kolesom po Evropi, ve¢inoma ob rekah in kanalih. Tako
sva lani potovala od Zenevskega jezera po Franciji ob reki Roni
do Sredozemskega morja. Taka potovanja nama omogocajo poleg
gibanja tudi obcutek svobode. S kolesom si lahko ogledava $tevilne
kraje in znamenitosti, ki jih z avtomobilom ne bi niti opazil. Pred-
vsem pa ti nudijo moznost stika z ljudmi in spoznavanja dezele na
poseben nacin.

Od potovanj bi omenil lanskoletni obisk Butana. Ta dezela je
lahko vzor empatije. Tam vidi$, da za sreco potrebuje$ nekaj ¢isto
drugega in da ni vse v posedovanju materialnih dobrin. Prezeti so
z duhovnostjo prakti¢no v vsakem segmentu Zivljenja. Svoj nacin
zivljenja zelo ¢uvajo, omejujejo prihod turistov in prepovedujejo
vzpenjanje na njihove vrsace, kot npr. v Nepalu. Navdusila me je
njihova ekoloska naravnanost. Njihov pregovor: »Smetenje je zali-
tev za naravo« bi lahko prenesli tudi k nam. Tudi na Japonskem, od
koder sem se pred kratkim vrnil, imajo podoben odnos do narave.
Nikjer kosev za smeti, smeti pa tudi ni videti nikjer, $e manj pa ko-
$ev za smeti na javnih mestih. Nobenih sledov Zvecilnega gumija
na plo¢nikih. Prelepa narava, urejenost vrtov, vljudnost ljudi. Je pa
ta dezela pravo nasprotje Butana na drugem podrodju, v vsako-
dnevnem Zivljenju in neizprosnem boju v Zivljenju v kapitalizmu.

Vse to omenjam, ker sem ravnokar prebral knjigo pisateljice
Amelie Nothomb z naslovom S strahospo$tovanjem. Knjigo pri-
porocam, ker prikazuje delo Evropejke v nekem podjetju te dezele,
Kjer ni bili niti trohice empatije, prej hudo in obupno nasprotno.

Kaj bi sporodili bralcem nase revije, morda bolnikom ali
komu drugemu?

Z vsakodnevnim gibanjem ohranjati kondicijo, ne samo srca,
temve¢ na splo$no, zahteva poleg izogibanja znanim rizi¢nim
faktorjem za razvoj bolezni srca in ozilja tudi redno socialno in
mentalno aktivnost; druzenje, prijatelje, branje, udelezevanje sre-
¢anj, konjicke, delati delo, ki nas veseli. Podalj$anje kvalitetnega
Zivljenja, zmanjsanje ali upocasnitev razvoja bolezni srca in ozilja
pomeni znati uravnoteziti vse, kar je bilo omenjeno.

Zora Golob Laposa

dr. med. specialistka druzinske medicine

Zivljenje v druzini zdravnika verjetno zahteva veé prilaga-
janja. Tudi moz je uspeSen zdravnik, imata majhne otroke.
Kako vam uspeva uskladiti vse Zelje, obveznosti ...?

Brez dobre podporne mreZe, za katero sem res hvalezna, mi ne
bi uspelo. Vesela sem, da imam oporo v druzini (predvsem mozu
in starsih), prijateljih in trdno sosedsko navezo.

Kaj najraje pocnete v prostem casu, ¢e in ko vam ga kaj os-
tane? Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja, glasba, Sport,
hisni ljubljencki ...?

Kar vse nasteto. Ko razvozim héeri na popoldanske aktivnosti
in opravim nujne gospodinjske obveznosti, ni bolj$ega kot kava
in dobra knjiga, pri tem pa mi druzbo velikokrat delata nasa
macka. Med vikendi ali dopustom si vsi skupaj radi vzamemo
¢as za kolesarjenje, hribolazenje ali kaksen koncert, e je ¢asa $e
ve¢, pridejo na vrsto potovanja in raziskovanja novih kotickov.

Vemo, da v sluzbo radi prikolesarite, zato nas seveda zani-
ma ali se tudi zasebno drZite smernic zdravega Zivljenja.

Trudim se Ziveti zdravo, se dovolj gibati, ve¢inoma kuham
sama. V vsem seveda nisem popolna, ampak tudi to je del Ziv-
ljenja.

Kaj bi sporocili bralcem nase revije, morda svojim pacien-
tom ali komu drugemu?
Velikokrat pozabimo, da je v¢asih humor tisti, ki nas lahko resi.

Ce znamo na svojo situacijo pogledati malo z razdalje in ne stro-

go resno, lahko vedno opazimo, da vse skupaj ni brezizhodno.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta, inter-
vjuvanca.

Vedno rada preberem odgovore na vprasanja o priporocilu
dobre knjige, koncerta, predstave ali razstave. Tako da bi nasled-
njega gosta vpraala o priporocilu za poletno branje ali koncert.




Erik Vidmar

dr. med. specialist interne medicine

Kako vam gre usklajevanje zelja druzine z delovnimi obve-
znostmi, ob tem, da vam kar nekaj asa vzame tudi voznja?
Usklajevanje z druzino je sedaj kljub vsakodnevni voznji dosti
lazje kot pred tem, z ve¢ dezurstvi na mesec in vikendi in prazniki
stran od druZine. Pri tem vozZnjo tudi izkoristim za poslusanje stro-
kovnih podkastov, saj za slednje ob majhnih otrocih doma prakti¢-
no ni casa.

Kaj najraje pocnete v prostem casu, ¢e in ko vam ga kaj os-
tane? Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja, glasba, Sport,
his$ni ljubljencki ...?

Prosti ¢as najraje preZivljam s svojo mlado druzino. Ko otroci
zaspijo, z Zeno rada pogledava kaksno dobro TV serijo ali filme ali
pa prebereva kaksno dobro knjigo. Sicer pa se ze od malega ukvar-
jam s ko$arko, zadnja leta pa tudi zelo rad igram tenis ali pa ob sla-
bem vremenu obi$c¢em trening Cross fita v telovadnici. Rad si tudi
sam kuham, delam svoj domaci kefir, drozni kruh in domaco kom-
buco ter s tem poskrbim za svoje zdravje. Potovanja bodo ponovno
na vrsti takoj, ko bodo otroci malce zrastli K.

V zadnjem klepetu je gostja dr. Zora Golob Laposa povedala,
da vedno rada prebere nase intervjuje, predvsem priporocila za
knjige, koncerte, predstave ali razstave. Imate kakSen namig za
njo?

Svetujem meni najljubso knjizno serijo Dune-Pe$éeni planet, ki
je trenutno tudi izjemno popularna v obliki dveh filmov. V ospred-
je postavlja vprasanja o izkori¢anju naravnih virov in posledicah
cloveskega poseganja v okolje, geopoliti¢nih konfliktih, o tem kako
religija in mitologija oblikujeta druzbo in posameznike.

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

Predvsem iz svojega podrodja gastroenterologije, svetujem
vsakemu, ki ima teZave in ob tem strah pred preiskavami kot sta
gastroskopija in kolonoskopija, da nas obi$¢ejo. Na Kliniki Dok-
tor 24 se res potrudimo za najbolj$o mozno izkusnjo in strokovno
izvedbo omenjenih preiskav, s katerima lahko zelo pomagamo in
razjasnimo oziroma, zdravimo tezZave s prebavili.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta v klepetu.
Prav tako se priporo¢am za nasvet o kaksni dobri knjigi, TV seriji
ali filmu.

asist. dr. Aleksandra
Bergant Suhodol¢an

dr. med,, specialistka dermatovenerologije

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat. Kako vam gre
usklajevanje Zelja druzine z delovnimi obveznosti?

Veasih lazje, v¢asih tezje K. Moj koledar je kar poln. Zagotovo
so bila obdobja, ko sem vecino ¢asa namenila medicini, na pri-
mer ob koncu specializacije ali ob zakljucku doktorata. Vecino
¢asa pa poskusam najti ravnovesje. Imam dve najstniski héerki in
odkar sta bili majhni, poskusam vsaj en del svojega ¢asa nameni-
ti tudi njima in seveda moZu, ki je tudi zdravnik. Tudi, ée sem ez
teden precej zasedena, poskusam imeti proste konce tedna in si
vzeti nekaj popolnoma prostega ¢asa med pocitnicami.

Kaj najraje pocnete v prostem casu? Kaj vas najbolj sprosti?
Knjige, potovanja, glasba, Sport, his$ni ljubljencki ...?

Najraje od vsega nacrtujem potovanja, na katera se odpravimo
skupaj z druzino, v¢asih z letalom, v¢asih z avtodomom ali pa z
avtom. Ta potovanja so aktivni del dopusta, ko raziskujemo nove
kraje, kulturo in kulinariko. Potrebujem pa tudi nekaj dni popol-
nega odklopa ob morju s knjigo v roki. Zelo rada (in menda tudi
kar dobro) kuham. Posku$am biti ¢im bolj $portno aktivna, pri
¢emer imam najraje kolesarjenje, pohode in smucanje.

V enem od nasih klepetov je gostja povedala, da vedno rada
prebere nase intervjuje, predvsem priporocila za knjige, kon-
certe, predstave ali razstave. Imate kakSen namig?

Hm, med moje razvade spada branje kriminalk, priporocila
bi serijo, ki jo pod psevdonimom Robert Galbraith pise avtorica
Harryja Potterja. Poleg tega se rada udelezim kaksnega vecjega
rock koncerta in to zdruzim s kratkim oddihom, letos je bil to
koncert Coldplay v Budimpesti.

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

Dermatologi se ne ukvarjamo samo z boleznimi koze, ampak
skrbimo tudi za preventivo. Vse bralce bi rada spomnila na po-
men vsakodnevne za$cite pred soncem, rednih pregledov koze
in pravilne nege, saj s tem ohranjamo zdravje in mladost koze
ter prepreCujemo resnejse tezave, kot so kozni rak in prezgodnje
staranje.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta v kle-
petu.

Kaj se vam zdi najpomembnejsi preskok v vasi veji medicine
v zadnjem desetletju in ali menite, da v Sloveniji sledimo svetov-
nim ali evropskim napredkom?



asist. dr. Bostjan Matos

dr. med,, specialist nevrokirurgije

Kaj si v tem trenutku, glede na trenutne razmere v zdravstvu
najbolj Zelite ?

Najbolj si Zelim, da bi se zdravstveni sistem ¢imprej konsolidiral.
Na tak nacin, da bi bili tako bolniki, kot tudi vsi delezniki, ki smo v
nekem trenutku bodisi izvajalci storitev v naslednjem trenutku pa
tudi uporabniki zadovoljni s storitvijo, s hitrostjo, oz. dostopnostjo
do teh storitev in da bi imeli tako ustrezne primerne infrastrukturne
moznosti, kot tudi dovolj osebja, ki bi lahko kakovostno opravljali
svoje delo v korist pacienta.

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat, kako vam gre usklaje-
vanje Zelja bliznjih z delovnimi obveznostmi ?

Usklajevanje poteka na nacin, da je potrebno veliko pogovora in v
kon¢ni fazi tudi pravocasnega dogovora, da se lahko izpeljejo sluzbe-
ne, kot tudi privatne obveznosti, ki jih je potrebno v¢asih prilagoditi
delovnim obveznostim, vendar s skupnim, pozitivnim pristopom in
konstruktivnim sodelovanjem. Z navedenim se poskusa doseci naj-
boljse resitve, ki pa zahtevajo tudi odrekanja. To je tudi del Zivljenja.

Kaj najraje pocnete v prostem casu, ¢e in ko vam ga kaj ostane ?
V prostem ¢asu se najraje malo spro$¢am v naravi, s hojo, tekom.
V poletnem in zimskem ¢asu pa tudi s plavanjem, oz. smucanjem.

