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UVODNIK

Ali so ¢lovekove pravice
samoumevne?

Ales Blinc

draslismo v prepri¢anju,da so ¢love-
kove pravice poloZene v zibelko vsa-
kemu od nas, da so neodtujljive in ve¢ne.

Mnogi se $e iz Solskih klopi spomnimo,
da je skups$¢ina Zdruzenih narodov 10.
decembra 1948 sprejela Deklaracijo o
¢lovekovih pravicah, ki opredeljuje dosto-
janstvo,svobodo in enakost pred zakonom
kot temeljne pravice vsakega ¢loveka.
Pridruzujejo se pravice do politi¢cnega
prepricanja,svobodne izbire veroizpovedi,
svobode govorain celo pravica do zdravstvenega varstva. Manj znano
je, da med drzavami, ki so glasovale za Deklaracijo o ¢lovekovih
pravicah, ne najdemo Jugoslavije, ki se je skupaj s Sovjetsko zvezo
in njenimi sateliti, Juzno Afriko in Savdsko Arabijo glasovanja vzdr-
zala. Ne glede na 8 vzdrzanih drzav je bila Deklaracija o ¢lovekovih
pravicah z 48 glasovi »za« sprejeta in 10. december je kasneje postal
Dan ¢lovekovih pravic.

So ¢lovekove pravice res nekaj neodtujljivega in ve¢nega? Zani-
mivo je, da v nobenem jeziku pred letom 1400 ne najdemo besede
»pravica« v smislu imeti dovoljenje ali moznost nekaj biti ali imeti.
V srednjem veku je vladalo prepri¢anje, da je clovek preve¢ nevedno
in pokvarljivo bitje, da bi bil sposoben odloc¢ati, kaj je dobro ali zlo,
prav ali narobe, lepo ali grdo. Vsakodnevno Zivljenje je bilo povsem
prezeto z »bozjimi postavami« in nobenemu podlozniku ni priglo
na misel, da bi lahko nekaznovano ugovarjal fevdalnemu gospodu
ali prestopil v vero, ki bi bila druga¢na od gospodarjeve.

Renesansa je pomenila zacetek humanisti¢nega gibanja, ki verja-
mev ¢loveka, njegov razum in ¢ustva, zavra¢a dogmatiko in stremi h
kriti¢nemu misljenju in sklepanju na podlagi dokazov. Humanisti¢ne
ideje so skozi stoletja krepili misleci, umetniki in politiki. Velik zagon
$irjenju ¢lovekovih pravic je dala industrijska revolucija, saj je bil
vsak delavec koristen v proizvodnji in kot potro$nik.

Zenske, ki so v ¢asu 1. svetovne vojne v tovarnah uspesno nado-
mestile svoje vpoklicane fante in moze, so bile po vojni nagrajene
z volilno pravico. Si danes znamo predstavljati svet, v katerem ne
bi imeli vsi odrasli ljudje volilne pravice in ne bi smeli porabljati
svojega denarja po mili volji za nakup najrazli¢nejsih koristnih in
nekoristnih izdelkov?

Svet se pred nagimi o¢mi korenito spreminja. Clovek s svojimi
mozgani ni ve¢ kos umetni inteligenci v $ahu in goju, kmalu bo
umetna inteligenca bolje vozila avtomobile in tovornjake od poKklic-
nih $oferjev in bolje prepoznavala bolezni od zdravnikov. Stevilni
poklici bodo izumrli in mnogi ljudje bodo ostali brez dela, pa naj
se $e tako trudijo z nenehnim izobrazevanjem. Ko bomo ljudje
izgubili svojo ekonomsko uporabnost, nam preti, da bomo izgubili
tudi svoje pravice.

Samo pomislimo: koliko pravic bi mi sami podelili reki beguncev,
ki se viskanju bolj$ega jutri vali skozi naso sose$¢ino in ni sposobna
opravljati koristnega dela?

Prodorni izraelski mislec Yuval Noah Harari v svoji knjigi Homo
deus ni optimist. Napoveduje moZnost, da se bodo v ne tako daljni
prihodnosti stragansko povecale razlike med gospodarji tehnologije
in nekoristnimi ljudskimi mnoZicami, ki bodo na koncu ostale brez
temeljnih ¢lovekovih pravic. Seveda pa tudi Harari priznava, da je
napovedovanje prihodnosti sila nehvalezno, kar je ob slabih napo-
vedih lahko dobra tolazba.

Se bolje bo, ¢e sodobnim druzbam uspe veliki met ohranjanja
tehnologije v sluzbi ¢loveka in zagotavljanja dostojnega Zivljenja
vsakemu drzavljanu.
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Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.
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NAS POGOVOR

Kako nas zasvojijo ekrani

Janek Musek

Uporaba orodij umetne inteligence in digitalnih sredstev je prinesla clovestvu velikanske koristi,
najvecje v vsej njegovi zgodovini in v prihodnosti bodo te koristi Se vecje. A z vsemi tehnoloskimi
pridobitvami cloveka je tako: lahko jih uporabljamo v svojo korist, lahko pa jih tudi zlorabljamo v
svojo skodo. Prav nobene izjeme ni: noz, sekira, avto, racunalnik in vsa druga tehnologija se lahko
koristno uporabi, lahko pa se tudi zlorabi - v skodo drugim ali sebi.

b razponu uporabnosti ra¢unalnikov, mobilne telefonije in

drugih elektronskih in digitalnih sredstev so tudi moZnosti
$kodljive uporabe zelo velike. Celo tako velike, da jih ob orjaskemu
napredku digitalne tehnologije komaj opazamo in sledimo. Dana-
$nje generacije rastejo ob tem napredku in za prihodnje velja to
$e bolj. Danes so tudi Ze najmlajsi zajeti v svet ekranov, tabli¢nih
ra¢unalnikov, pametnih telefonov, Xbox-ov in podobnega.

V zadnjem ¢asu postajamo lahko vse bolj pozorni na ucinke
velike, pogosto ekscesne uporabe specialnih moznosti, ki nam jih
nudi tehnologki napredek. Gre predvsem za uporabo sredstev, ki
zaposlujejo dvoje za ¢loveka izjemno pomembnih ¢utov, sluha
(slusalke) in vida (ekrani). Ni da bi govorili o koristnih uc¢inkih
tehnologije, ki je povezana z vidom in sluhom. MozZnosti za kori-
stne ucinke so tu neverjetne, neskon¢ne. Vedeti pa moramo tudi
za Skodljive ucinke, e zlasti zato, ker so vsaj nekateri med njimi
$e zelo malo poznani in nikakor niso nedolzni.

Kaj lahko danes recemo o negativnih ucinkih
digitalnih ekranov (monitorji, tablice, ekrani
mobilnikov itd.)?

Vse se je zacelo Ze pri TV sprejemnikih. Raziskave negativnih
udinkov vecurnega, v¢asih skoraj celodnevnega gledanja TV so
bile sploh prve raziskave pojava, ki mu lahko re¢emo ekranska in
bolj splosno digitalna zasvojenost. Ceprav digitalna zasvojenost $e
vedno ni medicinsko in pravno priznana oblika odvisnosti, kaze
prakti¢no vse znacilnosti kriterijev odvisnosti:

« obcutja evfori¢nosti med uporabo (npr. ra¢unalnika),

« prekomerna izraba ¢asa in izguba obcutka za ¢as,

« izogibanjedrugim de-
javnostim,

o strah ali tesnoba ob
misli na lo¢itev od
sredstva (npr. racu-
nalnika),

» negativno pocutje po
taksni lo¢itvi, vkljucu-
jo¢ tudi depresivnost,

o neposteno ravnanje
(laganje, izgovarjanje,
izmikanje odgovorno-
sti),

« obcutja krivde,

o obrambno ravnanje,
zanikanje zasvojeno-
sti,
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« odlaganje nalog in drugih dolznosti,

« nezmoznost izpolnjevanja obljub in obvez,

« socialna izolacija, prekinjanje stikov z drugimi,

» motnje pozornosti,

o abstinen¢ni znaki po dalj$i neuporabi (vznemirjenost, sto-
pnjevana tesnoba, panika, izbruhi jeze, agresivnost, apatija,
dolgocasenje...),

« telesni znaki (bolecine v vratu, hrbtu, krizu in ramenih, glavo-
bol, izgubljanje ali pridobivanje na tezi, motnje spanja, tezave
z vidom, sindrom karpalnega kanala (tunela),

Vendar do nedavnega strokovnjaki in raziskovalci $e niso bili
prav posebej pozorni na negativne fizioloske ucinke izposta-
vljenosti ekranom, ki jih zadnje ¢ase opazajo v funkcioniranju
nasega najbolj dragocenega organa, nasih mozganov. Izsledki
novih $tudij na tem podrocju so lahko alarmantni. Mirno lahko
zato govorimo o “ekranski zasvojenosti” kot eni izmed oblik
medijske, digitalne ali elektronske zasvojenosti.

Za¢nimo prinajbolj neposrednem vplivu ekranov: kako skodljiv
je lahko za nae o¢i? Obstaja ve¢ moznih negativnih u¢inkov, ki
se pogosto pojavljajo zdruzeno. Strokovnjaki govorijo o vidnem
ra¢unalni$kem sindromu (angl. “computer vision syndrome”) ali
digitalni o¢esni obremenitvi (“digital eye strain”). Znacilni znaki so:
« bolecine, napetost in zbadanje v oceh,
 utrujenost oci,

« glavobol,

« zamegljen vid in druge motnje vida,

« suhe odi, solzenje,

r + bole¢ine v vratu in

ramenih,

o teZave s koncentraci-
jo,

 povecanaobcutljivost
na svetlobo,

+ obcutek, da ne more-
mo obdrzati o¢i odpr-
tih itd.

Se bolj so morda opo-
zorilna dognanja, ki ka-
zejo na zasvojljivost eks-
cesne uporabe ekranovin
nas tem povezane u¢inke
na mozganske funkcije.

Raziskave celo kazejo,



da uporaba digitalnih
sredstev z bogato ekra-
nizacijo dejansko sprozi
nevrofiziologke u¢inke, ki
so zelo podobni u¢inkom
najmoc¢nejsih drog, npr.
kokaina in celo heroi-
na. Prekomerna uporaba
tabli¢nih ra¢unalnikov,
Xbox-ov, pametnih te-
lefonov ali mobijev sla-
bo vpliva na delovanje
¢elnega mozganskega
reznja, ki nadzira nase
“izvrsilne” funkcije, zlasti
nakontrolo impulzov. Bi-
stveno se lahko zmanjsa
socialno prilagojeno in
odgovorno obnasanje in
bistveno se lahko povec¢a impulzivno delovanje vklju¢no z neupo-
$tevanjem druzbenih in zdravstvenih pravil, moralnih in eti¢nih
norm. Agresivno in drugo obnasanje, ki ni v skladu z vrednotami
in eti¢nimi standardi postane bistveno bolj verjetno in pogosto.
Vse to zato, ker so nadzorne funkcije potisnjene ob stran zaradi
ucinkovanja bogatih ekranov, ki “dviguje” nage po¢utje in nam ne-
zavedno oteZuje, da bi se obnasali v skladu z druzbenimi normami.
Zato si tudi laze razlozimo privla¢nost delovanja bogatih ekranov,
saj je njihov uc¢inek - povecana raven dopamina - podoben u¢inku
drog in spolne dejavnosti, ter zato pomemben dejavnik morebitne
zasvojenosti.

Se posebej nas lahko skrbi dejstvo, da je $kodljiv vpliv pretirane
izpostavljenosti ekranu najve¢ji pri najmlajsih, torej v dobi, ko
je razvoj mozganov najbolj intenziven. Prav zato so tudi mozne
negativne posledice najvecje, najbolj trajne in najtezje odpravljive.
Zato: starsi, pozor!

Prav starsi zaskrbljeno Ze kar nekaj ¢asa opazajo, kako so njihovi
otroci in mladostniki navezani na digitalno tehnologijo, na tisto z
bogatimi moZnostmi ekranizacije $e prav posebej. Ze dolgo nismo
vec pozorni samo na posledice, ki jih povzroca pretirano sedenje
in premalo gibanja. Tudi star$i, ki o ekranski zasvojenosti ne vedo
ni¢ ali premalo, intuitivno slutijo, da nekaj ne more biti v redu pri
otrocih, ki tedaj, ko ne strmijo v ekran svojih “elektronskih ma-
mil”, ne kazejo nobenega interesa ve¢, ampak jih vse drugo samo
dolgocasi in dela apati¢ne. A posledica so lahko $e hujse, lahko
privedejo do prave izgube stika s stvarnostjo. Vsekakor je bolje, da
taksne posledice pravocasno prepre¢imo z ustreznim ravnanjem.

To pa je mogoce in sploh ni tezko. Zamislimo silahko veliko mo-
znosti,a naj navedem nekaj tistih, ki so se izkazale za res u¢inkovite:
« pojasniti na otrokom/mladostnikom razumljiv in sprejemljiv

nacin, zakaj je treba uporabo ekranske tehnologije omejiti,

o postaviti pravila o ¢asovni omejitvi uporabe in nadzirati ¢asovno
omejitev (starejsi otroci in mladostniki naj s starsi pri tem sami
sodelujejo),

o spodbujati koristne nacine uporabe (zlasti tiste, ki so smiselni
za ucenje, pridobivanje informacij in kreativne dejavnosti),

« zapolniti z omejitvijo pridobljeni ¢as s koristnimi dejavnostmi,

« usmerjati otroke/mladostnike na druge, trajnej$e vire pozitive

samopodobe in vrstni-

$kega statusa,

o dogovoriti se z ve¢
star$i, vzgojitelji in
uditelji o skupni pra-
ksi glede uporabe,

» spodbujati kriti¢no
presojo marketingkih
motivov, trikovin zlo-
rab digitalne tehnolo-

gije.

Kljub vsemu pamora-
mo biti pri presoji uéin-
kov elektronskih medijev
in digitalne zasvojenosti
previdni. Znake, zelo
podobne zasvojenosti
namre¢ najdemo tudi pri
dejavnostih, ki so za ¢loveka izjemno pomembne, npr. pri vrhun-
skih znanstvenih, umetnigkih in $portnih dosezkih. Kdo ni sligal

za znanstvenika ali umetnika, ki je ekscesno zaposlen s svojim
ustvarjalnim delom, tako da se komaj zmeni za drugo in trpi ¢e
ga odtrgamo od tega dela? Se ve¢, Ce te “zasvojenosti” ne bi bilo,
tudi dosezkov ne bi bilo. To je res, vendar ni razlog, da ne bi bili
pozorni na “zasvojenosti’, ki imajo vse prej kot pozitivne ucinke.
Digitalna in z njo ekranska zasvojenost nedvomno sodi mednje. ¥

Pripis urednistva: tokrat smo sporocila ¢lanka v rubriki »Nas

pogovor« objavili v obliki »monologa«, ki tudi plasticno prikaze
odtujevanje med ljudmi.

Drage bralke in bralec

revife 4 Jwe,.

nwmmwbwm ke
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Dodstvo Drustod za 2dravse
steaurezdyaSlovenye
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Obelezitev svetovnega dneva srca, 29. september 2017

Skupaj za moc srca

Natasa Jan

Potrebno je le nekaj sprememb in nase srce

bo ostalo mocno in zdravo. To je bilo kljucno
sporocilo ob letosnjem svetovnem dnevu srca:
zdrav nacin Zivljenja, preverjanje pokazateljev
lastnega zdravstvenega stanja, pravocasno
ukrepanje ob pojavu znakov, ki lahko vodijo

v bolezen.

rudtvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je s podruznicami
D po vsej Sloveniji in pridruzenima dru$tvoma - Drustvom
za zdravje srca in oZilja Pomurje in Drus$tvom za zdravje srca in
oziljaza Maribor in Podravje, uspe$no predalo sporo¢ilo letosnjega
svetovnega dneva srca: »Skupaj za moc¢ srcax.

Osrednja prireditev v Ljubljani je privabila $tevilne mimoido-
¢e, ki so se v sobotnem dopoldnevu, 23. 9. 2017, odpravili mimo
Presernovega trga v Ljubljani. Slavnostna govornika sta bila prim.
Matija Cevc, dr. med., in Zupan g. Zoran Jankovic.

Na stojnicah so mimoido¢i prejeli brezpla¢na zdravstveno in-
formativna gradiva, koristne nasvete medicinskega osebja Drustva
za zdravje srca in oZilja Slovenije, mnogim smo izmerili krvni tlak,
holesterol, sladkor in trigliceride v krvi, veliko zanimanja je bilo
tudi za meritev pulznega vala za ugotavljanje starosti zil. Odzejali
so se z vodo DANA, ki jo je v ta namen poklonilo podjetje Dana,
d.o0.0.,iz Mirne. Prisluhnili so nasvetom za ohranitev zdravega srca,
ki so jih delila razli¢na podjetja in NVO na stojnicah. Dogajanje je
popestril nastop Hane iz Lidla, ki nas je razgibala. Sr¢ek BimBam
je popestril dogajanje in tudi telovadil z nami. Pridruzil se mu je
prijatelj sr¢ek Zdravko Lild.

Ze od zaletka septembra so po vsej Sloveniji potekale razli¢ne
prireditve in dejavnosti, kot so pohodi, izleti, predavanja, meritve
dejavnikov tveganja, prireditve, prispevki v medijih. Brali in pri-
sluhnili smo $tevilnim predavanjem, delavnicam, prispevkom v
medijih po vsej Sloveniji. Prireditve sta spremljala pou¢na zgibanka
in poster, ki smo ju na drustvu natisnili ob priloZnosti svetovnega
dneva srca in razdelili udelezencem prireditev.

