or

Druzinski vodnik zdravja

Klepet s stoletniki
Zivljeuje, ki navdusunje




Napredna laserska tehnologija zdaj tudi pri nas

Znebite se dlacic
varno, ucinkovito
in za vedno

Novost na Kliniki Doktor 24

Poslowte SJ
|n4u2|va Jte..

« el

nosijoci,

Ni koz

Fotona4D® je neinvaziven stiristopenjski laserski
postopek, ki spodbuja naravno obnovo koze. Rezultat
je bolj ¢vrsta, gladka in enakomerna koza.

Prednosti so::

neinvazivnost in varnost - postopek ne zahteva kirurskih
posegoy,
igel ali anestezije, kar zmanjsuje tveganja in ¢as okrevanja,

takojsniji in dolgotrajni rezultati - pogosto je izboljsnje
opazno Ze po prvem tretmaju, rezultati pa se s casom se
izboljSujejo, saj se stimulira nastajanje novega kolagena,

minimalen ¢as okrevanja - po posegu se lahko takoj vrnete
k vsakodnevnim aktivnostim, saj je okrevanje minimalno ali ga
sploh ni,

naraven videz - ker postopek spodbuja naravne procese
obnove koZe, so rezultati videti naravni in subtilni.

Kako poteka lasersko odstranjevanje dlak?

Posvet s strokovnjakinjo - \/sak tretma se zacne z osebnim
posvetom z izkuseno zdravnico ali diplomirano medicinsko sestro,
ki oceni stanje koze, tip dlak in dolo¢i optimalen nacrt.

Stevilo tretmajev - Za dolgotrajne rezultate je obi¢ajno potrebno
od 4 do 8 tretmajev, ki so razporejeni v razmikih od 4 do 6 tednov.
Laser najbolj ucinkovito deluje na dlake, ki so v aktivni fazi rasti, s
¢imer postopoma trajno zmanjsujemo njihovo stevilo.

Postopek tretmaja - Laserski zarek se absorbira v pigmentu v
dlacnih mesickih, kar povzroci njihovo segrevanje in unicenje.
Proces je minimalno bole¢ zahvaljujo¢ naprednim hladilnim
sistemom, ki $¢itijo kozo.

Rezultati - Po tretmajih lahko pri¢akujete opazno zmanjsanje rasti
dlak - dlacice postanejo tanjse, svetlejse ali popolnoma izginejo.
Rezultati so dolgotrajni in zmanjsujejo potrebo po vsakodnevnem
odstranjevanju dlak.




Ni pomembno le, koliko let Zivimo, temvec predvsem,

kako jih zivimo.
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Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

Ni pomembno le, koliko let
Zivimo, temvec predvsem, kako ||h Zivimo.

Prvega oktobra Ze 36. leto zapored obelezujemo mednarodni dan starejsih -
dan, ko se s spostovanjem in hvaleznostjo ozremo na svoje starse, stare starse in vse,
ki so Ze stopili v tretje zivljenjsko obdobje. Starejsi si zasluzijo naso polno pozornost
in spostovanje, saj bomo navsezadnje neko¢ tudi sami na njihovem mestu. Leto$nja
obelezitev prinasa pomemben poudarek na digitalni enakosti vseh generacij, kar
neposredno prispeva k aktivnej$emu in bolj zdravemu staranju. Svetovni dan si-
cer poteka pod geslom »Doba dolgoZivosti: premislek o prilagoditvi sistemov na
daljse zivljenje«. Staranje prebivalstva namre¢ ostaja eden klju¢nih druzbenih in
javnozdravstvenih izzivov sodobnega ¢asa. Ceprav se Slovenija uvrica med drzave
z visoko pri¢akovano Zivljenjsko dobo, podalj$evanju let Zal ne sledijo vedno tudi
leta popolnoma zdravega Zivljenja. Zato sta enakopravno vkljucevanje starejsih ter
spostovanje njihovega znanja in izkuSenj pri oblikovanju prihodnosti klju¢na za
razvoj stabilne in so¢utne druzbe. Ta dan nas opominja na pomen medgeneracijske
solidarnosti, odpravo starizma ter zagotavljanje enakih moznosti za vse starostne
skupine.

Temo meseca je primarij Risto Angelski, dr. med., specialist interne medicine,
kardiologije in vaskularne medicine, posvetil aktualnemu vpraganju: »Srce in eks-
tremni $port«. V svojem prispevku izhaja iz navdusenja, s katerim smo v zadnjih le-
tih na dirki Tour de France in drugih zahtevnih preizkusnjah ob¢udovali vrhunske
predstave nasega izjemnega kolesarja Tadeja Pogacarja in njegovih tekmecev. Ob
teh podvigih se ¢lovek ne more kaj, da se ne bi vprasal, kako sploh lahko ¢lovesko
telo zdrzi taksne ekstremne napore, ki presegajo obi¢ajne meje delovanja nasega
organizma. Na podlagi sodobnih dognanj $portne kardiologije in medicine $porta
avtor podrobno osvetli delovanje telesa v ekstremnih pogojih tekmovalnega $porta.
V imenu uredniSkega odbora se primariju iskreno zahvaljujem za izjemno pou-
Cen prispevek, hkrati pa mu Zelim uspehov pri njegovem nadaljnjem plemenitem
zdravniskem poslanstvu in zdravniski karieri.

Drage bralke in bralci, pred ve¢ kot 20 leti smo v Prvi zdravstveni asistenci (Dok-
tor 24 Asistenci) postavili temelje novi zdravstveni doktrini v Sloveniji. Kot zasebna
zdravstvena ustanova smo ljudem ponudili resni¢no alternativo klasicnemu siste-
mu. Nas cilj je bil jasen: zagotoviti varnost in vrhunsko oskrbo vsakomur, ne gle-
de na njegovo zdravstveno stanje ali leta. Danes s ponosom opazujemo plodove
tega dolgoletnega dela. Doktor 24 Asistenca namre¢ aktivno varuje zdravje skoraj
dvajsetim stoletnikom, med katerimi je tudi najstarejsi Slovenec. Vi ste nas najvedji
ponos in dokaz, da nenehna dostopnost zdravnika 24/7 ter predana skrb za preven-
tivo vodita do dolgega, bogatega in kakovostnega Zivljenja.

Ob njihovem izjemnem jubileju smo nase najstarejse ¢lane povabili k sodelo-
vanju v pogovoru meseca. Delili so neprecenljive drobce svojih Zivljenjskih poti.

Med njimi je tudi najstarejsi Slovenec, gospod Franc Gologran, rojen 23. janu-
arja 1920 v Slovenskih Konjicah. Kot strojni inzenir z izrazito raziskovalno nara-
vo je svoj $tudij kronal z doktoratom v Nem¢iji. Se pred tem je zacel predavati na
strojni fakulteti, kjer je pozneje kot redni profesor sklenil svojo bogato pedagosko
in znanstveno pot. Spominja se, kako je v rojstnem kraju pe$ hodil v Solo ter ze od
malih nog pomagal starSema v druzinskem gradbenem podjetju, kjer je prezivel
vse pocitnice. Zanimivo je tudi, da je morje prvic¢ obiskal Sele pri svojih 27 letih.

Vsem nasim stoletnikom se v imenu uredniskega odbora iskreno zahvaljujem
za njihove navdihujoce zgodbe ter jim v teh Castitljivih letih Zelim predvsem obilo
zdravja, notranjega miru in radostnih trenutkov v krogu najblizjih. Vse vas pa toplo
vabim k branju njihovih zanimivih komentarjev in modrosti v nadaljevanju revije.

Drage bralke in bralci, naj ponovim misel, da je daljse Zivljenje resni¢no darilo le
takrat, ko ga spremljajo zdravje, dostojanstvo, samostojnost in polna vklju¢enost v
okolje. Mednarodni dan starejsih naj bo opomnik za vse nas, da kot posamezniki in
skupnost gradimo svet, kjer dolgozZivost pomeni vi$jo kakovost bivanja za vse gene-
racije. Sodobni ¢as nas udi, da na starost ne smemo gledati pasivno - stareji niso le
prejemniki pomoci, ampak klju¢ni stebri druzbe, ki nas bogatijo s svojim znanjem
in neprecenljivo zivljenjsko modrostjo. Nasa skupna dolznost je ustvariti pogoje, v
katerih bo sliSan prav vsak glas, ne glede na leta. Hvala in sre¢no.

Vil L;L
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Zivljenje,

Blanka Mavri¢

i navrdihuje

Ko smo pred vec kot dvajsetimi leti zacenjali svojo pot s Prvo zdravstveno
asistenco, smo razmisljali o drugacni zdravstveni storitvi. Zeleli smo ponuditi
pristno, Clovesko in zanesljivo izbiro ob klasi¢nih zavarovanijih.

Nismo postali zavarovalnica, ampak zasebna zdravstvena
ustanova z jasnim poslanstvom: ponuditi odli¢no speciali-
sti¢no oskrbo, skupaj z nasvetom in obiskom zdravnika na
domu 24/7. In to brez drobnega tiska, brez omejitev glede
zdravstvenega stanja in - kar je najpomembneje — brez sta-
rostnih omejitev.

Verjeli smo, da mora biti zdravnik dosegljiv takrat, ko ga
¢lovek potrebuje, ne glede na to, ali ta Steje dvajset ali sto let.
Skozi desetletja smo rasli, se razvijali in z vami delili nesteto
zgodb. Del te poti je tudi nasa revija. Morda se je spomnite
$e pod imenom »dr.«, kasneje »Doktor 24«, danes pa je pred
vami njena sodobnejsa - spletna razli¢ica, enostavno poime-
novana Doktor. V njej ne boste nasli reklamnih oglasov, saj jo
soustvarjajo izklju¢no zdravniki z enim samim ciljem - po-
nuditi strokovne in koristne vsebine za vase zdravje.

V vsaki $tevilki vas pozdravimo z intervjujem z vodilnimi
zdravstvenimi strokovnjaki. Tokrat pa imate pred sabo nekaj
posebnega. Nekaj, kar prebudi globoko spostovanje in ganje-
nost.

V nasi PZA druzini imamo danes aktivnih skoraj 20 ¢la-
nov, ki so Ze dopolnili ¢astitljivih sto let. Ko smo jih povabili

k spro$¢enemu klepetu, so nam odprli svoja srca. Namesto
zdravniskih nasvetov boste na naslednjih straneh brali recep-
te za dolgo Zivljenje, ki jih je oblikovalo stoletje izkusenj. Iz-
vedeli boste, zakaj nekdanja uditeljica nikoli ne zavrze hrane,
kako se strojni inZenir spominja Bruslja iz leta 1957 in zakaj
si nasa ¢lanica, $ivilja Zeli $e enkrat obiskati Brione. Navdusi-
lo vas bo, da uglednega profesorja zgodovine $e danes greje
spomin na prepevanje podoknic, nekdanji kovinobrusilec pa
z zanimanjem spremlja razvoj umetne inteligence.

Ti ¢udoviti ljudje so hkrati ziv dokaz, da nasa zaveza o
dostopnosti in preventivi deluje. Dolgozivost ni nakljucje; je
rezultat pravocasne skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave, in
obcutka varnosti, da v stiski nikoli niste sami. Kot je zapisal
eden od njih, dr. Voje, ki je z nami Ze od leta 2006: »Ta ob¢u-
tek varnosti je vedno prisoten.« In prav to je tisto, kar Steje.

Iz srca se zahvaljujem vsem na$im stoletnikom, ki so si
vzeli ¢as in z nami delili svojo modrost. Njihove besede so
darilo za vse nas. Dragi bralci, vabim vas, da si skuhate topel
¢aj, upocasnite korak in se prepustite zgodbam, ki so prema-
gale ¢as. Naj vas navdihnejo tako, kot so navdihnile nas.
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Kurent Irvana

Knjiga zivljenja stoletnice

Hvala, da ste si vzeli ¢as za na$ pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im ste se v
zivljenju ukvarjali.

Prihajam z Dolenjske, rojena sem bila v Sentrupertu. Po poklicu sem bila
Sivilja, izucena.

Ce se ozrete 100 let nazaj — na kateri trenutek ali dosezek v Zivljenju
ste najbolj ponosni?

Na vse, kar sem dosegla v svojem poklicu, ker sem kot $ivilja naredila veli-
ko lepih stvari, pa tudi na svoje vrtnarjenje in pridelke iz svojih vrtov.

Kaj je bilo v vasem otrostvu nekaj povsem obicajnega, kar bi danasnji
otroci tezko razumeli?
Strogost starsev in veliko dela.