V zadnjem klepetu je nasa gostja asist. dr. Aleksandra Ber-
gant Suhodolcan, specialistka dermatologije zastavila vprasanje
naslednjemu gostu torej vam - kaj se vam zdi najpomembnejsi
preskok v veji medicine v zadnjem desetletju. Ali menite, da v Slo-
veniji sledimo svetovnim, ali evropskim napredkom ?

Kot sem Ze povedal, v nevrokirurgiji je pomemben preskok pome-
nila tudi vkljucitev tehnologkih pripomockov, kot so uporaba nevro-
navigacije in tudi nevromonitoringa ter $e nekatere druge metode,
ki nam pomagajo pri izbolj$anju operativnih postopkov, ki so sedaj
lahko $e bolj kakovostni in $e bolj varni za paciente.

Ali v Sloveniji sledimo svetovnim in evropskim napredkom ? Do
neke mere, da, menim pa, da ¢e se zdravstvenemu sistemu v celoti ne
bo druzba bistveno bolj posvetila in postavila zdravja posameznika
in druzbe na vi$je mesto, kot prednostno kategorijo menim, da bodo
zdravstvene storitve postopoma postajale vse tezje dostopne in ver-
jetno tudi slabse, kar pa si nihce od nas zares ne Zeli in upam, da se
bodo stvari predvsem hitreje zacele obracati na bolje.

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

Ostanite pozitivni, proaktivni, opazujte dogajanje okoli sebe in v
vas. Mislite s svojo glavo in na ta nadin obracajte svet na bolje.

Zastavite vprasanje za nasega naslednjega gosta v klepetu.
Moje vprasanje je, ¢e lahko pove v petih stavkih, kako si predsta-
vlja zdravstveni sistem v Sloveniji ¢ez 5 let.

Matic Cigli¢

dr. med, specialist travmatolog

Kako vam gre usklajevanje Zelja bliznjih z delovnimi ob-
veznostmi?

Srecen sem, da imam partnerko, ki me razume, razume moj
poklic, moje Zelje in me pri vsem tem v celoti podpira. Trenutno
delam resni¢no preve¢, zato upam, da mi bo v prihodnje ¢as us-
pelo bolj optimizirati, da bom ve¢ ¢asa lahko namenil prostocas-
nim aktivnostim s svojo druzino.

Kaj najraje pocnete v prostem casu, ¢e in ko vam ga kaj os-
tane? Kaj vas najbolj sprosti? Knjige, potovanja, glasba, Sport,
hisni ljubljencki ...?

Vecinoma je to $port: gorsko kolesarstvo, smucanje.

V zadnjem klepetu je nas gost asist. dr. Bostjan Matos, dr.
med., specialist nevrokirurg zastavil vprasanje naslednjemu
gostu, torej vam: »Ali lahko v petih stavkih poveste, kako si
predstavlja zdravstveni sistem v Sloveniji ¢ez 5 let?«.

Ce trenutna vlada ne bo prisluhnila prakti¢no enoglasni stro-

ki in bo silila v popolnoma nelogi¢ne populisti¢ne spremembe,
bodo ¢ez 5 let ¢akalne dobe v javnem sektorju zrasle eksponen-
tno, nezadovoljstvo zdravnikov in drugih zdravstvenih delavcev
bo raslo, postopoma pa bo sledil eksodus sester in zdravnikov na
druga delovna mesta. Skratka s trenutno ideolosko vojno in pre-
Zivetimi idejami iz nekega drugega sistema in ¢asa nam ne kaze
ni¢ dobrega. Ne samo na podrocju medicine, pa¢ pa vsesplo$no.

Kaj bi sporocili bralcem nase revije, morda svojim pacien-
tom ali komu drugemu?

Zavedajte se, da smo zdravniki in vse drugo zdravstveno ose-
bje tu za paciente in nikakor ne proti pacientom, kot vam to Ze-
lijo prikazati Ze leta. Sam $e vedno verjamem, da ljudje zaupajo
v slovensko medicino in jo Zelijo vsaj ohraniti, ¢e Ze ne izboljsati,
kakor se je v zgodovini pokazalo. Blatenje, zlorabe, lazi, podtika-
nja in prisila, rezultata niso dali nikoli!

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta v kle-
petu.

Kaksna je razlika, kaks$ne so prednosti in slabosti dela zdrav-
nika, zdravstvenega delavca v privatnem proti javnemu sektorju
in ali mislite, da je sobivanje v obeh sistemih koristno ali slabo?




doc. dr. Neli Vintar

dr. med. spec. anesteziologije

Malo nas zanima tudi vasa osebna plat, zato Se podobno
vprasanje ob upokojitvi: Kaksen je zdaj vas povprecen dan?

Haha, $e vedno imam strukturiran dan od ranega jutra do ve-
cera. Nekajkrat na mesec $e delam v protibolec¢inski ambulanti,
sicer pa imam cas za dejavnosti, ki me navdihujejo, veckrat grem
lahko na obisk k mami v dom starejsih.

Pred kratkim ste izdali knjigo »Jasna potc, ki ni le strokov-
no delo, ampak tudi zelo osebna pripoved - kaj vam je pome-
nilo pisanje knjige?

Nastajanje knjige je bil zame kar velik projekt, samo pisanje pa
me je usrediscilo, takrat sem Cutila, da sem v stiku sama s sabo,
kar je bila prav terapevtska izkusnja.

Kaj najraje pocnete, kaj vas sprosca - knjige, potovanja,
glasba, $port, hisni ljubljencki ...?

Veliko tega, najbolj pa hoja v naravi, tudi z nasim avstralskim
ovcarjem.

V zadnjem klepetu je nas gost Matic Cigli¢, dr. med., speci-
alist travmatolog zastavil vprasanje naslednjemu gostu, torej
vam: »Kaksna je razlika, kaksne so prednosti in slabosti dela
zdravnika, zdravstvenega delavca 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 ¢asu predavala ali obc¢asno 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 pacien-
tom ali komu drugemu?

Sporocilo za Zivljenje? Bolecina je nasa pogosta spremljeval-
ka, a ne pomeni nujno trpljenje, Verjamem, da je tudi z bole¢ino
mozno Ziveti izpolnjeno Zivljenje.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta v kle-
petu.

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 priporocate svojim pacientom?

dr. Katja Novak

dr. med,, specialistka gastroenterologije

Kaj najraje poc¢nete? Kaj vas najbolj sprosti - knjige, potova-
nja, glasba, $port, hisni ljubljencki ...?

Najbolj me spros¢a druzenje z druzino in prijatelji med poho-
dom na srednje visok hrib ter spro$¢eno branje knjige na lezalni-
ku na domacem vrtu v druzbi macka.

Kaj si v tem trenutku, glede na trenutne razmere v zdra-
vstvu, najbolj zelite?
Zelim si ve¢ zaupanja javnosti v delo zdravnikov.

V zadnjem klepetu je nasa gostja prim. doc. dr. Neli Vin-
tar, dr. med., specialistka anesteziologije, reanimatologije in
perioperativne intenzivne medicine zastavila vprasanje nas-
lednjemu gostu, torej vam: »Ker je kovaceva kobila navadno
bosa, me zanima predvsem, ali se v zasebnem Zivljenju drzite
smernic ter napotkov za zdravo Zivljenje, ki jih verjetno dnev-
no priporocate svojim pacientom?«.

Da, vecino ¢asa se trudim Ziveti zdravo, tako kot to priporo-
¢am mojim bolnikom. Seveda brez obcasnih prekrskov ne gre.
Mogoce sem pa premalo stroga in dajem bolnikom preblaga na-
vodila. Bom razmislila...

Kaj bi sporocili bralcem nase revije, morda svojim pacien-
tom ali komu drugemu?

Bralcem bi sporo¢ila, da naj bolj kot samooklicanim spletnim
strokovnjakom zaupajo tistim z ustrezno izobrazbo in izkusnja-
mi.

Zastavite eno vprasanje za nasega naslednjega gosta v kle-
petu.

Naslednjega gosta bi vprasala, ali se mu zdi, da bo umetna in-
teligenca spremenila njegov poklic in kako?
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Zimski praznicni ¢as je za mnoge sinonim za toplino doma, obrede,

druzenje in dobre vonjave iz kuhinje, za otroke pa Se trije dobri mozje in
darila.V ozadju pa vrvica obcutkov in pocutja, od sreCe do zalosti in preko
zadovoljstva do praznine, vleCejo nevrotransmiterji in hormoni, ki vplivajo na
nase razpolozenje, odnose ter dozivljanje radosti, veselja in stresa ter zalosti.

Prazniki so pravzaprav preplet bioloskih signalov in ¢ustve-
nih pri¢akovanj. Zato jih nekateri doZivljamo kot izjemno pri-
jetne, drugi kot tezke in ¢ustveno zahtevne — pogosto pa kar
oboje hkrati in vsak dan malo drugace.

Serotonin, dopamin,
oksitocin in endorfini: Stirje stebri
(prazniénega) pocutja

Serotfonin — regulator razpoloZenja
in notranjega ravnovesja

Serotonin je klju¢en nevrotransmiter za stabilnost razpo-
lozenja, izlo¢a pa se kot odgovor na svetlobo, uravnotezeno
prehrano, urejeno spanje, ritmi¢no gibanje in druzenje. De-

cembrska temacnost in krajsi dnevi lahko prispevajo k nizjim
serotoninskim ravnem, tudi zato je pri nekaterih opaziti ve¢
utrujenosti ali melanholije. Hkrati pa prijetno druZenje, v to-
plo razsvetljenih in z lu¢kami okra$enih prostorih (in ulicah)
ter ¢ustveno varni odnosi, ponovno poskrbijo za spro$canje
serotonina in dozivetje notranje topline ter zadovoljstva.

Dopamin — molekula pricakovanja,
nagrade in ritualov

Dopamin deluje v centrih nagrajevanja (mezolimbi¢na pot)
in ustvarja ob¢utek motivacije in “iskric”. Prazni¢ni obredi -
od pri¢akovanja bozi¢nega vecera do priprave najljubsih jedi
- aktivirajo dopaminski sistem. A dopamin je obcutljiv na
kontraste. Visoka pri¢akovanja lahko vodijo v razo¢aranje, ¢e
realnost praznikov ne doseze idealiziranih podob.



Dksitocin — hormon povezanosti,
navezanostiin zaupanja

Oksitocin je klju¢na biokemi¢na komponenta ob-
¢utka pripadnosti in sprejetosti. Spro§¢a se ob obje-
mu, iskrenem pogovoru, druzinskih ritualih, skupnem
smehu, ob so¢utnem poslusanju. Ljudje, ki praznike
preZivljajo v stabilnih odnosih, dozivljajo mocan ob-
Cutek topline. Na drugi strani pa pomanjkanje socialne
opore, druzinski konflikti ali osamljenost zmanj$ajo
oksitocinske signale ter povecajo dozivljanje psihi¢ne-
ga stresa in zalosti.

Endorfini — naravni analgetikiin
modulatorji stresa

Endorfini se spro§¢ajo ob fizi¢ni aktivnosti, pa tudi
ob smehu, petju. Prazni¢ni sprehodi, druzinske igre
ali skupno petje pesmi imajo zato dejanski bioloski
ucinek. UblaZijo napetost, lahko celo zmanj$ajo (tudi
fizi¢ne) bolecine in povecajo obcutek dobrega pocutja.

sSence praznikov:
melanholija, osamljenost...

Zakaj smo lahko, kljub reklamam in filmom ter obi-
lici lu¢k na vsakem koraku vseeno Zalostni, melanho-
licni? Nevrobiolosko gledano gre za preplet nizjih
ravni serotonina zaradi zimskih dni (tema), motenj v
dopaminskem sistemu zaradi neizpolnjenih pri¢ako-
vanj (ni pri¢akovane nagrade, oz. u¢inek hitro popusti)
ali premalo drazljajev, ki sprostijo oksitocin (objemov,
pogovorov, druzenja). Ce pristejemo $e pomanjkanje
endorfinov (ker sedimo doma in se ne gibamo vsaj
malo) je rezultat dokaj Zalosten. Veliko lahko spreme-
nimo sami in je odvisno od nas.