Pozdrav s PreSernovega trga, kjer je bila osrednja prireditev
ob Svetovnem dnevu srca ob svetovnem dnevu srca
(Foto: Natasa Jan)

Predsednik drustva in ljubljanski Zupan ter Srcek BimBam

Za srce ® december 2017

Imejmo radi svoje srce

Ne kadimo, vzemimo si
prosti ¢as za sprostitev. Skrb 0 5
za srce pa se zacne tudi s -
poznavanjem tveganja za

nastanek bolezni, zato je priporo¢ljiva ob¢asna kontrola pokazate-
ljev zdravstvenega stanja, kot so krvni tlak in lipidni profil (poleg
holesterola, LDL, HDL tudi trigliceridi v krvi), pa tudi skrb za
ustrezno telesno tezo, dovolj kakovostnega spanja.

@
Okrepimo svoje srce

Tudi z zdravim na¢inom prehranjevanja bomo
svojemu srcu zagotovili mo¢, da nam bo lahko
omogodilo Zivljenje, kot si ga zelimo. Drustvo za srce
tudi o tem ozavesca ljudi vseh starostnih skupin, z
delavnicami na $olah, predavanji, kampanjami. Letos je drustvo
z zdravstveno preventivnimi akcijami podprlo zavezo podjetja
LIDL Slovenija, ki je kot prvi trgovec na slovenskem trgu pricel s
prizadevanji za zmanj$evanje vsebnosti sladkorja in soli v izdelkih
lastnih blagovnih znamk.

Bolezni srca in Zilja so najpogostejsi povzroditelj smrtina svetu.
Veliko $tevilo tovrstnih smrti je prezgodnjih, saj umirajo tudi ljudje
v najbolj ustvarjalnih letih, kar ima obenem tudi hude ¢ustvene
in financ¢ne posledice za prizadete druZine. MnoZi¢na udelezba
na dejavnostih drustev ob
svetovnem dnevu srca nam
vliva zaupanje vljudi, v nas
same,da se bomo potrudili
in ziveli po nacelih zdra-
vega Zzivljenjskega sloga
ter zmanjsali tveganje za
nastanek bolezni pri sebi
in svojih druZzinah.

Vabimo vas, da si Se ve¢
o poteku dejavnosti pre-
berete v rubriki drustvene
novice. A 4

Prebudimo svoje srce

S pomodjo redne telesne dejav-
nosti lahko zmanj$amo tveganje za
nastanek bolezni srca in ozZilja in
se obenem tudi odli¢no pocutimo.

moc Sl‘

‘Il

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenje se zahvaljuje pokro-
viteljem svetovnega dneva srca v Sloveniji: podjetju Boehrin-
ger Ingelheim, Mylan, LIDL Slovenija in MSD ter $tevilnim
sodelujo¢im pri pripravi in izvedbi aktivnosti drustva.

@5 €3 MSD

LIDLSLOVENDA  bol fj INVENTING FOR LIFE

([Mylan

an Health
a Better World

™~ Boehringer
”ll Ingelheim
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Ob svetovnem dnevu srca

Lidl Slovenija skrbi za zdravje
in v izdelkih zmanjsuje skupno
kolicino sladkorja in soli

L idl Slovenija je letos spomladi sprejel pomembno zavezo. V
vseh izdelkih lastnih blagovnih znamk bo doleta 2025 vsebnost
dodanega sladkorja in soli zmanjsal skupno za 20 odstotkov. Svojo
zavezo so predstavili tudi ob Svetovnem dnevu srca na PreSernovem
trgu, kjer so dogajanje popestrili s $portno trenerko Hano Verdev
in otroskimi delavnicami z Zdravkom Lidlom.

Lidl Slovenija je na svoji poti izpolnjevanja zaveze za manj
sladkorja in soli v svojih izdelkih sklenil sodelovanje z Dru$tvom
za zdravje srca in ozilja Slovenija. Predstavniki drustva so Lidlovo
zavezo pozdravili in v njej prepoznali potencial za ustvarjanje
sprememb na tem podro¢ju. Lidl Slovenija je bil letos tudi sréni
pokrovitelj Svetovnega dneva srca, kjer so se v okviru osrednjega
dogodka na Pre$erno- '
vem trgu predstavili s
svojimi aktivnosti. Li-
dlova stojnica je ponu-
jalazdrav prigrizek, mi-
moido¢i pa so se lahko
podrobneje spoznali z
njihovo zavezo o zmanj-
$evanju skupne koli¢ine
sladkorja in soli v izdel-
kih Lidlovih blagovnih
znamk. Z Zdravkovimi
ustvarjalnimi delavni-
cami so poskrbeli za
najmlajse, ki so uzivali
v porisavah obraza in
ustvarjanju iz papirja.
Dogodek je popestrila

Lidlovo stojnico je ob svetovnem dnevu srca obiskal tudi
Zupan Ljubljane Zoran Jankovic.

Lidlova osebna trenerka
Hana Verdev, ki je po- A
kazala nekaj preprostih Otroci so na ustvarjalnih 7d e o . .

’ o e : . ravko Lidl in sréek BimBam sta Ze prava prijatelja.
vaj za prebujanje telesa delavnicah izdelovali Zdravka Lidla Skupaj s Hano Verdev so takole zabavali obiskovalce
in duha. iz papirja.

osrednjega dogodka ob Svetovnem dnevu srca.

Zavezo bodo uresnicevali postopoma

Lidl Slovenija bo zavezo o zmanj$evanju sladkorja in soli v
svojih izdelkih uresni¢il do leta 2025.S tem bodo dobaviteljem dali
dovolj ¢asa, da se na spremembo prilagodijo in jo v sodelovanju
z Lidlom tudi uresnicijo. Ob tem bodo v Lidlu Slovenija pozorni
tudi na okus kupcev, zato je postopnost pri prilagajanju sestavin
izdelkov nujna.

Drustvo za zdravje srca Slovenija bo v izbranih
Lidlovih trgovinah izvajalo meritve osnovnih
pokazateljev zdravstvenega stanja. Vec informacij

bo znanih na spletni strani www.boljsi-svet.si.

Telovadili smo na PreSernovem trgu

Za srce ® december 2017
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Spet kot nekoc ...

Ce bi vas vpradali, ali je kaksna stvar v Zivljenju, ki bi jo spet radi poceli ali doziveli tako, kot ste jo
nekoc, bi bil seznam verjetno precej dolg. Morda bi spet Zeleli obiskovati Solo ali studirati, potovati v
daljne kraje, plesati do jutra ... Vsak ima svoj seznam, za vsakega je pomembno kaj drugega. Vsak
drugi moski po 40. letu pa kot eno od najbolj Zelenih stvari zagotovo navede povrnjeno »mosko moc«.

Izgubljanje »moske moci« je povezano z motnjo erekcije ali
erektilno disfunkcijo, ki sicer ni nevarna, a se Zivljenje zaradi nje
zelo spremeni. To ni le tezava mogskega, ki se z njo sooca, temve¢
prizadene tudi partnerja. Re¢emo lahko, da je tezava para. Zelja po
spolni aktivnosti, ki ji re¢emo libido, se sicer ohranja vse zivljenje,
erektilna sposobnost pa pe$a. Da bi jo izboljsali, je treba Ziveti ¢im
bolj zdravo, se ukvarjati s §portom in se gibati, izogibati pa se je
treba kajenju in drugim razvadam ter ohranjati idealno telesno tezo.
Vsa ta priporo¢ila so splo$no znana, v praksi pa tezje izvedljiva -
kajti duh je voljan, telo pa $ibko. Kaj hitro podlezemo nezdravim
razvadam in prepricanju, da nas kaj takega Ze ne bo prizadelo.

Odkrito o motnji erekcije

Motnja erekcije, ki so ji neko¢ rekli impotenca, je nesposobnost
moskega, da bi dosegel in/ali vzdrzeval otrdelost spolnega uda za
uspesen zacetek in dokoncanje spolnega odnosa. V partnerskem
spolnem razmerju taka motnja prikrajsa oba, pri moskem pa tudi
zmanj$a samozavest in samospoS$tovanje.

V nobenem starostnem obdobju ni normalno,da moski ne more
dosedi otrdelosti spolnega uda, $e posebno, ko gre za spontane
no¢ne erekcije. Taka motnja je lahko prvi simptom kaksne druge
bolezni, predvsem soc¢asne sr¢no-zZilne bolezni.

Kaj povzroca motnjo erekcije?
Najpogostejsi vzrok so bolezni, ki prizadenejo Zilje:
o sréno-zilne bolezni in zapleti pri aterosklerozi,

o sladkorna bolezen,

o zvi$an krvni tlak,

o povecane vrednosti krvnih mascob.

Kdaj je treba k zdravniku?

Ce moski ze dalj ¢asa nima spontane noc¢ne erekcije in tudi ne
spolnih odnosov, pa si jih Zeli, mora to zaupati izbranemu zdrav-
niku ali zdravnici. Zaupati tezavo zdravnici je seveda veliko tezje,
vendar je treba vedeti, da take tezave pestijo skoraj vsakega drugega
moskega po 40. letu. Zdravniki obravnavajo to teZavo enako kot
druge bolezni, zato pred pogovorom ni treba imeti pomislekov.

Kaksno je zdravljenje?

Postopki, ki so se uporabljali neko¢, so bili nemalokrat bole¢i
(vsadki, revaskularizacija, vakuumske konstrikcijske naprave, injek-
cije vspolniud),z odkritjem zdravil v obliki tablet pa je zdravljenje
postalo veliko preprostejse. Tablete za zdravljenje motnje erekcije
vsebujejo uc¢inkovine, ki zavirajo delovanje posebnega encima
(fosfodiesteraze tipa 5) v tkivu spolnega uda in tako omogocijo
erekcijo ali pa jo izboljajo. Da u¢inkujejo, pa je potrebna spolna
stimulacija. Tablete sildenafila, tadalafila in vardenafila (zaviralcev
encima fosfodiesteraze tipa 5) so po priporo¢ilih Evropske zveze za
urologijo zdravila prve izbire za zdravljenje motnje erekcije. Med
seboj so primerljive po u¢inkovitosti, razlikujejo pa se po tem,
kako hitro nastopi u¢inek (od 10 minut do 2 uri) in kako dolgo
traja (od 6 do 36 ur). Jemlje jih lahko vsak mogki, ¢e ne uporablja
nitroglicerina (v kakrs$nikoli obliki) za zdravljenje angine pektoris,
¢e je bil v zadnjih mesecih splosno telesno dejaven in ni dozZivel
infarkta ali mozganske kapi.

Za srce ® december 2017

Zdravnik tablete za zdravljenje motnje erekcije predpise na beli
samoplacni$ki recept, s katerim je mogoce kupiti u¢inkovito in
varno zdravilo vrhunske kakovosti. Zdravila za zdravljenje motnje
erekcije, ki se dobijo brez recepta drugod, ne v lekarnah, so lahko
nevarna ali pa niso u¢inkovita. Zato ni dobro jemati zdravil, ki jih
ni predpisal zdravnik.

Nasvet za moske z motnjo erekcije

Motnjo erekcije je danes mozno zdraviti, vendar se mora moski
o tezavah pogovoriti z osebnim zdravnikom in priti na ustrezen
pregled.

V nobenem starostnem obdobju ni obi¢ajno, da moski nima
erektilne sposobnosti in da nima spolnih odnosov.Spolna dejavnost
je odraz splo$nega zdravja, pomeni sprostitev in izbolj$uje kakovost
zivljenja. Za dolgotrajno razmerje in uspe$no spolno zivljenje para
pa sta potrebna tudi medsebojno spostovanje in veliko vloZenega
truda. Ce se partnerja spostujeta in si zaupata, lahko v spolnosti
uzivata tudi v visoki starosti. Zato bodite spolno aktivni, izboljsajte
kakovost Zivljenja in se pustite presenetiti tudi po petdesetem.

Motnja erekcije se lahko zdravi z zdravili, ki so na podlagi
predpisanega recepta na voljo samopla¢nisko. Mese¢ni strosek
za posameznika in za par pogosto predstavlja veliko finan¢no
breme, zato so dobrodosla dostopnejsa, a enako kakovostna in
varna zdravila. Asist. Bojan Strus, dr. med., poudarja: »Na trZ-
iScu je Ze veliko genericnih zdravil razlicnih proizvajalcev. Vecina
jih vsebuje kratkodelujoce ucinkovine. Sedaj pa je na voljo tudi
generik iz slovenske farmacevtske druzbe Krka z dolgotrajnim
ucinkom, ki vsebuje ucinkovino tadalafil. Ker so vsa zdravila za
zdravljenje samoplacniska, pricakujemo, da bo tudi novi izdelek
cenovno ugodnejsi in tako dostopnejsi nasim bolnikom.«

V Krki smo pripravili spletno stran www.midva.com, kjer dobite
ve¢ informacij o erekciji, motnji erekcije in njenemu zdravljenju ter
o tem, kako lahko moskemu pri re$evanju teZave pomaga partner.

V decembru 2017 in januarju 2018 se lahko vsak ¢etrtek med
17.1in 18. uro na brezplacni telefonski $tevilki 080 2692 o svojih
tezavah z erekcijo pogovorite s strokovnjakom urologom.

Darja Kordelic, Urska Vrscaj Vovk



Qﬂ Midva.com

www.midva.com

Dostopnejsa pomoc¢
za moSko mo¢

O morebitnih tezavah z erekcijo in nac¢inu
zdravljenja se posvetujte s svojim zdravnikom ali farmacevtom.

Brezplacno svetovanje urologa*

080 2 69 2

vsak Cetrtek od 17. do 18. ure

(T4 KRKN

* v decembru 2017 in januarju 2018
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Novosti v zdravljenju bolnikov
z atrijsko fibrilacijo in pekutano

127A
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koronarno intervencijo

Nina Vene

Bolniki z atrijsko fibrilacijo imajo v 30 % socasno koronarno bolezen in so poleg trombembolicnih
zapletov ob migetanju preddvorov ogroZeni tudi zaradi ishemicnih dogodkov ob koronarni
bolezni. Kar pri vsakem petem bolniku, ki za preprecevanje trombembolicnih zapletov ob atrijski
fibrialciji prejema antikoagulacijska zdravila, je v casu zdravljenja potreben katetrski poseg na

koronarnih arterijah.

P rotitromboti¢no zdravljenje bolnikov z atrijsko fibtrilacijo
in koronarno boleznijo je zahtevno, posebno v zgodnjem
obdobju po katerskem posegu, saj ti bolniki potrebujejo tako

zilno opornico v koronarno arterijo, sta nedavno dve raziskavi
dokazali, da lahko z uporabo neposrednih peroralnih antiko-
agulacijskih zdravil pomembno zmanj$amo $tevilo krvavitev,

antikoagulacijsko zdravljenje za
preprecevanje trombemboli¢ne
mozganske kapi kot antiagre-
gacijsko zdravljenje za zascito
pred ishemi¢nimi dogodki in
trombozo v opornici. Kombini-
rano zdravljenje sicer u¢inkovito
preprecuje tromboti¢ne zaplete,
hkrati pa prinasa kar 3-krat ve-
¢je tveganje za veliko krvavitev
kot zdravljenje s posameznim
protitromboti¢nim zdravilom.
Velike krvavitve so pomemben
zaplet zdravljenja, saj zahtevajo
opustitev protitromboti¢nega
zdravljenja, zdravljenje s krv-

kadar jih kombiniramo z enim
antiagregacijskim zdravilom.

V kombinaciji z enim anti-
agregacijskim zdravilom je bil
v raziskavi PIONEER AF-PCI
uporabljen nizji odmerek riva-
roksabana (15 mg dnevno, pri
bolnikih z ledvi¢no odpoved-
jo 10 mg dnevno), v raziskavi
REDUAL PCI pa dabigatran v
odmerkih 150 mg ali 110 mg
dvakrat dnevno.

Vecina bolnikov je od anti-
agregacijskih zdravil prejemala
klopidogrel. Stevilo velikih krva-

vitev se je v primerjavi s tri-tir-

nimi pripravki in zdravljenje v
bolnignici. Umrljivost ob velikih krvavitvah je kar 15 odstotna.
Tudi majhne, klini¢no nepomembne krvavitve, kot so kozne
podplutbe, krvavitev iz nosu, krvavitve v o¢esno veznico, ki niso
redke, so za bolnika motece in pogosto privedejo do tega, da
bolnik opusti protitromboti¢no zdravljenje in se s tem izpostavi
tveganju za tromboti¢ni dogodek.

V Zelji, da bi zmanj$ali zaplete, se razvijajo nova zdravila in
preizkus$ajo nove kombinacije zdravil. Medtem ko so bili zavi-
ralci vitamina K pol stoletja edina antikoagulacijska zdravila v
obliki tabletk, imamo sedaj Ze nekaj let v Sloveniji na razpolago
tri neposredna peroralna antikoagulacijska zdravila (NOAK):
apiksaban, dabigatran in rivaroksaban. Ta zdravila so vsaj enako
ucinkovita za prepre¢evanje mozganska kapi ob atrijski fibrilaciji
kot zaviralci vitamina K, hkrati pa je tveganje za krvavitve manjse.

