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9.9.2014 www.siol.net Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov: Kaksne so prednosti in pomanjkljivosti virtualnega odnosa zdravnik — pacient?

Vsebina: Stanko PuSenjak, ginekolog in porodnicar, ki v svojem poklicu dela od 90. let prejSnjega
stoletja, hkrati Ze 14 let zavzeto skrbi za svojega, kot sam pravi, spletnega 'otroka -
pubertetnika'.

Avtor: Andreja Rebernik
Rubrika, Oddaja: Zanr: SPLETNI Naklada:
Gesla: MED.OVER.NET
10.9.2014 Lepa & Zdrava Stran/Termin: 33 SLOVENIJA
Naslov: POMEN BELJAKOVIN V PREHRANI TEKACA

Vsebina: O prehrani Sportnika smo Ze pisali, a ker je to podrocje tako Siroko in za Sportnike tudi zelo
pomembno, se spet vratamo k prehrani. Tokrat smo pod drobnogled vzeli beljakovine in
potrebe tekacev po njih. Kaj sploh so beljakovine, zakaj jih potrebujemo in koliko, pa vam

Avtor: Tina Ambrozic¢

Rubrika, Oddaja:

Gesla:

AKTIVNA Zanr: POROCILO Naklada: 13.200,00
MED.OVER.NET
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SLOVENIJA

9.9.2014 www.siol.net Stran/Termin:
Naslov: Kak3ne so prednosti in pomanjkljivosti virtualnega odnosa zdravnik — pacient?
Avtor:  Andreja Rebernik
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Povrdina/Trajanje: 2.478,00 Naklada:

Gesla: MED.OVER.NET

" PLANET
o SIOL.NET

HOVICE JUNAKI ZA JUTRI Mal junaki

TOREK 09.09.2014, 05:00 PISAVA

s
Kaksne so prednosti in pomanjkljivosti
virtualnega odnosa zdravnik — pacient?

Avior: Andvéja Rebernik

Stanko Putenjak, ginekolag in porodmifar, ki v svojem poklicu dela od 90. let prejinjega stolatja,
hikrati 2o 14 ket zavzeto skribi za svojega, kot sam pravi, spletnega “otroka - pubertetnika®,

“Forumske komuniciranje mi je prinesio fteviine zkudnje v postaviianju pravib vpradang, razsl pa sem tudi
Bl fut za branje med wsticami.”

Kot je dejals @na izmed nadih bralk in uporabnic faruma, ke nad sogovornik svetuje, je kot ginekolog
in porodnifar znan po svojem predanem delw, ket prostovoljca-svetovalca na spletnem forumu ABC
Gimekologije in pnrmn-ét-.ra na med. pgeroet pa ga odikujeps jasni in strokovni cOdgovori ter aturnast,
saj na vpraianja edgovaori ke "v nekaj urah, vCasih celo minutah, gotovo pa ne porneje kot v 24
urah®. Za asvedlencst Fentk, porodnic in mamic pa po besedah amenjene bralke skrbi ne le med
delavnikom, temved tudi vikendi in prazniki,

Zakaj se s spletnim komuniciranjem e vedno ukvarja tako malo strokovnjako?

Sam ob bam pravi, da pri prostovoljstvu po definiciji ni praznikov, dopustow, prostii dnd all boiniSkih
odsotnosti; “temved delas, ko lahko in kolikor lahke®. Po njegovih Desedah ga k taksni zavzetostl
mativira stiska |;|u|;|| N powserm oditna potréba po takdnem kqmunlclran;u, ki ga sicer, kot pravi, nehle
drug ne servisira, £e najmanj pa sistema, ki bi za to lahko imela interes, torej zdravstvo in
izobratevanje, je kritifen nad sogovornik.