Seveda pa ne gre posplosevati in poenostavljati.
Marsikdo je v zivljenjski situaciji, ko mu tudi tek z roko
v roki pod 100 kilometrov napeljanih luc¢k Zal ne bo
pomagal. Ljudje, ki se soocajo s preteklimi travmami,
druzinskimi napetostmi ali Zalovanjem, so lahko med
prazni¢nim ¢asom $e bolj prizadeti, in mnogokrat je
res tezko. Ne gre za “Sibkost”, temve¢ za povsem ra-
zumljive odzive Ziv¢énega sistema na specifi¢no kombi-

nacijo stresorjev in (druzbenih) pri¢akovan,j.

Kaj pa otroci?

Raziskave razvojne psihologije kaZejo, da otroci dol-
goro¢no najve¢ koristi pridobijo iz varnih odnosov,
predvidljivosti in ¢ustvene navzoc¢nosti star§ev. Zago-
tovo neprimerljivo ve¢, kot od izpolnjenih materialnih
Zelja v obliki velikih $katel in dragih daril. To velja tudi

med prazniki. Na primer, darila sprozijo le kratek do-
paminski odziv (ki hitro mine), trajnejsi obcutki srece
izvirajo iz »oksitocinskih« izku$enj - skupno okrase-
vanje smrekice in doma, skupna priprava hrane, peka
piskotov, branje pravljic, obisk sorodnikov, prijateljev,
sprehod po okragenih ulicah, skupne aktivnosti na
snegu, pogovori in obilica smeha. Jasno, da brez daril
ne gre. Morda namig za daljse in ve¢je izlo¢anje do-
pamina ne le pri otrocih: naj Dedek Mraz ali Bozi¢ek
zavije darila v ve¢ plasti papirja. Tako bo odvijanje in
s tem pri¢akovanje (in »$pricanje« dopamina) trajalo
dlje.

Torej, kako ustvariti holj
hormonsko uravnotezene
praznike?

Poudarjajmo rituale, ne popolnosti. Zivéni sistem
obozuje predvidljivost, zato preprosti letni obicaji dvi-
gujejo serotonin in zniZujejo stres. Dajmo prednost ka-
kovostnim odnosom. Pogovor, toplina in skupnost naj
bodo pomembnejsi od obremenjujocih priprav. Morda
res ni tako zelo pomembno, da je vse popolno. Pa kaj,
¢e je smrekica malo postrani.

Spodbujajmo telesno aktivnost, najboljse skupaj z
otroki. Lahko samo s sprehodi ali igro na snegu, ke-
panjem, sankanjem, smucanjem. Endorfin in njegovi
sodelavci bodo naredili svoje.

Zmernost pri hrani. Dopaminski sistem sicer zelo
uziva in »$prica« ob ugodju, vendar previsokim sko-
kom sledijo zniZanja energije in razpoloZenja. Zmer-
nost je kljuc.

Poskrbimo tudi za tiste, ki so sami. Majhna dejanja
kot so Kklic, obisk, povabilo na kosilo ali ¢aj, sprozajo iz-
loc¢anje oksitocina tako pri nas kot pri njih. Win - win.

Prazniki so ve¢ kot tradicija. So biokemi¢ni in ¢u-
stveni orkester, ki se v vsakem ¢loveku zaigra nekoliko
drugace. Ko razumemo povezavo med nevrobiologijo,
Custvi in (druzinskimi) odnosi, lazje oblikujemo pra-
znike, ki so topli, iskreni in psiholosko zdravi.

Kot je napisal Tone Pavéek: »Sre¢a ni v glavi in ne v
daljavi, ne pod palcem skrit zaklad. Sreca je, ko se delo

dobro opravi. In ko imas$ nekoga rad.«

Sre¢no!

O
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Prazni¢ni ¢as zaznamujejo druzenja, bogato oblozene mize in sprosceno
vzdusje, ki pogosto vodijo v uzivanje vecjih koli¢in hrane, sladkih pijac in
alkohola, kot bi jih zauzili obi¢ajno. Prenajedanje je zato v tem obdobju zelo
razSirjen pojav, vendar ni zgolj posledica slabe samokontrole.

Gre za kombinacijo psiholoskih, socialnih in fizioloskih
dejavnikov, ki vplivajo na nase prehranske navade. Ceprav je
povecan vnos hrane pogosto razumljen kot nekaj samoumev-
nega, za tem stoji kompleksen splet bioloskih mehanizmov,
druzbenih norm in ¢ustvenih odzivov. Ti dejavniki se med
prazniki med seboj okrepijo, kar dodatno poveca verjetnost
prenajedanja.

Mozni vzroki prenajedanja
1. Druzinsko in socialno okolje

V §tevilnih kulturah je hrana nelo¢ljivo povezana z obredno-
stjo, identiteto in ob¢utkom skupnosti. Prazni¢na srecanja po-
gosto temeljijo na skupnem obroku, ki ima simbolni pomen
- izraza gostoljubje, povezanost in spostovanje tradicije. So-
cialna dinamika pomembno vpliva na koli¢ino zauzZite hrane.
Raziskave kazejo, da ljudje v skupini pojedo ve¢ kot sami, kar
imenujemo socialna facilitacija prehranjevanja. Prisoten je
tudi element vljudnosti - gostje pogosto pojedo ve¢, da ne bi
uzalili gostitelja, ta pa praviloma pripravi obilico hrane, da iz-
razi toplino in skrb.

2. Energijsko bogata hrana

Tradicionalne prazni¢ne jedi imajo visoko energijsko vred-
nost in vsebujejo vecje koli¢ine nasi¢enih mascob, sladkorja in

soli. Tak$ni obroki aktivirajo dopaminski sistem, ki je odgovo-
ren za obcutek nagrajevanja. Mozgani se zato odzovejo s po-
ve¢ano motivacijo po nadaljnjem uZivanju, kar lahko preglasi
homeostatske mehanizme, ki sicer uravnavajo obc¢utek lakote
in sitosti. Poleg tega se med prazniki pogosto uzivajo jedi, ki jih
jemo le ob posebnih priloznostih, kar okrepi Zeljo po izkori$¢a-
nju trenutka in poveca tveganje pretiranega vnosa.

3. Custveno prehranjevanje

Prazniki lahko sprozijo $irok spekter ¢ustev - od veselja in
nostalgije do stresa, utrujenosti ali ob¢utkov neizpolnjenih
pri¢akovanj. Pri posameznikih, nagnjenih k ¢ustvenemu pre-
hranjevanju, hrana pogosto postane sredstvo za regulacijo ne-
prijetnih obcutkov. Sladke in mastne jedi dvigajo raven seroto-
nina, kar kratkotrajno izbolj$a razpoloZenje, hkrati pa ustvarja
tveganje za razvoj vzorca ¢ustvene odvisnosti od hrane. Ker so
prazniki polni obilja, je do tak$nega vedenja $e toliko lazje priti.

4. Spremenjena rufina

Med prazniki se porusi vsakodnevna struktura. Ljudje ima-
jo vec prostega ¢asa, pogosto spremenijo spalni ritem, manj se
ukvarjajo s telesno dejavnostjo in jedo ob netipi¢nih urah.

Nereden vnos obrokov vpliva na hormonsko regulacijo la-
kote: nihanja grelina (hormona, ki spodbuja apetit) postanejo
izrazitej$a, ob¢utek nadzora nad prehranjevanjem pa se zmanj-



$a. Obenem je povecana izpostavljenost hrani, na mi-
zah, ob druZenjih, v sluzbah, kar povecuje t. i. okoljsko
spodbujeno prehranjevanje, ko jemo zgolj zaradi raz-
polozljivosti hrane in ne zaradi fizi¢ne lakote.

Kaj se dogaja v telesu,
ko se prenajemo

Prenajedanje lahko povzrodi razli¢ne prebavne te-
Zave:

. obcutek polnosti in raztezanja Zelodca,

e napenjanje in vetrovi,

o zgagain vracanje Zelod¢ne kisline,

. slabost,

. utrujenost in zaspanost,

o nihanje krvnega sladkorja in posledi¢en upad

energije.

Vedji obroki obremenijo prebavila, upocasnijo pra-
znjenje zelodca ter povecajo izloc¢anje Zelod¢ne kisline,
kar lahko vodi tudi v refluksne tezave.

Obcasno pretiravanje s prazni¢no hrano je povsem
normalno. Ce imate obcutek teze v Zelodcu ali krivde
zaradi obilnega obroka, se ne obremenjujte. Najpo-
membneje je, da nadaljujete z obi¢ajno prehransko ru-
tino. En sam spodrsljaj $e ne vodi v cikel prenajedanja.

Ko se pojavi lakota, jejte kot obi¢ajno. Preskakova-
nje obrokov ali zavestno stradanje naslednji dan telesu
bolj $kodi kot koristi. Za en dan lahko nekoliko ome-
jite vnos ogljikovih hidratov ter izberete lazje obroke.
Sadje, zelenjava in fermentirani mle¢ni izdelki poma-
gajo prepreciti zaprtje, ki je po praznikih zelo pogosto.

Za hitrejSo prebavo in bolj$e pocutje pomaga tudi
zmerna telesna aktivnost - dalj$i sprehod, tek ali kole-
sarski izlet pogosto naredijo veliko razliko.

Kadar kljub trudu pride do
prebavnih tezav

V lekarnah je na voljo veliko izdelkov in tudi regi-
striranih zdravil, ki pomagajo ublaziti nadlezne pre-
bavne simptome.

Zeliséna pomo¢é

Tradicionalni zeli§¢ni pripravki, kot so ¢aji iz gren-
kega pelina, rmana ali tavzentrozZe, spodbujajo izlo¢a-
nje zelod¢nih sokov in encimov ter na naraven nacin
podpirajo prebavo. Pri napenjanju pogosto pomagajo
komarcek, kumina in janez. Kamilica pa se pri razdra-
zenem Zelodcu v¢asih odsvetuje, saj lahko po nekate-
rih podatkih dodatno drazi zelod¢no sluznico. Gren-
¢ine so na voljo tudi v obliki $vedske grencice, ki pri
obcutku polnosti deluje hitro in u¢inkovito.

Kapljice za funkcionalne
prebavne motnje

Zelid¢ne kapljice iz galenskih laboratorijev ali regi-
strirana zdravila, namenjena pospe$evanju peristal-
tike, pomagajo, kadar tezave niso posledica organ-
ske bolezni. Spodbujajo gibanje prebavil, pospesijo

izlo¢anje prebavnih encimov, zmanjsujejo izlo¢anje
zelod¢ne kisline ter laj$ajo obcutek polnosti in krée.

Kn se pojavi prevec Kisline

Antacidi hitro nevtralizirajo odve¢no Zelod¢no
kislino, a delujejo razmeroma kratkotrajno.

o H2-antagonisti zmanj$ajo izlo¢anje kisline z
delovanjem na histaminske receptorje v Zelod-
¢ni sluznici; u¢inek traja ve¢ ur.

« Inhibitorji protonske ¢rpalke so najucinkovi-
tejdi pri zaviranju nastajanja Zelod¢ne kisline
in pomagajo obvladovati tudi s hrano sprozeno
kislost.

Ko se prebhava upocasni

«  Ob zaprtju pomaga predvsem zadosten vnos
teko¢in, saj se tako zmehca ¢revesna vsebina.
Blago odvajalno delujejo:

«  magnezijeve soli in mineralna voda Donat,

. sok ali kompot iz suhih sliv in fig,

. hrana, bogata z vlakninami (sadje, zelenjava,
polnozrnata Zita),

o zdelki z mle¢no kislino (kefir, sirotka).