Najpomembnej$a prednost je manj$a ogrozenost pred znotraj-
lobanjskimikrvavitvami, vklju¢no s krvavitvami v mozganovino,
zapletom, ki je za bolnika v polovici primerov usoden. Medtem,
ko je bilo do nedavnega malo podatkov o uporabi neposrednih
peroralnih antikoagulacijskih zdravil v kombinaciji s antiagre-
gacijskimi zdravili pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo in vstavljeno
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nim zdravljenjem (z zaviralcem
vitamina K ter kombinacijo klopidogrela in aspirina) zmanj$alo
za ve¢ kot 40 %. Zaenkrat ni podatkov, da bi se ob manj inten-
zivnem zdravljenju pomembno zvecalo $tevilo trombemboli¢nih
ali drugih ishemi¢nih zapletov, vendar so raziskave premajhne,
da bi tovrstno zdravljenje lahko priporo¢ili vsem, tudi najbolj
ogrozenim bolnikom. Zdravljenje izbiro zdravljenja prilagajamo
posameznemu bolniku. Bolnikom je potrebno ponuditi odprt
pogovor o moznih zapletih in poskrbetiza optimalno kombinacijo
ter trajanje protitromboti¢nega zdravljenja. V veéini primerov v
prvem mesecu po vstavitvi opornice v prvem mesecu prepiSe-
mo kombinacijo treh zdravil, kasneje pa intenziteto zdravljenja
ustrezno zmanjs$amo.

V prvem mesecu po katetrskem posegu na koronarnih ar-
terijah, ko bolniki prejemajo najbolj intenzivno zdravljenje, je
nevarnost za krvavitve najvecja. Bolniki morajo imeti jasna
navodila, kako ukrepati v primeru zapletov. Zdravnisko pomo¢
morajo nemudoma poiskati, ¢e opazijo krvavo vodo, krvavo ali
¢rno blato, krvav izpljunek, bruhajo kri ali rjavo vsebino. Obisk
pri zdravniku je potreben tudi pri dolgotrajnih krvavitvah iz
dlesni, nosu ali obseznih podplutbah. v
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Vam primanjkuje vitaminaB12?

O vitaminu B12 zadnje case slisimo veliko, saj je njegova vioga v telesu izjemna. Izdelkov

z B12 na trgu ne manjka, teZava pa nastopi, ker je absorpcija omenjenega vitamina precej
problematicna. Tisti, ki jim vitamina B12 primanjkuje in ga iz razlicnih vzrokov ne morejo
absorbirati iz hrane, morajo v telo vnesti dovolj visoke koncentracije, véasih celo v obliki injekcije.
Slovensko podjetje Valens je razvilo resitev za vse, ki imajo teZave z absorpcijo v Zelodcu pa tudi

za tiste, ki so navelicani jemanja kapsul ali tablet.

Pomen vitamina B12

Vitamin B12 ima vlogo pri zmanj$evanju utrujenosti in iz¢r-
panosti, potreben pa je tudi za normalno delovanje imunskega
in Ziv¢nega sistema, za normalno psiholosko delovanje, sodeluje
pri presnovi hranil, sintezi DNK in pri presnovi homocisteina.
Vitamin B12 sodeluje tudi v procesu tvorbe rde¢ih krvnih celic,
hkrati pa ima zelo pomembno vlogo pri pretvarjanju rezervnih in
transportnih oblik folne kisline v njeno u¢inkujo¢o obliko.

Potrebe po vitaminu B12

Priporocen dnevni vnos vitamina B12 za odraslega ¢loveka je
2,5 pg dnevno. Taksen vnos je enostavno doseci z me$ano pestro
in uravnoteZeno prehrano, precej tezje pa pri
strogi vegetarijanski prehrani oziroma pri
veganih, saj se ta vitamin nahaja
predvsem v zivilih Zivalske-
ga izvora. Nekateri ljudje,
predvsem starejsi in bolniki
zobolenji ¢revesjain/ali Ze-
lodca paimajo lahko tezave
zabsorpcijo vitamina B12.
Za absorpcijo vitamina je
namre¢ nujen tudi t. i. in-
trinzi¢ni faktor, ob njego-
vem pomanjkanju palahko
pride do motene absorpcije
vitamina B12. Tak$ne osebe
potrebujejo precej visje
vnose vitamina B12.
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Najpomembnejsi prehranski vir vitamina B12 so
Zivila Zivalskega izvora, prenizki prehranski vnosi
pa lahko povzrocajo nenormalne oblike krvnih
celic in poskodbe Zivcevja.

Valens B12 v obliki ustnega prsila

Slovensko podjetje Valens nadaljuje z razvojem inovativnih
izdelkov. Pred kratkim so na trg lansirali ustno prsilo Valens B12,
ki omogoca hitro absorpcijo Ze v ustni votlini in ima prijeten
okus ¢esnje.

Izdelki v obliki ustnega prsila so vedno bolj priljubljeni, a ne
samo zaradi lazje uporabe. Precej $tudij namre¢ dokazuje bolj$o
absorpcijo u¢inkovin iz ustnega préila v primerjavi z uzivanjem
kapsul ali tablet. Ugledna strokovna revija je pred nekajleti objavila

¢lanek avtorjev N. Narang in J. Sharma, ki sta dokazala prednosti
in u¢inkovitost prehajanja u¢inkovin skozi ustno sluznico.

Ustno préilo Valens B12 je primerno za vse, ki ne Zelijo ali ne
morejo uzivati kapsul ali tablet. Slajeno s ksilitolom, ki se naravno
nahaja tudi v sadju. Ker ne vsebuje sladkorja, ga brez tezav lahko
uzivajo tudi diabetiki.

Evropska agencija za varnost hrane (EFSA) je
za uporabo na oznacbah Zivil, ki so dober vir
vitamina B12, odobrila naslednje zdravstvene
trditve:

- prispeva k sprosc¢anju energije pri presnovi

- prispeva k delovanju zivénega sistema

- prispeva k presnovi homocisteina

- prispeva k normalnemu psiholosSkemu
delovanju

ima vlogo pri nastajanju raecih krvnick

ima vlogo pri delovanju imunskega sistema
prispeva k zmanjSevanju utrujenostiin
izCrpanosti

ima vlogo pri delitvi celic

Podjetje Valens ponuja vsem ¢lanom
Drustva za srce in ozilje ter bralcem
revije Za srce 15% popust
na vse njihove izdelke.

Vliniji ustnih prsil Valens lahko poleg B12 najdete tudi
Vitamin D + K2, Bkompleks in Multivitamin, ki jih prav
tako odlikuje doberokus in enostavna uporaba. Sicer
pa je podjetje Valens najbolj znano po izdelkih Quvi-
tal, ki vsebujejo patentirano obliko Q10 z dokazano
iziemno absorpcijo. Pri narocilu nad 20€ je postnina

brezplac¢na. Vec o izdelkih najdete na www.valens.si

Telefon: + 386 (0)5 933 40 22

E-mail: info@valens.si
Spletna stran podjetja: www.valens.si

promocijski clanek

Za srce ® december 2017
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Zdravljenje mozganske kapi je

tekma s casom

Ales Blinc

Mozganska kap je srcno-zZilni zaplet, ki se ga najbolj bojimo, ker neredko povzroca hudo
invalidnost in odvisnost od tuje pomoci. Mozganska kap je tudi najdraZji srcno-Zilni zaplet, saj
po oceni Evropskega sveta za mozgane letni stroski obravnave bolnikov z mozgansko kapjo v
Evropi presegajo 64 milijard eurov (!), od Cesar gre 37 % za neposredne stroske medicinske oskrbe,
23 % za stroske nege in 40 % za indirektne stroske, kamor pristevamo stroske odsotnosti z dela
poprej zaposlenih bolnikov in njihovih zaposlenih svojcev ter bolniska nadomestila in prezgodnje

pokojnine.

Vzroki za mozgansko kap

Do motnje prekrvitve mozganov lahko pride zaradi zapore
mozganske arterije, Cemur pravimo ishemicna mozganska kap, ali
zaradirazpokakrvne Zzile, éemur pravimo hemoragicna mozganska
kap. Ve¢ kot 80 % mozganskih kapi je ishemi¢nih in manj kot 20
% hemoragi¢nih. Pri ishemi¢ni mozganski kapi lahko pride do
zapore mozganske arterije zaradi natrganja ateroskleroti¢ne lehe,
na kateri se oblikuje krvni strdek, ¢emur pravimo mozganska
tromboza. Drugi pogosti mehanizem ishemi¢ne mozZganske kapi
je zagozditev strdka, ki je nastal drugje, pogosto v srcu. Temu pra-
vimo mozganska embolija. Krvni strdki se lahko oblikujejo v1levem
srénem preddvoru, ki se ob atrijski fibrilaciji ne kr¢éi ustrezno, zato
praviloma vse bolnike z atrijsko fibrilacijo §¢itimo pred mozgansko
kapjo z antikoagulacijskimi zdravili. Hemoragi¢ne mozganske kapi
so bile v preteklosti najveckrat posledica neobvladane arterijske
hipertenzije, lahko pa nastopijo tudi kot posledica oslabljene Zilne
stene ob anevrizmah, disekcijah in arterijsko-venskih malforma-
cijah mozganskega Zilja.

Preprecevanje mozganske kapi

Mozgansko kap najbolj u¢inkovito prepre¢ujemo z uravnava-
njem krvnega tlaka. Neobvladana arterijska hipertenzija neposre-
dno povzro¢a mozganske krvavitve, spodbuja pa tudi pojavljanje
atrijske fibrilacije in razvoj ateroskleroze, zato so ustrezne vrednosti
krvnega tlaka klju¢ne za ohranjanje dobrega delovanja mozganov.

Ateroskleroti¢no bolezen zaviramo tudi z uravnavanjem
krvnih lipidov, zlasti-LDL holesterola, pri ¢emer poleg zdravega
zivljenjskega sloga najpogosteje predpisujemo zdravila iz skupine
statinov. Protitromboti¢na zdravila so pomembna pri razviti ate-
roskleroti¢ni bolezni, kjer najpogosteje predpisujemo aspirin, in
pri atrijski fibrilaciji, kjer so u¢inkovita antikoagulacijska zdravila.
Pri tesnih zozitvah vratnih arterij, ki za najmanj 70 - 80 % oZijo
premer arterije, je koristno ateroskleroti¢no Zilno oblogo karotidne
arterije kirursko izlud¢iti ali pa zozeno Zilo razpreti s postavitvijo
zilne opornice.

Zdravljenje akutne mozganske kapi

Kadar pride do mozganske kapi, se zacne tekma s ¢casom. Oce-
njujejo, da ob mozganski kapi v prvih urah vsako minuto odmreta
2 milijona mozganskih Ziv¢nih celic. Laiki si pri prepoznavanju
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akutne mozZganske kapi lahko pomagajo s kratico GROM:

G - govor, ali oseba lahko govori jasno in razumljivo?

R -roka, ali oseba lahko dvigne roko in jo tam zadrzi?

O - obraz,alise osebalahko nasmehne? Ima pove$en ustni kot?

M - mudi se! Ce opazite katerega od znakov mozganske kapi,
nemudoma pokli¢ite na 112!

Zdravljenje hemoragi¢ne mozganske kapi vklju¢uje podporo
osnovnim Zivljenjskim funkcijam, znotrajzilno zapiranje more-
bitne raztrganine v ve¢ji mozganski arteriji, uravnavanje znotraj-
lobanjskega tlaka, uravnavanje krvnega tlaka in preprecevanja
epilepti¢nih kréev.

Bolj hvalezno je hitro zdravljenje ishemi¢ne mozganske kapi.
Kadar uspe ¢im prej odpreti zamaseno mozgansko Zilo, lahko
znatno zmanj$amo obseg kapi in pomembno izbolj$amo moznosti
bolnika, da bo tudi po kapi Zivel samostojno. Uveljavljeno zdra-
vljenje ishemi¢ne mozganske kapi je raztapljanje krvnih strdkov
z rekombinantnim tkivnim aktivatorjem plazminogena (rt-PA).

V Sloveniji projekt Telekap omogoca bolnikom z akutno is-
hemi¢no mozgansko kapjo, da v regionalni bolni$nici opravijo
urgentno diagnostiko, ki izklju¢i mozgansko krvavitev, in takoj
zatem prejmejo infuzijo rt-PA, pri ¢emer je zdravnik v regionalni
bolnisnici v neposredni video-telefonski zvezi z vaskularnim
nevrologom z Nevrologke klinike Univerzitetnega klini¢nega
centra v Ljubljani. Nevrolog z nasveti »v Zivo« pomaga kolegu v
regionalni bolnisnici razre$evati dileme pri zdravljenju in obrav-
navati morebitne zaplete. Tak nacin zdravljenja zmanj$uje zamudo
pri zdravljenju akutne ishemi¢ne mozganske kapi in pomembno
prispeva k bolj$emu okrevanju bolnikov.

V zadnjih letih se uveljavlja $e uspe$nejsi nacin zdravljenja
ishemi¢ne mozganske kapi. Gre za katetrsko odpiranje zapor v
mozganskem Zilju, ki je bolj predvidljivo kot raztapljanje krvnih
strdkovin omogoca Se ve¢jemu delezu bolnikov, da dobro okrevajo
po ishemi¢ni mozganski kapi.

V razvitih drzavah zdravljenje ishemi¢ne mozganske kapi
postaja podobno zdravljenju akutnega koronarnega sindroma oz.
srénega infarkta - z urgentnim prevozom bolnikov v specializi-
rane centre, kjer je dostopno katetrsko zdravljenje Zilnih zapor in
nadaljnje intenzivno zdravljenje. v



NASVET!

V Zelji, da bi pomagali ¢im ve¢jemu Stevilu ¢lanov nasega Drustva in bralcem revije
Za srce, smo organizirali brezpla¢no telefonsko posvetovalnico (telefon 031 / 334-
334, od ponedeljka do petka od 12. do 14. ure). Klici se vrstijo drug za drugim in
na vsa vprasanja ne uspemo odgovoriti. Zato smo odprli rubriko »Ni ga ¢ez dober
nasvet« v pricakovanju, da nam boste pisali vsi, ki nas niste uspeli dobiti po telefonu.
Na vasa pisna vprasanja bomo odgovorili ter tako pomagali tudi drugim bralcem s
podobnimi vprasanji. Pisite nam!

Tesnoba in srcni utrip

Boris Cibic
Vprasanje* Odgovor
»Spostovani, Pri pospesenem bitju srcalo¢imo dve obliki: sinusna tahikardija

stara sem 24 let in imam Ze 3 leta teZave z anksioznostjo. Velik
poudarek pri tem je, da se mi ob tesnobi povisa pulz, normalno ga
imam okrog 70-80, Ce sem res zelo umirjena pa tudi >60/min. No v
trenutkih strahu, tesnobe (povezane z anksioznostjo) pa moj utrip
naraste tam 100-120/min. Pri prvem panicnem napadu je pa bil
celo 163/min. Bojim se, da se mi Se kdaj pojavi tako hiter, ker je bilo
res groznoooo....

Lani sem imela neko rutinsko operacijo, bilo me je zelo strah in bila
sem zelo tesnobna.. in so mi pred tem delali EKG, seveda sem takoj
omenila svoje tezave... sprva je bil pulz 150/min, po 15min merjenja
mi je padel na 123/min, bolj se nisem mogla umiriti. Takrat je na ekg
zapisu prvic seizpisalo proksimana supraventrikularna tahikardija.
V prejsnjih primerih je pa vedno pisalo samo sinusna tahikardija.

Kasneje je zdravnica napisala PSVT - anksioznost. Takrat je
samo rekla, da je tak pulz zaradi tesnobe. Mi lahko psorim poveste
kaj vec? Ali je to nevarno?

Hvala in Ip«

* Vprasanje je bilo posredovano po e-poéti in je delno lektorirano

NOVA LOKACUA
DRUSTVA ZA SRCE IN
POSVETOVALNICE ZA SRCE

Preselili smo se na novo lokacijo:
Dalmatinova ulica 10, Ljubljana,
prvo nadstropje
(nasproti hotela City in v blizini RTV).

Delovni ¢as Posvetovalnice za srce ostaja enak:
ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12.,
sreda od 11. do 15. ure.

Vabljeni!

HAO)

prikaterije delovanje srca razliéno pospeseno ob telesnih obreme-
nitvah (tek, tezko fizi¢no delo, itd.) ali ob dusevnih vznemirjenostih
(strah pred operacijo, visok dobitek na loteriji itd.), in pospeseno
bitje srca neodvisno od zunanjih vplivov, zaradi manjs$ih sprememb
v samem srcu (paroksizmalna supraventrikularna tahikardija).

Pogosto sta pribolnikih lahko prisotni obe obliki, ki ju navadno
ni tezko diagnosticirati. Pri sinusni tahikardiji je frekvenca srca
manjsa kot pri paroksizmalni tahikardiji in ni stalno enaka. Lahko
nastopata obe obliki, odvisno od vplivov. Opisano stanje pri vas ni
nevarno, je pa lahko zelo motece. Ce se napadi hitrega bitja srca
pogostoma ponavljajo,bolniki postanejo zbegani in lahko premalo
pozorni na delo, ker vsak hip pri¢akujejo nov napad.

Ob napadu hitrega bitja srca bolnik ni osredotoc¢en na delo in
napad lahko sprozi strah, da se bo s srcem zgodilo nekaj hudega
- sréni infarkt, odpoved srca.