Pudenjak, ki jé do danes na omenjenerm spletnem forumu $kupne adgevoril 2é na priblifng 100 tised
vpratanj oziroma povpradng 20 na dan, pravi, da potrebe vporabnikov z leti nise nid manjie, ampak
kvefjemu velje, “Obiskevalke pa vEasih napifejo tako obsefna pisma, da bi jih prej oznadil 5 prodnjo
po izvedeniskem mnenju kot po rdravstvenam nasyetu.”

http://www.siol.net/novice/junaki_za_jutri/2014/09/stanko_pusenjak_ginekolog_porodnicar_svetovalec_spletni_forum.aspx
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Gresta igra in
nezgoda res z
roko v roki?

LFOCI BE
vEI RO dy o
"zaplataje” ¥ navarng
BiluAcija. S primane Zavarovaining mu Homo
lahke nudili kakSen pribolfiek ved med
okrevanjem

=™ Moj otrok je na
internetul Kaj

pa zdaj!?
e otrokam
PR prepredime stik s

sodobno tahnalagijo,
ker se bojimo, da bo zadel v nevarna spletna
podrodja, mu delama hudo kodo. Kot stardi
maramo peshrbatl, da se bodo s spletom
sparnavall varna

kako boste
varcevali, je
odvisno od
vasega Zelodca

Majbaljdi slowenski
upravitelj skladow v letu 2013 Prima? Cencelj
j& prepridan, da se diplomanti fakultete Gea
College bolje najdejo v podjetnidkem svetu,
saj se fe zgodaj seolijo 2 reainostjo,
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SLOVENIJA

9.9.2014 www.siol.net

Stran/Termin:

Predmost spletnega svetovanja je v anonimnosti

Ob term nad segevarnik pojasni, 48 S& kot rdravaik tudi v asebnem stiku § pacienti Stalng sreduje =
odrawstvenimi tefavami, vendar pa je prednost spletnega svetovanja v anenimnosti, zaradi desar s
pacient laije sprestijo in 50 tako bolj nepesredni ter pevedo marsikaj, kar sicer verjetno ne bi, ali pa
navedejo pomembne pedrobnosti, zaradi katerih bedava izzveni povsem drugale,

Kakine izkufnje prinasa forumsko komuniciranje?

“Farumsko kemunicranie mi je pringsio Stevilne izkuinge v postavijanju pravih vprasan], razvil pa sem
tudi baljdi Sut za branje med vriticami. Poleg tega sem spornal, da 5o pacienti zelo ladni pojasnil w
Ajihoyam (@Zike in njihovi iZobrazbi primerne, Kar uiegna biti 28 rdravnika, vajenaga sirokovnih
izrazov, zahtevna naloga, ampak sfasoma postane povsem normalna prilagoditey, ki je sploh ne
apazrim wed. Prav ta, posameznici prilagajen pristop pojasnjevania, jé S vedno izxiv, ki 98 mi ga do
2daj de ni ukpelo prenajesti.”

Pomanjkljivost virtalnega odnosa 2dravnik - pacient je, da pacienta ne vidis

Kot glavno pemanjkljlvest virtvalnega gdnosa zdravnlk - pacient FU%E“]B" navaja dajstvo, da
pacienta nimas pred seboj "2& kot Student medicing sem hitre spoznal, da je govorica belesa zelo
poman ben pokazatelj 2deavja in belezni in tega na ferumih saveda ni in mi pogosto manjka.”

Kot nadaljnjo pemanjkljivest navaja kulturo pradstavijanja telave, ki jo po njegovih besedah v
5'{'!‘3"'“ ralativao nizka, "Me vam, kda] in od kod so |@ viela navada. da pacienti sveje zgodbe
apremljajoe z diagnozami in emenjajo boleding v erganih, zlasti notranjih. Ena je, & ti pacient pove, da
ga boli komelec ali koleng, drugo pa, de b rele, da jo boli ledvica ali jajinik. Komalec je viden del roke,
jajénik pa je notranji organ, ki je skrit clem in ima med drugim Stevilng sesednje argane, ki lahke
bolijo povsem enakao ali vsa) relo podobno, All res bal Ja]fﬂ"i; bo tare) I'ﬂl}l]ﬂ'te lahke povedal
adravnik, in de o po pregledu, Do tedaj pa pacientka lahke govor e o tem, kje priblidng jo boli, kake,
pod kakinimi pogadi, kdaj in kolike,” pajasni Pukenjak.