Pri tr§em blatu lahko pomagajo glicerinske svecke.
V lekarnah so na voljo tudi razli¢na odvajala v obliki
Cajev, sirupov, tablet ali sveck, vendar je potrebna pre-
vidnost, saj lahko povzrocijo navajenost. Ob vztrajnih
tezavah se posvetujte z zdravstvenim strokovnjakom.

Kako se prenajedanju izogniti
v prihodnje

«  nalrtujte obroke in si zastavite realne omejitve,

o jejte pocasneje in poslusajte signale sitosti,

«  pijte dovolj vode, zlasti ob uzivanju alkohola,

o  izbirajte manjSe porcije — po potrebi si lahko
vedno naloZite $e enkrat,

«  ohranite redno telesno aktivnost tudi med pra-
zniki,

e jejte cez dan uravnoteZene obroke, da zvecer ne
pride do izrazitega apetita.

Kdaj obiskati zdravnika?

o Ce tezave kljub prilagoditvam trajajo dlje kot
dva tedna,

« (e se stopnjujejo ali jih spremljajo alarmni zna-
ki (nenamerno huj$anje, bruhanje krvi, ¢rno
blato, mocne bolecine v trebuhu).

V taksnih primerih je potreben pregled pri osebnem
zdravniku.

Zakljucek

Prenajedanje ob praznikih je pogost in razumljiv
pojav. Klju¢no je, da se nanj odzovemo z razumeva-
njem in ne s pretirano strogostjo. Z nekaj premislje-
nimi ukrepi, ustrezno prehrano in zmerno telesno ak-
tivnostjo lahko prebavnemu sistemu hitro povrnemo
ravnovesje in praznike prezivimo brez slabe vesti.

O
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Crevesua
milrobiola,
antibiotilu
in debelost

-~ kako so povezani?

y

Hema Dobrin, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Okuzbe, ki zahtevajo zdravljenje z antibiotiki, so

pogostejse v hladnejsih mesecih. Antibiotiki delujejo
tako, da unicujejo bakterije, pri tem pa ne razlikujejo .
med skodljivimi in koristnimi mikroorganizmi.

Spremembe v ¢revesni mikrobioti (celotna skupnost mi-
kroorganizmov, ki prebivajo v ¢revesju), se lahko pojavijo ze
v nekaj urah po zacetku antibioti¢ne terapije, njeno ravno-
vesje pa se obnavlja Se naslednjih nekaj tednov ali mesecev.
Sirokospektralni antibiotiki, ki jih morda poznate po trznih
imenih Sumamed, Amoksiklav, Betaklav itd., povzrocijo iz-
razitej$o izgubo raznolikosti bakterij. To povecuje tveganje za
prebavne tezave, oslabljeno ¢revesno celi¢no pregrado, vnetja
in dolgoro¢ne presnovne spremembe, ki lahko prispevajo k
pridobivanju telesne teZe.

Mikrobiota kot presnovni organ

Crevesna mikrobiota ni le “pasivni spremljevalec” preba-
ve ampak deluje tudi kot aktiven presnovni organ. Sodeluje
pri razgradnji hrane, nadzoru apetita, presnovi glukoze ter
uravnavanju telesne teze in vnetnih procesov. Ko antibiotiki,
bolezni, stres ali nezdrava prehrana porusijo ravnovesje, se
lahko spremeni celotno presnovno okolje. Telo iz iste kolii-
ne hrane absorbira ve¢ energije, pogosteje pride do nihanja
glukoze v krvi, zmanj$ana je proizvodnja signalnih molekul,
ki vplivajo na obcutek sitosti, vse skupaj pa pri dovzetnih po-
sameznikih spodbuja pridobivanje telesne teze.

Kdo je najholj dovzeten?

Nekatere skupine so bolj “na udaru” za nastanek porusene
mikrobiote kot druge. Otroci, katerih mikrobiota se $e raz-
vija, so izjemno ob¢utljivi. Antibiotiki v zgodnjem Zivljenju
lahko trajno spremenijo bakterijsko raznolikost, kar vpliva na
imunski sistem in presnovo v kasnejsih letih. Ljudje s preko-
merno telesno tezo ali Ze prisotno disbiozo (neravnovesje v
sestavi in/ali funkciji mikroorganizmov) imajo slab$o regene-
racijsko zmoznost mikrobiote, kar pomeni, da so spremembe
bolj izrazene in dolgotrajnej$e. Prav tako kroni¢ni bolniki in
starej$i zaradi pocasnej$e obnove ¢revesne mikrobiote pogo-
steje dozivljajo prebavne tezave, vnetja in presnovne zaplete.

Povezava med poruseno mikrobiofo
in debelostjo

Pri debelosti pogosto opazimo spremenjeno razmerje med
bakterijskimi skupinami: povecanje deleza Firmicutes in
zmanj$anje Bacteroidetes. Taksna sestava omogoca ucinkovi-
tejo razgradnjo kompleksnih ogljikovih hidratov, kar pome-
ni, da telo iz iste koli¢ine hrane absorbira ve¢ kalorij. Hkrati



je zmanj$ana proizvodnja kratkoveriznih mas¢obnih kislin,
ki so klju¢ne za dobro delovanje ¢revesne sluznice, uravnava-
nje nivoja glukoze in izlo¢anje hormonov sitosti. Eden od teh
hormonov je GLP-1, ki je tar¢a sodobnih zdravil za hujsanje.
Porusena ¢revesna pregrada omogoca prehod vnetnih mole-
kul v krvni obtok, kar povzroc¢a kroni¢no nizko intenzivno
vnetje, znacilno za presnovne bolezni.

Prepricljiv dokaz vpliva mikrobiote na telesno teZo izhaja
iz raziskav na Zivalih. Ko so vitkim mi$im presadili ¢revesno
mikrobioto debelih misi, so te kljub enaki koli¢ini zauzite
hrane hitro pridobile telesno maso. Spremembe so bile posle-
dica u¢inkovitejdega izkori$¢anja energije. Mikrobna sestava
v prebavilih debelih mi$i omogoca razgradnjo ve¢ komple-
ksnih ogljikovih hidratov v kratkoverizne masc¢obne kisline,
ki sluzijo kot dodaten vir kalorij.

Prebiotiki: temelj za obnovo
mikrobiote

Pri ponovni vzpostavitvi raznolikosti imajo klju¢no vlogo
prebiotiki. To so vlaknine, ki jih ¢lovek ne prebavi, koristne
bakterije pa jih uporabljajo kot vir energije. Pri prehrani je
pomembno predvsem, da vklju¢imo ¢im ve¢ razli¢nih vrst
vlaknin, saj razli¢ne bakterije uporabljajo razli¢ne vire.

Najpomembnejsi prebiotiki in njihovi viri:

+  Inulin: cikorija, arti¢oke, por, ¢ebula, ce-
sen, banane.

. FOS (fruktooligosaharidi): ¢ebula, por,
banane, jabolka, med, pSenica, je¢men.

+ GOS (galaktooligosaharidi): stro¢nice
(¢icerika, fizol, le¢a), rdeca pesa.

. Rezistentni $krob: krompir, riz in te-
stenine, ovseni kosmici, zelene banane,
stro¢nice.

Dodatno koristni so polifenoli v borovnicah,
kakavu in zelenem ¢aju, vlaknine v polnozrnatih
zitih, gobah, ore$c¢kih in olupkih sadja. Prepros-
to pravilo je: ve¢ barv na krozniku pomeni veé
razli¢nih vlaknin. Primer jedilnika z bogato pre-
bioti¢no vsebnostjo vklju¢uje ovseno ali Zitno
ka$o z banano, brusnicami in mandlji, solato s
stro¢nicami in ¢ebulo ter juho z ve¢ vrstami ze-
lenjave. Poleg tega je seveda treba poskrbeti za
zadosten vnos beljakovin in masc¢ob.

Probiotiki: podpora
obnavljanju in zasciti

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki lahko
koristno vplivajo na sestavo ¢revesne mikrobio-
te. Najbolj raziskani so sevi laktobacilov in bifi-
dobakterij, ki krepijo ¢revesno bariero, zmanj$u-
jejo napenjanje in pomagajo pri driski. Prisotni
so v fermentiranih Zivilih, kot so kefir, jogurt z
zivimi kulturami, kislo mleko, kimd¢i, kislo zelje
in kombuca. Prehranska dopolnila vsebujejo na-
tan¢no dolocene, klini¢no preverjene seve. Po
zdravljenju z antibiotiki je priporocljivo izbrati
tiste, ki dokazano pospesijo obnovo mikrobiote.
Raziskave kazejo, da probiotiki lahko ublazijo
presnovne posledice antibioti¢ne terapije, ven-
dar sami po sebi ne preprecijo porasta telesne
teze. Za dolgotrajen ucinek sta klju¢na primerna
prehrana in Zivljenjski slog.

Prakticna priporocila
po antibioticni terapiji

o Vsakodnevni vnos prebioti¢nih zivil: cilj
je od 25 do 30 razli¢nih rastlinskih Zivil
na teden.

«  0Od 10 do 14 dni jemanja ciljnega probi-
otika s preverjenimi sevi ali redno uziva-
nje fermentiranih zivil.

«  Omejitev sladkorja in alkohola, ki nega-
tivno vplivata na mikrobioto.

o Redna telesna dejavnost, ki zmanj$uje

vnetne odzive in podpira raznolikost
bakterij.

O
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Brez skrbi.

i Storitve po vasi zelji
p Breznapotnice.
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p 4 ) Brezakanja.
ll,{-a:ﬂ p Brezzdravstvenih ali starostnih
omejitev.
Brez doplacil.
Vec kot 130 zdravstvenih ustanov.
Vec kot 700 zdravnikov.
Po celi Sloveniji in pri vas doma
24/7 dosegljivost zdravnika.
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Celodnevna
dosegljivost zdravnika
p 24/7 vsak dan, ves dan,
) Zzasvetovanje po telefonu,
) Zzaobisk nadomu
(ob izbiri dodatnega paketa).

UcCinkovito reSevanje
% ﬂ zdravstvenih tezav
-l P Nasvet ali obisk takoj.

P Pregled pri specialistu v 10 delovnih
dneh.

Za vec informacij o

U g Od N OSti Doktor 24 Asistenci skenirajte QR kodo.
p Druzinski popusti.
p Brezplacno za otroke do 15. leta.
p Moznost brezplacnega taksi prevoza
na pregled.
p Ostali taksi prevozi po ugodnejsi ceni.
Nizje cene za druge preglede.

Zelim ve¢

—

Osnovni paketi

Zdravniski SPECIALIST SPECIALIST SPECIALIST
nasvet 24/7 Plus Premium Premium AED

/mesec /mesec /mesec /mesec /mesec
24 ur svetovanje zdravnika Vse kot Specialist, Vse kot Specialist PLUS, Vse kot Specialist Premium,
Svetovanije zdravnika, po telefonu in specialisti¢ni brezplaéen 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 Svetovanije zdravnika Svetovanije 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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lahko zacnem?

Posljete izpolnjeno
pristopno izjavo
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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 narocite tudi
preventivno na pregled.

Postanite zadovoljni uporabnik
Doktor 24 Asistence tudi vi!
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Menopavza

Zeuske, poskrbino
sa svoje =drarje

y

Ce ste Zenska med 40. in 60. letom starosti, vas vabim, da preberete spodaj
napisane informacije, saj si lahko z njimi bistveno izboljSate kakovost Zivljenja in

zdravje. Ce ste moski, vam lahko ¢lanek pomaga bolje razumeti svojo partnerico.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

FIZIOTERAPIJA
10 % nizja cena
za pregled in terapije

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavijas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
Jjanuarja 2026

Beseda sama nam pove, da je menopavza trenutek,
ko pri zenski nastopi zadnja menstruacija. O njej govo-
rimo, ko menstruacije ni bilo vsaj 12 zaporednih me-
secev. Navadno se to zgodi nekje med 45. in 55. letom
starosti.