Morda je pri vas anksioznost prisotna Ze daljsi ¢as. Skusajte
ugotoviti vzroke zanjo in skusajte se izogniti vsem $kodljivim
dejavnikom. Ne zanemarite pomena zdravega nacina Zivljenja,
kamor sodijo tudi redni polurni sprehodi, delno z blago pospeseno
hojo, 5 - 6 krat na teden.
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. propolisom, .
| |
| 200 ml ,
| |
| |
| Redna cena: 12,79¢ I
| Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje |
| srca in ozilja Slovenije s kuponom: |
| € |
| 8,96 |
| Kupon je unowv¢ljiv do 18.12.2017 |
| v enotah Lekarne Ljubljana. |
| |
| |
| |
| Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za ( \ LEKARNA LJUBLJANA |
| uravnotezeno in raznovrstno prehrano. N |
| Kupon je unov¢ljiv do 18.12.2017 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi |
| tega kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah |

Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Eko sirup

I s propolisom, 200 ml. Popust se obracuna na blagajni. Kupon ne velja v spletni lekarni |
| www.lekarna24ur.com. Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni |
| mogoce zamenjati za gotovino. Popusti se med seboj ne sestevajo. |
| www.lekarnaljubljana.si |
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ZELIM TI, DA ZIVIS SRCNO,
SPORTNO IN SRECNO..

Po navadi ljudje izrekamo dobe Zelje drugim ob izteku
starega in rojevanju novega leta, za rojstne dneve, ob
pomembnih dosezkih v Zivljenju - $oli, sluzbi, $portu...

V slovenskem jeziku prijetno zvenijo preproste a iskreno
izre¢ene besedne zveze: dobro jutro, dober dan, dober vecer
in dober tek! Ste Ze slidali, da je kdo zaZelel komu »dobro
sre¢o?« Ne? Tako so v¢asih nagovorili tistega, ki je delal — na
zemlji (na njivi, travniku, v gozdu...). Le zakaj tak$nih Zelja
ne bi izrekali pogosteje, kar vsak dan, ob novih srecanjih, v
domacem in novem okolju? To bogati odnose med nami.

In kako uiivajo 2ivljenje?

* Nekomu posljemo sréek.
* Gremo na morje ali v hribe.
* Nekomu posljemo roze.
* Recemo prosim in hvala.
* Gremo na igrisce.
* Zunaj se lepo igramo.
* Da damo mamici lup¢ka, jo stisnemo in
ji recemo nekaj lepega.
* Nobenemu ne delamo slabo.
* Ne govorimo grdih besed, ne tepemo, ne §¢ipamo.
* Da jemo zdravo hrano.
e Mamici re¢emo, da ima zlato srce.

Za srce ® december 2017

Sréek Bimbam je jeseni obiskal &etrtno skupnost Crnuée
v Ljubljani, kjer so ga bili najbolj veseli najmlajsi. Zanimalo
ga je, ¢e v njihovem delu mesta zivijo zdravo in dejavno.
Pred Crnugkim krosom pa jih je spodbudil, naj bo njihov
motto »Na boljse!«

Kako otroci iz Crnué Zivijo zdravo?

* Hodimo v naravo.
* Gremo v gore in hribe.
e Da spimo, je zdravo.
e Dihamo svez zrak.
e Ogrevamo misice.
* Hodimo na telovadbo, gimnastiko.
* Se vozimo s kolesi, rolamo, kotalkamo.
* Tecemo in veliko moramo telovaditi.
* Ne smemo preveckrat jesti hitre hrane.
* Ne gledamo preve¢ v telefon, tablico in televizijo.

Odgovori otrok v skupini 4 do 6 let (skupina Polzi, Vrtec Crnude,

enota Ostrzek): Bot, Brina, David, Galilej, Jana, Lamar, Lamija,
Leo, Misa, Taj in Zoja.
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Mordaimajo ti otrocires sreco,ker prebivajo na podrodju,
ki predstavlja naravni prehod med podezeljem in mestom.
Proti severu se razprostirajo gozdna in travniska poboc¢ja
osamelca Rasice, s $tevilnimi potmi za hojo in kolesarjenje.
Pobrezje reke Save vabi k dejavnostim ob in vvodi. Raznolike
$portne povr$ine — na prostem in v pokritih prostorih, pa
moznosti iger z Zogo, loparji ter borilnih ve$¢in in plesnih
dejavnosti. Veliko je moznosti za spontano otrosko igro pa
tudi starsi in vzgojitelji jih nemalokrat odpeljejo v naravno
okolje, kjer lahko raziskujejo, Sportajo ali sodelujejo pri
nekaterih opravilih na travnikih ali v gozdu.

V Sr¢ku Bimbam je bil idejni avtor tokratne Srcike:
dr. Stanislav Pinter
Avtorici fotografij: Natasa Jan in Bernarda Pinter
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Uzivanje sadja in zelenjave je koristno za zdravje in
dolgozivost

Velika opazovalna raziskava, v kateri so zbrali podatke o vec¢ kot
135.000 preiskovancih iz 18 drzav, je potrdila, da redno uZivanje
sadja in zelenjave, posebej stro¢nic, varuje zdravje in podaljsuje
zivljenje. Najvecjo korist lahko pric¢akujemo, ¢e dnevno pojemo
3-4 porcije sadja in zelenjave v skupni tezi 375-500 g. O raziskavi
PURE pisemo tudi v rubriki Znanje za srce. (vir: Lancet 2017; elek-
tronska objava 29. avgusta, DOI:10.1016/ S0140-6736(17)32253-5)

Presejalni pregledi prebivalstva, ki odkrivajo
bolezni zilja, reSujejo zivljenja

Danski raziskovalci so med letoma 2008 in 2011 naklju¢no
razdelili 50.156 prebivalcev v skupino, kateri so izmerili krvni tlak
za odkrivanje arterijske hipertenzije, dolo¢ili glezenjski indeks za
odkrivanje periferne arterijske bolezni in opravili ultrazvo¢no
preiskavo trebusne aorte za odkrivanje anevrizem, in v kontrolno
skupino. Po 4 letih spremljanja je v skupini, ki je bila delezna prese-
janja in v primeru odkrite Zilne bolezni pravoc¢asnega zdravljenja,
umrlo 7 % manj oseb kot vkontrolni skupini, kar potrjuje koristnost
presejalnega programa. (vir: Lancet 2017; elektronska objava 28.
avgusta, DOI:10.1016/ S0140-6736(17)32250-X)

Kombinacija majhnih odmerkov aspirina in
rivaroksabana preprecuje arterijsko trombozo

Arterijska tromboza, ki vodi v sréni infarkt, mozgansko kap
ali gangreno noge, pogosto nastane na natrgani ateroskleroti¢ni
zilni oblogi, na katero se prilepijo trombociti (krvne plos¢ice), ki
jih prepredejo fibrinske niti. Raziskava COMPASS je pokazala,
da je preprecevanje zapletov ateroskleroze za priblizno 25 % bolj
ucinkovito, e kombiniramo majhne odmerke protitrombocitnega
zdravila aspirin in majhne odmerke antikoagulacijskega zdravila
rivaroksaban, kot ¢e uporabljamo zgolj aspirin. (vir: N Engl ] Med
2017; 377:1319-30. DOI: 10.1056/NEJMoal709118)

Zaviranje vnetja zmanjsuje pogostost zapletov
ateroskleroze

Ze priblizno 20 let vemo, da je ateroskleroza posledica tle¢ega
vnetja v Zilni steni, kamor se nalagajo oksidirani lipoproteini majhne
gostote, vendar doslej ni bilo podatkov o koristnosti protivnetnega
zdravljenja. Raziskava CANTOS je dokazala, da zaviralec vnetja
canakinumab kot dodatek standardnemu zdravljenju za priblizno
15 % zmanj$uje pogostost sréno-Zilnih zapletov pribolnikih, kiso v
preteklosti Ze utrpeli sréni infarkt. Iskanje idealnega protivnetnega
zdravila za bolnike z aterosklerozo se nadaljuje. (vir: N Engl ] Med
2017; 377:1119-31. DOI: 10.1056/NEJMoal707914)
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Dobre Slabe

Izpuscanje zajtrka povecuje tveganje za
aterosklerozo

Raziskava, ki je vkljucila 4082 ban¢nih usluzbencev, je potrdila
staro modrost, da je zajtrk koristen. Ban¢niki, ki so izpuscali zajtrk,
so pojedli obilnejse kosilo, so bili bolj pogosto kadilci in so bili manj
zadovoljni s svojim Zivljenjem, kot kolegi, ki so redno zajtrkovali.
Pri osebah, ki niso zajtrkovale, so nasli ve¢ ateroskleroti¢nih oblog
v karotidnih arterijah in ve¢ kalcinacij na koronarnih arterijah.
Raziskovalci priporocajo, da zauzijemo vsaj 20 % dnevnega ener-
gijskega vnosa v obliki zdrave hrane Ze zjutraj. (vir: ] Am Coll
Cardiol 2017; 70: 1831-42)

Pretirano in enostransko uzivanje ogljikovih
hidratov je skodljivo

V veliki opazovalni raziskavi , ki je v 18 drzavah zajela vec kot
135.000 preiskovancev, so ugotovili, da je zauZitje 60 % ali ve¢
dnevnega kalori¢nega vnosa v obliki ogljikovih hidratov povezano
z nara$¢ajoco verjetnostjo sréno-zilne bolezni in smrti. Strokov-
njaki, ki so komentirali raziskavo, menijo, da je $kodljiva predvsem
enostranska prehrana s $krobnimi zivili, v kateri primanjkuje vita-
minov, mineralov in mikroelementov. O raziskavi PURE piSemo
tudi v rubriki Znanje za srce. (vir: Lancet 2017; elektronska objava
28. avgusta, DOI:10.1016/ S0140-6736(17)32253-3)

Nizke vrednosti serumskega kalcija so povezane z
zastojem srca

Podatki 267 bolnikov z nenadnim zastojem srca in 445 kontrol-
nih preiskovancev so pokazali,da so imeli bolniki pred zastojem srca
znacilno niZjo raven serumskega kalcija in daljsi ¢as repolarizacije
(elektri¢nega okrevanja) sréne misice, pa ¢eprav $e v normalnem
obmodju. Raziskovalci upajo,da bodo z analizo elektrolitovin EKG
lahko vnaprej napovedali, kateri bolniki so najbolj ogrozeni, da
dozivijo sr¢ni zastoj. (vir: Mayo Clin Proc 2017; elektronska objava
5. oktobra, DOI: 10.1016/j.mayocp.2017.05.028)

Rutinsko dodajanje kisika po maski pri sumu na
srcni infarkt ni koristno

Ze desetletja je obi¢ajno, da bolniki s sumom na sréni infarkt
takoj ob prihodu zdravstvenega osebja prejmejo aspirin, gliceril-
-nitrat, morfij in dodatni kisik. Povec¢ana koncentracija vdihanega
kisika pa je lahko celo $kodljiva, ker povecéa nastajanje prostih
radikalov in pospesi okvaro tkiva. Nedavna $vedska raziskava je
potrdila, da bolniki s sr¢nim infarktom, ki imajo ob dihanju zraka
v arterijski krvi normalno koncentracijo kisika, ne potrebujejo
dodatka kisika po nosni maski ali nosnem katetru. (vir: N Engl |
Med 2017; 377:1240-9. DOI: 10.1056/NEJMoal706222)



Dr. Gregor Voglar plemeniti,

dr. filozofije in medicine, diplomat, mecen

Boris Cibic

Dr. Gregor Voglar se je rodil 12. marca 1651 v Naklem,tedaj v Habsburski monarhiji. Bil je sin
premoznega kmeta Martina in matere Alenke. Prvo Solsko izobraZevanje je opravil v domacem
kraju in v Kranju. Potem je bil poslan v jezuitsko solo v Celovec, z namenom, da bi postal

duhovnik.

teku $tudija se pa je preselil v Gradec kjer je na
jezuitski Univerzi leta 1674 doktoriral iz
filozofije (dr. Philosophiae) in kmalu za tem se y
navdusil za $tudij medicine, ki ga je zacel na /
Dunaju, ga nadaljeval v Bologniin gakonc¢al 4
v Rimu, kjer je bil promoviran.

Po promociji se je vrnil domov in
kmalu za tem nastopil prvo sluzbo v
Pliberku. Tam je zacel sodelovati pri
zatiranju kuge, kar ga je kmalu navdu-
$ilo in ga z vidnimi uspehi spremljalo
vso dobo zdravnikovanja.

Leta 1681 je nastopil sluzbo zdrav-
nika v Radgoni, kjer se je tudi poro¢il
in imel dve h¢eri. Cez §tiri leta je po-
stal zdravstveni svetnik in se preselil
v Gradec. Kmalu za tem se je prijavil
na razpis za mesto dvornega zdravnika
ruskega carja Petra I s priporo¢ili $ta-
jerskega dezelnega glavarja Ivana Adama
Monzelija in cesarskega kanclerja grofa
Thuna Koenigsegga. Prijava je bila pozitivno
reSena. Poleg njega je bil izbran §e Giacomo
Pylarin, zdravnik iz Benetk.

Po dalj ¢asa trajajo¢em potovanju s svojim sprem-
stvom skozi Dunaj, Bratislavo, Krakow, Lublin, Brest, Minsk
in Smolensk jeleta 1689 pripotoval v Moskvo in tam postal osebni
zdravnik carja Petra Velikega. Zivel je v moskovskem predelu,
namenjenem tujcem, kjer so po veroizpovedi prevladovali pro-
testanti in katoliki. Sam je bil gore¢ katolik in se rad druzil z
moskovskimi jezuiti, kar mu je lokalna oblast sicer prepovedala.
Prepovedali so mu tudi dopisovanje z Dunajem. Kljub pritisku
dr. Voglar ni pretrgal stikov niti z jezuiti, niti z Dunajem. Leta
1694 mu je car Peter Veliki I podelil dedni plemigki naslov za-
radi organiziranja obnove katoliske cerkve v Moskvi. V skladu
z navadami svojega ¢asa je polatinil svoj naslov in se podpisoval
»Gregorius Carbonarius de Wiesenegg (Wieseneck)«kar so Rusi
preimenovali v »Grigorij Martinovi¢ Karbonarij«. S plemigkim
naslovom je dobil tudi plemiski grb v obliki §¢ita s $tirimi polji.
V dveh leva in v dveh goli Zenski figuri. Leta 1698 je lahko odprl
svojo privatno ordinacijo, ki je bila dobro obiskovana.

Plemeniti dr. Voglar je bil tudi izbran, da carja spremlja na
njegovem velikem evropskem potovanju, ki je trajalo leto in pol.
V tem Casu je car prepotoval dobrsen del Evrope s programom
vpeljave reform v Rusiji.

V Moskvi je moral Plemeniti dr. Voglar sprejeti
tudi odvratno dolznost, da je prisostvoval pri
mucenju carjevih upornikov in tam pomagal
pri njihovem obujanju, da so jih lahko e
naprej mucili.

Za zdravniske zasluge je car dr. Vo-
glarja odlikoval tudi z visokim redom

»Signum Laudis«. Kot zadnje priznanje

je bil dr. Voglar izbran, da spremlja

carja v ¢asu vojne proti Svedski. Leta

1700 so Svedi v bitki pri Narviku hudo

porazili Ruse. Med ujetniki je bil tudi

dr. Voglar, ki so ga Svedi internirali v

mestu Reval (danagji Tallin). Od tamje

Rusom posiljal tajna porocila o stanju

$vedske vojske v Estoniji. Po posredo-

vanju carja je bil izpusc¢en in po vrnitvi
v Moskvo ga je car povi$al v vladnega
tajnega svétnika ter ga ponovno izbral
za svojega zaupnega zdravnika.

Dr. Voglar je spremljal carja tudipridru-
gih bitkah (pri Poltavi, za Azov). Neodvisno
od obveznosti na dvoru je dr. Voglar velik del
svojih dejavnosti posvetil zatiranju kuge.

Vletih 1711 - 1714 je delal v moskovski medicinski

upravi in tam, po 26 letih sluzbe na dvoru v Rusiji, zaprosil

za vrnitev domov. Za njegovo veliko delo v Rusiji ga je car bogato
nagradil in ga razresil.

Leta 1715 se je dr. Voglar vrnil v domovino. Po kratkem biva-
nju v Ljubljani se je vrnil v rodno mesto Naklo in tam po hudi
bolezniumrl 2. februarja 1717. V svoji oporoki je rojstnemu kraju
Naklo zapustil 5000 goldinarjev za izgradnjo prvega vodovoda.
V njegovo Cast stoji spomenik v Naklem.

O bogatem strokovnem delovanju dr. Voglarja in njegovem zi-
vljenju v Rusiji je dosegljiva obseznaliteratura v slovenskem jeziku.

Ob 300. obletnici smrti in ob 15. obletnici postavitve spome-
nika v Naklem je Kulturno turisti¢no drustvo »Pod krivo jelko«
v galeriji dr. Gregor Voglar v gras¢ini Duplje« priredilo zgodo-
vinsko-dokumentarno razstavo, ki je bila na olged od 20. julija
do 15. septembra 2017, o znamenitem Nakljancu, zdravniku,
mecenu in diplomatu dr. Gregorju Voglarju Cabonariusu, ter o
njem izdalo tudi knjiZico. v
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Predjed

Brokolijeva juha s pinjolami

Sestavine (za 2 osebi):

50 g pinjol, 400 g brokolija, 1 ¢ebula, 1 strok ¢esna, olj¢no olje,
sol, poper

Brokoli umijemo ter narezemo na srednje velike kose. Cesen in
¢ebulo lupimo in nasekljamo. V posodo damo dve jedilni Zlici
olj¢nega olja ter prazimo ¢esen in ¢ebulo toliko ¢asa, da ¢ebula
postekleni. Nato dodamo brokoli in med me$anjem prazimo
$e nekaj minut. Nato dodamo 1 liter vode (lahko za¢inimo z
ju$no osnovo) ter pustimo da zavre. Ko juha zavre, zmanj$amo
temperaturo, da ostane na meji vrenja, in kuhamo brez pokrova
priblizno 20 minut, da se brokoli zmeh¢a. Medtem pripravimo
pinjole. Ponev brez mas¢obe segrejemo na srednje mo¢ni tempe-
raturi ter dodamo pinjole, ki jih na suho med me$anjem prazimo
priblizno 3-4 minute, da pozlatijo. Ko je juha gotova, ji dodamo
praZene pinjole ter s pali¢nim mesalnikom zmeljemo. Za¢inimo
s soljo in poprom po okusu.