Kaj je bilo nekoc¢ boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno boljse?
Stvari so bile veliko bolj cenjene kot danes - kaj bi véasih dali, da bi imeli
eno Zogo, pa ni bilo denarja, ker nas je bilo devet otrok. Danes pa so starsi
manj zahtevni do otrok, kot so bili véasih, a jih otroci vseeno zelo spostujejo.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusuje
(npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil ...), ali pa se vam zdi naj-
bolj nenavadna?

Telefon in televizija.

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas$ recept za mirno, zadovolj-
no in dolgo Zivljenje?

Z vsakim Zivljenjskim obdobjem moras sprejeti veliko novih stvari in iti
pocasi, korak za korakom naprej.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko $e enkrat podoziveli eno poljub-
no desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta ...) - katero
obdobje bi izbrali in zakaj?

V svojih petdesetih, ker imam takrat Se vse moznosti in si lahko veliko
koristnega lahko naredis za naprej.

Kdo ali kaj vas v vasem vsakdanu danes najbolj osrecuje in vam nari-
$e nasmeh na obraz?
Vnuki in pravauka (2,5 in 4,5 leta); Gita, kuZica, vnukinge.

Kaj je po vaSem mnenju tisto, zaradi Cesar je Zivljenje vredno Ziveti
- tudi v tezkih casih?
Zaradi druzine. Ceprav ves, da je tezko, si naredis tako, da gres kar naj-

lazje skozi tezke stvari.

Ce bi morali izbrati eno najljubso jed ali pregreho, ki se ji v vseh teh
letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?
Mleko in mlecne jedi ter sadje.

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu doseg-
ljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas ta obcutek
varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

Zelo pomemben.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev - vrata
odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa lahko
preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen preventive
in skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave?

Ves ¢as skrbim, da bi laZje hodila, da bi bolje spala, da malo pocivam, da
gre laZje naprej. Vasih smo mislili, da to ni pomembno, pa je.

Ker ste z nami Ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih izkusenj,
zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi sadove. Ali me-
nite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to, da ste vedno razmi-
$ljali preventivno?

Sigurno je bilo pomembno.

Ali obstaja kaj, ¢esar v Zivljenju ($e) niste storili, pa bi danes $e vedno
radi to doZiveli/storili?

Sem Ze res veliko doZivela in naredila. Bi pa $la Se enkrat na Brione, ki jih
je takrat gradil moj moz.

Ce bi lahko mlajsim generacijam predali eno samo Zivljenjsko mod-
rost ali nasvet - kaj bi jim polozili na srce?
Bodite pridni.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi se ime-
novala?
Knjiga Zivljenja stoletnice.



France Gologranc

Poti in stranpoti Franca Gologranca

Hvala, da ste si vzeli ¢as za na$ pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im ste se
v Zivljenju ukvarjali.

Rojen sem v Slovenskih Konjicah 23. 1. 1920. Po poklicu sem strojni inZe-
nir. Ker sem raziskovalne narave, sem svoje raziskave koncal z doktoratom
v Nemciji. Se pred doktoratom sem Ze predaval na strojni fakulteti, kjer sem
se pozneje upokojil z nazivom rednega profesorja.

Svoje poklicno Zivljenje sem posvetil predvsem pedagoskemu in razisko-
valnemu delom.

Ce se ozrete 100 let nazaj — na kateri trenutek ali dosezek v Zivljenju
ste najbolj ponosni?

Najbolj ponosen sem na doktorsko delo s podrocja tehnike preoblikovanja
kovin.

Kaj je bilo v vasem otrostvu nekaj povsem obicajnega, kar bi danas-
nji otroci tezko razumeli?

V Solo sem pesacil sam, doma pa sem pomagal mami in ocetu, ki je imel
gradbeno podjetje. Vse pocitnice sem delal.

Na morju pa sem bil prvic pri 27 letih.

Kaj je bilo neko¢ boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno boljse?
HRANA, ki je bila nekoc veliko boljsa in bolj zdrava.
Tehnoloski napredek pa nam danes marsikaj olajsa, pa tudi kaj oteZi.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusuje
(npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil... ), ali pa se vam zdi naj-
bolj nenavadna?

Z racunalnikom sem zacel delati Ze pred Sestdesetimi leti na univerzi in
ves cas spremljal razvoj tehnologije, zato se danes sprasujem, kam vse to

pelje?

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas recept za mirno, zadovolj-
no in dolgo Zivljenje?

Skromnost in upostevanje mnenj drugih in predvsem, da najdes mir v
sebi.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko $e enkrat podoziveli eno poljub-
no desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta...) - katero
obdobje bi izbrali in zakaj?

60. leta, ko sem najbolj intenzivno raziskoval in pripravijal doktorsko
delo.

Kdo ali kaj vas v vaSem vsakdanu danes najbolj osrecuje in vam na-
riSe nasmeh na obraz?

Vesel sem, da nimam veliko bolecin in zdravstvenih teZav, seveda tudi
po zaslugi dobre zdravstvene oskrbe skozi Zivljenje. Zadnja leta pa sem zelo
zadovoljen, da imam dobro oskrbo na domu.

Kaj je po vasem mnenju tisto, zaradi Cesar je Zivljenje vredno Ziveti
- tudi v tezkih casih?
Zavedanje, da je Zivljenje edinstveno.

Ce bi morali izbrati eno najljub3o jed ali pregreho, ki se ji v vseh teh
letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?
Leto 1957, Bruselj, vecerja: poprov zrezek in vino Rosé dAnjou ...

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu doseg-
ljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas ta obcutek
varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

ZELO.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev — vrata
odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa lahko
preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen preventive
in skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave?

Celo zivljenje sem skusal graditi na preventivi, a te zZivljenje véasih tudi
preseneti.

Ker ste z nami Ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih izkuSenj,
zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi sadove. Ali me-
nite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to, da ste vedno razmi-
Sljali preventivno?

DA.

Ali obstaja kaj, Cesar v Zivljenju ($e) niste storili, pa bi danes $e vedno
radi to doZiveli/storili?
Vzpon na Triglav.

Ce bi lahko mlaj$im generacijam predali eno samo Zivljenjsko mod-
rost ali nasvet - kaj bi jim polozili na srce?
Bodite radovedni.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi se ime-
novala?
Poti in stranpoti Franca Gologranca.



Jeras Ljudwmila

Zivijenje me je kalilo

Hvala, da ste si vzeli Cas za na$ pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im ste se
v Zivljenju ukvarjali.

Rodila sem sem se na Rasici, v kraju, kjer se je rodil tudi Primoz Trubar.
V druzini je bilo Sest otrok. Mati nas je preZivljala sama, zato smo Ziveli zelo
skromno.

Po poklicu sem uciteljica in vse Zivljenje sem poucevala otroke.

Ce se ozrete 100 let nazaj - na kateri trenutek ali dosezek v Zivljenju
ste najbolj ponosni?

Ce se ozrem nazaj, sem najbolj ponosna na lep odnos z ucenci, saj me
nekateri Se danes poklicejo po telefonu ali obiscejo. Z ucenci iz osnovne Sole
Pece pri Moravcah se Se vedno obcasno dobimo. Za moj 100. rojstni dan so
mi pripravili lepo presenecenje - zapel mi je oktet iz Pec, pripravili so mi tudi
precudovito torto.

Kaj je bilo v vasem otrostvu nekaj povsem obicajnega, kar bi danasnji
otroci tezko razumeli?

V Solo sem hodila tri kilometre pes, v vsakem vremenu, tudi v snegu. Ko
sem prisla iz Sole, sem pomagala na polju. Za igranje ni bilo casa.

Kaj je bilo nekoc boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno boljse?

Ker ni bilo televizije, smo se ve¢ druZili in pogovarjalikot danes mladi. Ob
vecerih smo prepevali.

Danes je dovolj hrane, ki je véasih nismo imeli, vec se lahko izobrazujemo
in smo obvesceni o tem, kaj se dogaja pri nas in po svetu. To nam omogocajo
Casopisi, internet in televizija.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusuje
(npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil... ), ali pa se vam zdi naj-
bolj nenavadna?

Najbolj me navdusuje telefon, saj lahko poklices kamorkoli po svetu, kjer
so tvoji najblizji ali prijatelji.

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas recept za mirno, zadovolj-
no in dolgo zivljenje?

Nimam recepta za dolgo Zivljenje. Moja mladost je bila tezka, saj sem
prezivela vojno in bila v taboris¢ih na Rabu in Gonarsu, kjer smo bili ves éas
lacni, zato nikoli ne zavrZem hrane. V Zivljenju pa sem bila vedno aktivna,
veliko sem brala, skrbela sem za zdravje, za duso in telo. Se sedaj, pri 102
letih sem rada urejena. Veliko pa mi pomeni druzba, saj ti druzenje daje
energijo za Zivljenje.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko $e enkrat podoziveli eno poljub-
no desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta...) - katero
obdobje bi izbrali in zakaj?

Ce bi imela casovni stroj, bi izbrala obdobje okoli petdesetih let, ko sva z
moZem v Pecah ucila otroke od 1. do 8. razreda. Z nekaterimi se druzimo
Se danes. V Pecah sta se nama rodila tudi dva otroka, ki sta mi izpopolnila
Zivljenje.

Kdo ali kaj vas v vaSem vsakdanu danes najbolj osrecuje in vam na-
ri$e nasmeh na obraz?

V vsakdanjem Zivljenju me razveseljujejo vnuki in pravnuki. Ko me obis-
Cejo in objamejo, mi postane toplo pri srcu. Najbolj pa me razveseljujeta hci
in zet, ki skrbita zame vsak dan in brez katerih ne bi mogla Ziveti v svojem
domu.

Kaj je po vaSem mnenju tisto, zaradi ¢esar je zZivljenje vredno Ziveti
- tudi v tezkih ¢asih?

Tudi v tezkih Casih je vredno Ziveti, Ce imas ob sebi druZino, ki te podpira,
ko vidis, kako rastejo otroci, vauki, pravnuki in spremljas njihovo Zivljenjsko

pot.

Ce bi morali izbrati eno najljub3o jed ali pregreho, ki se ji v vseh teh
letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?

Moja najljubsa jed je dobra, domaca goveja juha. Brez juhe zame ni ko-
sila.

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu doseg-
ljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas ta obcutek
varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

Zame, ker sem srcna bolnica in imam tudi vrsto drugih bolezni, je 24-
urna dostopnost do zdravnika zelo pomembna.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev - vrata
odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa lahko
preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen preventive
in skrbi zase, Se preden se pojavijo tezave?

Preventiva mi je zelo pomembna, saj je bolje prepreciti bolezen, kot pa jo
dolgotrajno zdraviti, ko se Ze razvije.

Ker ste z nami Ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih izkusenj,
zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi sadove. Ali
menite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to, da ste vedno
razmisljali preventivno?

Vedno sem razmisljala preventivno in gotovo je tudi to pripomoglo k moji
visoki starosti.

Ali obstaja kaj, Cesar v Zivljenju (Se) niste storili, pa bi danes $e ved-
no radi to doziveli/storili?

Veliko sem potovala. Prepotovala sem vso Evropo, bila sem tudi v Egiptu,
Rusiji, Maleziji, Singapurju. Zal mi je, da mi ni uspelo priti v Ameriko.

Ce bi lahko mlajsim generacijam predali eno samo Zivljenjsko mod-
rost ali nasvet - kaj bi jim polozili na srce?

Probleme se resuje s pogovarjanjem in dogovori, ne z agresijo. V Zivljenju
moras biti vztrajen in strpen. Prezivela sem vojno in vem, kaj je vojna. Zato
se mora vsak posameznik boriti za mir.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi se ime-
novala?

Pri 90 letih sem izdala prvo pesnisko zbirko z naslovom Moji spomini in
razmisljanja, nato pri 95 letih drugo z naslovom Prigodnice, tretjo pa pri
98 letih z naslovom Utrinki. Ce bi bilo moje Zivijenje knjiga, bi jo naslovila:
*Zivljenje me je kalilo”.



Dr: Ignacij Voje

Uredno je Ziveti

»Najlepsa hvala za voscila ob moji 100 letnici in poslan vprasalnik, na
katerega sem poskusal odgovoriti kratko in jedrnato.«

Hvala, da ste si vzeli ¢as za nas$ pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im ste se v
zivljenju ukvarjali.

Rojen sem v Ljubljani, po poklicu sem univerzitetni profesor starejSe juz-
noslovanske zgodovine z doktoratom znanosti. (https://sl.wikipedia.org/
wiki/Ignacij_Voje)

Ce se ozrete 100 let nazaj — na kateri trenutek ali dosezek v Zivljenju
ste najbolj ponosni?