Jaj¢ne celice v jaj¢nikih s staranjem pocasi izérpajo
svoj potencial, kar vodi v upad Zenskih spolnih hor-
monov (estrogena in progesterona). Simptomi meno-
pavze oz. klimakterija se lahko pojavijo Ze nekaj let
prej. Temu obdobju re¢emo perimenopavza. Po meno-
pavzi jaj¢niki dokonéno prenehajo proizvajati jaj¢eca
in s tem Zenska zakljuci svoje rodno obdobje.

Upad nivoja Zenskih hormonov vpliva na $tevilne
organe in funkcijske sisteme v Zenskem telesu.

Kateri spoini hormoni vplivajo
na zensko

FSH (folikel stimulirajo¢i hormon) in LH (luteini-
zirajo¢i hormon): nastajata v mozganih (v hipofizi).
Spodbujata rast foliklov, ovulacijo in regulirata men-
struacijski cikel. V. menopavzi raven FSH mo¢no nara-
ste, saj se hipofiza »trudi« stimulirati jajénike. Zato je
visok nivo FSH laboratorijski znak menopavze.

Estrogen: nastaja predvsem v jajénikih. Vpliva na
razvoj sekundarnih spolni znakov, uravnava menstru-
acijski cikel, ohranja kostno gostoto, lepso kozo in lase,
vpliva na kognitivne funkcije in razpoloZenje ter vpliva

na metabolizem in uravnava presnovo mascob. Estro-
gen v telesu sodeluje pri ve¢ kot 400 funkcijah.

Progesteron: nastaja v jaj¢nikih in posteljici. Prip-
ravi in vzdriuje materni¢no sluznico na morebitno
nose¢nost, sodeluje v uravnavanju menstruacijskega
cikla, dvigne telesno temperaturo, povzro¢a napetost
v prsih in deluje pomirjevano- zmanj$uje anksioznost
ter pomaga pri spanju.

Testosteron: pri zenskah nastaja v manjsih koli¢inah
(v jajénikih in nadledvi¢ni zlezi). Vpliva na libido, oh-
ranja mi$i¢no mo¢ in maso, vpliva na energijo in po¢u-
tje ter je pomemben za kostno gostoto.

Simptomi menopavze

Priblizno 80 % Zensk obcuti enega ali ve¢ simpto-
mov menopavze, ki so posledica hormonskega nerav-
novesja. Najpogostej$i med njimi so:

o vrocinski oblivi,

«  nocno potenje,

«  nespecnost,

o bole¢ine v misicah,

o glavoboli,

e utrujenost,

o krhki lasje in suha koza,

o suhost noznice,

o trdovratno pridobivanje telesne teze,

o motnje razpolozenja in vedjo razdrazljivost,

o zniZana Zzelja po spolnosti (upad libida).
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Kako zdravimo menopavzo

Glavno zdravljenje je hormonsko nadome-

stno zdravljenje (HNZ).

Uporabljamo:

o estrogen (pri Zenskah brez maternice),

o kombinacijo estrogena in progesterona
skupaj (pri Zenskah z maternico s tem
zavarujemo materni¢no sluznico pred
prekomerno zadebelitvijo).

Pri zdravljenju uporabljamo najnizji $e ucin-
kovit odmerek. Ucinkovitost je najvecja, ¢e z
zdravljenjem za¢nemo ¢im prej (Ze v perime-
nopavzi ali vsaj v prvih 10 letih po menopavzi).

Ce menopavze ne zdravimo, pride do po-
membnega povecanja tveganja za sréno-zilne
bolezni (infarkt in moZganske kapi), pogosto se
pojavijo tudi:

. nenadni skoki krvnega tlaka,

o razbijanja srca,

o povisanja krvnih mascob,

o nastop inzulinske odpornosti in s tem

sladkorna bolezen tip II in

o debelost.

Hormonsko nadomestno zdravljenje (HNZ)
pomaga vse to prepreciti.

Urste NHZ

Oblike sistemskega zdravljenja:
. tablete,

. transdermalni obliZi,

o geliin spreji ter

o podkozni vsadki.

Oblike za lokaino zdravijenje

Sem sodijo npr. vaginalne kreme, vaginalne ta-
blete in obrocki, ki blazijo predvsem:
. suho noznico,
o pekoé oblutek v noznici in pri uriniranju,
o pogosta vnetja seil,
o tezave s prekomerno aktivnim mehurjem
oz. urgentno inkontinenco.

Kdaj HNZ ni primerna

Absolutne kontraindikacije so:

o hormonsko aktivni ali preboleli rak dojke
in maternice,

. nedavna ali aktivna venska tromboza,

. nosecnost,

o hudajetrna bolezen.

Zenskam, ki ne smejo ali ne Zelijo jemati HNZ
in imajo dolo¢ene simptome peri oz. menopavze
lahko ponudimo naslednje resitve:

e za vazomotorne simptome predpiSemo

antidepresive (SSRI),

o zahude vrocinske oblive je primeren fezo-

linetant (zdravilo, ki deluje na receptorje

v mozganih za kontrolo telesne tempera-
ture),

o zavaginalno suhost (npr: ospemifen, vla-
zilce in lubrikante),

«  zaosteoporozo (kalcij, vitamin D in bifos-
fonate).

Kako si lahko zenska
pomaga sama

Razumevanje simptomov pomaga, da ne pri-
piSemo vseh teZav enostavno starosti, temveé
fiziologiji menopavze. Vec¢ino simptomov lahko
uc¢inkovito obvladujemo z gibanjem, prehrano,
spanjem in HNZ.

PREHRANA: S padcem estrogena se pojavi
inzulinska rezistenca in s tem vedja Zelja po oglji-
kovih hidratih ter napadi »vol¢je lakote«. Temu se
lahko izognete s pove¢anim vnosom beljakovin in
rednimi obroki. Tovrstna prehrana bo pustila dalj-
$i obcutek sitosti, povzroc¢ila manj nihanj krvnega
sladkorja in s tem stabilnej$e razpoloZenje.

Idealna izbira prehrane je mediteranska dieta, z
veliko zelenjave in omega 3 mag¢obnimi kislinami,
ki delujejo protivnetno. Zlati standard med zivili
beljakovinskega izvora so z omega 3 m. k. bogate
sardelice ter npr. jetrca, ki vsebujejo malo mascob,
veliko beljakovin in Zeleza. Tofu, soja, lan in sezam
so le nekatera Zivila, ki vsebujejo fitoestrogene, ki
pomagajo blaziti simptome menopavze.

GIBANJE: Misice niso le tkivo za gibanje, tem-
ve¢ so pomemben presnovni organ. V njih se po-
rablja glukoza, energija ter nastajajo molekule, ki
vplivajo na vnetje in imunski odziv. V menopav-
zi, ko raven estrogena upada, se struktura misic
spremeni. Zmanj$ata se misicna masa in moc ter
poveca delez ma$¢ob v misi¢nem vlaknu. Posledi-
ca je inzulinska rezistenca, ki vodi v pridobivanje
teZe, trebusno debelost in na dolgi rok celo v slad-
korno bolezen tip II. Padec estrogena ne vpliva le
na presnovo, temve¢ tudi na vnetne procese. V te-
lesu je ve¢ vnetnih mediatorjev, zato so pogostejse
bolecine v miSicah, tetivah in fascijah. Hormonska
nihanja pa vplivajo tudi na Ziv¢ni sistem. Pojavijo
se lahko mravljinci, »elektrika«, ob¢utek gluhosti
in mozganska megla, kar mnoge Zenske prestrasi,
¢e niso predhodno seznanjene s tem. ZaZelena je
redna telesna aktivnost, vendar blage aerobne vad-
be ne zadostujejo. Potrebne so vaje z lastno telesno
teZo in Se bolje z utezmi.

SPANJE: Zadostna koli¢ina spanja nam namre¢
omogoca potrebno regeneracijo. V menopavzi je
zaradi padca estrogena in manjse tvorbe melato-
nina, motena kontinuiteta spanja, posledica ¢esar
so no¢na prebujanja. Nizji progesteron pomeni
ve¢ tesnobe, nizji testosteron pa manj globokega
spanca. Posledica so prebujanja zlasti med 2 in 4
uro zjutraj, ko je kortizol visji. No¢no spros¢anje
histamina lahko povzroci srbecico koze, kar ob
vrocinskih oblivih, potenju in stalnem prebujanju

onemogoca normalni pocitek in vodi v kroni¢no
utrujenost. Nespe¢nost in hormonska nihanja
zmanj$ajo kognitivne sposobnosti in odpornost
na stres. Da bi se temu izognili, je pomembno
vzdrzevanje higiene spanja. Hodite v posteljo in
vstajate vedno ob isti uri. Na ta na¢in pomagate
vzdrzevati normalni cirkadiani ritem. Izposta-
vite se soncu zjutraj za vsaj 20 minut. Ne leZite v
postelji, ¢e ne morete zaspati. Izogibajte se upo-
rabi pametnih telefonov in racunalnikov (modri
svetlobi) vsaj eno uro pred spanjem. Ohladite, za-
temnite in odstranite hrup v prostoru, kjer boste
spali. Naucite se tehnik spro$canja in ne obsojajte
se, ¢e vam ne uspe vedno. Krajsa deprivacija spa-
nja lahko pomeni boljse spanje naslednjo no¢.

Ali je strah pred HNZ
upravicen

Da bi razumeli, od kod je strah izviral, morate
imeti nekaj informacij izpred dobrih dvajset let.
Takrat so bile namre¢ narejene Studije z HNZ pri
zenskah, ki so pokazale nekoliko povecano tvega-
nje za raka dojke pri kombiniranem zdravljenju
ter nekoliko ve¢ sréno Zilnih bolezni, nastanka
tromboz in demence. Kar niso vedeli je, da to drzi
le pri Zenskah, ki so ve¢ kot 10 let po menopavzi
(starost nad 60 let), kjer so uporabljene visje doze
hormonov in peroralni naéin vnosa. Prav tako
niso upostevali, da so te Zenske Ze v izhodis¢u
imele ve¢ dejavnikov tveganja kot so npr. kajenje,
visok krvni tlak in prekomerno telesno teZo. Zal je
bil »alarm« Ze sproZen in rezultat je bil taksen, da
je 80 % uporabnic prenehalo z zdravljenjem.

HNZ je varno! Danes uporabljamo nizke od-
merke in naravne (bioidenti¢ne) hormone ter
take nacine vnosa, kjer zaobidemo jetra in se s
tem izognemo riziku tromboz. Tveganje je tako
majhno, da koristi zdravljenja bistveno odtehtajo.
Najnovejsa Studija (sledili so zdravstvenim karto-
nom ve¢ kot 120 milijonov zensk) je celo pokaza-
la, da imajo Zenske, ki so zacele s HNZ Zze v pe-
rimenopavzi, za kar 60 % manj moznosti razvoja
raka na dojki, manj infarktov in manj mozganskih
kapi kot tiste, ki niso bile zdravljene.

Zakljucek

Velina zenska ima izredno pomembne koristi
od zdravljenja s HNT, zato se je ob nastopu peri-
menopavze smiselno ¢im prej posvetovati z gine-
kologom. HNZ Zenskam ne obljublja ve¢ne mla-
dosti, lahko pa ohrani kakovost Zivljenja, vitalnost
in zenskost, kar je zanesljivo vredno obdrzati!



Mateja Ferjan Hvalc,
specialistka druzinsk

NE kajenjr!

y

Odvisnost od nikotina je najpogostejsa in najbolj zahrbtna od vseh odvisnosti, s
katero je tezko prenehati. Kajenje je eden najpomembnejsih dejavnikov za razvoj
Stevilnih rakavih obolenj, bolezni dihal, bolezni srca in oZilja ter Stevilnih drugih
bolezni in zdravstvenih tezav. Vpliva prav na vsako celico v nasem telesu.