Glavna jed

Pomaran¢na goveja pecenka z Zefranovim
zeljem

Sestavine (za 2 osebi):

500 g govedine (krogla), polovica zeljnate glave, 2 stroka ¢esna, 1
pomaranca, 2 papriki, 2 korencka, olj¢no olje, sol, poper, paprika,
kurkuma, Zefran

Govedino obrezemo in odstranimo ve¢ino vidne magcobe. Nare-
dimo mesanico iz $tirih Zlic oljénega olja, soli, popra in paprike ter
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znjo premazemo pecenko. Pusitmo stati vsaj 20 minut, da se meso
navzame zac¢imb, peenko v tem ¢asu $e nekajkrat premazemo;
lahko tudi mariniramo ¢ez no¢ v hladilniku. Korenje in papriki
umijemo in ocistimo, ter nareZemo na vecje kose. Pomaranco
razreZemo na Cetrtine. Pe¢enko najprej damo vnaoljen peka¢in jo
pecemo v predogreti pecici pri 180 stopinjah priblizno 20 minut,
da se od zunaj zapece. Nato jo vzamemo ven in po dnjo nalozimo
zelenjavo in pomaranco. Peka¢ pokrijemo z aluminijasto folijo in
pec¢emo pri 160 stopinjah priblizno uro in pol. Na koncu pe¢enko
$e enkrat odkrijemo in pe¢emo $e 15 minut pri 180 stopinjah.
Zeljnato glavo na grobo narezemo ali naribamo. Cesen olupimo
in nasekljamo. V posodi segrejemo tri jedilne Zlice olj¢nega olja
in ¢esen poprazimo. Ko za¢ne ¢esen blago rjaveti dodamo zelje,
ga zac¢inimo s poprom in kurkumo, ter med mes$anjem prazimo
priblizno 4-5 minute. Nato dodamo $¢ep Zefrana, dobro preme-
$amo, dodamo 200ml vode ter kuhamo brez pokrova 8-10 minut,
da se zelje zmehca. Postrezemo ob pecenki.

Poobedek

Kroglice iz datljev, kakava in kokosa

Sestavine (za 4 osebe):

12 datljev, 100 g fino mletih mandljev, 75 g mletega kokosa, 50 g
masla ali kokosovega olja, 40 g temne ¢okolade v prahu

Datlje stresemo v posodo, namo¢imo v hladno vodo in pustimo
stati eno uro. Nato jih odcedimo ter jim odstranimo peske. Ma-
slo ali kokosovo olje segrejemo ravno toliko da se stali. Datlje,
mandlje, maslo, ¢okolado v prahu ter 50 g kokosa stresemo v
mesalnikin meSamo toliko ¢asa, da nastane gosta zmes. Z jedilno
zlico odmerimo maso za kroglice, ki jih oblikujemo z rokami in
na koncu povaljamo v preostanku kokosa. 4



Marusa Paviic¢

V zacetku septembra 2017 je veliko novinarjev porocalo o »senzacionalnem odkritju«, predstavlje-
nem na Evropskem kardioloskem kongresu o tem, da vsebnost mascob v prehrani ni vec kriticni
dejavnik tveganja, kar naj bi potrjevala raziskava prehranskih navad razlicnih narodov in povezo-
vanja teh razlicnih prehranskih vzorcev s pojavom smrtnosti in zbolevnosti za sréno-zilne bolezni.
Na podlagi te raziskave naj bi se spremenile tudi svetovno veljavne smernice za varovalno prehrano
za preprecevanje srcno-zilnih obolenj. Postavlja se vprasanje, ali je le ena raziskava dovolj, da se
spremenijo smernice, in ali je bila za pripravo novih smernic izbrana pravilna metoda raziskave.

rehranske raziskave so ene med najteZje na¢rtovanimi razi-
skavami. V prehranski epidemiologiji (ugotavljanju prehran-
skih navad in njihovega vpliva na zdravje posameznika ali ve¢jih
skupin prebivalstva) je poleg samega zauzitja hrane posameznika
potrebno upostevati klimatske pogoje ter njihov vplivna moznosti
proizvodnje in dostopnosti do hrane, socio-demografske (spol,
starost, zZivljenje v mestu ali na podezelju, sestavo primarne sku-
pnosti, poklic, prihodek, ...) ter kulturne faktorje (znanje,odnos in
prepri¢anja o hrani, vera, izobrazenost, ...), splo$no in specifi¢no
zdravstveno stanje posameznika, fizi¢no dejavnost in druge navade,
kilahko vplivajo na u¢inkovitost zauzite hrane (npr. kajenje, uziva-
nje alkohola, ...). Pri prehranskih raziskavah se ugotavlja uzivanje
zivil, ki vsebujejo razli¢na hranila, ocena prehranskih navad pa se
obic¢ajno nanasa na vsebnost hranil in njihova razmerja.
Najpogostej$a metoda analize prehranskih navad je individual-
no ugotavljanje vnosa hrane z metodo frekven¢nega vprasalnika.
Primerna je za ugotavljanje prehranskega vzorca. Anketirani
posameznik pove, kolikokrat v dolo¢enem ¢asovnem obdobju (v
mesecu ali tednu) zauZije Zivilo iz posameznih skupin Zivil (npr.
zelenjave, sadja, mesnih izdelkov in podobno) in oceni povpre¢no
koli¢ino zauzitega zivila. Pri tem si pomaga s tipi¢nimi slikami
razli¢nih koli¢in Zivil ali z domacimi merami (loncek, skodelica,
Zlica, $¢epec). Iz teh podatkoviniz podatkov o hranilnih vrednostih
zivil se natoizracuna energijskain hranilna vrednostzauzite hrane.
Problematika pri tem nac¢inu ugotavljanja vnosa hrane je, da so
podatki zelo splosni oziroma grobi, da so odvisni od natan¢nosti
anketiranega udelezencaraziskave in anketarja, da priugotavljanju
zauzite koli¢ine lahko pride do podcenjevanja ali precenjevanja
zauZzite koli¢ine, da je zelo tezko oceniti energijsko in hranilno
vrednost sestavljenih Zivil (npr. enolonénic in nacionalnih jedi, ki
jih pripravlja vsak posameznik po svoje), ter da se za prera¢una-
vanje energijske in hranilne vrednosti uporabljajo »mednarodne«
oz. ameri$ke tablice hranilnih vrednosti, ki ne predstavljajo vedno
energijske in hranilne vrednosti zivil tistega okolja, od koder izhaja
anketiranec (na primer v ZDA in Veliki Britaniji je navada, da se
sveZe goveje meso zaradi prepre¢evanja oksidacije obloZi s plastjo
loja, zato je vsebnost mas¢ob takega mesa bistveno vedja, kot je
na primer vsebnost v govejem mesu pri nas, kjer takega nacina
ne poznamo).
Druga, prav tako raz$irjena metoda analize prehranskih navad

je to¢no zapisovanje vse hrane, ki jo je anketiranec zauzil v doloce-
nem dnevu (anglesko: 24-urnirecall). Ocenjuje se izbor konkretnih
zivil in njihova koli¢ina za vsaj 4 dni v tednu, od katerih naj bi bili
trije dnevi delovni, eden pa sobota ali nedelja, saj se smatra, da se
prehranjevanje na nedelovni dan bistveno razlikuje od delovnega,
povpredje 4 dni pa naj bi dalo dovolj natan¢ne podatke za dolo¢a-
nje energijske in hranilne vrednosti zauzite hrane posameznika.
Na podoben nacin se izvaja tudi vodenje prehranskega dnevnika
posameznika pri prehranskem svetovanju. Metoda je bolj natan¢-
na kot frekven¢ni vprasalnik. Slabosti te metode pa so v tem, da
zahteva precej standarden vzorec prehrane, anketiranci morajo
imeti dober spomin in zmoznost ocenjevanja koli¢ine posameznih
zivil, obstaja velika nevarnost za podcenjevanje vnosa posameznih
hranil, predvsem ogljikovih hidratov in mas$éob, problem je tudi z
izra¢unavanjem energijske in hranilne vrednosti.

Pri velikih populacijskih $tudijah se obi¢ajno uporabljata obe
metodi, ki se ponavljata v dolo¢enih ¢asovnih obdobjih (na primer
na5ali 10let). Znane populacijske $tudije so Studija 7 dezel, o kateri
smo govoriliv prejénji stevilki revije, Studija prehrane medicinskih
sester in zdravstvenih delavcevv ZDA, $tudija Framington, Studije
CINDI o prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu, ipd. Znadilno
za vse te $tudije je, da pretezno obravnavajo prehrano prebivalcev
Evrope in Severne Amerike.

Odleta2007 do 2017 poteka obsezna svetovna §tudija o prehran-
skih navadah prebivalcev 18 deZel, poimenovana s kratico PURE
(anglesko: Prospective Urban Rural Epidemiology, Perspektivna
mestno-podezelska epidemiologija). V $tudijo je bilo vklju¢enih
135.335 prebivalcev, starih od 35 do 70 let, ki na zacetku $tudije
niso imeli bolezni srca in Zilja.

Prehranske navade so ugotavljali z metodo frekvenénega vpra-
$alnika ter anketirance glede narazli¢ne tipe prehranerazdelilina 7
geografskih podro¢ij: Severna Amerikain Evropa, Juzna Amerika,
Bliznjivzhod, juzna Azija, Kitajska, juzno-vzhodna Azijain Afrika.

Po sedmih letih trajanja $tudije so ugotavljali, koliko udelezencev
iz posameznega podro¢ja je zbolelo ali umrlo zaradi sr¢no-zilnih
obolenj (sr¢énega infarkta in/ali drugih srénih obolenj, srénega
popuscanja, kapi). Te podatke so primerjali z deleZem energije
iz posameznih energijskih hranil (ogljikovih hidratov, beljako-
vin, skupnih mascob, nasi¢enih, enkrat in vec¢krat nenasi¢enih
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mascobnih kislin) ter vsebnostjo zelenjave, sadja in stro¢nic v
povpre¢nem prehranskem vzorcu posameznega podroc¢ja. Nato
so izra¢unali moZnost tveganja za razvoj sr¢no-Zilnih bolezni na
posameznem podrodju.

V prvih analizah so izpostavili energijska hranila, ki lahko po-
spesijo aterosklerozo in razvojbolezni srca in Zilja (skupne ogljikove
hidrate, skupne mas¢obe in nasi¢ene mas¢obne kisline) ter skupine
7ivil, ki naj bi preprecéevale zbolevnost (sadje, zelenjava, stro¢nice).

Ugotovili so, da je vecja vsebnost skupnih ogljikovih hidratov
(nad 60 % energije) povezana z ve¢jim tveganjem za smrtnost zaradi
kakr$nega koli vzroka (1,28 krat ve¢je tveganje za tiste, ki zauzijejo
veliko ogljikovih hidratov v primerjavi s tistimi, ki jih zauzijejo
najmanj), ne pa s tveganjem za razvoj sr¢no-zilnih bolezni in smr-
tnosti. Uzivanje skupnih mas¢ob in katerekoli skupine ma$éobnih
kislin je bilo povezano z manj$im tveganjem za smrtnost zaradi
poljubnega vzroka (0,77 krat manj$e tveganje za tiste, ki zauZijejo
najve¢ mascob v primerjavi s tistimi, ki jih zauzZijejo najmanj). Na
tveganje za sr¢ni infarkt ali druge bolezni srca vsebnost skupne
mascobe in posameznih magc¢obnih kislin ni vplivala, je pa ve¢
nasi¢enih mag¢obnih kislin vplivalo na pojav kapi.

Prav tako so ugotovili, da je uzivanje sadja, zelenjave in stro¢nic
obratno povezano s pojavom sr¢no-Zilnih bolezni, srénim infark-
tom, smrtnostjo zaradi sréno-zilnih bolezni in smrtnostjo zaradi
vseh vzrokov. Tveganje za splo$no smrtnost in smrtnost zaradi
sr¢no-zilnih obolenj je bilo najnizje pri treh do $tirih porcijah, to
je 375 - 500 g sadja, zelenjave in stro¢nic na dan. Ve¢je kolic¢ine
zauZitega sadja, zelenjave in stro¢nic na dodatno zniZanje tveganja
niso vplivale.

Tirezultati so raziskovalcem dali misliti, da obstoje¢e smernice
za varovalno prehrano pri sréno-Zilnih boleznih niso pravilne, in
da bi jih bilo dobro spremeniti, saj obstoje¢e smernice priporo¢ajo
manj masc¢ob, kot jih v drZavah Evrope in Severne Amerike danes
ljudje zauzijejo in vec zelenjave ter sadja.

Prehranska raziskava PURE je prav gotovo najvedja raziskava
prehranskih navad, saj so v raziskavo vkljucili prehranske navade
prebivalcev mnogih dezel, kjer te raziskave $e niso bile opravljene:
na primer v Bangladesu, Kolumbiji, Turciji, Iranu, Palestini, ipd. S
tem so pridobili ogromno podatkov o razli¢nih prehranskih nava-
dah, kar je dober temelj za razli¢ne primerjave vpliva prehrane na
zbolevnost in smrtnost, ne le sréno-zilnega sistema.

Vendar so te raziskave zelo grobe. Ze sam izbor dezel, ki so bile
vkljucene v raziskavo kaze, da posplosevanje prehranskih navad
na celotno geografsko podrocje ne kaze realnega stanja.

Tako geografsko podrocje Severna Amerika in Evropa predsta-
vljajo Kanada, Poljska in Svedska, dezele, katerih prehranski viri
se zaradi okoljskih in klimatskih razmer bistveno razlikujejo od
prehranskih virovvdrugih drzavahistega podro¢ja. Ze prehranske
navade med vzhodnim in zahodnim delom Slovenije v raziskavi
Zdrav Zivljenjski slog, ki je bila narejena na podoben nacin, kazejo
bistvene razlike, kaj Sele uzivanje Sredozemske prehrane, ki danes
velja za najbolj$i vzorec zdrave, uravnotezene prehrane s prehrano
Poljakov ali Svedov.

Raziskovalci so energijsko in hranilno sestavo hrane sicer izra-
¢unali, pri primerjavi prehranskih navad in njihove povezanosti z
zbolevnostjo in smrtnostjo pa so upostevali samo deleZe energije
iz skupnih ogljikovih hidratov in skupnih mascob ter nasi¢enih
masc¢obnih kislin. Pri tem so zanemarili, da skupina ogljikovih
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hidratov vsebuje enostavne (sladkorje) in sestavljene ogljikove hi-
drate ($krob in dekstrine) ter da nekaterih sestavljenih ogljikovih
hidratov (prehranske vlaknine) ¢lovek ne prebavlja, prebavljajo
pa jih bakterije, ki Zive v ¢loveskem ¢revesju (mikrobiota). Sesta-
vljeni ogljikovi hidrati in prehranska vlaknina na osnovi drugih
tipov prehranskih analiz pozitivno vplivajo na proces prebave in
presnove, sladkorji pa ne.

Pravtako imajo masc¢obne kisline razli¢ne lastnosti. V §tevilnih
$tudijah je bilo ugotovljeno, da so za pojav ateroskleroze in posle-
di¢no razvoj sréno-zilnih bolezninajbolj »zasluzne« transmas¢obne
kisline, ki jih v raziskavi sploh niso ugotavljali. Med nasic¢enimi
mas¢obnimi kislinami pa tudi najdemo take, ki preprecujejo na-
stanek ateroskleroze (na primer konjugirane mas¢obnekisline, kiv
veliki meri sestavljajo mle¢no masc¢obo). Skupne mascobe, pa tudi
samo nasi¢ene mascobne kisline se zaradi razli¢nih virov mas¢ob
v razli¢nih geografskih regijah mo¢no razlikujejo, razlikujejo pa
se tudi na¢ini termi¢ne priprave jedi, ki po opisu metod raziskave
niso bili ugotavljani. Uporabljeni podatki so veliko presplosni, da
bi lahko samo na njihovi podlagi sprejeli svetovne smernice.

V analizo »pozitivnih« skupin Zivil, ki zmanj$ujejo tveganje, so
avtorji $tudije poleg zelenjave in sadja vklju¢ili tudi stro¢nice, kar
je nenavadno. Stro¢nice so v mnogih azijskih in juznoamerigkih
drzavah osnovna hrana, vir ogljikovih hidratov, prehranske vla-
knine in beljakovin.

V do sedaj objavljenih ¢lankih tudi ni podatkov o skupnem
energijskem vnosu hrane in koliko le-ta ne dosega oziroma presega
dejanske energijske potrebe preiskovancev. Prav v teh podatkih
bi se lahko skrivali vzroki za pojav presnovnega (metabolnega)
sindroma, predhodnika kroni¢nih sr¢no-Zilnih bolezni.