Najbolj sem ponosen na svojo héerko Jerico, na katero sva z Zeno Bredo
dolgo cakala, ter na oZjo in Sirso druzino.

Kaj je bilo v vasem otrostvu nekaj povsem obicajnega, kar bi danasnji
otroci tezko razumeli?
Spostovanje starsev, redno ucenje v Soli in upostevanje Solskega reda.

Kaj je bilo nekoc¢ boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno boljse?

Neko¢ - skripajoci ljubljanski tramvaj, ki je vozil po tocno dolocenem vo-
znem redu. Danes pa informiranost o domacih in svetovnih dogodkih prek
radia, televizije in casopisnih porocil.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusuje
(npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil... ), ali pa se vam zdi naj-
bolj nenavadna?

Najbolj me navdusuje racunalnik, ki ga Se vedno pridno uporabljam.

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas recept za mirno, zadovolj-
no in dolgo Zivljenje?
Posten in odkrit odnos do starsev, sorodnikov in prijateljev.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko e enkrat podoziveli eno poljub-
no desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta...) - katero
obdobje bi izbrali in zakaj?

Najlepse spomine imam na Studentska leta, ker so me poucevali in vzgajali
odli¢ni profesorji. Bil sem skoraj deset let clan in eno mandatno dobo tudi
predsednik Studentskega pevskega zbora oziroma Akademskega pevskega
zbora »Tone Tomsié« ter clan ljubiteljskega okteta, kjer sem pel prvi tenor, in
skupaj smo prepevali podoknice nam dragim dekletom.

Kdo ali kaj vas v vasem vsakdanu danes najbolj osrec¢uje in vam nari-
$e nasmeh na obraz?
Druzina héerke Jerice, predvsem pa draga vauka Val in Ula.

Kaj je po vasem mnenju tisto, zaradi cesar je Zivljenje vredno Ziveti
- tudi v tezkih casih?

Vztrajati pri svojih Zivljenjskih nacelih, biti odkrit in spostovati drugace
mislece.

Ce bi morali izbrati eno najljubso jed ali pregreho, ki se ji v vseh teh
letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?

Prava goveja juha z rezanci in kaksnim kolobarckom korenja ter dober
prazen krompir.

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu doseg-
ljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas ta obcu-
tek varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

Ta obcutek varnosti je vedno prisoten. Z Zeno sva bila clana asistence
Ze od leta 2006. Ko je zeno zadela kap, ste jo takoj z resilcem peljali na
nevrolosko kliniko, mene pa ste prisli v dom upokojencev zdravit, ko sem
imel vnetje mehurja.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev — vrata
odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa lahko
preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen preventive
in skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave?

Preventiva je za mene izredno pomembna. Ko sem lahko Se sam prihajal
na preglede, sem pri Doktor 24 vsako leto redno prisel na ultrazvok trebuha,
pregled prostate, pregled in ultrazvok srca ter k dr. Mervicevi na pregled
koze. Zdaj pa me na preventivne preglede pripelje hcerka.

Ker ste z nami ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih izkusenj,
zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi sadove. Ali
menite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to, da ste vedno
razmisljali preventivno?

Vsekakor.

Ali obstaja kaj, Cesar v Zivljenju ($e) niste storili, pa bi danes e ved-
no radi to doziveli/storili?

Zelel sem si, da bi obiskal Carigrad in pomembne zgodovinske kraje v
Turciji.

Ce bi lahko mlajsim generacijam predali eno samo Zivljenjsko mod-
rost ali nasvet - kaj bi jim poloZili na srce?
Vrednota je biti posten, iskren in odkrit.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi se ime-
novala?
Vredno je Ziveti.



Jauesz Glaran

Samorastnik

Hvala, da ste si vzeli cas za nas pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im
ste se v Zivljenju ukvarjali.

Rojen sem in prihajam iz Skrilj. Po poklicu sem kovinobrusilec.

Ce se ozrete 100 let nazaj - na kateri trenutek ali dosezek v Ziv-
ljenju ste najbolj ponosni?

Na svojo vztrajnost, veselje do dela (sluzba, gradnja, kmetijstvo) in
uspesnost pri vsem, Cesar sem se lotil.

Kaj je bilo v vasem otrostvu nekaj povsem obicajnega, kar bi da-
nasnji otroci tezko razumeli?

Preden sem odsel v Solo, sem Ze iz pase prignal Zivino, prav tako ta-
koj po pouku. Za izobrazbo ni bilo ¢asa, delo — delo na kmetiji.

Kaj je bilo nekoc¢ boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno
boljse?

Povezanost in delavnost ljudi za skupni cilj - interes. Neverjetno hi-
ter napredek v tehnologiji Sole.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusu-
je (npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil... ), ali pa se vam
zdi najbolj nenavadna?

Najbolj me navdusujejo samovozeci avtomobili, droni, mobilni tele-
foni in umetna inteligenca.

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas recept za mirno, za-
dovoljno in dolgo Zivljenje?

Ve fizicne aktivnosti in naravi. Slediti svojim interesom, skromna
preprosta in domaca kuhana hrana.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko $e enkrat podoziveli eno
poljubno desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta...)
- katero obdobje bi izbrali in zakaj?

Od 30. do 50 leta. Uresnicevanje zastavljenih ciljev, druZina in po-
moc¢ sorodnikom.

Kdo ali kaj vas v vaSem vsakdanu danes najbolj osrecuje in vam
nariSe nasmeh na obraz?
Zdravje otrok, vnukov, obiski sosedov, vzpodbudne besede in mir.

Kaj je po vaSem mnenju tisto, zaradi Cesar je Zivljenje vredno
ziveti - tudi v tezkih casih?

Upanje in zaupanje v zanamce. Vedno je vredno zaupati v cloveka in
vedno je treba verjeti v dobro v ¢loveku.

Ce bi morali izbrati eno najljub3o jed ali pregreho, ki se ji v
vseh teh letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?

Najljubsi so mi Zganci, zabeljeni z domacimi ocvirki, z mlekom in
krvavice.

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu
dosegljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas
ta obc¢utek varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

To, da v stiski nisi sam, je zelo pomirjujoce in pomembno za nas.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev - vrata
odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa
lahko preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen
preventive in skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave?

Preventiva je boljsa.

Ker ste z nami Ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih iz-
kusenj, zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi
sadove. Ali menite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to,
da ste vedno razmisljali preventivno?

Vedno sem razmisljal pozitivno, nikoli o bolezni. Velikokrat sem bo-
lezen prebolel brez zdravljenja.

Ali obstaja kaj, ¢esar v zivljenju (Se) niste storili, pa bi danes $e
vedno radi to doziveli/storili?
Ne, nimam Zelja Se kaj doZiveti, le mir.

Ce bi lahko mlajsim generacijam predali eno samo Zivljenjsko
modrost ali nasvet - kaj bi jim polozili na srce?

Zmerno uzivanje hrane, malo oziroma nic¢ alkohola, Zivljenje v har-
moniji z okolico in biti - imeti socialno podporo ter ostati aktiven.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi
se imenovala?
Samorastnik-i.



Ljudwmila Zgouc

Ekstremna stabilnost

Hvala, da ste si vzeli Cas za na$ pogovor. Se lahko nasim bralcem
najprej predstavite; od kod prihajate, kaj ste po poklicu in s ¢im ste
se v zivljenju ukvarjali.

Rojena sem v Sticni, v Ljubljano sem prisla leta 1954 in Zivim za Be-
zigradom. Po poklicu sem bila racunovodja, vecinoma v Intereuropi.

Ce se ozrete 100 let nazaj — na kateri trenutek ali dosezek v Zivlje-
nju ste najbolj ponosni?
Ko se mi je rodila h¢i.

Kaj je bilo v vasem otro$tvu nekaj povsem obicajnega, kar bi da-
nasnji otroci tezko razumeli?

Zanesljivo je to zunanje stranisée na »$trbunk« in nic tekoce vode. Ko-
palnic ni bilo.

Kaj je bilo neko¢ boljse kot danes - in kaj je danes nedvomno bolj-
Se?

Druzinski veceri brez televizije v starih casih so bili cudoviti. Danes pa
je vse bolj enostavno in lahko pridobljivo.

Katera sodobna stvar ali tehnologija vas danes najbolj navdusuje
(npr. pametni telefoni, televizija, avtomobil ...), ali pa se vam zdi
najbolj nenavadna?

Televizija je vsekakor najbolj zanimiva. Toliko napredka in veliko in-
formacij. Veliko bolj smo informirani, kot smo bili v starih casih.

Svet se danes vrti zelo hitro. Kaksen je vas recept za mirno, zado-
voljno in dolgo Zivljenje?

Imamo udobje, ki ga prej ni bilo. To je velik presezek. Vedno jesti sveze
pripravijeno hrano, veliko rib in zelenjave.

Ce bi imeli ¢asovni stroj in bi lahko $e enkrat podoZiveli eno po-
ljubno desetletje svojega Zivljenja (npr. svoja 20. leta, 50. leta...) -
katero obdobje bi izbrali in zakaj?

Najraje 30.-40. leta; vse se je gradilo, sluzbe so bile stabilne, clovek je
lahko racunal na red in mirno Zivijenje.

Kdo ali kaj vas v vasem vsakdanu danes najbolj osrecuje in vam
nariSe nasmeh na obraz?
Ht¢i Kornelija.

Kaj je po vaSem mnenju tisto, zaradi Cesar je Zivljenje vredno Zzi-
veti - tudi v tezkih ¢asih?

Najvecja motivacija pride od druzine. Otroci so najvecje veselje.

Ce bi morali izbrati eno najljubso jed ali pregreho, ki se ji v vseh
teh letih nikoli niste odpovedali - kaj bi to bilo?
Kruh ni najbolj zdrav, a ga imam zelo rada, posebno belega.

V PZA skrbimo, da so zdravniki za nasvet in obisk na domu do-
segljivi 24 ur vsak dan, vse dni v letu. Kako pomemben je za vas ta
obcutek varnosti, ko veste, da v nobenem trenutku niste sami?

Sem zelo dolgo clanica in Doktor 24 je najbolj$a zdravstvena pomoc,
na katero res lahko racunas. Odlicno je.

Za razliko od klasi¢nih zavarovalnic pri nas ni omejitev - vra-
ta odpiramo vsem: zdravim, bolnim in ne glede na starost, vsi pa
lahko preglede opravljate preventivno. Kako vi gledate na pomen
preventive in skrbi zase, $e preden se pojavijo tezave?

Preventiva je najbolj pomembna. Kolikor imam rada Doktor 24, je
najboljse, ce jih ni treba klicati. :)

Ker ste z nami Ze vrsto let, imate tudi veliko Zivljenjskih izku$enj,
zato dobro veste, da pravocasna skrb za zdravje obrodi sadove. Ali
menite, da je k vasi visoki starosti pripomoglo tudi to, da ste vedno
razmisljali preventivno?

Ne vedno. Je treba uZivati. A brez sprehodov in zdrave prehrane ne gre.
Se je treba pac potruditi. Ne telovadim rada :)

Ali obstaja kaj, ¢esar v Zivljenju (Se) niste storili, pa bi danes $e
vedno radi to doziveli/storili?

Ne. Vse se mi je uresnicilo, kar sem Zelela. Da bi to imela vsaj Se nekaj
let.

Ce bi lahko mlajsim generacijam predali eno samo Zivljenjsko
modrost ali nasvet - kaj bi jim polozili na srce?
Zivi skromno in ne preko svojih meja. Bodi potrpezljiv in dobre stvari
bodo prisle.

Preziveli ste stoletje. Ce bi bilo vase Zivljenje knjiga, kako bi se
imenovala?

Ekstremna stabilnost - ker sem celo Zivljenje ostala zelo realna, cu-
stveno stabilna, ne glede na velikost teZav.



VecC energije. Boljse pocutje.
Cas za regeneracijo.

Hiperbaricna komora ni namenjena le okrevanju, temvec tudi podpori
vsakodnevnemu dobremu pocutju.V hitrem tempu Zivljenja si telo redko vzame
Cas za obnovo. Terapija s kisikom pod povisanim tlakom omogoca trenutek
umiritve, med katerim telo prejema dodatno podporo za regeneracijo.

Med terapijo preprosto pocivate, telo pa dela svoje.

- Hitrejsa regeneracija po Sportnih aktivnostih EVRVRYS
« Podpora aktivnemu zivljenjskemu slogu

. Boljsa koncentracija OTVORITVENA

. Cvrsta, gladka koZa in manj celulita
- HitrejSe celjenje po estetskih posegih PONUDBA

- Boljsarastlas
« Vel energije in manj utrujenosti +
« Obcutek sprostitve in sveZine .
Ob dveh obiskih hiperbari¢ne

komore tretjega podarimo.*

Ker se ucinki terapije najlepse
r24
DOktO pokazejo ob rednih obiskih!