Viodek v kakovost #Hivijenja #enske je popladan s splodno kakovostjo @ivljenja

Nat sogovernik, ki my je peleg svojega rednega dela in velike angafirangsti na spletnem forumuy
uspele napisati in izdati tudi knjige z naslovom Mosednost od tedna do tedna, Keledar za bodode
starie, prostega £asa skoraj nima oziroma ga ima, kot hudemudne pove, ko zmanjka elektrike, ko je
Hed ali dva metra snega ozinoma kakrienkoli wzrok, da internet ne deluje.

Foleti nif, kot zagokavija, mu nikakor ne gre od rok, rato je tedi njegov prosti £as, ke sl ga vendarle
privoddi, dejavno predivet. £ ¥eno rada zahajata v naravo, hribe, bodisi s kolesom bodisi pes. Prav
tako se rada potepata z avtedamom, nid manj zanimivi pa jima nisa niti obiski raznih kulturnozabavnih
prireditey in predsiay

In ne nazadnje, nam na vpraSanje, zakaj se je odiodil ravno za ginekologijo in porodnidtve, Pulenjak
odgovaria, da se je ke med itudijem, ker je rofno precej spreten, opredelil, da bo podel nekaj
kirurfkega. Dodatno je na odloditey vplivale spoznanje, da za dlovelitvo lahke naredi najwved, de svaje
gnanje peswvetl fanskam, *Vsi kazalol kakovesti Hivijenja namre kalejo, da je vsak viokek v kakowvost
Zivijenja Fenske bogate poplagan s splodno kakovostjo Zivijenja vseh.” Nate pa je, kot pravi, med
specializacijo Se posebe) vzljubil skrb za nosednice, “In zda) sem Ie vef kot 15 let perinatolog,” Se
pave Pulenjak.

K res, da Slovencd nimamo funakov, Velike fift fe, je poiskati fih je traba. V tadkih Lasih fo to izziv. A
viak dan piderne rgodbe o pogurtiu in wipahih. Junaki fo wiasih reang imena, drugid pa povsem
viakdanji in preprasti ljudje, sosedie iz vade ulice. V rubriki Junaki za jutri predstavijamo ffudi 5
pogumom in dasedki, Jelimo pokazatl, da je mogode tudi v Slovenil nekay dosed, da imamo zmagavaice

Zakaj je Studij
se no
zagotovilo za
sluzbo

Ceprav velja spioing
preprifanje, da se ne splaca Studirati, ker je
diplomantov preved, vam penujame nagmany
dva argumenta, rakaj to ne drki.

Zascitite ved
naprav za
manj denarja!

Bi imeli radi
kakowesing splaing
zaklito za vse
MARFaVE na anem masiuT

Anketa

Kdo jo za vas junak mesocaT

" Exipa Smart Kichan, ki jo
wstwarita aplikacijo, Ki vam pomaga
kil

I Franci Teral, plonir shovenskegs
gorskega teka, ki je bil v 24 urah Stirikrat
Al Triglava

© Matej Pedicon in Anita Lozar, ki imata
pleovarng leta

" Hotel pri Janezu, kjer vam pastrefajo
dijaki & posebnimi petrebami

i la¥e Rokmanes, pri katerem Fvali dobijs
navo prilofnost

Rerultati

Fotogalerija
Slovenszki
navijad v
Barceloni

Najnovejde

15 % popust na streznike do 15.10.
Wrhunski stredniki Gerard Diamant in Klasik
rdaj kar 15 % canajel Neé ramudile
jesanske akcije

Husgvarna praznuje 325 let. Prazmujie
Znami!

Matorna Faga Husgvarna 435 po jubilejni
cani 325 EUR.