Po svetu obstaja ve¢ priporo¢il za uravnoteZeno, zdravo prehra-
no. Najbolj $iroka so priporocila Svetovne zdravstvene organizacije,
ki upostevajo razli¢ne moznosti proizvodnje hrane.

Le-ta navajajo, naj bibilo 10 - 25 % energije iz beljakovin, 55 - 75
% iz skupnih ogljikovih hidratov in 15 - 30 % iz skupnih mascob,
od tega 1 - 10 % iz nasi¢enih in trans mas¢obnih kislin.

V Sloveniji smo v okviru resolucije o zdravi prehrani leta 2005
prevzeli smernice DACH, to so smernice za zdravo prehrano
dezel centralne Evrope (Nemcije, Avstrije, Svice), ki so nam po
prehranskih navadah zelo podobne in ki dolo¢ajo naj bi bilo v
prehrani 0,8 g beljakovin/dan (cca 15 - 20 % energije), nad 50%
energije iz ogljikovih hidratov, od tega najve¢ 10 % iz sladkorjev
in do 30 % energije iz mas¢ob, od tega najve¢ 10 % iz nasi¢enih in
trans mascobnih kislin, ter 400 - 650 g zelenjave in sadja na dan.
Primerjava dejansko zauZite hrane v Sloveniji v okviru raziskave
Z zdravjem povezan Zivljenjski slog pa je pokazala, da moski za
4,4 % in Zenske za 23,3 % presegajo potrebno energijsko vrednost,
pojedo preve¢ nasicenih in trans maséob, prevec sladkorjev in
premalo sestavljenih ogljikovih hidratov, prehranske vlaknine in
zelenjave ter sadja. Prav tako je v hrani primanjkovalo nekaterih
mineralov (kalcij) in vitaminov, preve¢ pa je bilo natrija (soli). Na
osnovi teh rezultatov se od leta 2005 izvajajo dolo¢ene dejavnosti
za spreminjanje prehranskih navad. Spremembe se sicer kazejo,
vendar so bistveno pocasnejse, kot bi si Zeleli.

V ZDA so ugotovili, da je deleZ preve¢ zauzite hrane, predvsem
sladkorja in magcob $e visji kot v Evropi, zato so tudi njihove
smernice stroZje (le 20 - 25 % deleZ energije iz masc¢ob, do 10 % iz
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sladkorjev), dejansko preseganje priporo¢enih vrednosti paznatno
vi§je, kot se kazejo v evropskih $tudijah.

Raziskava PURE je razkrila, da ve¢ kot polovica anketirancev
dobi ve¢ kot 60 % zauzite energije iz ogljikovih hidratov ter okrog
Cetrtine anketirancev ve¢ kot 70 % in to predvsem zaradi njihovega
niZjega ekonomskega statusa. Zaradi klimatskih razmer in prena-
seljenosti ter pomanjkanja sredstev v teh dezelah ni moznosti za
nacionalno pokrivanje vseh prehranskih potreb. Tako uZivanje pa
prav gotovo ne vpliva pozitivno niti na razvoj in smrtnost zaradi
sr¢no-Zilnih bolezni, niti na smrtnost zaradi vseh bolezni, zato bi
bilo pametno zniZati delez ogljikovih hidratov vsajna 50 % into s
povecanjem raznovrstnostiizbora zivil (veliko prehranskih vzorcev
iz analiziranih deZel temelji na rizu, kot primarnem viru energije),
zmanj$anjem »praznih kalorij«iz sladkorjevin zzamenjavo Zit, kine
vsebujejo dovolj prehranske vlaknine, vitaminovin mineralovz bolj
kakovostnimi vrstami Po analizah raziskave Z zdravjem povezan
Zivljenjski slog Slovenci v povprecju ne presegamo priporocenih
ogljikovih hidratov, presegamo pa znatno koli¢ino sladkorjev, tudi
zaradi pritiska industrije sladkarij in sladkih pijac.

Raziskava PURE predlaga, da bi lahko namesto ogljikovih hi-
dratov, pod pogojem, da se zauZije le toliko energije, kot se porabi,

povecali delez energije iz mascob za najvec¢ do 35 %. Ta predlog za
Slovenijo ni primeren, saj je deleZ energije iz mascob Ze leta 2002
presegal 43,5 % in ga je treba zmanjgati.

Raziskava PURE je tudiponovno dokazala, da vsebnost zelenjave,
sadja in stro¢nic preprecuje razvoj kroni¢nih bolezni povezanih z
slabimi prehranskiminavadami, tudisr¢no-zilnih bolezni, vendar
najvedji u¢inek ni ob najvedjih koli¢inah zauzitih Zivil, ampak pri
treh do $tirih porcijah (375 - 500 g/dan), kar je manj, kot so do sedaj
priporoc¢ale smernice in $e vedno ve¢, kot je predvsem zelenjave
v prehrani Slovencev. Primerjava uZzivanja zelenjave in sadja je po
merilih evropskih prehranskih strokovnjakov edini kazalnik, ki
enostavno pokaze kakovost prehrane v dolodeni drzavi.

Zakljucek

Porocanja novinarjev, da je oziroma bo Raziskava PURE spre-
menila smernice preprecevanja in zdravljenja sr¢no-Zilnih bolezni
in njihovo smrtnost, so absolutno preuranjena. Bo pa to v bodoce
dragocen prispevek pri proucevanju prehranskih navad po svetuin
njihovem vplivu na zdravje prebivalstva in ter podlaga za pripravo
nacionalnih ukrepov za njihovo izbolj$anje. v

Vsestranski in KliniCno preverjen

merilnik krvnega tlaka za merjenje
brez napak z manseto za srednji in
vecji obseg nadlakti (22 - 42 cm).

Za c¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja:
10 % popust ob nakupu merilnikov krvnega
tlaka OMRON v trgovinah DIAFIT.
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Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/2306390,01/2306391

E: trgd@diafit.si

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/431 9040, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor
T:02/3303552,02/33035 50

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

Diafit trgovina Center - Maribor
Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T:02 /228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

www.diafit.si
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Preprecevanje negativnih posledic
dolgotrajnega sedenja na clovekovo
telo - krepitev in dihanje (2. del)

Borut Pistotnik

Za preprecevanje posledic dolgotrajnega sedenja na clovekovo telo je potrebno misice tudi krepiti.
Pri sedenju se namrec, zaradi delovanja sile gravitacije na telo in zaradi vecje sproscenosti v
sedecem polozaju, dolocene misice prevec raztegnejo (iztegovalke trupa in kolkov - hrbtne in
sednicne miSice), ali pa zaradi pasivnega pribliZzanja misicnih pripojev popolnoma sprostijo in
tako postanejo ohlapne (upogibalke trupa — trebusne misice), zato jih je potrebno okrepiti, saj se
le na tak nacin ohranja misicni steznik, ki zagotavlja pokoncno drzo trupa in ohranja stabilnost

hrbtenice, tako da ne pride do poskodb.

repilne vaje, s katerimi se odpravlja posledice pretiranega

misi¢nega raztezanja in njihove ohlapnosti kot posledice
dolgotrajnega sedenja, bi naj bile predvsem dinamic¢ne, kar po-
meni, da naj bi se izvedlo ve¢ zaporednih ponovitev vaje: okoli
10 ponovitev v ve¢ nizih (2 - 3), z vmesnimi odmori za aktivno
spro§¢anje (stresanje obremenjenih telesnih delov) in izdihovanje.
Vaje naj bi se izvajale v celotnem razponu izbranega giba, tj. iz
fizioloskega poloZaja telesnih delov, v katerem so misi¢ni pripoji
ohlapno razmaknjeni, do njihovega maksimalnega pribliZanja in
najvedje napetosti v misici ter povratka v osnovni polozaj.

Zintenzivnej$o izvedbo dinami¢nih krepilnih vaj se lahko vpliva
tudina dihalni in krvozilni sistem, saj zaporedno napenjanje misic
in njihovo spro$¢anje zahteva delovanje teh sistemov na viji ravni,
kar je vsekakor pozitivna telesna stimulacija po dolgotrajnem miro-
vanju in plitvem dihanju pri sedenju. Med mi$i¢nim napenjanjem,
tj. pri priblizevanju misi¢nih pripojev, je namre¢ potrebno izvesti
intenziven izdih, pri vra¢anju pripojev v osnovni polozaj pa vdih.

Za krepitev misic so seveda uporabne tudi stati¢ne krepilne
vaje, pri katerih se mi$i¢ni pripoji pribliZajo in se izbran polozaj
zadrzi z maksimalnim misi¢nim napenjanjem, saj se na tak na¢in
laze uravnava vlozek misi¢ne sile. Posamezno misi¢no napenjanje
se zadrzi od 3 do 10 sek., pri tem pa se ne zadrZuje sape, temved
se skuga dihati ¢im bolj umirjeno. Izvede se 2 — 3 napenjanja, z
vmesnimi aktivnimi odmori za spro$¢anje in nadihavanje.

Z redno krepilno vadbo se tako da povecati ustrezno misi¢no
napetost izbranih telesnih predelov in jo ohraniti v vseh Zivljenj-
skih obdobjih.

Pri izbiri krepilnih vaj moramo biti pozorni na to, da se ne
krepi misic, ki so zaradi dolgotrajnega sedenja Ze tako skrajsane,
saj krepitev pomeni dodatno priblizevanje misi¢nih pripojev, ki
so v sede¢em polozaju Ze tako pribliZani. Zato je potrebno krepiti
predvsem iztegovalke vratu, trupa in kolkov ter upogibalke trupa,
pri ¢emer pa je potrebno paziti, da se isto¢asno ne krepijo tudi
upogibalke ramen in kolkov.

1. Zelo u¢inkovita krepilna vaja za iztegovalke trupa in vratu
hkrati, pri preprecevanju nastanka okroglega hrbta (kifoze),
je zaklon trupa in glave v lezi na trebuhu, pri ¢emer se visoko
zaro¢i sklenjene roke in polozaj zadrzi par sekund (sl. 9). Vaja
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naj se veckrat ponovi, z vimesnimi odmori za sprostitev misic
in za poglobljeno dihanje. Podobne krepilne u¢inke pa se lahko
doseze tudi stoje, kar je primerneje za vadbo na delovnem mestu.
Hkrati se s to vajo razteza upogibalke ramen, kar smo Ze opisali
v 1. delu.

2. Iztegovalke kolkov in trupa se lahko krepi z visokim dvigova-
njem bokov iz leze na hrbtu s skréenimi nogami, pri ¢emer se
je potrebno opreti na stopala in na ploskoma poloZene roke
na tleh (sl. 10). S to vajo se prepreci tudi nastanek ohlapne in
povesene zadnjice, ki je posledica dolgotrajnega sedenja.

Slika 10

3. Na delovnem mestu se lahko iztegovalke kolkov krepijo tudi v
stoji oporno ob naslonjalu stola, ko se za krajsi ¢as zadrzi visoko
zanozenje (sl. 11). Vaja naj se izvaja enkrat za eno, drugi¢ za
drugo nogo, z ve¢ ponovitvami.

4. Nekoliko bolj dinami¢na krepilna vaja za iztegovalke kolkov
(pa tudi kolen), s katero se vpliva tudi na krvozilni in dihalni
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sistem, so pocepi, ki so dokaj preprosta vaja, zato se lahko izvaja
tudi na delovnem mestu. Delovna miza ali stol lahko pri tem
sluzita kot opora za bolj$e ravnotezje. Izvajanje naj se pri¢ne iz
oZje stoje razkorac¢no ($irina bokov), v ¢epu pa se skusa ostati
na celih stopalih. Globina pocepa naj bo ¢im vedja. Pri pocepu
in vzravnavi naj bo trup ¢im bolj iztegnjen, tako da se ne izzove
raztezanja iztegovalk trupa (sl. 12). Za ve¢je vplive na dihalni in
krvozilni sistem naj bo vzravnava do stoje nekoliko hitrej$a in
pospremljena z mo¢nej$im izdihom, pocep pa najbo pocasnejsi

(nadzorovan) ter pospremljen z globokim vdihom. Vzravnava

se lahko poveze tudi z lahkotnej$im odrivom od tal (sonozni

poskoki iz ¢epa - sl. 13), s ¢imer se $e v ve¢ji meri vpliva na
intenzivnej$e delovanje funkcionalnih sistemov telesa.

5. Ohlapne upogibalke trupa se najlaze krepi z dvigovanjem trupa
do polseda, iz leZe na hrbtu ob skr¢enih nogah, oz. z zvijanjem
trupa naprej, samo toliko, da krizni del hrbtenice $e vedno
ostane na tleh (sl. 14). Vi$e trupa ni priporocljivo dvigovati, ker
se s tem v delo vkljucijo tudi upogibalke kolkov, ki pa so zaradi
dolgotrajnega sedenja ze tako skrajsane (stalen upognjen polozaj
kolkov).

Predstavljeni skupek vaj naj bi preprecil negativne posledice
dolgotrajnega sedenja ter ob rednem izvajanju izboljsal kakovost
Zivljenja vadecega, saj omogoci pokon¢no drzo telesa in prepreci
pojavljanje bole¢in v vratnem in kriznem predelu hrbtenice. Zaradi
tega bo gibanje lahkotnej$e in bolj prozno, postava pa ¢vrstejsa,
z napeto zadnjico in ravnim trebuhom. Prsni ko§ se bo izbo¢il in

Slika 14

Slika 12

Slika 13

zadihali boste lahko s polnimi plju¢i,za kar bodo hvaleZzni tudi vasi
mozgani, saj bodo dobili ve¢ kisika in tako laze ter u¢inkoviteje
delovali.

Ce pa se vse to poveZe $e z aerobno aktivnostjo (intenzivnejsa
hoja, tek, kolesarjenje, plavanje ...),bodo ucinki vadbe za vase telo
in vase pocutje $e boljsi. Zato si, med dolgotrajnej$im sedenjem, le
vzemite nekaj minut ¢asa ter se raztegnite, sprehodite in globoko
zadihajte, saj se bo s tem izbolj$ala tudi vasa delovna u¢inkovitost.
Ce pa Zelite ustvariti koristno gibalno rutino, ki vas bo spremljala
skozi Zivljenje in vam pomagala resevati teZave pretiranega sede-
nja, se lahko naucite skupka vaj poimenovanega »Pozdrav soncu«
(sl. 15), ki zajema velik del predstavljenih vaj in ob redni uporabi
pripomore k odpravljanju negativnih posledic prisiljene pasivne
drze pri dolgotrajnem sedenju. v
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Gurmansko pohodniski izlet na
Gorenjsko (Sv. Peter nad Begunjami)

Valentina Vovk

Slikovita Gorenjska je nasa pogosta destinacija za vedno zanimive druZinske izlete. Tokrat nas je
pot zaradi slabe vremenske napovedi in letnemu casu primerno zanesla v Begunje. Od tam smo se
odpravili na bliznji hriblek, pozneje pa smo si ogledali Se rusevine gradu Kamen. V pozni jeseni,
ko je dan krajsi, je namrec pomembno, da izberemo izletnisko tocko, ki nam za hojo ne bo vzela
prevec casa. Se posebej, Ce Zivite v druZini velikih zaspanckov. Poleg tega je november tudi mesec
»Okusov Radolce«. To je letni cas, ko restavracije v tej obcini na svojih menijih ponujajo lokalne
specialitete. Ker je dobra hrana odlicna motivacija za napore in nadvse primerna nagrada po
telesni dejavnosti, se je izbira za tokratni izlet izkazala za naravnost odlicno.

Lahkoten vzpon na bliznji hribcek

o se peljete po gorenjski avtocesti v smeri proti Bledu, cesto
K zapustite pri izvozu za Radovljico in se nato usmerite proti
Begunjam.V lepem vremenu boste na svojilevi strani kmalu opazili
pogorje Karavank. Pod njimi je na majhnem razglednem hrib¢ku
lepo vidna bela cerkvica sv. Petra nad Begunjami. V centru Begunj
boste na svoji levi strani

modrim oznakam z zlatim klju¢em »Petrova pot« in na njej vztra-
jate,dokler se gozd naposled ne razred¢iin pred seboj ne zagledate
cerkvice. Na prednji vzhodni strani cerkvice, ob njenem prezbite-
riju, stoji Marijina kapelica, kjer je skrivni rov, ki bo zagotovo zelo
zanimal vase malcke. Po ljudski legendi naj bi bil ta rov povezan z
bliznjim gradom Kamen, v dolini Drage.V lepem vremenu boste na-

grajeni tudi z izvrstnim

zagledali dobro pozna-
no gostilno Avsenik.
Malo naprej od gostilne
je smerokaz z napisom
Krpin. To je smucisce,
ob vznozju katerega je
veliko parkiri$ce, nad
njim pa okrepéevalnica
inlepo igri$ce za otroke.
Od parkiri$¢a do cerkvi-
ce na hribu je dobre pol
ure hoda. Pot se takoj za
okrepcevalnico za¢ne
vzpenjati po travnatem
pobodju (kjer je pozimi
smuci$ce) in nas po pri-
blizno desetih minutah
pripelje do fitnesa na
prostem ali po doma-
¢e trim kolibe. Vaje za
vadbo z lastno tezo ali
utezmi so prikazane na
tablah. V skladu s svoji-
mi zmogljivostmi lahko
izberemo lazje oziroma
tezZje vaje in obremeni-
tve.

Naslednjih 20 minut
lahko s hojo $e naprej
nadaljujete po pasniku
oziroma smucis¢u ali pa
zavijete v gozd, sledite
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Cerkvica Sv. Petra nad Begunjami

pogledom na Gorenjsko
in okoliske vrhove ali pa
boste lahko opazovali
jadralne padalce, ki na
tem mestu vzletajo.