Naj bo regeneracija del vase rutine.

@ www.doktor24.si
@ wwwiacebook.com/doktor24si 0820 08240

www.instagram.com/doktor24.si/ Narocanje in informacije

*Ugodnost velja ob prvem
obisku hiperbari¢ne komore
na Kliniki Doktor 24.
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Aerobna kapaciteta

Aerobna kapaciteta pomeni najve¢jo sposobnost
telesa, da med dolgotrajnim naporom sprejme kisik v
pljuca in ga nato s krvjo prenese do misic.

Kisik se nato v posebnih strukturah znotraj misi¢nih
celic, imenovanih mitohondriji, uporablja za tvorbo po-
sebne energetske substance — ATP (adenozin trifosfat),
ki je klju¢na za misi¢no delo oziroma kréenje misi¢nih
celic.

Aerobno kapaciteto najpogosteje izrazamo kot
VO,max - najve¢jo porabo kisika, izrazeno v mililitrih
na kilogram telesne mase na minuto (ml/kg/min).

Dolo¢amo jo lahko posredno, s pomocjo tabel pri
obremenitvenem testiranju, ali neposredno z merje-
njem vnosa in porabe kisika med obremenitvijo z upo-
rabo obrazne maske (spiroergometrija).

Povprecen odrasel ¢lovek ima aerobno kapaciteto
priblizno 30-45 ml/kg/min, dobro pripravljen $portnik
55-70 ml/kg/min, vrhunski kolesar pa 75-90 ml/kg/
min.

Vedja aerobna kapaciteta pomeni, da lahko ¢lovek
dlje ¢asa vzdrzuje visoko intenzivnost telesne obreme-
nitve brez hitrega nastopa utrujenosti. Odvisna je od
delovanja srca, krvne slike, plju¢, telesne mase, genetike
in stopnje telesne treniranosti.

Pogacarjeva aerobna kapaciteta je verjetno med naj-
visjimi, kar so jih ocenili pri vrhunskih kolesarjih. Nje-
gov VO,max je ocenjen na priblizno 90-100 ml/kg/
min. Pogacarjeva telesna masa naj bi bila 66 kg, kar bi
pri VO,max 95 ml/kg/min pomenilo priblizno 6,3 litra
porabljenega kisika na minuto.

Vrhunski kolesarji imajo obi¢ajno VO,max med 75
in 88 ml/kg/min, dobro pripravljeni rekreativci pa prib-
lizno 45-60 ml/kg/min.

Navedene vrednosti za Pogacarja so izraunane na
osnovi hitrosti voznje v strm klanec, ocenjene moci,
telesne mase in drugih podatkov. Kolesar z nizjim
VO;max je teoreticno manj zmogljiv od Pogacarja.
Ceprav je razlika lahko majhna, se lahko pomembno
izrazi pri dolgotrajnih voznjah s $tevilnimi vzponi.

Aerobno kapaciteto rutinsko dolo¢amo tudi v nagem
laboratoriju pri obremenitvenem testiranju. Dolocitev
je Se posebej pomembna po doloc¢enih obolenjih srca.
Ce bolnik ne doseze statistiéno predvidene aerobne ka-
pacitete glede na spol in starost, govorimo o t. i. izgubi
aerobne kapacitete, ki jo opredelimo v odstotkih kot
blago, zmerno ali hudo.

Izratun aerobne kapacitete je zelo pomemben tudi
pri delu invalidskih komisij, predvsem pri kategorizira-
nju in oceni telesne okvare po dolocenih obolenjih.

Razmerje med mocjo
N MISICN0 MAS0

Enota za mo¢ je watt (W), ki pove, kako hitro se
opravi delo oziroma porablja ali proizvaja energija.
Natan¢na fizikalna razlaga presega raven tega ¢lanka,
vendar podajamo osnovne vrednosti vatov za razli¢ne
ravni kolesarjenja.

Tako je 100 W pri lahkotnem kolesarjenju, 200 W

pri zmerno do intenzivnem in 400 W ob zelo velikem
naporu.

Pogacar je sposoben na najbolj strmem klancu nena-
doma razviti mo¢ 1000 W in jo vzdrzevati, tako da je
njegov VO,max $e vedno priblizno 90-100 ml/kg/min,
kar mu omogo¢i, da nenadoma pridobi prednost ob Se
vedno visoki in nezmanj$ani aerobni kapaciteti. Za ve-
¢ino kolesarjev je tak nenaden porast energije na hudem
klancu po celodnevnem kolesarjenju (letos tudi ob zelo
hudi vro¢ini) tik pred ciljem nedosegljiv.

Pomembno je razmerje med modéjo in telesno (ne
mi$i¢no) maso.

Oznacujemo ga z W/kg. Razmerje pove, koliko mo¢i
lahko $portnik razvije glede na vsak kilogram telesne
teZe. Ekstremni kolesarji razvijejo ve¢ moc¢i na kilogram
telesne teze. Ob enaki tezi razvije rekreativec 3 W/kg,
vrhunski tekmovalec 5 W/kg, Pogacar pa tudi do 6 W/
kg telesne mase.

Pogacar torej lahko nenadoma pove¢a mo¢ na 1000
W in ima $e vedno ugodno razmerje med W in telesno
teZo ob nespremenjeni aerobni kapaciteti. To pomeni,
da $e vedno dovaja v misi¢ne celice dovolj kisika.

Ce tezji tekmovalec razvije ve¢ mo¢i (W) in nima
ugodnega razmerja med doseZeno mocjo in telesno
teZo, je na slabsem od tekmovalca, ki ima manjso tezo
in tudi doseze manj moci, vendar ima ugodnejse raz-
merje med mod¢jo in telesno tezo. Pogacarju bi lahko
konkuriral tekmovalec, ki ima manjso teZo, razvije ena-
ko mo¢ in ima zato ugodnej$e razmerje med mocjo (W)
in telesno tezo.

Pri Pogacarju je izjemna predvsem kombinacija:
relativno majhna telesna teza, zelo velika aerobna ka-
paciteta, velika absolutna mo¢ in moznost $e vecjega
nenadnega dviga ravni modi, kar je pomembno pri pre-
magovanju klancev.

Izjemno pomembno je ustrezno okrevanje oziroma t.
i. regeneracija, kar bomo posebej opredelili.

Metaholizem v misi¢nih celicah

Metabolizem je v misi¢ni celici zelo kompleksen, po-
udarili bomo le nekaj klju¢nih dogajanj.

Misi¢na celica potrebuje za svoje delo glukozo, ki
jo dobi iz krvi. V misi¢nih celicah se nahaja tudi zalo-
ga glukoze v obliki glikogena. Glikogen se tvori tudi v
jetrih, vendar misice za svoje delovanje glukoze iz tega
glikogena ne uporabljajo. Glikogen nastane predvsem z
vnosom ogljikovih hidratov, kar je pomembno pri pre-
hrani tekmovalcev.

Misica torej dobi glukozo iz krvi in iz glikogena, po
potrebi tudi iz mascob. Glukoza je gorivo, glikogen pa
zaloga glukoze.

Kon¢ni cilj metabolizma v misicah je tvorba energet-
ske substance ATP. Razgradnja glukoze do ATP poteka
vec¢inoma ob zadostni koli¢ini kisika. Pot preko gliko-
gena je zelo hitra, ni toliko odvisna od kisika in je po-
membna pri zelo velikem in hitrem naporu.

Glukoza se v misicah iz glikogena do ATP spremeni
(metabolizira) najprej v mle¢no kislino in zelo hitro v
piruvat ter nato v laktat, ki omogo¢i tvorbo ATP.

Sliko dogajanja smo opisali nekoliko bolj pogloblje-
no, predvsem zaradi razumevanja tvorbe laktata.

Bole¢ina v miSicah, ki jo ¢utimo naslednji dan po
vedjem fiziénem naporu (»muskelfiber«), ni posledi-
ca povecane koli¢ine mle¢ne kisline v misicah (kot se
zelo pogosto govori), saj se ta takoj pretvarja v piruvat
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Naroci se na pregled.

in nato v laktat, ki pa ne povzroca bole¢in v misicah in
se po naporu zelo hitro odstrani iz krvi (priblizno v eni
uri).

Omenjeno bole¢ino dan po velikem naporu povzro-
¢ajo mikroskopske poskodbe misi¢nih vlaken in ustre-
zen vnetni odziv, ne pa mle¢na kislina, piruvat in druge
substance. Peko¢ obcutek v misicah med samim fizi¢-
nim naporom je povezan z zakisanjem in kopicenjem
vodikovih ionov ter v mirovanju takoj popusti.

Laktatni prag

Kot receno, se glukoza lahko pretvori v laktat, zlasti
ko miSice med intenzivnim naporom zelo hitro pot-
rebujejo energijo. Pri lahkem in zmernem naporu se
laktat sproti lahko ponovno uporabi za tvorbo glukoze.
Zato je njegova koncentracija v telesu nizka. Ko inten-
zivnost fizi¢nega napora naraste, ga misice proizvajajo
hitreje, kot ga telo lahko odstrani ali uporabi - takrat
nastopi t. i. laktatni prag.

Laktatni prag se torej pojavi, ko je dotok kisika zmanj-
$an, metabolizem pa preide iz aerobne faze v anaerobno
(anaerobni prag).

Ko $portnik prekoraci laktatni prag, se lahko pojavijo
nara$cajoca utrujenost, peko¢ ob¢utek v misicah, tezke,
manj odzivne noge, zmanj$anje misi¢ne moci, globoko
dihanje, $e bolj pospesen sr¢ni utrip, slaba koordinacija,
slabost in omotica.

Sportnik naleti na t. i. »laktatni zid«.

Dobro pripravljen $portnik lahko vedno ohranja sta-
bilno raven laktata. Tik nad laktatnim pragom lahko
dobro pripravljen kolesar zdrzi priblizno 20-60 minut,
zmanj$amo, se laktat hitreje porabi in tezave popustijo.

Vrhunski $portnik mora zelo dobro odmerjati maksi-
malni tempo, da je omenjeni metabolizem ucinkovit in
nebole¢ ter $e vedno dale¢ od »laktatnega zida«.

Verjetno sedaj lazje razumemo, zakaj se kolesarji ne-
posredno po koncu etape takoj ustrezno hidrirajo in ne-
kaj ¢asa vrtijo kolo z zmanj$anim tempom. Tak pristop
omogoca zniZanje ravni laktata v procesu regeneracije
po naporu.

Kako je s kisikom
in hemoglohinom?

Zrak pride do plju¢nih mesickov, kjer kisik prehaja v
kri in se veZe na Zelezo v hemoglobinu. Obicajna zasice-
nost hemoglobina s kisikom je 95-99 %. Pri Pogacarju
ni klju¢no samo, koliko kisika vstopi v plju¢a, ampak
kako hitro ga srce in kri dostavita v miSice. Posamezna
molekula hemoglobina veze kisik pri vseh ljudeh enako.

Sklepamo lahko, da ima Tadej Pogacar veliko skupno
maso hemoglobina in eritrocitov. Omenili smo, da ima
velik minutni volumen krvi, kar pomeni, da srce pre-
¢rpa veliko koli¢ino krvi na minuto (tudi do 40 1/min).
Normalni minutni volumen krvi je 4-8 1/min, ve¢ino-
ma okoli 51/min. Verjetno je v misi¢nih celicah bistveno
vedje $tevilo delcev (mitohondrijev), ki tvorijo s kisikom
in glukozo osnovno energetsko substanco — ATP. Poleg

tega je povecano odstranjevanje kisika iz krvi. Tak he-
moglobin zmore ve¢ ob velikem minutnem volumnu
srca in ucinkoviti uporabi kisika v misicah.

Sportno srce

Je oznaka za srce, ki nastane po dolgotrajnem fizi¢-
nem naporu. Pojavijo se lahko dolgotrajne fizioloske in
morfologke spremembe, ki pa ne predstavljajo bolezni.

Sréne votline, zlasti levi prekat, so vecje. Stene srca,
zlasti levega prekata, so blago zadebeljene. Ko se srce
stisne (faza sistole), pozene kri v aorto in naprej. Ta vo-
lumen krvi imenujemo utripni volumen in je obi¢ajno
60-100 ml. Pri vrhunskem $portniku je ta volumen v
mirovanju 100-140 ml, pri velikem naporu pa 170-210
ml.

Koli¢ina krvi, ki jo pozene srce v aorto v eni minuti
(minutni volumen), je normalno 4-8 I/min. Pri maksi-
malnem naporu naraste na 35-40 /min.