V Sloveniji je tobak med dejavniki tveganja najpo-
membnej§i preprecljivi vzrok smrti. Cigaretni dim
vsebuje ve¢ kot 7000 kemi¢nih, strupenih in drazilnih
sestavin. Ne le klasi¢ni toba¢ni izdelki (cigarete, cigari-
losi, cigare), tudi elektronske cigarete, ogrevani tobac-
ni izdelki, fuge (snus, tobak za Zvecenje) in nikotinske
vrecke (beli snus) vsebujejo nikotin. Le-ta deluje po-
dobno kot droga, saj spro$¢a hormon adrenalin, ki telo
stimulira, u¢inek pa po nekaj minutah drasti¢no pade
in v ¢loveku vzbudi nelagodne obcutke, zaradi cesar se
znova pojavi mo¢na Zelja po novi cigareti. Ob prene-
hanju kajenja lahko pride tudi do pojava abstinen¢ne
krize in odtegnitvenih simptomov.

Kajenje niti eni celici v naSem telesu ne dene dob-
ro, povzroca $tevilne vrste raka, razli¢ne bolezni dihal,
srca in oZilja. Posredno vpliva $e na razvoj $tevilnih
drugih bolezni, denimo sladkorne bolezni, revmatoi-
dnega artritisa, bolezni o¢i, motnje erekcije, na imun-
ski sistem, parodontalno bolezen ter na nizko kostno
gostoto pri Zenskah. Pri le teh je lahko tudi vzrok
zmanj$ane plodnosti in zunajmaterni¢ne nose¢nosti.

Velika tezava je tudi pasivno kajenje. Pri kajenju na-
mre¢ cigaretni dim poleg kadilcev vdihavajo tudi vsi
ni¢ hudega sluteci, ki jih obkrozajo, posebej obcutlji-
vi so dojencki in majhni otroci, nose¢nice ter ljudje z
boleznimi dihal in kroni¢nimi boleznimi. V blizini le
teh se je treba kajenju izogibati, saj niti odprto okno

ne pomaga, pa naj bo to v stanovanju ali v avtomobilu.
Zaradi premajhnega prezrac¢evanja v avtomobilu, kljub
odprtemu oknu, ob kajenju pride do visokih vsebnosti
strupenih snovi v majhnem prostoru, ki zastrupljajo
tako kadilce kot tudi njihove otroke. Veéja kot je izpo-
stavljenost, vecje je tveganje za razvoj bolezni in zdra-
vstvenih tezav, povezanih s pasivnim kajenjem.

Ob dolgotrajni izpostavljenosti toba¢nemu dimu se
pojavijo resne in nevarne posledice za zdravje, podob-
ne $kodljivim udinkom kajenja pri kadilcih. Izposta-
vljenost toba¢nemu dimu, ki pri posamezniku lahko
privede le do blagih u¢inkov na zdravje, lahko pri ne-
kom drugem povzro¢i hujse posledice.

Najholjsa izhira je Se vedno
popolna opustitev kajenja

Opustitev kajenja zdravju ne koristi le kratkoro¢no,
temve¢ predvsem dolgoro¢no. Prej povecano tveganje
za sréno-zilne bolezni se eno leto po opustitvi kajenja
prepolovi. Pet let po opustitvi kajenja se zmanjsa tve-
ganje za pojav mozganske kapi, deset let po opustitvi
kajenja se tveganje zaradi plju¢nega raka, ki bi povzro-
¢il smrt, v primerjavi s tistimi, ki s kajenjem nadalju-
jejo, prepolovi. Petnajst let po opustitvi kajenja se tve-
ganje za pojav sr¢no-zilne bolezni izenadi s tveganjem
pri nekadilcih.



Nekaterim ustreza takoj$nje prenehanje s kajenjem,
velini pa postopno zmanj$evanje. Vecina strokovnja-
kov si je enotnih, da pripomocki za opuscanje kajenja
ne delujejo oziroma le preko uc¢inka placeba. Nado-
mestka za mo¢no voljo namre¢ ni.

Zadnje ¢ase so zelo popularne elektronske cigarete.
Proizvajalci le teh res trdijo, da je uporaba njihovih
pripomockov odli¢en nacin za prehod iz kajenja toba-
ka v ne kadilstvo in da so ti pripomocki popolnoma
neskodljivi. Zal pa to ni &isto res. Vsebujejo nikotin,
ki povzroéa veliko odvisnost, zvisuje krvni tlak, po-
veca spro§¢anje adrenalina in posledi¢no zviSuje sr¢-
ni utrip, zato je upravic¢eno pri¢akovati, da bodo tudi
elektronske cigarete negativno vplivale na srce in Zilje.
Vsebujejo tudi vlazilce, arome, topila in aditive, ki so
pri klasi¢nih cigaretah prepovedani. Problemati¢ni so
predvsem vlozki oziroma dodatki elektronskih cigaret,
v tekoc¢ini in aerosolu so nasli tudi rakotvorne, radio-
aktivne, draZilne in strupene snovi. Ze kar nekaj razi-
skav je pokazalo, da tudi elektronske cigarete posko-
dujejo pljuca in da uporaba le teh ni zmanjsala $tevila
kadilcev. Verjetnost, da boste z uporabo elektronskih
cigaret prenehali s kajenjem, je torej majhna.

Najbolj$a moznost je torej $e vedno popolna opus-
titev kajenja. Ker je to za dolgoletne kadilce Se kako
tezko, so na voljo razli¢ne oblike pomodi, in sicer SOS
telefon, razne skupine in terapije, lekarniski priprav-
ki in zdravila, s katerimi si lahko ublazite abstinen¢no
krizo in premostite odvajalno dobo. Ce kadite ob&as-
no, redno kratek ¢as ali dolgo ¢asa, je vedno primerno,
da prenehate kaditi. Prednosti opustitve boste zacuti-
li v 20 minutah po zadnji cigareti in jih ¢utili $e leta.
Vecina kadilcev bi sicer rada prenehala kaditi, vendar
ugotavlja, da je tezko, saj kljub volji pogosto ponovno
zapadejo v razvado.

Nikoli ni prepozno, da prenehate
kaditi in izboljSate svoje zdravje

Ko se lotevate opustiti kajenje, je priporocljivo ime-
ti dober nacrt za opustitev. Izgubiti je potrebno strah
pred neuspehom in verjeti vase. Milijoni nekdanjih ka-
dilcev so zmogli, torej boste tudi vi. Dolo¢ite dan opus-
titve vsaj 14 dni vnaprej, izberite obdobje, ko boste raz-
bremenjeni pritiskov in obveznosti. Prepoznajte svoje
razloge in situacije za kajenje (jeza, navada, dolgcas,
sprostitev, uzitek, pitje kave, alkohola, pritiski v sluzbi,
doma). Med opus¢anjem kajenja morate vase razloge
in situacije znati prepoznavati in se jim izogibati. Ob
opusc¢anju kajenja se lahko pojavijo dolocene odteg-
nitvene tezave, kot so tezja koncentracija, nemir, Zelja
po tobaku, slabo ali depresivno razpoloZenje, slabost,
nespecnost, suh jezik, razdrazenost, glavoboli, zaprtje.

Odtegnitvene tezave so najvecje v enem do treh te-
dnih po opustitvi in se nato postopoma manjsajo. Raz-
vijte spretnosti za obvladovanje situacij, v katerih obi-
¢ajno sezete po cigareti. Bodite dosledni in premislite
o vasih izku$njah pri prej$njih opustitvah kajenja ter
poskusite ugotoviti, katere napake ste delali in kako bi
se jim tokrat lahko izognili.

Ko se bo pojavila Zelja po cigareti, se bo treba odlo-
¢iti, kako boste postopali. Moznosti so $tevilne. Lahko
zavestno pocakate, da Zelja mine, prenehajte z delom
in zacnite nekaj drugega, pretegnite se ali telovadi-
te, globoko dihajte, grizljajte zobotrebec, spijte malo
vode, zamotite svoje roke s ¢imerkoli, dokler Zelja ne
mine. Povejte druzini, prijateljem in sodelavcem, da
Zelite opustiti kajenje in jih prosite, da vas v tem pod-
pirajo. Ce so v druzini drugi kadilci, jih prepricajte, da
prenehajo z vami, sicer bo za vas teZe, saj vam bodo
vzbujali skomine po kajenju. Iz svojega okolja odstra-
nite tobac¢ne izdelke in pripomocke. Nekadilec boste
postali, ¢e boste v ne kajenju vztrajali $est mesecev.

Ce ugotavljate, da odtegnitvenih tezav ne boste mog-
li obvladati, se posvetujte s farmacevtom v lekarni ali
vasim zdravnikom. Ce se boste med opustitvijo preg-
redili s kajenjem, boste spet na zacetku. Nevaren je si-
cer ze en sam vdih, vendar bodite vztrajni in nadaljujte
z opustitvijo. Pri vasi odlo¢itvi vam lahko pomaga tudi
ve¢ spletnih strani za opus¢anje kajenja. Odvajate se
lahko tudi v skupini ali s pomo¢jo zdravnika. V prip-
ravi so prve slovenske smernice za opus¢anje kajenja,
ki bodo zajele vse razpoloZljive moznosti pomoci pri
opuscanju nikotinskih izdelkov v Sloveniji. Na voljo
je tudi vedenjsko kognitivna terapija ter individual-
no svetovanje za opuscanje kajenja v okviru delavnic
v centrih za krepitev zdravja v zdravstvenih domovih.
Napotitev na delavnico ni potrebna, udelezijo se je lah-
ko vsi kadilci in njihovi svojci ter tudi abstinenti oziro-
ma tisti, ki so Ze prenehali kaditi, a potrebujejo pomo¢
pri vzdrzevanju tega vedenja.
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V nasi reviji smo Ze veckrat pisali o razsirjenih preventivnih pregledih, ki jih
imenujemo tudi »managerski.« Ti pregledi niso namenjeni samo vodilnim

kadrom v podjetjih.

Kaj so managerski pregledi?

Opravijo jih lahko vsi, ki so izpostavljeni §tevilnim stresnim si-
tuacijam in ki, jih skrbi za zdravje. Predvsem jih skrbi ali so se ze
pojavile dolocene zdravstvene spremembe, ki jih sicer $e ne ¢utijo
a Ze nacenjajo zdravje. Zanima jih tudi kateri dejavniki tveganja za
razvoj raznih bolezni so Ze prisotni, zlasti za razvoj bolezni srca in
ozilja.

Klasi¢ni dejavniki tveganja za razvoj bolezni srca in ozilja (pre-
komerna telesna teza, poviSan krvni tlak, kajenje, zmanj$ana fizi¢na
rekreativna aktivnost, pove¢ane magcobe v krvi, sladkorna bolezen
in kroni¢no ledvi¢no obolenje) delujejo pocasi. Pravimo, da se jim
nikamor ne mudi, vendar ves ¢as delujejo negativno, lahko tudi ve¢
desetletij, preden se jih zavemo.

Posebej velja omeniti stres, predvsem dolgotrajni, ki ga lahko do-
Zivljamo vsak dan. Ta nas ovira pri obi¢ajnih aktivnostih, zmanjsuje
ucinkovitost, ustvarjalnost, koncentracijo, moti socialne stike. Med
rekreativno fizi¢no aktivnostjo sicer izgine, vendar se v mirovanju
zopet pojavi. Dolgotrajno delujo¢i ali prolongirani stres omenjamo
zato, ker lahko direktno vpliva na razvoj ateroskleroze. To je proces,
pri katerem se nalagajo ma$cobe in kalcij v notranjo ovojnico Zil s
spodbujanjem vnetja v oblogi (kapi ali lehi), kar posledi¢no povzro-
¢a razli¢ne bolezni srca in oZilja.

Namen teh pregledov je osvetliti dejavnike tveganja, jih na objek-
tiven nacin prikazati, dokumentirati Ze vidne anatomske in oprede-
liti dolo¢ene funkcionalne spremembe.