Podarimo 1.000 € za izdelavo izolaciie
Magradna igra za vse, ki gradite ali
prenavijate hifo! Sodelujte in osvojite bon
xa izolacijo steaha.

oplazno sparolilo

Zagotavija nmlgt
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SLOVENIJA

9.9.2014 www.siol.net Stran/Termin:

in prvake. Poskrbali bomo, da rpodbe, ki si zasiudifo pohvale, pridas do nadih Bralcev. Ce imate sami
prediog za kaking osebe. ki bF 5f po vadem mnenjy zasivdily poromost v tef rubnkl, pikite ng nasiov
JunakifBrsmenia. s,

Fala: Thenkstock

Kljuéne besede: rdravnik. svelovanje, sphatni farum

MAIROWEISE 17 KATEGORDIE: UREDHI KDY 1ZB0A:

Kakine so prednosti in
%: pomanjkljivosti virtnalnega
odnosa zdravnik — pacient?

Kaj sparodajo podpisi
trojéka Cerar-
Erjavec-Zidan?

# Gresta igro in nezgoda res 2 el B
‘A m roko v roki?
“Kupimo si lahko devlje na baimisatihin
 jeike, k“"_ﬂ'hﬂ"‘ pa se tedje “Kupimo si lahko Sevije na jedke, konfliktom pa
iZognemo s boFje [rognemo”
Zvazdniki, ki jim znaneat bl tu)a Mgk'ca - trgaving, kjer vam pred vadimi ofmi

Ity zmeljejo v moko
Zivalski policist: Grozne je, kaj vse smo ke
wideli pri naderm daly Podjetje razvile naprava, zaradi katere bama

manj hodili k zdravniky
Wagradni natelaj: Fotoreportals iz logike
zwalskl policist: Grozno je, kaj vie sma e

widedl pri nagem delu
Zvardniki, Ki jim Znanost ni fuja

Komentiranje in spletni bonton na Planet Siol ner

Spodtovani bralct in piscl spletnih forumoy, skupaj lahko naredimo splet bolj prijazen. NMovinarji smo
vesell vadih odzivov in mnenj, saj smo prepritani, da lahko odprta debata pripomore k mnggim
pozitivnim spremembam.

Vendar pa anonimnost spletnih piscev omogeda tudi sovrakni gover, podtikanja, Ralitve in
natalcevanja. Tega ne Xelimo omogodati na nadi spletni strani. Zato bo nad Moderator
{moderator@tsmedia.si) spremijal in usmerjal debate, ki se beds razvile pod Eanki. Prosima vas,
da s& pri zapisih defite tema, o kater piSe novinar v Elanky, in da niste Xaljivi. Vabimo vas, da si
préberate nata pravila komantranja.

Prad addajo komanlar ey &6 Morale najpre) prijavili. Priporofamo vam, ges

AMET
da 7a to upsrabite ralun Planet Siol.net in s& prijavite tukaj. " E‘L\,':fﬁu -

Ce rafuna Planet Sicl.net e nimate, ga lahko ustvarite [ukaj.

Pasameznik, ki javno spodbuja ali razpihuje sovraitvo, nasilje ali nestrpnost, je kazensks
adgavoren po 297, denu Karenskega rakonika in $& kKarnuja ¥ Faparem do dveh |&t. Vabimd vas,
da 5i prod komentiranjem peoleg pravil in smgrakg k¢m1;|r11|r.1ni;|. na Plangt Sial.nal proborgle fudi
kolumno edgovornega urednika Planet Siolnet Ureda Urbasa o komaentiranju,

Ce pri komentarjih naletite na teiavo ali napako, nam jo sporefibe, za kar 8 vam v napraj
rahvaljvjemo,

Ce ste naleteli na vsebing, ki se vam zdi nezakonita, jo lahko prijavite bedi na Spleine ko

Ekipa Pianal Sicl net

Ne spreglejie!
Ma Planat Siolnat aptimiziramo dolovanje modija.

Uvajamg nov sistem prijave. zato se morale za komentiranje ponavno registricatl in prijaviti,

Z M nhjam lahks ABSIBILE movo uporabniake ime &l abdrkite Stard in dodate nave Té-tbl:ra Fl]b\.
Vadi star podatki bodo izbrisani iz baze.