Pred kréenjem (sistola) se levi prekat polni s krvjo
z doloceno hitrostjo in pod dolo¢enim pritiskom. Pri
$portnikih se levi prekat srca hitreje polni ob $e vedno
normalnem vto¢nem tlaku. Ob polnjenju se stene pre-
kata sprostijo (faza polnitve ali diastola). Opisano do-
gajanje lahko natan¢no izmerimo z UZ-preiskavo srca.

Ko se srce skréi, pozene dolo¢en volumen krvi v krv-
ni obtok, del krvi pa $e vedno ostane v levem prekatu.
Manj ko ostane krvi v levem prekatu pri enem utripu,
tem bolj je to ugodno. Pravimo, da ima srce dobro ejek-
cijsko frakcijo, ki je pri $portnikih bistveno vecja kot pri
ostalih.

Frekvenca srca je v mirovanju normalno 60-80/min.
Pri $portniku je nizja, 42-43/min. Najvi$ja naraste na
203/min, pri Pogacarju so ze kot mladincu opisovali fre-
kvenco 213/min. Vrhunski $portnik doseze maksimalni
minutni volumen krvi z velikim utripnim volumnom,
ki se nato povecuje z naras¢anjem sréne frekvence.

Pri $portnem srcu ugotavljamo hitrej$e zniZevanje
sr¢ne frekvence na normalno vrednost po obremenitvi.

Variabilnost sréne frekvence

Je eden od najpomembnejsih parametrov za oceno
stanja regeneracije po ve¢jem fizicnem naporu, ki ga
merijo vsak dan pred kolesarsko tekmo.

V srcu so posebne celice, ki lahko spontano, torej ne-
odvisno od nase volje, povzrocajo utripanje in vzdrzuje-
jo dolocen ritem. Poleg tega avtomati¢nega mehanizma
na srce vpliva tudi poseben Ziv¢ni sistem (avtonomni,
imenovan tudi vegetativni). Ta sistem ima dva dela. En
del pospesuje sr¢no frekvenco in krepi mo¢ srca (sim-
pati¢ni sistem). Drugi del deluje nasprotno, upocasnjuje
sr¢no frekvenco in zmanj$uje moc srca (parasimpatic¢ni
sistem).

Pri zdravem ¢loveku v mirovanju prevladuje aktiv-
nost zaviralnega sistema (parasimpatikus), ki na ta na-
¢in deluje za$¢itno pri pretirani in nepotrebno poveéani



aktivnosti srca. Oba sistema sta vedno v nekak$nem
ravnovesju. Vpliv enega in drugega lahko opiSemo z
variabilnostjo sréne frekvence, ki jo ugotavljamo tudi v
na$em Laboratoriju za neinvazivno kardiolosko dejav-
nost ob snemanju 24-urnega EKG-ja (Holterjevo mo-
nitoriranje).

Zdravo srce utripa z normalnim, na videz enakomer-
nim ritmom, ki ga imenujemo sinusni ritem. Natancen
pregled EKG-ja pokaze, da se ¢asovna doba med sr¢ni-
mi utripi spreminja za nekaj milisekund, kar na zapisu
EKG-ja zelo tezko zaznamo s prostim o¢esom. Nepre-
stano spreminjanje ¢asovne dolzine med posameznimi
srénimi utripi imenujemo variabilnost sr¢ne frekvence.
Ta je odraz delovanja obeh omenjenih Ziv¢nih sistemov,
torej zaviralnega in pospeSevalnega. Povecano delo-
vanje zaviralnega sistema povecuje variabilnost sr¢ne
frekvence, kar pomeni, da se ¢as med posameznima
utripoma stalno spreminja in ga lahko merimo v mili-
sekundah. Povec¢ano delovanje pospesevalnega sistema
variabilnost zmanjsuje ali jo celo odpravi, kar pomeni,
da je ¢as med dvema srénima utripoma ves ¢as enak. Z
ugotavljanjem variabilnosti lahko vidimo, kateri sistem
prevladuje, kateri deluje izraziteje, ali je njegovo delo-
vanje zmanj$ano, kdaj se eden od sistemov ponovno
vzpostavi in podobno.

Ko je torej sréna frekvenca pospeSena, prevladuje
simpati¢ni sistem, ko mirujemo, pa parasimpati¢ni.

Osebe, ki se redno fizi¢no aktivni imajo v mirovanju
bolj izrazeno parasimpati¢no aktivnost kot osebe, ki
takih naporov ne izvajajo. Med aerobno vadbo sr¢na
frekvenca naraste. V zacetku obremenitve se sr¢na fre-
kvenca poveca na ra¢un zmanjsanja delovanja zaviral-
nega sistema, v nadaljevanju pa je posledica naras¢anja
delovanja pospesevalnega sistema. To se zgodi obic¢ajno
pri frekvenci 100 in ve¢. Ob maksimalnem naporu ni
ve¢ delovanja zaviralnega sistema. Po prenehanju telesne
aktivnosti se mora zaviralni sistem vrniti na izhodis¢no
raven, kar se dogaja razli¢no hitro. Po kratkotrajni vadbi
se to zgodi v 10-20 minutah. Po dolgotrajni vadbi pa
$ele po nekaj urah ali dneh. Pri treniranih $portnikih se
ravnovesje vzpostavi hitreje, pri slabse treniranih pa po-
zneje. Ko se zaviralni sistem (parasimpatikus) regeneri-
ra, je ¢edalje bolj izraZena variabilnost sréne frekvence
in lahko sluzi kot kazalnik dobre treniranosti in stanja
regeneracije $portnika, kar se pri tekmovalcih spremlja
vsakodnevno.

Sportniki imajo obi¢ajno visjo variabilnost, ker redna
fizi¢na aktivnost povecuje delovanje parasimpatikusa.
Zaradi povecane aktivnosti zaviralnega sistema je sr¢na
frekvenca nizja v mirovanju in se hitreje umiri po obre-
menitvi.

Kako je s funkeijo pljuc?

Vitalna kapaciteta pomeni najvecjo koli¢ino zraka,
ki jo lahko ¢lovek izdihne po globokem vdihu, in je pri
$portniku vedja. Pri odraslem je obi¢ajno 3-5 litrov. Pri
tekmovalcu, kot je Pogacar, je okoli 5-7 litrov. Tekmo-
valci torej nimajo mo¢no povecanih plju¢, kot se po-
gosto misli. Odlo¢ilnejsi so velik minutni volumen srca,

dobra vezava in prenos kisika, izjemno dobra prekrvavi-
tev misic, izjemna aerobna kapaciteta, odli¢no razmerje
med modjo in telesno maso ter u¢inkovita uporaba ki-
sika v miSicah.

Vrhunski kolesarji imajo zelo vzdrzljive dihalne mi-
$ice in $e posebej trebusno prepono, zato lahko med
naporom ventilacija doseze 150-200 1 zraka na minuto.

Regeneracija

Na tekmovanju, kot je Tour de France, je ¢as za rege-
neracijo med dvema etapama zelo kratek in temu se zelo
natan¢no posvecajo. Verjetno regeneracija ni popolna,
vendar je $e vedno v obmodju, ki zagotavlja uspes$no na-
daljevanje tekmovanja. Stanje nepopolne regeneracije se
iz dneva v dan povecuje.

Variabilnost sréne frekvence merijo vsak dan po pre-
bujanju. Glede na njeno stanje tekmovalci prilagodijo
tempo tekmovanja za tisti dan.

Glede na dosezke Pogacarja, kaksen vtis utrujenosti
daje na cilju in kako deluje naslednji dan pred zacetkom
tekme, lahko sklepamo, da je njegova regeneracija ve¢
kot odli¢na.

Za dobro regeneracijo so po tekmi potrebni ustrezna
hidracija, natan¢no nadzorovana prehrana, masaze in
predvsem pocitek z zadostnim $tevilom ur kakovostne-
ga spanca. Zato je tezko razumljivo bujenje Pogacarja in
ostalih sredi no¢i zaradi dopinske kontrole.

V fazi regeneracije se laktat popolnoma normalizira,
tudi mikroskopske poskodbe misi¢nih celic se popravi-
jo, kar preprecuje bole¢ine v misicah naslednji dan.

Genetika

Je vsekakor zelo pomembna, ¢eprav genetski profili
$portnikov niso javno objavljeni. Znani so $tevilni geni,
ki vplivajo na zelo visoko aerobno zmogljivost in u¢in-
kovito delovanje misi¢nih celic, ki tvorijo Ze omenjeni
ATP. Dedna je tudi sestava misi¢nih vlaken, odli¢na
presnova laktata, sposobnost regeneracije po naporu
ter ugodno razmerje med telesno maso in mocjo. Tadej
Pogacar ima verjetno izjemno ugodno kombinacijo Ste-
vilnih genov, vendar je genetika samo temelj.

Za uspeh vrhunskega $portnika so torej pomembni
tako genetika kot dolgotrajen trening, prehrana, nizka
telesna masa, odli¢na aerobna kapaciteta, metabolizem
laktata, odli¢no razmerje med mo¢jo in telesno maso,
odli¢no delovanje $portnega srca, odli¢na variabilnost
sréne frekvence, odli¢no delovanje drugih organskih
sistemov, regeneracija, psihi¢na stabilnost, tekmovalna
taktika, modrost odlo¢anja in vrhunska ekipa strokov-
njakov z vso potrebno logistiko.

Zakljucek

V besedilu smo opredelili predvsem kardiovaskularni
sistem pri ekstremnih $portnikih, kot je nas neverjetni
Tadej Pogacar. Njegovi funkcionalni podatki o srcu in
drugih organih javno niso dostopni. Vendar lahko na
podlagi navedenih podatkov v ¢lanku sklepamo na iz-
reden organizem, ki je sposoben izvajati ekstremne fi-
zi¢ne napore.
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S koncem poletja je bolj na udaru tudi nas imunski sistem. Njegova naloga je, da
nas zasciti pred mikroorganizmi, ki povzrocajo razlicna obolenja. Zaradi razli¢nih

vzrokov lahko nasa imunost oslabi, mikrobi vdrejo v nase telo in zbolimo. Kako je
mogoce imunski sistem okrepiti in ga pripraviti na izzive, ki jih prinasata jesen in

zima?

O

24/7
ZDRAVNISKI NASVET
IN OBISK

RavnoteZje in harmonija sta klju¢na za uspesno de-
lovanje imunskega sistema. Najpogostejsi pokazatelji,
da na$a imunost pesa, so utrujenost, pogoste okuzbe,
vnetja, alergijske reakcije, kroni¢na driska, pocasno
celjenje ran ... Negativno naj bi na imunski sistem
vplivali nezdrava prehrana, stres, pomanjkanje span-
ca, kajenje, tezko fizi¢no in mentalno delo. Odrasli v
povpredju dva do trikrat na leto zbolimo za prehladom,
otroci pa Sest do dvanajstkrat. Zdaj, ko sta jesen in zima
vse blizje, je dobro razmisliti tudi o krepitvi imunosti,
$e posebej v primeru pogostej$ega obolevanja.

Skupina kanadskih strokovnjakov je po pregledu
$tevilnih medicinskih $tudij in po nekaj lastnih razi-
skavah zaklju¢ila, da izpostavljenost zmernemu mrazu
nima $kodljivega uc¢inka na ¢loveski imunski sistem.
Razlog, da je jeseni in pozimi najve¢ prehladnih obo-
lenj, niso nizke temperature, temve¢ dejstvo, da ljudje
takrat ve¢ casa prezivijo v zaprtih prostorih v tesnem
stiku z drugimi, kar seveda mo¢no pove¢a moznost
prenosa razli¢nih mikrobov. Kljub vsemu se je potreb-
no ob hladnem vremenu toplo obledi, zlasti ¢e name-
ravamo biti zunaj dlje ¢asa, da se izognemo tveganju
podhladitve in ozeblin.

Zdravo crevesje je jedro
mocnega imunskega sistema

Glavnina celic imunskega sistema se nahaja v ¢re-
vesju, zato je zdrav prebavni sistem temelj moc¢nega
imunskega sistema. V naSem Crevesju je tudi ogromno
bakterij, imenovanih ¢revesna flora. Ta je sestavljena
tako iz dobrih kot slabih bakterij. Za optimalno delo-
vanje organizma in zdravo prebavo mora med njimi
ves ¢as obstajati ravnovesje; nujno je, da prevladujejo
dobre bakterije. Ce je nase érevesje zdravo in normalno
deluje, potem je tam veliko celic imunskega sistema, ki
pravocasno prepoznajo in unicijo $kodljive snovi, ki se
ujamejo v ¢revesni sluznici. V nasprotnem primeru pa
lahko mikrobi prodrejo v notranjost telesa in povzroci-
jo razna obolenja.