Podruzni¢na
cerkev sv. Petra

Je dvoladijska gotska
cerkev, ki je bila pozida-
naob koncu 15.0ziroma
zacetku 16. stoletja. Stoji
na 839 m visokem sle-
menu pod Stolom in Be-
gunjscico, tik nad Polj¢a-
miin Begunjami.Menda
je tukaj ena izmed naj-
boljsih razglednih tock
na Gorenjskem. To bo
verjetno kar drzalo,saj so
prav tukaj pred dobrimi
petsto leti nasi predniki
kurilikresove, s katerimi
so prebivalce v dolini
opozarjali na bliZzajoce
se turske vpade. Ce imate
sre¢oinje cerkevodprta,
si lahko v notranjosti
ogledate lepo ohranjene
stenske poslikave, ki so
delo slikarja Jerneja iz
Loke.
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Pogled v megleno dolino.

Sankaska koca

Od tukaj naprej vodi lahka, ni¢ kaj strma pot, ki nas skozi gozd
po dobrih desetih minutah pripelje do Sankaske koce. Ce ste ze
zelo la¢ni, se tukaj lahko dobro okrepcate in si privoscite kak$no
domaco enolon¢nico. Ob ko¢i so igrala za otroke, tako da boste,
¢e ste v druzbi z malcki, imeli tudi nekaj miru zase. Koca je ob-
dana z gozdom, le na zahodni strani se odpre pogled proti dolini.

Igrala ob sankaski koci.

Tukaj je zelo lepa terasa, kjer lahko posedite in ob
domacem ¢aju opazujete Blejsko jezero z okolico.
Kadar je vreme zelo jasno, se lepo vidi tudi na$
gorski ocak Triglav.

Ce ste se na izlet odpravili v druzbi otrok, se
boste nazaj v dolino verjetno podali po isti poti in
mal¢kom privoséili $e igranje na igris¢u Krpin, sicer
pa lahko uberete drugo pot, ki se po cesti vije skozi
gozd. Mi smo izbrali slednjo, saj smo se odlo¢ili, da
si $e pred temo ogledamo grad Kamen.

Grad Kamen

Smerokaz pri gostilni Avsenik vas bo usmeril
proti dolini Drage. Le nekaj minut zavtomobilom in
Ze boste na svojilevi strani zagledali ru$evine nekdaj
mogo¢nega gradu. Grad je trenutno v obnovi, zato
dostop ni omogocen, lahko pa stopite v dvorisce
ali pa si ga ogledate iz bliznje okolice. Grad izhaja
iz 12. stoletja, zgradili pa so ga grofje Ortenburski.
V zacetku 15. stoletja je prisel v lastni$tvo Celjskih
grofov, sredi 15. stoletja pa so ga zavzeli Lambergi.
Znameniti Lamberg z gradu Kamen je bil turnirski
vitez Ga$per Lambergar, ki ga opeva ljudska pesem o Pegamu
in Lambergarju. V 18. stoletju so grofje Lambergi grad Kamen
zapustili in se preselili v sodobnejsi Katzenstein v Begunjah. Sicer
pa je grad Kamen vklju¢en v evropsko mrezo gradov Venerina
pot. Ta povezuje mesta in gradove v Sloveniji, Avstriji, Italiji in na
Ceskem, po kateri je v 13. stoletju potoval vitez in pesnik Ulrich
Lichtensteinski.

Pot poteka po travnatem terenu.

Za srce ® december 2017
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Lokalne znamenitosti

Ce vam po vsem tem ostane $e kaj
energije in volje oziroma vas ne pre-
maguje lakota, si vneposredni bliZini
lahko ogledate $e marsikaj. Morda
vas bo zanimalo arheolosko najdisce
Jama Zijalka ali pa si ogledate nek-
danji grajski mlin. Roba¢nekov mlin
je edini ohranjen mlin v Begunjah in
se nahaja ob potoku Begunjs¢ica, ki
je pred davnimi leti poganjal kar ve¢
mlinov. Stoji v srednjem delu naselja
v sklopu kmecke domacije, ob mlinu
pa je $e ohranjena in delujo¢a ¢rna
kuhinja, ki je prav tako zanimiva za
ogled.

Ce ste ljubitelji narodno zabavne
glasbe, vas bo zanimal tudi obisk
Muzeja Avsenik, ki se nahaja v roj-
stni hisi legendarnih glasbenikov
Slavka Avsenika in Vilka Ovsenika.
Mi smo se odlo¢ili, da se z zgodbo
svetovnega glasbenega fenomena
podrobneje seznanimo kdaj drugic¢,
saj so se nam zelod¢ki Ze posteno
oglasali. Svoj obisk Gorenjske smo
zaklju¢ili na najbolj prijeten mozen
nadin - veniizmed lokalnih gosti$¢
smo si privos¢ili slasten obed. Mesec
november je namrec¢ mesec »Okusov

Grad Kamen

. . . 1= g BIFE KRPIN -
Radolce«, ko gostilne in restavracije \ s " JETISEE DRAGA

v tej ob¢ini ponudijo svojim gostom
poseben, lokalni meni. Vse jedi, ki . =
se znajdejo na njem, so pripravljene - . ¥ s | Y=

iz sestavin, ki prihajajo od lokalnih b - . —{ =
ponudnikov, navdih za pripravljene b 4 o g

jedi pa je lokalna kulinari¢na zapu-
§¢ina. Pa sre¢no pot in dober tek! ¥

Moy

Opis Lambergove poti.
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V DRUZBI MSD ODKRIVAMO ZA ZIVLJENJE

Za nas odkrivanje ni samo sebi namen:
prizadevamo si najti reSitve, ki pripomorejo
k Zivljenju nestetih ljudi po vsem svetu.

Druzba MSD se posveca odkrivanju,

ker svet Se vedno potrebuje nacine za
ozdravitev raka, Alzheimerjeve bolezni,
okuzbe s HIV in Stevilnih drugih razsirjenih
bolezni, zaradi katerih trpijo ljudje in zZivali.

Raziskujemo podrocja najzahtevnejsih
bolezni na svetu, da bi ljudem
pomagali neobremenjeno
nadaljevati njihovo pot izkusenj,
ustvarjanja in dozivljanja
najboljSega v Zivljenju.

Copyright © 2017 Merck Sharp & Dohme, inovativna zdravila d.0.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana
tel: 01/5204 201, faks: 01/5204 350, www.msd.si. Vse pravice pridrzane. Izdelano v Sloveniji, november 2017. CORP-1217948-0009 11/2019
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DRUSTVENE NOVICE

Drustvo za zdravje srca in ozilja na

48. Sejmu Narava-zdravje

udi v leto$njem letu je strokovna ekipa Drustva za srce sode-

lovala na Sejmu narava zdravje. Izvajali smo meritve krvnega
tlaka, srénega utripa, saturacije, snemali smo EKG, merili mas¢obe
in sladkor v krvi ter merili obseg pasu in dolo¢ali indeks telesne
mase. Izvajali smo zdravstveno-vzgojna svetovanja in delili litera-
turo (revije za srce, knjiZice, brosure,...).

Ekipa pri delu na sejmu Narava-zdravje (foto: Petra Hocevar)

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO

Nas prostor je bil dobro obiskan, samo smo zabelezili smo preko

petsto razli¢nih obiskovalcev.
Ljudje so pokazali veliko zanimanja za razli¢ne meritve in
svetovanja. v
Jasna J. Petrovcic

Ekipa pri delu na sejmu Narava-zdravije (foto: Petra Hocevar)

Jubilejni 20. tradicionalni pohod »Za srce«

D a Dolenjci in Belokranjci radi poskrbimo za dobro vino, se
je opazilo tudi na leto$njem jubilejnem, Ze 20. tradicional-
nem pohodu »Za srce«. Saj se jih je veliko odlo¢ilo za rekreacijo
pri zgodnji trgatvi. Mi, ki smo nadaljevali tradicijo pohoda, smo
izkoristili lepo vreme in se podali po Stukljevi in Andrijani¢evi
poti, si vzeli ¢as za pogovore s prijatelji in znanci ter preverili svoje

iy e o el 5 & ;".‘
Vodja pohoda prim. Iztok Gradecki z zdravstvenikoma
(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Za srce ® december 2017

gibalne sposobnosti. Spremljali so nas vodniki PD Pohodnik, ki
so skrbeli za varnost udelezencev, njim pa se je pridruzila tudi
Stajerska vodnica Stefka, ki je z nami Ze vseh 20 let.

Na cilju vSmarjeskih Toplicah so nas s svojo mentorico pri¢akali
ucenci osnovne $ole Smarijeta, ki so, kot vsako leto doslej, prisréno
popestrili dogajanje. Seveda je bila zazelena tudi dobra malica iz

Vodniki PD Pohodnik (Foto: Tanja Jakse Gazvoda)
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Meritve so vedno dobro obiskane (Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Spominska majica je bila tokrat dopolnjena z dvajsetico
(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

kuhinje Term Smarjeske Toplice, ki nam je povrnila izgubljene
modi. Clanica odbora podruznice Vanda Erpe nam je prakti¢no
predstavila nudenje prve pomoci ob zastoju srca in k njej povabila
tudi prisotne.

Predsednik Franci Borsan, ki je seznanil prisotne z delom
podruznice, je kot nagrado izro¢il spominske majice najstarejsi
udelezenki in najmlajsemu udelezencu pohoda ter ¢lanu, kijenata
dan praznoval rojstni dan. Medicinske sestre iz Splosne bolnignice
Novo mesto so pod vodstvom prim. Iztoka Gradeckega preverile
krvni tlak, pomagala pa sta jima zdravstvenika iz Zdravstvenega
doma, ki sta bila na razpolago za morebitno potrebno medicinsko
pomoc.

Iz fotografij je razvidno veselo razpoloZenje in zavest, da smo
zopet naredili nekaj koristnega, tokrat sami zase. v

Pavla Tojagi¢

Nas neutrudni predsednik Franci Borsan
(Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Kdo jih ne bi bil vesel? (Foto: Tanja Jakse Gazvoda)

Za srce ® december 2017
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Jesens Clani i iz Posav;a

Pot pr/cakovanja RoZnika (foto: Franc Cerneli¢)

P osu$nem delu leta je jesen prinesla kar nekaj mokrote in otezila
nase pohode. Drugega septembra 2017 smo Zeleli obiskati
Krnico. Zaradi poplavljenih in blatnih predelov smo morali med
potjo spremeniti nacrt in obiskati Tamar. Imeli smo sreco, da je
ta dan prav na tem delu nastala brezobla¢na luknja, da smo lahko
pohod opravili brez premocenosti. Morda ste bili nekateri zaradi
spremembe razocarani, toda drugace ni $lo.

Ob svetovnem dnevu srca smo pripravililep koncert z uvodnim
tematskim nagovorom Zupana Ob¢ine BreZice gospoda Ivana
Molana. Glasbeni program so izvedli profesorji in u¢enci Glasbene
$ole Sevnica. Polna viteska dvorana Posavskega muzeja Brezice je
napolnjevala nasa srca z lepimi obc¢utki ob glasbi. Po prireditvi
smo $e poklepetali na grajskem dvori$¢u.

V soboto, 14. oktobra, smo s popolnoma zasedenim avtobusom
obiskali RoZnik in mesto Ljubljana. Krasen son¢en dan je ob lepoti
krajine omogocil prijetne trenutke.

V Cetrtek, 19. oktobra smo imeli za ¢lane drustva zelo pomembno
predavanje »Z zdravili povzro¢ene bolezni prebavnega trakta«.
Predavala je gospa Marija Humek Petelinc, dr. med., specialistka
interne medicine. Skoraj vsak ima ob jemanju zdravil svojo prebav-
no izkus$njo. Navodila v gkatlicah z zdravili nas pogosto dodatno
strasijo. Je tudi res, da z uzivanjem zdravil pridejo tudi stranski

Tivoli je Ze nas (foto: Franc Cerneli¢)

udinki. Skusali smo dojeti, kje so meje med koristjo in $kodljivostjo.

V sodelovanju z drugimi drustvi na podro¢ju zdravja smo
pripravljali Dan bolnikov in invalidov Ob¢ine Brezice, ki je bil 26.
oktobra 2017.Prav povezovanje z drugimi drustvi daje vsem moc¢ za
celostno obravnavo bolnikov z razli¢nimi boleznimi in usmerjeno
preventivno delovanje. Brez pomo¢iin razumevanja zdravstvenega
osebja in mati¢ne Ob¢ine Brezice ne bi dosegali Zeljenih ciljev.

V jeseni smo se soo¢ili s spremenjenim nac¢inom obve$c¢anja
¢lanov. Dosedanji osemnajstletni nac¢in obve$canja je za¢asno
prekinjen. Z dosedanjim izvajalcem administrativne podpore se
dogovarjamo o sprejemljivi obliki in pomo¢i, saj sami nimamo ne
prostora, ne tiskalnikov in ne sredstev za placilo postnih storitev.
Ce ne bo dogovora, bomo morali obve$¢anje racionalizirati, do
meje finan¢nih zmozZnosti in v ve¢ji meri uporabljati elektronsko
obves$canje. To bo posamezne ¢lane, funkcionarje drustva, Se
dodatno bremenilo ¢asovno in finan¢no. Za ne prejeta obvestila
se opravi¢ujemo. Poizku$ali bomo z objavo v reviji Srce natan¢-
no datumsko definirati dogodke in boste na osnovi teh obvestil
vzpostavljali kontakte. Torej nekaj ve¢ potrpljenja in medsebojnega
obve$¢anja bo potrebno do ureditve sistema obves$¢anja. v

Franc Cerneli¢

Pot v mesto (foto Jani Zarn)
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Cakanje na vse pohodnike iz Roznika (foto: Jani Zarn)
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Dr. Milena Strasek —
dobitnica oktobrske
nagrade Obcine BreZice.

~~ lani Druitva za zdravije srca in oZilja Slovenije — podruznica
Posavje ¢estitamo, dr. Mileni Strasek, specialistki interne
medicine v Splo$ni bolni$nici BreZice, ker je v petek, 27. 10. 2017
prejela oktobrsko nagrado Ob¢ine BreZice. Dolgoletno BreZi¢anko
in zdravnico, ki skrbi za paciente v ¢asu dela v bolni$nici in tudi po
njem z oblikovanjem strokovnega pristopa preventivnih dejavnosti,
ter prijaznega odnosa do ljudi, so prepoznali za vredno prejemni-
co nagrade. Za znanje in ¢love¢nost se trudi tudi pri sodelavcih
v bolni$nici. Dolg aplavz prisotnih v Viteski dvorani Posavskega
muzeja BreZice je odlo¢evalcem in dobitnici potrdil namen nagrade.

Se enkrat estitke! v
Predsednik podruznice Drustva

za zdravje srca in oZilja Posavije:
Franc Cerneli¢

PODRUZNICA KRAS

dr. Milena Strasek, specialistka intene medicine
v Splosni bolnisnici BreZice

Prireditev,Za zdrava srca krasa” letos
triindvajsetic v Brkinih v izvedbi petih drustev

raska podruznica Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije,
ki deluje Ze 25 let, od tega jo po treh mandatnih obdobjih dr.
Vesne Vodopivec Ze 13 let uspesno vodi predsednica dr. Ljubislava
Skibin, je v sodelovanju s $e §tirimi drustvi (Klubom Kraski dren,
Drustvom diabetikov, Medob¢inskim drustvom invalidov in Ob-
moc¢nim zdruzenjem RK SeZana) organiziralo Ze 23. tradicionalno
prireditev z naslovom »Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava
srca Krasa in Brkinov«.
Dvajset let je prireditev gostil Kosovelov dom SeZzana, a so se
organizatorji zaradi previsoke cene najema dvorane odlo¢ili, da

Meritve so bile dobro obiskane

z dosedaj zelo odmevno prireditvijo obi$¢ejo tudi preostale tri
ob¢ine. Do sedaj so gostovali Ze v SenoZec¢ah in Kobjeglavi, letos
pa so prireditev (20. novembra) prvi¢ organizirali v Kulturnem
domu v Hrpeljah.

Pokroviteljica leto$njega dogodka, ki se ga je udelezilo veliko
prostovoljcev in vseh, ki cenijo zdravje in jim je mar kakovost
Zivljenja soc¢loveka, je bila hrpeljsko-kozinska Zupanja Sasa Lika-
vec Svetel$ek. Z veseljem se je brkinska ob¢ina odzvala povabilu
predsednice dr. Skibinove predvsem iz dveh razlogov.

»Skrb za zdravje in kakovost bivanja obc¢anov je ena najpo-

] atl® J ..j [ ]

Nagovor predsednice, Liubislave skibin, dr. med.

Za srce ® december 2017
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Smeh je pol zdravja

membnejsih nalog nase ob¢ine. V drustvu delujejo prostovoljci,
¢emur je ob¢ina zelo naklonjena, saj si stalno prizadevamo dati
prostovoljstvu velik pomen. Smo tudi ob¢ina, ki ima certifikat
prostovoljstvu prijazna ob¢ina, saj imamo zelo razvejamo mreZo
prostovoljstva. Zelo smo veseli, da imamo tako aktivno in uspesno
drustvo s podrodja preventivne skrbi za zdravje,imamo pa tudi ko-
ronarno drustvo, ki zelo angazirano in strokovno deluje in ozaves¢a
ljudi o pomenu zdravja v sodobnem ¢asu,“ je poudarila Likavec
Svetel$ek, ki je tudi predsednica sezanskega obmoc¢nega zdruzenja
RK.V slavnostnem nagovoru je poudarila pomen drustvene vloge,
ki jo imajo na podroc¢ju krepitve in varovanja zdravja, predvsem o
boleznih srca in oZilja ter nesebi¢ne pomoci soljudem.