Ker so skupine za omenjeni pregled v enem dnevu manjse (obi-
¢ajno dve do tri, najvec $tiri osebe), je omogocen poglobljen indi-
vidualni pristop. Ob zaklju¢ku vseh pregledov z vsakim opravimo

razgovor, kjer natan¢no razloZimo rezultate in pomen vseh opra-
vljenih preiskav. Svetujemo glede uvedbe terapije ali spremenimo
ze obstojeco. Prav tako svetujemo, kaj in kdaj, je treba kontrolirati
in katere preiskave je smiselno opraviti dodatno.

Obicajno se dogovorimo, da nam priporoc¢ene dodatne preiskave
posredujejo zaradi dopolnilnih nasvetov.

Preko e-poste smo tudi kasneje vedno dosegljivi za morebitna
dodatna vprasanja.

Vse izvide z napisanim zakljuénim mnenjem, ki je vsakomur
razumljivo in ni napisano samo za strokovno medicinsko javnost,
posljemo na dom po poéti in tudi preko e-poste.

Kako potekajo pregledi

Vse preglede razen kolonoskopije in gastroskopije opravimo v
enem dopoldnevu. Za¢nejo se ob 7. uri z odvzemom krvi in urina.

Vsak preiskovanec dobi natan¢en razpored pregledov tistega dne
z navedenimi urami pregledov, s $tevilkami ambulant in imeni spe-
cialistov, ki bodo opravili pregled in/ali preiskavo. Razpored je ure-
jen tako, da je preiskovanec zaseden celo dopoldne in da se pregledi
med seboj ne krizajo.

Obicajno potekajo do okoli 13. ure, ko so ze dosegljivi laborato-
rijski izvidi in so natipkani tudi ostali izvidi.

Sredi dopoldneva je rezerviran ¢as za odmor in prigrizek v bli-
znjem gostinskem lokalu.

Specialist kardiologije in vaskularne medicine, ki vodi preglede
tistega dne, nato opravi temeljit razgovor z vsakim preiskovancem.
Natan¢no obrazloZi rezultate preiskav. Poda ustrezne usmeritve,
priporo¢ila glede terapije in nadaljnjih postopkov.

Glede na dogovor specialist za medicino dela in $porta napiSe
spri¢evalo o delazmoznosti.



Usehina pregledov

V nadaljevanju ne bomo podrobno nastevali vseh
pregledov, ki so na voljo tistega dne, saj je sestava in-
dividualnih paketov pregledov razli¢na in razvidna na
internetu. Natan¢neje bomo obrazlozZili pomen posa-
meznih preiskav razdirjenega paketa pregledov.

Telesna teza

Iz telesne teZe in viSine izra¢unamo indeks telesne
mase. Vsak indeks telesne mase, ki je 25 in ve¢ je po-
memben in samostojen dejavnik tveganja za obolenje
srca in ozilja. Indeks 25 do 29.9 kaze na prekomerno
telesno tezo, nad 30 pa na debelost (30 do 34,9 je blaga,
35 do 39,9 zmerna in nad 40 huda ali patologka).

Obseg trebuha

Vedji, ko je obseg trebuha, ve¢ je mascobe v njem (t.
i. visceralna masc¢oba), predvsem v zgornjem delu tre-
buha, v trebusnih organih, kar vodi do zamas¢enosti
jeter. Ta masc¢oba se lahko nalaga tudi drugje, npr.
okoli srca. Pri moskih je tvegan obseg 102 in ve¢ cm,
tveganje je bistveno manjse, ko je obseg 92 cm in manj.
Pri Zenskah so meje med 88 in 80 cm.

Razmerje med obsegom frebuha
in telesno visino

Obseg trebuha naj ne presega polovice telesne visi-
ne, razmerje naj bo manjse od 0,5.

Analiza telesne sestave

Pokaze natancen odstotek mascobe v telesu in pred-
vsem nivo trebus$ne (visceralne) mascobe. Poda tudi
mi$i¢no maso telesa v kilogramih.

Zakaj so potrebne zgoraj navedene
meritve?

Glede na nove smernice leto$njega leta, je potrebno
za opredelitev debelosti opraviti vse navedene meritve.

Kaksen je odnos do debelosti po novih spoznanjih?

Mascobne celice v trebusni (visceralni) mascobi,
adipociti, ki shranjujejo masc¢obo, izlo¢ajo tudi poseb-
ne hormone - adipokine. Pri osebah z normalno teles-
no tezo delujejo adipokini za§¢itno, predvsem stimu-
lirajo normalno delovanje inzulina, ki omogoca vstop
krvnega sladkorja v celice. Pri debelih osebah (ITM
nad 30) masc¢obne celice izlo¢ajo $kodljive adipokine.
Ti povzroc¢ajo nalaganje masc¢ob v notranjo ovojnico
arterij in s tem pospeSujejo proces ateroskleroze. Na-
dalje pospesujejo vnetne procese v oblogah. Povzro-
¢ajo t. i. inzulinsko rezistenco, ki pomeni zmanj$ano
obcutljivost celic na inzulin. Celice (npr. v misicah) ne
sprejemajo krvnega sladkorja, ki se posledi¢no v krvi
povecuje. Povedani krvni sladkor $e dodatno stimulira
trebusno slinavko, da izlo¢a $e ve¢ inzulina in se zato
¢edalje bolj iz¢rpava. Razvije se sladkorna bolezen ali
pa poslabsa zacetna stopnja.

Po novih kriterijih debelost ni ve¢ samo dolo¢eno
telesno stanje, temve¢ bolezen, ki zahteva ustrezno
opredelitev, ustrezno terapijo, dolocitev rizi¢nih fak-
torjev in ugotovitev sprememb, ki so lahko asimpto-
matske ali pa se Ze kaZejo kot spremembe zdravstvene-
ga stanja razli¢nih stopen;.

Kaksen je danasnji pristop do debelosti?

Oseba mora naprej dovoliti, da se pogovarjamo o
njeni debelosti, saj to stanje obi¢ajno negativno vpliva
na samopodobo.

Preiskovancem razlozimo razli¢ne terapevtske pris-
tope. V nasi ustanovi nudimo moznost dodatnega pre-
gleda v Ambulanti za prekomerno telesno tezo. Tam
svetujejo o razli¢nih pristopih za zdravljenje debelosti.

Osnovna krvna slika, urin in kvantifativna
dolocitev beljakovin v urinu.

Beljakovine v urinu normalno niso prisotne, pri-
sotna je le ena. To je albumin (do 30 mg/l). Pove¢ano
izlo¢anje beljakovin in albuminov v urinu lahko kaze
na kroni¢no obolenje ledvic, ki ima negativen vpliv na
funkcijo ledvic zlasti pri sladkorni bolezni in/ali povi-
$anem krvnem tlaku.

Mascobe v krvi: nivo holesterola, LDL holesterola,
HDL holesterola in trigliceridov.

Zdravljenje pove¢anih magcob v krvi je odvisno od
povecanja prisotnosti dejavnikov tveganja in vidnih
sprememb. Za zdravljenje se uporabljajo zdravila v ob-
liki tablet (statini) in injekcij, ki si jih bolniki dajejo pod
kozo v razli¢nih &asovnih intervalih, odvisno od vrste
zdravil.

Odlotitev glede terapije je odvisna od ugotovljene tve-
ganosti za razvoj bolezni srca in ozilja (blaga, zmerna,
huda in zelo huda).

Za izraéun tveganosti uporabljamo ustrezne tabele po
veljavnih smernicah: SCORE in SCORE AP.

Odnos do zdravljenja se hitro spremeni, ¢e UZ vratnih
arterij pokaZe v notranji ovojnici obloge ali e jih pokaze
UZ trebusnih organov v podrocju trebusne aorte.

V tem primeru tveganja ne ra¢unamo, saj je glede
na prisotne spremembe Ze velik in zahteva zniZanje
aterogenega holesterola, to je LDL holesterola, na 1.8
mmol/L in manj, kar je sicer nemogoce doseci z dieto.
V tem primeru svetujemo terapijo s statini.

Obloge v podro¢ju vratnih arterij obi¢ajno ne moti-
jo dotoka krvi v glavo, pravimo, da so hemodinamsko
nepomembne, vendar kaZejo na prisotnost procesa
ateroskleroze, ki je lahko prisoten tudi v podroéju dru-
gih Zil (srce, trebusne arterije, okon¢ine).

V kolikor UZ vratnih arterij pokaze, da je zoZitev
arterije pomembna (75 % in ve¢) priporo¢imo jema-
nje visokih odmerkov statinov in takoj$njo napotitev
v ustrezno ustanovo glede nadaljnjih postopkov, kot je
npr. vstavitev opornice v prizadeto vratno arterijo.

Po akutnem infarktu sréne misice, po mozganski
kapi, po operativnih posegih na Zilah spodnjih okon-
¢in ter trebusne aorte, je potrebno LDL holesterol zni-
Zati na 1,4 mmol/L in manj.

Po ponovnem infarktu sréne misice ali ponovni mo-
zganskih kapi pa na 1.0 mmol/L in manj.
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Zakaj je potrebno mascobe v krvi fako
Znizafi?

Ugotovili so, da se odstotek zniZanja bolezni srca
in ozilja bistveno zniza pod navedenimi ciljnimi
vrednostmi LDL holesterola. Torej $tevilke niso na-
merno zniZane zaradi ve¢je prodaje statinov temvec¢ so
rezultat $tevilniuh $tudij na veliki populaciji bolnikov.
To nam omogoca, da ukrepamo na osnovi z dokazi
podprte medicine.

Kaj je s trigliceridi?

Naklju¢no ugotovljeni mo¢no povecani trigliceridi
(10 mmol/L in ve¢) so zelo nevarni za akutno vnetje
trebusne slinavke, kar zahteva takoj$nje ukrepanje.
Normalna vrednost je do 1.7 mmol/L. Manj$a poveca-
nja zahtevajo le ustrezno dieto. Stalno povecane vred-
nosti, ki se ne normalizirajo z dieto ali hujsanjem, je
potrebno zdraviti s posebnimi zdravili.

Zakaj mora hiti HDL holesterol Gim visji?

Vloga HDL holesterola je v tem, da LDL holesterol
odstranjuje iz telesa. Zato ga imenujemo dobri. To-
rej ¢im vec ga je tem bolje. Pri moskih naj bi bil 1.4
mmol/L in ve¢, pri Zenskah 1.6 mmol/L in ve¢ (odvis-
no od laboratorija).

Obicajno si ga dvigujemo z redno fizi¢no aktiv-
nostjo in normalno telesno tezo.

Vrednosti pod 1.0 mmol/L ali pod 0.7 mmol/L pred-
stavljajo izjemno visoko tveganje in v tem slucaju se
predpisujejo posebna zdravila.

Ali so nevarne nizke vrednosti
mascob v krvi?

Nizke vrednosti mas¢ob v krvi ne predstavljajo no-
bene nevarnost. Velja pravilo: ¢im nizje, tem bolje.

Lipoproteinmalia—Lp (a)

Zadnja leta se veliko pi$e o posebni mas¢obi - Lp
(a), $e posebej v letosnjih smernicah Zdruzenja kardi-
ologov Evrope (ESC) za zdravljenje pove¢anih mascob
v krvi. Priporoca se, da se dolod¢i le enkrat v Zivljenju,
saj je dolo¢ena vrednost prirojena in se med Zivljenjem
ne spreminja. Pove¢ane vrednosti povecujejo tveganje
za razvoj bolezni srca in oZilja ter bistveno spremenijo
izra¢un tveganja po sedanjih tabelah.

Tvegane so vrednosti nad 300 mg/L.

Naslednje leto bo na voljo prvo komercialno dosto-
pno zdravilo za zdravljenje povecanega Lp (a).

Tumorski markerji v krvi

Dolocajo se za §tevilne organe. Obicajno se dolocajo
za malignom debelega ¢revesja, trebusne slinavke, jajc-
nikov, dojk, testisov, jeter, prostate in drugih.