Moc¢ni vojé¢aki imunskega sistema potrebujejo dob-
ro in redno prehrano. Ljudje, ki Zivijo v rev¢ini in so
podhranjeni, naj bi bili veliko bolj podvrzeni okuzbam.
V nasem telesu je ogromno bakterij, ve¢ina je »dobrih«.
Prehrana z veliko nasi¢enih mascob, sladkorja in soli je
lahko pomemben razlog za oslabljen imunski sistem.



Cezmerno uZivanje predelane hrane in ogljikovih hi-
dratov lahko hitro vodi tudi do presezka kilogramov,
kar je dodatno povezano s slabso odpornostjo proti
razli¢nim okuzbam. Vitamini, minerali, aminokisline,
probiotiki in prebiotiki so za zdrav imunski sistem $e
kako pomembni. Ce se ne prehranjujete ustrezno, torej
zauZijete premalo zelenjave in sadja ali pa izberete na
primer bel kruh namesto polnozrnatega, lahko to do
neke mere nadomestite tudi z jemanjem multivitamin-
skih in mineralnih nadomestkov.

Vitamin C je izjemno pomemben za krepitev imu-
nosti. Najdemo ga v papriki, brokoliju, agrumih (po-
marancah, limonah, grenivkah, mandarinah), kislem
zelju, cvetadi, brsticnem ohrovtu ... Probiotiki so Zivi
mikroorganizmi, ki imajo pozitiven u¢inek na zdravje.
Prebiotiki pospesujejo rast, razmnoZzevanje in aktiv-
nost probiotikov v nasih prebavilih, bodisi tistih, ki se
tam Ze obi¢ajno nahajajo, bodisi tistih, ki jih kot probi-
otike vnesemo v telo. Oboji vzdrzujejo uravnotezeno
&revesno floro. Ce se ravnovesje porusi (zaradi okuzb,
vnetij, zdravil ali stresa), pa pripomorejo k hitrejsi po-
novni vzpostavitvi normalnega stanja. Antioksidanti
krepijo imunski sistem, saj nevtralizirajo $kodljive pro-
ste radikale. Kot antioksidanti delujejo nekateri vitami-
ni in minerali, ki jih najdemo v sadju, temni ¢okoladi,
zelenem ¢aju, ¢rnem vinu ter rumeni, rde¢i in oranZni

zelenjavi.

Na policah trgovin je mo¢ najti $tevilne zeli§¢ne pre-
parate, za katere proizvajalci trdijo, da krepijo imunost.
Za nekatere pripravke je bilo ugotovljeno, da lahko
vplivajo na nekatere komponente imunskega sistema,
ani dokazov, da dejansko okrepijo imunost do te mere,
da bi bili bolje zas¢iteni pred razli¢nimi okuzbami in
boleznimi. Znanstveniki $e ugotavljajo, ali imajo lahko
zeli$¢a, ki naj bi povecala raven protiteles v krvi, de-
jansko tudi pozitiven u¢inek na splo$no imunost.

Upliv staranja in telesne
aktivnosti na imunski sistem

Redna telesna vadba je eden izmed temeljev zdrave-
ga nacina zivljenja. Izboljsa sréno-zilno zdravje, znizu-
je krvni tlak, pomaga pri uravnavanju telesne teze in
§Citi pred raznimi boleznimi. Redna vadba prispeva k
splo$nemu zdravju in zdravemu imunskemu sistemu.
Zaradi boljse prekrvljenosti ob vadbi se lahko celice in
druge komponente imunskega sistema svobodno giba-
jo po telesu in tako u¢inkovito opravljajo svoje naloge.
Morda je zdaj pravi ¢as, da razmislimo, kako bomo
poskrbeli za redno telesno vadbo jeseni in pozimi, ko
bo zaradi slabSega vremena manj moznosti za rekrea-
cijo na prostem.
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Ukrepi za krepitev
delovanja imunskega
sistema:

UZivanje zadostnih
koli¢in zelenjave, sadja,
polnozrnatih izdelkov in
hrane z nizko vsebnostjo
nasi¢enih mascob.
Odsvetovana sta kajenje
in uzivanje prekomernih
koli¢in alkohola.

Redna telesna aktivnost
vsaj pol ure dnevno.
Vzdrzevanje primerne
telesne teze.

Urejen krvni tlak.
Zadostna koli¢ina
spanja, vsaj 8 ur na noc.
Redno umivanje rok

in zadostna termic¢na
obdelava mesa
preprecujeta razne
okuzbe.

|zogibanje stresu.
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Proces staranja zmanj$uje ucinkovitost imunskega v primerjavi z zdravimi otroki, starej$imi od dveh let.

sistema, kar vodi do pogostejsih okuzb, vnetnih in ra- Toda kljub zmanj$ani u¢inkovitosti cepiva proti gripi in
kavih obolenj. Studije cepljenja proti gripi so pokazale pnevmokoku bistveno znizajo obolevnost in smrtnost

precej manj$o u¢inkovitost cepiva pri starejsih od 65 let starej$ih v primerjavi z necepljenimi.
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Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med.,
specialistka druzinske medicine

Sklepua bolecina
Ko gibanje
postane bolece

Bolecina v misicah in sklepih je neprijeten obcutek, s katerim nas telo opozarja na
poskodbo, preobremenitev ali bolezensko spremembo. Prizadeti del telesa zaradi
bolecine pogosto uporabljamo manj, lahko se pojavijo tudi oteklina, oblutljivost
ali modrica. Bolecina se lahko pojavi nenadoma, na primer po poskodbi, ali pa se
razvija pocasi in traja dlje Casa, kot je znacilno za Stevilne revmaticne bolezni.

y

Sklepi povezujejo kosti, telesu zagotavljajo oporo in
omogocajo gibanje. Ko postanejo boledi, lahko tezave
obcutno vplivajo na vsakodnevno Zivljenje - od hoje in
vstajanja do dela, $porta ali preprostih opravil z rokami.
Sklepna bolecina lahko prizadene en sam sklep ali ve¢
sklepov hkrati, denimo sklepe prstov, zapestja, kolena,
kolke ali hrbtenico.

Zakaj skiepi bolijo?

Vzrokov za sklepno bole¢ino je veliko. Med najpo-
gostejsimi so degenerativne spremembe oziroma oste-
oartroza, vnetne revmati¢ne bolezni, s kristali povzro-
¢ena sklepna vnetja ter poskodbe.

Osteoariroza — najpogostejsa
oblika skiepnih tezav

Osteoartroza je najpogostej$a bolezen sklepov in
spada med degenerativne bolezni sklepov in hrbtenice,
ki so povezane predvsem s staranjem. Ocene kazejo, da

ima osteoartrozo priblizno 40 odstotkov ljudi med 45.
in 75. letom ter ve¢ kot 80 odstotkov oseb, starejsih od
75 let. Pomembno pa je, da prisotnost sprememb, na
primer na rentgenski sliki, $e ne pomeni nujno tudi te-
zav — simptome ima priblizno tretjina oseb z dokazano
osteoartrozo.

Bolezen pogosteje prizadene zenske, osebe s pre-
komerno telesno maso, ljudi, ki so v preteklosti utr-
peli poskodbo sklepa, ter posameznike z druzinsko
obremenjenostjo. Pomembno vlogo imajo lahko tudi
ponavljajoce se obremenitve in dolocene telesne aktiv-
nosti.

Osteoartroza najpogosteje prizadene sklepe rok, ko-
lena in kolke, lahko pa tudi hrbtenico in druge skle-
pe. Glavno bolezensko dogajanje se za¢ne v sklepnem
hrustancu, ki prekriva konce kosti in omogoca gladko
drsenje sklepnih povrsin. S staranjem in drugimi obre-
menitvami se njegova struktura spreminja: gladka po-
vriina postaja bolj neravna, lahko razpoka, hrustanec
pa se postopoma tanjsa. Ko hrustanec izgublja svojo



zad¢itno funkcijo, postane gibanje manj gladko, obre-
menitev sklepnih struktur pa vecja. Posledica je lahko
bolecina, ki se obi¢ajno pojavlja ob obremenitvi, zjutraj
oziroma po daljSem mirovanju ali sedenju. Pridruzi-
jo se lahko otekanje, obcutljivost, pokanje v sklepu in
omejena gibljivost.

Osteoartroza se lahko razvija vec let in je ni mogoce
preprosto »pozdraviti«, vendar je mogoce s primerni-
mi ukrepi pomembno zmanjsati bolecine, izboljsati
gibljivost in upocasniti napredovanje tezav.

Revmatizem ni ena sama
holezen

Pod izrazom revmati¢ne bolezni razumemo veliko
skupino razli¢nih bolezni, ki prizadenejo sklepe in dru-
ge dele gibalnega sistema — miSice, kite, vezi in vezivna
tkiva. Poznamo ve¢ kot sto razli¢nih revmati¢nih bo-
lezni. Med seboj se razlikujejo po vzrokih, simptomih,
poteku, na¢inu diagnosticiranja in zdravljenja.

Revmati¢ne bolezni lahko prizadenejo ljudi vseh sta-
rosti, od otrok do starejsih. Pri $tevilnih je pomembno
nepravilno delovanje imunskega sistema, ki lahko za¢-
ne napadati lastna tkiva oziroma sklepe. Taksen odziv
imenujemo avtoimunost.

Med pomembnejse skupine revmati¢nih bolezni so-
dijo vnetne revmati¢ne bolezni, s kristali povzrocena
sklepna vnetja, psoriati¢ni artritis in zunajsklepni rev-
matizem.

Unetne revmaticne holezni

Vnetne revmati¢ne bolezni se lahko pojavijo tudi pri
mlajsih ljudeh. Med najpogostejsimi sta revmatoidni
artritis (RA) in ankilozirajoci spondilitis.

Pri revmatoidnem artritisu se vnetje za¢ne v notranji
plasti sklepne ovojnice, nato pa lahko prizadene tudi
druge dele sklepa. Pogosto so prizadeti mali sklepi rok
ter zapestja, komolci, kolena, ramena in gleznji. Bole-
zen je priblizno trikrat pogostejsa pri zenskah.

Ankilozirajo¢i spondilitis je vnetna bolezen, ki pred-
vsem prizadene hrbtenico in se pogosteje pojavlja pri
mlaj$ih moskih. Vnetje se lahko postopoma $iri od kri-
Za navzgor proti vratni hrbtenici.

Natancen vzrok vnetnih revmati¢nih bolezni ni
znan. Verjetno gre za kombinacijo razli¢nih dejav-
nikov, med katerimi so genetska nagnjenost, okuzbe,
poskodbe in hormonski vplivi. Pomembno vlogo ima
imunsKki sistem, ki pri avtoimunskih boleznih napa¢no
prepoznava lastna tkiva kot tarco.

Revmatoidni artritis ljudje pogosto zamenjujejo z
osteoartrozo, vendar gre za razli¢ni bolezni. Pri osteo-
artrozi je v ospredju degenerativna sprememba sklepa,
pri revmatoidnem artritisu pa vnetje. RA se pogosto

zatne simetricno — na primer hkrati prizadene obe
zapestji ali primerljive sklepe na obeh rokah. Osteoar-
troza je lahko prav tako prisotna na ve¢ sklepih, vendar
simetri¢na prizadetost ni tako znacilna.

Pomembna je tudi razlika v poteku. Osteoartroza se
praviloma razvija pocasi, medtem ko se lahko RA raz-
vije v nekaj tednih ali mesecih. Pri RA so poleg sklepov
lahko prizadeti tudi drugi deli telesa, pojavijo se lahko
utrujenost, slabokrvnost in izguba telesne teze. Znacil-
na je dolgotrajna jutranja okorelost, ki se pojavi tudi po
daljSem pocitku.

Putika in psoriaticni artritis

Pri s kristali povzro¢enem artritisu oziroma putiki
pride do motnje v presnovi se¢ne kisline. Kristali se¢ne
kisline se odlagajo v sklepu in povzrocijo zelo mo¢no,
nenadno vnetje. Pogosto je prizadet sklep palca na
nogi. Med dejavnike tveganja sodijo moski spol, preko-
merna telesna masa, vedje uzivanje alkohola, povisan
krvni tlak, zmanj$ano delovanje ledvic in druzinska
obremenjenost.

Psoriati¢ni artritis je kroni¢na vnetna sklepna bo-
lezen, povezana z luskavico. Pogosto se razvije posto-
poma. Zanj so znacilni vnetje sklepov prstov, oteklina
celotnega prsta, ki je zaradi videza poznana kot »kloba-
sasti prst« oziroma daktilitis, ter spremembe na nohtih.
Pri zdravljenju sodelujeta revmatolog in po potrebi
tudi dermatolog.