Huila Ti razamasan|e.

Zaradi izklopljenih pidkotkoy komentari nise widnl, Piikotke lahke viklopite 1uka).
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SLOVENIJA

10.9.2014
Naslov:

Avtor:
Rubrika/Oddaja:
PovrSina/Trajanje:

Gesla:

Lepa & Zdrava

POMEN BELJAKOVIN V PREHRANI TEKACA

Tina Ambrozi¢
AKTIVNA
1.056,53
MED.OVER.NET

Zanr: POROCILO
Naklada: 13.200,00

Stran/Termin:

33
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10.9.2014 Lepa & Zdrava Stran/Termin: 33
aktivna
KA] S0 BELJAKOVINE i
Prepri¢ani smo, da ste za beljakovine oziro-
ma proteine fe slifali. A da bi razumeli, rakaj
2 s0 tako pormembne v prehrand, vam jib bomo | v 100 g Livila
= predstavili nekoliko bolj strokovno, Torej, be-
5 hakovine so organske molekule, sestavljene iz | 20-26g
o aminokislin, Ceprav jih ohstaja res veliko, jib |
n je za telo iziemno pomembnih enaindvajset,
T delimo pa jih na neesencialne in esencialne. |
& Neesencialne so tiste aminokisline, ki jih te- | i2g
m lo lahko proizvede samo, to so: alanin, aspa- |
- ragin, aspartat, cistein, glutamat, ghitamin, |
= glicin, prolin, serin, tirozin in selenocestein, |
;: Esencialne pa so tiste, ki jih telo ne more pro- | 21-28g
H izvesti samo in mu jih zato moramo zagoto-
u viti s hrano, To so; histidin, izolevein, levein,
= lizim, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan
= in valin. 13g
s Hrana, ki vsebuje vseh devet esencialnih ami-
ar nokisliny zadostnih kolitinah, se imenuje po-
& pola beliakovina, Popolne beliakovine vedi- 3-49
1 noma najdemo v hrani Zivalskega izvora, kot
o sor goveding, svinjina, ribe, miedni izdelki, B
= kot 50 sivotka, skuta, jogurt itd. Med popal- ; ||
] E ne belakovine rastlinskega izvora pa uvrdfa- | | 3-449
" m 0 20j0 in kvinojo.
] Nepopolne beliakovine so tiste, ki ne vsebu- |
] jejo vseh devet esencialnih aminokislin, zato |
E jil moramo kembinicati 2 deogin Zaali, da bi 1-2g
5 - B zadastili potrebam telesa po njih. Kot primer
* W lahko navedemo rdedi fizol in riz. Tako en kot |
& W drugi vsebujeta aminokisline, a le skupaj tvo-
wom rita idealno kombinacijo vaeh aminokisling ki | 2g
.’il jih telo potrebuje za gradnjo in obnovo thiva,
= Seveda vam tovrstnih Zivil ni vedno trebawdi- |
h vati skupaj, zadostuje Ze, &e eno in drugo za- |
udijete fez dan, : 8-12¢g
ZAKRA) TELO POTREBUJE
BEL]AKOVINE 19-25¢g
Ne le da so beliakovine kljuéne v prehrani |
o iportnika, ampak so kljuéne tudi v prehra-
=] ni veakega posarneznika. Beliakovine so na- |
= mred pomemben sestavni del vsake celice 22 g v 100 g surovih
r v telesu, So sestavni del kosti, migic, hru- | 4 g v 100 g kuhanih
r‘_} stanca, kode in krvi ter sodelujejo pri proi-
o avodnji encimov, hormonov in drugih sno- | A
m
o vi v telesu, Ne nazadnje pa beliakovine telo
s ] : ' A " aw
i ) o 4 = potrebuje tudi za gradnjo, razvoj in regene-
2 Sportna aktivnost in beljakovine  cio kv tlew
=] 1
‘E Beljakovine so torej kljuéno hranilo za rast, razvej In regeneracijo miSiénega tkiva, zato je ERICYRISclein B CE NE ZAUZIIEMO
2 do hr::l da o na jediiniku dnevno. Se posebno pomembno pa e, da jih ufvamo takoj po [ERVICLTTEI AR AR 0 1]
= o ahtnnmn pomaga pri polnjenju izpraznjenih enargets Plh Gl Ceprav je v razvitem svetu malo mognost,
u 0 obrok sestavijen take iz ogljikovih hidrat ol da bi zauZili premalo beljakovin, je to vsee-
it po trf'ﬂlr!ﬂ]u In kaj sl p - no mogode, predveem &e 2e ne prehranjuje-
tﬂ-l N e ustrezno oziroma ne zaudijete dovolj be-
i 3 Goko ; u 5 sadjem 1iiHinn;uh HASTSI | ljakovin, Pomanjkanje teh namreé séasoma
E‘ vam ni treba 1:rr|"l|m1.ml:l s5aj naj |:.-| uhmi po trening yoval najved 200 kalorl). { lahko pripelie do resnih zdravstvenih teZay,
::: : kot so izguba misitne mase, pigmentacija
::_} 24 SEFTEMBER 2014
0
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SLOVENIJA