Povecane vrednosti so indikacija za nadaljnjo di-
agnostiko. Se posebej so pomembni za spremljanje
eventualnega ponovnega pojava bolezni po operativ-
nem posegu zaradi malignoma dolo¢enega organa.

Zelo pomemben je marker PSA, katerega dolo¢anje
priporoc¢ajo tudi v Nacionalnem programu za pravo-

¢asno odkrivanje malignoma prostate, t. i. Program
Peter. PSA je lahko povecan pri povecanju prostate
(adenom), pri vnetju tega organa in pri malignomu.
Vrednosti nad 4 mikrog/L zahteva pregled pri urologu,
tudi ¢e $e ni teZav in je prostata $e vedno normalne
velikosti, ne preko 25 ml. Pomemben je tudi trend po-
vecanja. Ce je letos npr. 2.4 mikrog/L in naslednje leto
npr.4.2 mikrog/L je prav tako potreben pregled pri
urologu. Podrobno ga moramo spremljati po operaci-
ji prostate, ko je obi¢ajno 0.003. Ze povecanje na 0.1
mikrog/L je indikacija za takoj$njo ponovno kontrolo
pri urologu.

Biokemicni izvidi

Z njimi dolo¢imo $tevilne parametre, ki jih na-
tan¢no opredelimo. Glede na posebne zahteve se lahko
nabor teh $e poveca.

Dolocanje prisotnosti Zelod¢ne bakterije Helico-
bacter pylori (HP) Preiskava se imenuje urea dihalni
test. Okuzenost z HP je v populaciji visoka, nad 50 %.
Pri ve¢ini (v najmanj 80 %) ne povzro¢a nobenih te-
zav. Lahko pa povzrodi vnetje zelodca, dvanajsternika,
razjede (ulcus) in malignom Zelodca: adenokarcinom
in limfom Zelodca. Ce je test pozitiven, se odredi t. i.
eradikacijsko terapijo (glede na smernice dogovorjena
kombinacija dveh antibiotikov v trajanju 14 dni) in
nato ponovno urea dihalni test, za dokaz uspe$nosti
terapije.

Eradikacijsko terapijo ob pozitivnem testu izvede-
mo tudi ¢e ni nobenih Zelod¢nih tezav.

Testiranje blata na prisotnost krvi

Izvaja se v nacionalnem programu SVIT. Pozitiven
test je indikacija za endoskopsko preiskavo debelega
¢revesja. Med endoskopijo se morebitni polipi odstra-
nijo, saj se iz njih lahko razvije malignom debelega
¢revesja. Vsak odstranjeni polip histolosko pregledajo.
Negativen test prisotnosti krvi v blatu Se ne pomeni
odsotnost polipov. Endoskopijo lahko preventivno op-
ravimo po 50. letu, vsekakor pa prej, ¢e je to obolenje
prisotno v druzini. Po odstranitvi polipov je potrebno
kolonoskopijo ponoviti po 5 letih, oziroma kot predla-
ga gastroenterolog, ki je preiskavo opravil.

Spirometrija

Pregled, ki opredeljuje funkcijo plju¢. Opredeli ka-
paciteto plju¢ in motnjo gibanja zraka v drobnih zra¢-
nih poteh. Spirometrija, ki ni v mejah normale, je indi-
kacija za pregled pri pulmologu.

EKG

Opis te preiskave bi presegel namen tega ¢lanka.
Metoda je zelo stara, tako reko¢ zgodovinska, vendar
je $e vedno nenadomestljiva. Sliko EKG posnetka ob-
razlozimo na enostaven in razumljiv na¢in. Razvoj ra-
¢unalni$tva in umetne inteligence (AI) je pripomogel
k boljSemu shranjevanju slik, kar je pomembno glede
primerjav. Umetna inteligenca omogoca tudi od¢itava-
nje slik in pisanje diagnoz, kar pa vedno zahteva potr-
ditev s strani usposobljenega zdravnika (kardiologa).
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Obremenitveno testiranje na kolesu
ali tekocem traku

Pri obremenitvi opredelimo kondicijsko stanje
ter stopnjo zadihanosti pri maksimalnem naporu.
Opredelimo vzrok prenehanju izvajanja testa. Ves cas
spremljamo EKG krivuljo na monitorju, dolo¢eno $te-
vilo EKG posnetkov tudi natisnemo. Spremljamo mo-
rebitne tezave. Opazujemo pojav motenj srénega ritma
in spremembe v EKG posnetku, ki kazejo na motnjo
v prekrvavitvi sréne misice. Na posameznih stopnjah
merimo krvni tlak.

Test je zelo pomemben predvsem glede morebitne
napotitve na nadaljnji preiskavi srca: koronarografijo
ali rentgensko slikanje zil srca - CTA. Temeljito pregle-
damo stanje krvnega tlaka, kar je pomembno za zace-
tek terapije ali njeno spremembo. Opredelimo motnje
srénega ritma, njihovo pomembnost za takojsnjo tera-
pijo ali za napotitev na druge preiskave.

Na koncu testa je omogocen obsezen izpis z vsemi
potrebnimi podatki in EKG posnetki, ki so pomembni
za pisanje izvida testiranja.

Ultrazvocéna preiskava srca
— ehokardiografija

Preiskava je danes nepogresljiva pri obravnavi kar-
dioloskih bolnikov.

Aparati so vse bolj in bolj zmogljivi in omogocajo
natancen vpogled v strukture in funkcijo srca. Oceni-
mo velikost sr¢nih votlin, debelino sten obeh prekatov.
Preiskava omogoca odli¢en vpogled v morfologijo in
funkcijo zaklopk, sréne ovojnice in zacetnega dela aorte.

Natan¢no lahko opredelimo prirojene in pridoblje-
ne sréne napake ter dolo¢imo, kdaj je potreben ope-
rativni poseg. Preiskava omogoca oceno vpliva povi-
$anega tlaka na srce, kar je pomembno pri odlo¢itvi
glede terapije, kakor tudi pri spremembi Ze obstojece.

Izmerimo §irino zacetnega dela aorte in prisotnost
bolezenske razsiritve — anevrizme.

Danes imamo na voljo odli¢na zdravila pri popusca-
nju srca. S pomo¢jo ehokardiografije lahko hitro, Ze
med samim pregledom, ugotovimo prisotnost ome-
njenega obolenja, kar nam omogoca, da se takoj odlo-
¢imo za uvedbo teh zdravil.

Preiskava je ena od osnovnih za oceno prisotnosti in
eventualnega napredovanja vnetja sréne misice, sréne
ovojnice in nabiranja teko¢ine okoli vnete sréne misice
ali (in) ovojnice.

Pri akutnem infarktu sréne miSice ugotavljamo
negibljivost ene od prizadetih sten srca, pri kroni¢ni
motnji prekrvavitve delov srca pa zmanj$ano gibljivost
dolocenih predelov srca.

Numeri¢no ocenimo globalno sr¢no mo¢ posebej
levega in desnega prekata. Izmerimo, koliko krvi, v mi-
lilitrih, pozene srce pri vsakem utripu v aorto, kaks$na
je sposobnost polnjenja prekatov in pod kak$nim priti-
skom se polnita oba prekata pred naslednjim utripom,
ko se pozene kri na desni strani v pljuca in na levi stra-
ni v aorto.

Preiskava ne prikaze samo anatomske znacilnosti,
ampak omogoca tudi, da na dolo¢en nacin numeri¢no
opredelimo $tevilne funkcije srca. Tak prikaz je zelo
pomemben pri spremljanju morebitnih sprememb.

UZ aparati imajo mo¢no racunalnis$ko podporo, ki
omogoca shranjevane slikovnega materiala tudi v Zivo.

UZ preiskava trebusnih organov

Preiskava pokaze velikost trebusnih organov, even-
tualne dedne spremembe, prisotnost Zol¢nih ali ledvi¢-
nih kamnov, zama$¢enost jeter, eventualne tumorozne
spremembe, velikost prostate (normalna velikost je do
25 ml). Izmerimo razsirjenost trebusne aorte in napla-
stitve v notranji ovojnici stene te Zile.

UZ preiskava vratnih arterij

Preiskava pokaze $irino arterij in morebitno priso-
tnost Ze opisanih oblog. Poudarili smo, da prisotnost
oblog bistveno spremeni odnos do vrednosti LDL ho-
lesterola.

Preiskava poda oceno stopnje zoZenosti arterije na
levi ali desni strani, kar je pomembno glede napotitve
na nadaljnje preiskave.

Zozitev notranjosti arterije za 75 % in ve¢ lahko po-
teka brez tezav, éeprav taka zoZitev Ze predstavlja zelo
nujno napotitev na Nevrolosko kliniko.

Meritev glezenjskega indeksa

Preiskava pokaze ali so prisotne pomembne motnje
v preto¢nosti arterij spodnjih okonéin. Ce vrednosti v
izvidu niso normalne, svetujemo dodatni pregled pri
angiologu, ki bo opravil doppler (ultrazvok) arterij
spodnjih okon¢in.

Fofopletizmografija

Preiskava pokaze, ¢e pravilno deluje ¢rpalni venozni
sistem spodnjih okon¢in. Kadar se pokaze slabse delo-
vanje, pomeni, da se iz spodnjih okon¢in proti desni
strani srca ne vraca zadostna koli¢ina krvi. V omenje-
nem primeru priporo¢amo pregled pri specialistu za
venozni sistem spodnjih okon¢in, varikologu.

Dermatoloski pregled

Se osredoto¢a predvsem na suspektne spremem-
be na kozi glede morebitne malignosti. Manj$e spre-
membe dermatolog odstrani, dolo¢ene poslika zaradi
primerjave ob kontroli. Pacienta z maligno spremenje-
nim znamenjem, ki ga ne more odstraniti v ambulanti,
zdravnik napoti k plasti¢nemu kirurgu.

Magnetna resonanca glave (MR)

Med MR slikanjem ni Zarcenja, ki je prisotno pri
CT preiskavi. MR lahko pokaze eventualne tumoroz-
ne spremembe v glavi, asimptomatsko lokalizirano
raziritev arterije (anevrizma) in §tevilne druge spre-
membe. Vidi se lahko povecana hipofiza, kar zahteva
napotitev k endokrinologu.

V besedilu sem podal kratko informacijo o prei-
skavah, ki jih lahko opravimo v enem samem dopol-
dnevu. Kljub velikemu obsegu opravljenih preiskav je
individualni pristop Se vedno zagotovljen. Vkljucuje
dovolj ¢asa za temeljit razgovor in odgovore na vsa
vprasanja. Ob pregledu lahko ugotovimo potrebo po
dodatnih pregledih in preiskavah. Stevilne med njimi
lahko opravimo tudi v nasi ustanovi.

O

Posebna ugodnost za
bralce revije Doktor

MAGNETNA
RESONANCA IN
SPLOSNI RENTGEN

10 % nizja cena
za MR in RTG

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled in povej ali pripisi,
da uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
Jjanuarja 2026


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

Srecno, zdravo
in veselo 2026!
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Kako do

popusta?

Narodi se na revijo in ob obisku
optike pokazi e-sporocilo

popusta* na soncha ocala,
korekcijske okvirje in stekla
za narocnike revije Doktor Oz 0

D 1.

Redna ugodna ponudba

Pisan izbor soncnih ocal ze od 49 € in korekcijskih okvirjev od 29 €

Hitro vam izdelamo kvalitetna nova ocala na narocilnico (zeleni recept)
Svetovanje strokovnega osebja in moznost manjsih popravil

Vrednost pregleda vida za ugotavljanje dioptrije se ob nakupu ocal odsteje

S0000

Izberite med pestro ponudbo okvirjev

* Popust velja do konca januarja 2026


https://www.doktor24.si/arhiv-revij/

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 taksen 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
mailto:bariatrija%40doktor24.si?subject=Vpra%C5%A1anje
https://www.doktor24.si/ambulanta-za-zdravljenje-debelosti/
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