Zunajskiepni revmatizem
in fibromialgija

Zunajsklepni revmatizem prizadene predvsem misi-
ce, kite, zivce in podkozno vezivno tkivo. Pomemben
primer je fibromialgija — kroni¢ni bole¢inski sindrom,
za katerega sta znacilni razsirjena bole¢ina po telesu in
povecana obcutljivost za bole¢ino.

Pogosto se pojavljajo tudi motnje spanja, utrujenost,
slab$e razpolozenje in sindrom razdraZljivega Crevesa.
Pri fibromialgiji ne gre za klasi¢no vnetje, zato je ne
uvr$¢amo med vnetne revmati¢ne bolezni. Klasi¢na
protibolecinska zdravila pogosto niso dovolj u¢inko-
vita; pomembni so predvsem redna telesna dejavnost,
urejen Zivljenjski slog, obvladovanje stresa in druge ob-
like celostne obravnave.

Kateri znaki zahtevajo
pozornost?

Najpogostejsi znaki revmati¢nih in drugih sklepnih
bolezni so bole¢ina v sklepih ali misicah, otekanje, ob-
Cutljivost, okorelost, zmanj$ana gibljivost ter v primeru
vnetja tudi rde¢ina in toplota sklepa. Pri nekaterih rev-
mati¢nih boleznih niso prizadeti samo sklepi, temvec
tudi notranji organi.

Mraz, delo v prisilnih polozajih, pomanjkanje giba-
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nja in slabe Zivljenjske razmere sami po sebi ne povzro-
¢ajo revmati¢nih bolezni, lahko pa pri nekaterih ljudeh
Ze prisotne tezave poslabsajo.

Kako zdravimo skiepne in
revmaticne tezave?

Cilj sodobnega zdravljenja vnetnih revmati¢nih bo-
lezni je dose¢i umiritev oziroma remisijo bolezni. Pri
tem sta klju¢na zgodnje prepoznavanje in pravo¢asno,
posamezniku prilagojeno zdravljenje.

Zdravljenje je kombinacija zdravil in drugih ukre-
pov. Z njimi Zelimo zmanjati bole¢ino in vnetje, iz-
boljsati gibljivost, upocasniti napredovanje bolezni ter
ohraniti ¢im bolj$o kakovost Zivljenja.

Med zdravila za lajSanje bolec¢ine sodijo paracetamol
in druga analgeti¢na zdravila. Nesteroidni antirevmati-
ki imajo poleg protibolec¢inskega tudi protivnetni uci-
nek in se uporabljajo predvsem pri akutnih sklepnih
tezavah, ¢e za njihovo uporabo ni kontraindikacij, kot
so nekatere bolezni ledvic, motnje strjevanja krvi ali
alergije.

Pri izrazitej$ih vnetnih revmati¢nih boleznih se upo-
rabljajo tudi kortikosteroidi, ki mo¢no zavirajo vnetje
in vplivajo na delovanje imunskega sistema. Upora-
bljajo se lahko v obliki tablet, injekeij ali z vbrizganjem
zdravila neposredno v sklep. Zaradi moznih nezelenih
ucinkov je pri dolgotrajni uporabi potrebna posebna
previdnost.

Pri nekaterih boleznih so potrebna imunosupresivna
zdravila oziroma zdravila, ki vplivajo na potek bolezni.
Pomemben napredek v zadnjih desetletjih predstavlja-
jo tudi bioloska zdravila, zlasti pri zdravljenju revmato-
idnega artritisa in drugih vnetnih revmati¢nih bolezni.

Kaj lahko naredimo sami?

Pri Stevilnih sklepnih tezavah imajo pomembno
vlogo tudi ukrepi brez zdravil. Redna in ustrezno pri-
lagojena telesna dejavnost pomaga ohranjati gibljivost
sklepov, krepi miSice in izbolj$uje telesno pripravlje-
nost. Obremenitev je treba povecevati postopoma in jo
prilagoditi starosti, telesni pripravljenosti ter aktivnosti
bolezni.

Pri akutni poskodbi oziroma pri bole¢em, toplem in
ote¢enem sklepu lahko pomaga hlajenje. Pri kroni¢nih
teZavah, mi$i¢ni napetosti in jutranji okorelosti so po-
gosto primernejsi topli obkladki. Pomembno je tudi
vzdrzevanje primerne telesne mase, saj zmanjsanje
telesne teze pomembno razbremeni predvsem kolena
in kolke.

Koristni so lahko tudi raztezanje, hoja, vaje za kre-
pitev misic in primerna aerobna vadba. Pri kroni¢ni
bolecini lahko pomagajo tehnike spros¢anja, medita-
cija, joga ter kognitivno-vedenjska terapija, ki pomaga
razvijati u¢inkovitejSe nacine spoprijemanja z bole¢ino
in njenimi posledicami.

Masaza je lahko koristna predvsem pri nekaterih te-
zavah z mehkimi tkivi in lahko kratkotrajno zmanjsa
bole¢ino, vendar ni nadomestilo za celostno zdravlje-
nje sklepnih bolezni. Pri bolecih sklepih je potrebna
previdnost.

Kot dopolnilni ukrep se uporablja tudi akupunktura.
Nekateri posamezniki poro¢ajo o zmanjsanju bole¢ine
in bolj$em pocutju, vendar so dokazi o njeni u¢inkovi-
tosti pri kroni¢nih sklepnih tezavah neenotni.

Pri lokalnem zdravljenju se uporabljajo geli in mazi-
la z nesteroidnimi antirevmatiki ter nekateri pripravki
z izvle¢ki zdravilnih rastlin, na primer arnike, bosveli-
je, kurkume ali navadnega gabeza. Pri osteoartrozi se
uporabljajo tudi prehranska dopolnila, kot sta glukoza-
min in kurkumin, vendar je pri njihovi uporabi smisel-
no upostevati individualno zdravstveno stanje in se po
potrebi posvetovati s strokovnjakom.

Zdravila proti holecinam
uporabljajmo preudarno

Protibolecinska zdravila so lahko pomemben del
zdravljenja, vendar niso edini na¢in obvladovanja
bole¢ine. Med pogoste skupine sodijo paracetamol,
nesteroidna protivnetna zdravila, opioidna zdravila in
nekateri lokalni pripravki.

Tudi zdravila brez recepta niso povsem brez tvega-
nja. Pri dolgotrajni uporabi se lahko pojavijo nezeleni
u¢inki, tveganje pa je vedje pri starejsih ljudeh in pri
osebah, ki Ze jemljejo ve¢ drugih zdravil. Zato je po-
membno, da se pred uporabo posvetujemo z zdravni-
kom ali farmacevtom, zlasti ¢e imamo kroni¢no bole-
zen ali jemljemo zdravila na recept.

Ne jemljimo ve¢ razli¢nih zdravil proti bole¢inam
hkrati, ne da bi preverili, ali jih je mogoce varno kom-
binirati. Ce zdravilo ne pomaga ali povzro¢a neZelene
ucinke, je potreben posvet z zdravnikom ali farmacev-
tom.

Najpomembnejse je gibanje
in celosten pristop

Sklepna bole¢ina ima $tevilne obraze — od prehodne
posledice poskodbe do kroni¢ne osteoartroze ali vne-
tne revmati¢ne bolezni. Zato je pomembno, da vzroka
bolecine ne poskusamo vedno zdraviti na enak nacin.

Pri kroni¢nih tezavah imajo poleg zdravil po-
membno vlogo gibanje, primerna telesna masa, ka-
kovosten pocitek, obvladovanje stresa in prilagoditev
vsakodnevnih aktivnosti. Pri vnetnih revmati¢nih bo-
leznih pa je $e posebej pomembno zgodnje prepozna-
vanje bolezni in pravocasno zdravljenje, saj lahko s tem
pomembno vplivamo na njen nadaljnji potek.

S sklepno bolecino se ni treba preprosto sprijazniti.
Cilj zdravljenja je, da posameznik kljub bolezni ¢im
dlje ohrani gibljivost, samostojnost in kakovost Zivlje-
nja.



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

Prrié (ali ponoruo)

vsoloinvriec
— In virusi = nami
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Poletja in pocitnic je konec. Otroci vstopajo ali se vracajo v vrtec in Solo,
odrasli v sluzbe ... Vsekakor sprememba glede na poletni pocitniski Cas.
V vsaj majhni prednosti pred mikrobi smo, e se nam je uspelo Cez poletje
odpoditi in napolniti baterije. Vsekakor pa so v vecjih skupinah, v zaprtih
prostorih, med vrstniki v vrtcih in Solah ter v kolektivih moznosti, da se
nalezemo kakSnega virusa, vecje kot sicer.

Zelo ilustrativen primer smo lahko (nekateri iz prve
roke) spremljali nedavno na dveh izmed ljubljanskih
osnovnih $ol, ko je dokazan norovirus v treh, $tirih dneh
pokosil ve¢ kot polovico u¢encev in kar nekaj starev ... in
verjetno $e kak$nega sorojenca, prijatelja, soseda ... ne pa
vseh. Kako to? Virus je izredno nalezljiv, $iri se res hitro,
eksponentno. Kuznost pa traja $e nekaj ¢asa po prenehanju
simptomov. No, ampak zakaj pa nis(m)o zboleli vsi?

Odli¢na preventiva je morski zrak. Na primer, ¢e si med
izbruhom na Losinju in ne v Ljubljani. Malo heca ... smeh
je pol zdravja, kajne? Kaj pa res lahko naredimo, da to pre-
pre¢imo ali vsaj zmanj$amo moznost prenosa bolezni (pa
to ne velja samo za ¢revesne viruse, temvec za vse druge,
ki se prenasajo kaplji¢no ali s stikom)? Najpomembnejsa
je prva bojna linija — ¢lovek sam in njegovo splo$no stanje.

Pomembno je, da zivimo zdravo - da zagotavljamo telesu
vso potrebno podporo, da lahko uspesno deluje in se bra-
ni. Da zdravo in uravnoteZzeno jemo, da se dovolj gibamo,
da popijemo dovolj tekocine, da dovolj spimo in da najde-
mo nacin, kako zmanjsati oziroma predelati stres. Lahko
si sicer pomagamo tudi s kak$nimi prehranskimi dodatki,
vitamini in podobnim, vendar se moramo zavedati, da ne
obstaja ¢udezna multitabletka, ki bi nas zas¢itila pred bo-
leznijo, in e je to edina stvar, ki jo uporabljamo kot §¢it in
preventivo, bo izid bitke bolj klavrn.

Druga bojna linija je razkuZevanje in izogibanje bolnim
(¢e bolan otrok ostane doma, je to dobro ne le zanj, pa¢ pa
tudi za njegove sovrstnike, s katerimi se dnevno srecuje).
No, in potem ... lahko vseeno zbolimo.



Prej ali slej bomo vseeno »pobrali« kaksen virus
in zboleli, lahko blago, lahko pa se razvije kaj res-
nejdega.

Prehlad (skupek blagih simptomov okuzbe zgor-
njih dihal) je najpogostejsa okuzba, ki prizadene di-
hala otrok in odraslih. Povzrocajo ga Stevilni virusi,
ki se prenasajo kaplji¢no z nosnim izlockom obole-
lega ali z izkasljanim zrakom, neposredno in posre-
dno prek predmetov ali rok ter po zraku. Teh virusov
je res veliko. Prehlad se lahko razvije tudi v kaj ve¢,
odvisno od tipa virusa, ki napade nasa dihala, in sta-
nja imunskega odziva posameznika. Klini¢no je na
zacetku bolezni nemogoce lo¢iti med tipi virusov,
obi¢ajno pa se denimo virus gripe hitro razgali, saj
gre za hujsi potek. Obic¢ajno odrasli za prehladom
zbolimo 2-4-krat na leto, otroci pa 6-8-krat.

Prehlad, tudi v hujsi obliki gripe, traja in mine bolj
ali manj sam od sebe v priblizno enem do dveh te-
dnih. Specifi¢nega zdravila za prehlad in za druga
virusna obolenja dihal ni, lahko pa si tezave lajsamo:
s pocitkom, zdravo hrano, bogato z vitamini, uziva-
njem zadostnih koli¢in teko¢ine, zdravili za zbijanje
vro¢ine, nosnimi dekongestivi ob zama$enem nosu
(za izbolj$anje prehodnosti nosu) ter analgetiki ob
glavobolu.