10.9.2014 Lepa & Zdrava

Stran/Termin: 33

Priporoden dnewnd vinos za odraslo
beljakovin na kilogram telesne ted

na beljakovin, ki naj bi jo posameznik zaudil, oc

kode, driska, spremembe v teksturi ali barvi

lesa,

VIRI BEL]JAKOVIN

Beljakovine so prisotne v vseh Zivilih Evalske-
: maifob in visoko vsebnost vlaknin, vitami-

ga izvora, izjema je le med. Dober in kakovo-
sten vir beljakovin so tako mleko, jogurt, jaj
ca, meso, svinjing, ribe in morski sade®i. Na

. skega izvora, kot so strocnice (fizol, lefa, Cide- ;
las, otopelost, razdraZliivost in apati¢nost, :
Nadalje se lahko porudi tudi imunska od- :
pornost, hormoni ne delujejo ved ustrezno, |
okrnejo pa se tudi druge vitalne funkcije te-
: uporabi hitreje in bolje. A kljub temu stro-
i kownjaki priporoajo, da uivamo ved ra-

5 Urban zate pra-

rekreacija zavsakogar i 4. ek

- nn}dlhnlpwunlhttm'f“', e vomerl B

- med.over.netforumSilist.  i.eca am-
php?541.V temi http:fmed.  pak  ravno
obratno, da

. lahko s po- |

Sportno 2 |k'r|". modjo  teka

vie nedi v In.-hemu dobijo fe wi;u po-—

fin e '\.IFC}A. insicer
. Zastops pa tudi prepridanje, da
je prizadevanje rekreativnega tekada k vie
bolfemu rezultatu dolgoroéne obscjenc na
newspeh. Zato priporoda veliko manj resen pri-
stop do teka, ki pa je v resnici lahke tolike bol]
zaresen - izkustveno bogatejii.

Urban je sicer diplomant fakultete za Sport,
vodja Urbanih tekadey, tekagki trener, ki je vpli-
val na slog teka 2 ved kot 3000 tekadey. Je tu-
di avtor knjige Tekaski trener in spletne strani
wwww.tekaskitrenersi,

rika, grah, bob itd.), ore3cki (aradidi, orehi, le-
niki itd.) in tudi zelenolistnata zelenjava, :

Res je, da so Zivalske beljakovine bolj po-

dobne nasim kot pa rastlinske, zato jih telo

tinskih kot pa Zivalskih beliakovin, Ra- |
tlinska hrana ima namreé nizko vsebnost !

nov in mineralov. Obenem pa vsebujejo tu-
i fitokemikalije, ki so koristne za zdravie |

dalje so dober vir beliakovin tudi Zivila rastlin- § in prepredevanje bolezni, » iy P
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