Vsekakor je treba med boleznijo, dokler izlo¢ate
kapljice z virusi in se pocutite slabo, ostati doma, v
nekaksni samoizolaciji - to velja za vsa obolenja di-

hal. In seveda tudi za druge viruse, ki se prenasajo
kaplji¢no in s stikom. Tudi »nas« norovirus je bil tak
— sicer pa je ob bruhanju in driski potrebno ostati
doma (Ce se pocutite dobro, lahko greste na sprehod,
ne pa v $olo ali sluzbo ... ali na igrisce ali v fitnes ali
v nakupovalni center ali kino ... no, $e najbolj varno
je, da ste doma) Se 48 ur po prenehanju simptomov
— virusi se namre¢ izlo¢ajo tudi $e nekaj ¢asa potem.

Imunski sistem ni vsemogocen. Lahko nam zelo
pomaga, ¢e se odzove pretirano, pa tudi $koduje,
ampak vsekakor potrebuje naso pomo¢. Kot je bilo
Ze na zacetku napisano, pa ne $kodi ponoviti - po-
moc¢ telesu v obliki redne telesne vadbe (¢e ne mo-
rete na Krvavec, pa skocite vsaj na Roznik, dvakrat
zapovrstjo, Ce je treba), zdrave in uravnotezene pre-
hrane, skrbi za dovolj popite tekocine ter skrbi za
dusevno zdravje in spro$canje.

Velik korak k zdravju je tudi preprecevanje pre-
nosa okuzb z maskami, razkuZevanjem rok in samo-
izolacijo. Bolni naj ne hodijo v vrtec, $olo ali sluzbo.
Res ni treba ¢akati na visoko vro¢ino in popolno iz-
¢rpanost — Ze malo intenzivnej$e kihanje in kasljanje
je v idealnem svetu razlog, da ostanemo doma. Ide-
alnem v smislu, da lahko ostanemo doma ali imamo
varstvo za otroka ... sicer pa — nadomestljivi smo

povsod, razen v svojem Zivljenju in druzini.

Preventiva je vedno bolj$a in ve¢inoma veliko ce-
nejs$a (ne le finan¢no) kot kurativa.
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PREVENTIVNI
PREGLEDI

Klikni ali skeniraj

Naroci se na pregled.
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snjsha obdobja

Podatki Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) razkrivajo, da je kar okoli 28 %
odraslih in 81 % mladostnikov telesno nedejavnih. Redna vadba in uravnotezena
prehrana sta najboljse brezplacno »zdravilo« za preprecevanje kroni¢nih bolezni in

klju¢ do dolgozivosti.

Potrebe se z leti spreminjajo

Kot zdravnik opazam, da je nase telo izjemen in prilagodljiv
stroj. Od rojstva naprej nam sluzi, se vmes celo izboljSuje in ima
sposobnost samo-popravljanja. Za razliko od drugih strojev tu
ni mogo¢ nakup novega, medtem ko so rezervni deli le priblizek
izvirniku. Zato ne pozabimo, da nam bo sluzil le tako dobro, kot
ga bomo dobro vzdrzevali.

Ker se z leti nase telo in presnovne potrebe spreminjajo, je
smiselno vadbo in prehrano prilagoditi Zivljenjskemu obdobju.
V otrostvu telo potrebuje predvsem raznoliko vadbo in gradnike

za rast. V odrasli dobi je poudarek bolj na obvladovanju stresa ter
pridobivanju in ohranjanju mi$i¢ne mase, medtem ko se v zrelih
letih potrebe preusmerijo v za$cito kosti in ohranjanje gibljivosti.

Priporocila po
starostnih skupinah

OTROCI IN MLADOSTNIKI (5-17 LET):

CILJ: Razvoj, rast in ¢vrsti temelji

oV obdobju rasti telo gradi osnovne strukture, motoriko in
zdrave navade.



o Vobdobju rasti telo gradi osnovne strukture,
razvija motoriko in oblikuje zdrave navade.

o Priporo¢ila za prehrano: Telo nujno potrebu-
je kalcij (mle¢ni izdelki, semena, zelena zele-
njava) in vitamin D za krepke kosti in zobe.
Beljakovine gradijo nova tkiva, sestavljeni
ogljikovi hidrati pa zagotavljajo enakomerno
razporejeno energijo. Za hidracijo je najpri-
mernejsa teko¢ina voda. Izogibajte se sladka-
nim in gaziranim pijacam.

o Priporotila za vadbo: Vsaj 60 minut zmerno
do visoko intenzivne dejavnosti vsak dan.
Vsaj 3-krat na teden vkljudite visoko inten-
zivno vadbo ter vaje za krepitev misic in kos-
ti (skakanje, plezanje, teki). Vadba naj poteka
skozi igro, saj ponavljajoi se gibi vodijo v
poskodbe. Cas pred zasloni znatno omejite.

o Zdravstveno dejstvo: Gibanje pri mladih
spodbuja delovanje mozganov in izbolj$uje
uéno uspes$nost. Pri otrocih z motnjo po-
zornosti in hiperaktivnostjo (ADHD/HKM)
dokazano izboljsa kognitivne funkcije in gi-
balne sposobnosti.

ODRASLI (20-50 LET):

CILJ: Obvladovanje stresa, ohranjanje in

pridobivanje misi¢ne mase ter energija

o To je obdobje na vrhuncu zmogljivosti, v
katerem sta klju¢na obvladovanje stresa in
preventiva.

o Priporocila za prehrano: Za stalno energijo
je pomembna uravnoteZena prehrana z vla-
kninami (zelenjava, polnozrnata zita), zdra-
vimi mas¢obami za srce ter beljakovinami za
obnovo misic. Redno pitje vode in zmernost
pri uZivanju predelane hrane zmanjSujeta
presnovni stres.

o Priporo¢ila za vadbo: Vsaj 150-300 minut
zmerno intenzivne aerobne vadbe (hitra
hoja, kolesarjenje, plavanje) ali vsaj 75-150
minut visoko intenzivne vadbe (tek, HIIT)
na teden. Vsaj 2 dni na teden dodajte vaje za
mo¢ (pocepi, mrtvi dvigi, sklece, deska ozi-
roma plank) za ohranjanje misic in drze.

o Zdravstveno dejstvo: Vadba zmanjsuje
simptome depresije in tesnobe, z najvedjimi
u¢inki pri mladih odraslih (18-30 let). Ze
3 meseci vadbe izboljSajo razpolozenje ter
ugodno vplivajo na laboratorijske pokazate-
lje tvorbe novih nevronov v hipokampusu.

STAREJSI ODRASLI (55+ LET):

CILJ: Preprecevanje osteoporoze,

ohranjanje moci in ravnotezja

o Poudarek je na ohranjanju samostojnosti,
preprecevanju padcev ter za$citi kosti.

o Priporo¢ila za prehrano: Potreba po beljako-
vinah se poveca zaradi preprecevanja izgube
misi¢ne mase (sarkopenije). Nujen je vnos
kalcija in vitamina D za preprecevanje oste-
oporoze. Pomembno je redno pitje vode, saj
se obcutek za Zejo zmanjsuje.

o Priporodila za vadbo: Vsaj 150-300 minut
zmerno intenzivne aerobne vadbe na teden
(hoja, kolesarjenje). Vsaj 2 dni na teden iz-
vajajte vaje za moc¢ z uporom (lahkotni po-
epi, vaje z elasti¢ni trakovi). Vsaj 3 dni na
teden pa vkljucite vadbo za ravnotezje (joga
na stolu, stoja na eni nogi) za preprecevanje
padcev.

o Zdravstveno dejstvo: Desetletja redne
vzdrzljivostne vadbe ,,pomlajujejo“ imunski
sistem. Aktivni starejsi imajo celice naravne
ubijalke (NK celice), ki delujejo uc¢inkoviteje,
ter niZje ravni vnetnih markerjev.

Zakljucek

Za zaletek ni nikoli prepozno. Zaénite pocasi in
postopoma. Lahko naredite le nekaj korakov ve¢
na dan, lahko med sprehodom pospesite ritem (3
minute hitre hoje v ve¢ intervalih), lahko izberete
stopnice namesto dvigala ali bolj zdrav prigrizek na-
mesto visoko procesirane hrane. Vsak korak v pravo
smer Steje. Osvojite osnove, bodite dosledni in izbi-
rajte navade, ki ustrezajo vagemu telesu. V zameno

vam bo podarjeno ve¢ energije in vitalnosti!
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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 uveljavljas popust iz revije.
Ugodnost velja do konca
oktobra 2026



® 24/7 080 8112

ZdravnisSka ekipa na vasem naslovu 24/7.

Hitro reSevanje zdravstvenih tezav.

Na voljo tudi kot enkratna — samoplacniska storitev.

Tudi zavarovancem tujih zavarovalnic — bogate izku3nje s turisti.

vV vVvvVvew

Celostna obravnava akutne situacije.

p Ce potrebujete zdravniski pregled na domu ali zdravniski nasvet po >
telefonu, poklicite na brezpla¢no telefonsko stevilko 080 8112 (iz
tujine + 386 1280 30 92).

) Vasklic bo sprejel dezurni zdravnik Doktor 24 Asistence in se z vami
dogovoril za obisk na domu ali vam svetoval po telefonu. >

» Na hisni obisk bo prisel zdravnik v spremstvu zdravstvenega
tehnika s sodobno opremljenim re$evalnim vozilom. Zdravniska >
ekipa je opremljena z 12-kanalnim EKG in napravami za nujne
laboratorijske analize krvi in urina, ima pa tudi vso opremo za
vzdrzevanje Zivljenjskih funkcij. >
Po potrebi bo ekipa poskrbela za prevoz v ustrezno zdravstveno
ustanovo s svojim ali dodatnim resevalnim vozilom.

Kje je
zdravnik,
ko ga
rabis?

Q

Izkusena ekipa
zdravnikov na vasem
naslovu

Hitro ukrepanje in rese-
vanje
zdravstvenih tezav

Na voljo zavarovancem
tujih zavarovalnic - bogate

izkusnje s turisti

DOktOI' Ez @ wwwdoktor24si

ASISTENCA

: Domia
" %

@ wwwiacebook.com/doktor24si
www.instagram.com/doktor24.si/

V primeru, da med klicem oziroma v ¢asu do prihoda zdravniske
ekipe pride do poslab3anja zdravstvenega stanja, morate to takoj
sporociti dezurnemu zdravniku na telefon 080 8112 oziroma
poklicati 112.

Pomembno! Ce gre za Zivljenjsko ogrozenost, takoj kli¢ite Nujno
medicinsko pomoc na telefon 112.

Zdravniski obisk na domu lahko koristijo tudi tisti, ki niso
pogodbeni uporabniki storitev Doktor 24 Asistence.

Za obisk zdravnika se lahko odlo¢i vsak (tujci, turisti, otroci ...), ki
se nahaja v opisanem obmocju delovanja zdravniskega obiska in
kadarkoli, 24 ur vsak dan. Tudi ponoci, med prazniki, vikendi ...

Obmoéje delovanja Zdravniskega obiska 24/7

.(anik

Na vasem

- naslovu

I Grosuplje

in to takoj!

Q

24 -urna
dosegljivost

Q

Sodobno opremljeno
reSevalno vozilo
(zdravila takoj, pregled krvi in urina,
12-kanalni EKG ...)

Q

Zanenujna
stanja

0808112 0820 08240

Hisni zdravnik

Narocanje in informacije



“Kje je zdravnik,
ko ga potrebujem?”’

Zelim ve¢

Z Doktor 24 asistenco imate poleg obiska ha domu brezpla¢no
Nna voljo Se vse specialistiCne preglede.

Brez napotnice
— pregled po vasi izbiri

Brez omejitev
—ne glede na vaso starost
ali zdravstveno stanje

Dokior2d PR < Brez skrbi.

SISTENCA =
24/7388,

Oblsk zd ravnkl ka /
nadomu " W 080 8112

Osnovni paketi

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

/€ 17€ 37€ 57€ 80€

/mesec /mesec /mesec /mesec /mesec

24 ur svetovanje zdravnika Vse kot Specialist, Vse kot Specialist PLUS, Vse kot Specialist Premium,
Svetovanje zdravnika, po telefonu in specialisti¢ni brezplacen taksi prevoz vsi dodatni paketi vsi dodatni paketi
vsak dan, ves dan. pregledi brez napotnice na pregled (brez AED) in defibrilator

Neomejeno stevilo Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika Svetovanje zdravnika
nasvetov neomejeno neomejeno neomejeno neomejeno
3 storitve na leto 2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec 2 storitvi na mesec

Dodatni paketi

Zdravn|sk| MR / CcT Re5| Zivljen e Medlcma dela

39€

/mesec Imesec

Imesec Imesec lmesec Imesec