Letosnja prireditev je potekala v okviru svetovnega dneva srca
pod sloganom ,,Skupaj za mo¢ srca® ki so ga sicer s $tevilnimi
prireditvami na SeZzanskem obelezili Ze 29. septembra, a osrednja
prireditev je na Krasu vedno v novembru.

Prireditev, ki jo je kot vsa dosedanja leta z veliko mero prisr¢-
nosti in vedrine povezovala Ana Godnik, je poudarjala pomene
okrepitve in prebuditve nasih src, predvsem pa ljubezni do njega,
ki se kaze tudi v zdravem Zivljenjskem slogu. Vse to je poudarjala
tudi letodnja prireditev, ki so jo gostili v Brkinih.

Prostovoljci drustva so izvedli ve¢ kot sto brezpla¢nih meritev
sladkorja in mas¢ob v krvi ter gleZenjskega indeksa. Pri meritvah
so poleg drustvenih prostovoljcev sodelovali tudi dijaki 4. letnika
srednje zdravstvene $ole iz Postojne. Ekipa prve pomoci pa je
predstavila oZivljanje s pomoc¢jo avtomatskega defibrilatorja.

V skoraj dvorunem kulturnem programu je prav tako brezpla¢no

Clanice gimnasti¢nega drustva Divaca
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Cudoviti dekliski glasovi.

sodelovalo okrog sto nastopajo¢ih pevcev, glasbenikov, plesalcev,
folkloristov, igralcev in telovadcev. Predstavili so se: flavtistka Ana
Marinkovi¢, pevski zbor Kragki slavéek Drustva Sozitje Sezana pod
vodstvom zborovodkinje Milojke Hre$¢ak, ¢lanice Gimnasti¢nega
drustva Divaca pod vodstvom Maje Lah, skupina Brkinska godba
2000 v odsotnosti dirigenta Tomaza Skamperleta, Kulturno drustvo
Srebrnaiz Senoze¢,kjer prepevain plese tudi predsednica sezanskih
srénikov dr. Skibinova in je uprizorilo tudi ske, Vokalna skupina
Karina in Moski pevski zbor Slavnik Hrpelje Kozina pod vodstvom
zborovodkinje Andreje Tomazi¢ Hrvatin.

Kragka podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja deluje na
obmo¢ju Krasa, Brkinov, postojnske in bistrigke ob¢ine in je ena
izmed podruznic Drustva za zdravje srca in ozilja s sedezem v
Ljubljani, ki skrbi za preprecevanje bolezni srca in oZilja ter deluje
v preventivne namene.V drustvo so tokrat v¢lanili 12 novih ¢lanov.
A ker je drustvo odprto, vabijo v svoje vrste vse starostne skupine.

Ob stojnicah, ki so promovirale zdravo prehrano in zdrav
zivljenjski slog, so zbirali tudi prostovoljne prispevke, ki jih bodo
namenili za nakup merilnih naprav. Vsi organizatorji se zahvaljujejo
vsem prostovoljcem, nastopajo¢im, sponzorjem in donatorjem ter
darovalcem. Sicer pa v kraski podruZnici drustva za zdravje srca
in ozilja vabijo vse ljubitelje narave in ki hocejo kaj narediti za
svoje zdravje na redne mese¢ne pohode, ki se odvijajo vsako tretjo
nedeljo v mesecu. Ve¢ informacij na tel. 040 900 021 (dr. Ljubislava
Skibin, po 16. uri). 4

Besedilo in foto: Olga Knez

Kulturno drustvo Srebrna iz SenozZe¢
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Skupaj za moc srca

vetovni dan srca, (29.september),je najvedja svetovna kampanja
S za osve$canje o boleznih srca in oZilja ter mozZganski kapi, saj
se s razli¢nimi prireditvami in medijsko izpostavljenostjo pribliza
ve¢ kot dvema milijardamaljudiv 120 drzavah po svetu in opozori,
da so bolezni srca in sr¢na kap vodilni vzroki smrti. V Sloveniji
od leta 1991 uspesno deluje Drustvo za zdravje srca in ozilja, ki si
kot nevladna humanitarna organizacija prizadeva za promocijo
zdravja, zdravega Zivljenjskega sloga in za zmanjsevanje dejavnikov
tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja ter osve$ca prebivalce o
nevarnostih bolezni srca in oZilja. Drustvo ima po Sloveniji devet
podruznic in dve pridruzeni drustvi in ob svetovnem dnevu srca
vsako leto pripravi vrsto prireditev po Sloveniji.

Gorenjska podruznica za zdravje srca in oZilja, ki jo vodi Vilma
Regovc, pripravlja sre¢anje v hotelu Spik v Gozdu Martuljku, kjer
je tisti dan dovolj moznosti za zdravo gibanje po okolici z lepimi
pogledi na Julijske Alpe. Letos je bilo sre¢anje v soboto, 30. sep-

UdeleZenci Gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca in
oZilja so se ob svetovnem dnevu srca v soboto zbrali v Gozd
Martuljku

tembra, pod geslom in motom: Skupaj za mo¢ srca.

To je bil dan brez stresa, vsakdanje skrbi, povezane s sluzbo,
druzino in drugimi tezavami, pa so potisnili v ozadje. To je bilo
tudi prvo navodilo, ki ga je udelezencem priporocila predsednica
gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja Vilma
Regovc. Petintrideset udeleZencev se je udelezilo plavanja, vaj za
zdravo hrbtenico in pravilno drzo pod vodstvom instruktorja
Aleksandra Kovacica, $tevilni so se odlo¢ili za nordijsko hojo
pod vodstvom Jasne Harej. Ekipa prostovoljcevin zdravnica dr.
Natas$a Kern je opravila meritve dejavnikov tveganja in ude-
lezencem izmerila krvni tlak. Zdravnica je udelezencem tudi
svetovala, kaj lahko $e sami storijo za bolj$e zdravje in poclutje.
Po razgibanem dopoldnevu so udelezenci prisluhnili $e stro-
kovnjakinji Jerneji Susnik, ki je predstavila uporabo eteri¢nih
olj v vsakdanji uporabi. v

Janez Kuhar
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Meritve dejavnikov tveganja ter pregled krvnega sladkorja in
holesterola v krvi
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Dr. Natasa Kern je vsem svetovala, kaj lahko sami storijo za
boljse zdravje
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

DRUSTVENE NOVICE

Ob svetovnem dnevu srca 2017

rec¢anja ¢lanov drustva severne primorske ob svetovnem

dnevu srca so stalnica. Dobro obiskana prireditev pric¢a o zreli
in osveséeni populaciji, ki ji je mar za lastno zdravje, vendar Zeli
izvedeti $e ve¢, slisati o novostih s podroc¢ja preventive, izvedeti re-
zultate meritev rizi¢nih faktorjev, se posvetovati, poslusati zanimivo
predavanje. Prireditev je tudi mesto sre¢anja, izmenjave izkusenj.
Imeli smo priloZnost pozdraviti tudi predsednika Drustva za srce,
prim. Matijo Cevca, dr. med.

Leto$nje sreCanje v soboto, 30. septembra, je spremljalo prijazno
jesensko popoldne, obiskovalci pa polni pri¢akovanja, kajti napove-
dana tema predavanja se mo¢no dotika vsakega posebej. V celoto
zaokroZzen program je ponudil tudi nekaj za duso in telo. Sopran
Polone Kante Pavlin ob spremljavi harmonike Dejana Vidovica,
v avli pa obloZeno mizo.

Tema dneva je bila POMAGAJMO OB ZASTOJU SRCA!«
Toda kako? Kaj lahko storim jaz?

Po spodbudnem nagovoru predsednika podruznice prim. Her-
berta Bernhardta,dr.med., specinternista, in njegovih vsakokratnih

Pohodi

Start od cerkve Marijino Celje (Foto: Slavica Babic)

pozivih k gibanju in zdravemu Zivljenju nasploh, je zbrana publika
pozorno poslusala predavanje prim. Cirile Slemenik Pusnik, speci-
alistke vaskularne medicine in kardiologinje iz bolni$nice Slovenj
Gradec, o visoki pomembnosti poznavanja osnov prve pomo¢i pri
zastoju srca ter uporabi avtomatskega defibrilatorja.

Oboje skupaj, izvajanje ro¢ne masaze srca in defibrilator, hkrati
pa klic na 112 - lahko resi ¢lovesko Zivljenje.

Podruznica za Severno Primorsko ima avtomatski defibrilator in
vsodelovanjuz obmo¢nim Rde¢im kriZem usposablja prostovoljce.
Aparat je name$¢en v domu upokojencev in je Ze reSeval Zivljenja.

Na Koroskem so se tega problema zavedli Ze pred leti, usposobili
so $tevilno enoto prostovoljcev gasilcev, imajo lastno opremljeno
vozilo, sposobni so nuditi kakovostno in predvsem pravocasno
prvo pomoc.

Pravijo, da dobri zgledi vle¢ejo, Primorci no¢emo biti med
zadnjimi. v

Tjasa Miscek

S eptember je dobro namocil zemljo in deZ je marsikoga oviral
pri opravilih na prostem. Nam je bilo dano, da smo v lepem
vremenu izpeljali prve jesenske pohode. Drzimo se plana, da je
pohod prvo sredo v mesecu.

6. septembra smo se izjemoma na pot odpravili z vlakom.
Zbralo se nas je kar 34 pohodnikov. Ze sama voznja z vlakom po
Bohinjski progi je bila doZivetje zase. Marsikdo se Ze dolga leta ni
peljal z vlakom. Naj dodam nekaj podatkov o tej progi. Bohinjsko
zelezni$ko progo so zgradili v ¢asu avstro-ogrske v vsega Sestih
letih. Leta 1906 so vodili zaklju¢na dela in 19. julija so s slovesno
otvoritvijo, pri kateri je bil navzo¢ tudi prestolonaslednik Franc
Ferdinand, progo Jesenice — Trstizro¢ili prometu. Bohinjska proga
je zaradi svojega poteka in tehni¢nih posebnosti izjemna. Najbolj
prepoznaven je bohinjski predor, poseben rekorder je tudi najdaljsi
kamniti Zelezniki most na svetu, ¢ez Soco pri Solkanu. Vse do
danes se je na progi ohranilo 28 predorov, 65 mostov in pet galerij.

5

Cilj - uspelo je (Foto: Slavica Babic)
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Na postaji Vintgar (Foto: Slavica Babic)
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Nas$ cilj je bila Blejska Dobrava — postaja Vintgar in seveda
soteska Vintgar.

Sotesko smo doziveli v vsej lepoti in nato pot nadaljevali na
Bled. Sprehodili smo se $e ob jezeru, si privos¢ili blejsko kremno
rezino in na postaji Bled jezero pri¢akali vlak za povratek.

4. oktobra smo se podali na Kanalski Kolovrat. Ustavili smo
sena Ligu pri cerkvi Marijino Celje. Tunas je pri¢akala domacinka
ga. Adrijana Veli$¢ek. Najprej smo uzivali v razgledu, predstavitvi

Lo e s R L,

V soteski Vintgar (Foto: Slavica Babic)

videnega, pa Ceprav vidljivost ni bila najboljsa. Odprla nam je
cerkev, nam predstavila kraj, zgodovino in zanimivosti podro¢ja.
Sla je z nami na pohod in nam tudi vimes odgovarjala na vsa nasa
vprasanja. Skozi zaselek Ravne smo krenili do cerkvice svetega
Jakoba. Po predahu smo se vrnili na izhodi$¢e in zakljudili lep
jesenski pohod.V vasici Colnica smo si nabavili $e kostanj dalahko
$e doma okusimo jesenske plodove in podozZivimo vtise s pohoda. ¥

Slavica Babic

Pri cerkvici sv. Jakoba (Foto: Slavica Babic)

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Dogodki ob svetovnem dnevu srca v Mariboru in

okolici

vetovni dan srca smo v Mariboru in okolici zaznamovali z

S ve¢ dogodki.

- Pod letos$njim sloganom »Skupaj za mo¢ srca« smo se podali
na strokovno ekskurzijo po Dolenjski.

- Organizirali smo Test telesne zmogljivosti s hitro hojo na 2
km pri osnovni $oli Miklavz na Dravskem polju po posebej
pripravljeni »sréni poti«.

-V sodelovanju z UKC Maribor Dan odprtih vrat na Oddelku

.—

Osrednji dogodek v centru Maribora je vedno bolje obiskan
(Foto: Mirko Bombek)

za kardiologijo in angiologijo UKC Maribor s predstavitvijo
oddelka in funkcionalnih enot, moZnostjo za pogovor z zdrav-
niki specialisti in drugim zdravstvenim osebjem (poseben
prispevek).

-V sodelovanju z UKC Maribor - Zdrava, varovalna obroka
za zaposlene v UKC Maribor - »Prehranjujmo se zdravo«, ob
avtomatski projekciji preventivnih vsebin, na voljo so bile revije
in zloZenke.

Drustvo Studentov medicine Maribor z dvema projektoma
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- Test telesne zmogljivosti v hitri hoji na 2 km, s startom pri
glasbenem paviljonu v Mestnem parku v Mariboru.

V s0bot0,30.9.2017 med 9.in 12. uro smo organizirali osrednjo
prireditev na Trgu svobode v Mariboru. Pripravili smo in opravili:
- brezpla¢ne meritve dejavnikov tveganja za sréno-Zilne in moz-

gansko-Zilne bolezni,

- ponudili moZnost za pogovor z zdravnikom kardiologom,
zdravstvenimi delavci in predstavniki drustva,

- preko sto ultrazvo¢nih pregledov vratnih Zil,

- podobno $tevilo meritev srénega ritma s priro¢nim EKG apa-
ratom in mnogim bomo patoloske izvide poslali na dom,

- navoljojebilazdravstveno-vzgojnaliteratura, moznost v¢lanitve

DRUSTVENE NOVICE

v drustvo,narocanje na individualni posvet v Posvetovalnici ZA

SRCE in narodanje na meritve gleZenjskega indeksa.

Drustvo $tudentov medicine Maribor je predstavilo dva pro-
jekta, in sicer:

- projekt gourMED (kvalitetna in zdrava prehrana) s pokusino
in recepti ter svetovanjem,

- projekt Epruvetka — spodbujanje darovanja krvi, ki je veliko
potrebujemo prikirurS$kem zdravljenju srénih bolnikov pa tudi
sicer in spodbujanje darovanja organov, tudi srca.

Dogajanje je popestril Tamburagki orkester KUD Zvonka An-

toli¢i¢ iz Miklavza na Dravskem polju.
Vsem sodelujo¢im za prostovoljnost iskrena hvala. A 4
Mirko Bombek

S potepanjem po Dolenjski smo krepili svoje srce

Tradicionalna strokovna ekskurzija mariborskega drustva

~7 e ob nadrtovanju leto$nje poti sva s Tonetom, v odsotnosti
Milice, ki jo $§paramo, ugotavljala, da moramo vinorodno
pokrajino Stajerske prehodno zamenjati z neko drugo. Razmisljala
sva tudi o Ljubljani, ki je bogata z razli¢nimi vsebinami, a deset trt
na Grajskem gri¢u $e ni vinorodna pokrajina, tako odlocitev za
Dolenjsko ni bila tezka. Primorci pa naj ne bodo uzaljeni.

Tako bi ekskurzijilahko nadeli ime »Literarno glasbeno kulturna
ekskurzija po cvickovih gri¢ih in metropoli Dolenjske«. Odhod
Arrivinega avtobusa z ve$¢im voznikom izpred Jurcicevega spo-
menika v Mariboru proti Sentjuriju na Dolenjskem, kjer sta nas
pric¢akala Katja in Damjan iz Turisti¢no rekreativnega drustva Srce
Dolenjske. Brez postankov - lulanja, kajenja, kajti pot je kar dolga,
ko $e ni tretje razvojne osi.

Pod strokovnim vodstvom smo si ogledali rojstni kraj pesnika
Toneta Pavcka, njegovo spominsko zbirko in spominsko obelezje
ter cerkev Svetega Jurija, ter sliSali kar nekaj citatov iz njegovih del
in drugih domislic, zelo domace in pristno. Po valoviti dolenjski
pokrajini do Malega Kala v Mirni Pe¢i, rojstnega kraja mojstra na
frajtonerici — Lojzeta Slaka. Pred okrepitvijo z zares dobro,domaco
enolon¢nico in Slakovim $trudljem $e ogled njegove spominske
sobe in spomenika, saj je bil eden najveé¢jih mojstrov narodno
zabavne glasbe v Sloveniji. In naprej, iz vasi v mesto, tokrat spre-
hod skozi Novo mesto, ogled spominske plosce, kjer je bil rojen
znani skladatelj Marjan Kozina, ogled Glavnega trga — prostora
trgovanja in druZenja, obisk Kettejevega vodnjaka, ogled prvega
lesenega mostu, ki je povezoval reko Krko z mestom ter zdaj$njega
Kandijskega mostu, spomenika Leonu Stuklju, najuspesnejsemu
slovenskemu olimpioniku, ogled stolne cerkve Svetega Miklavza,
najimenitnej$ega spomenika mesta ter njegovih osrednjih simbo-
lov. Nato smo se spustili proti smaragdni lepotici KRKI, ki je bila
narasla, pa vseeno ne hudobna, pa $e lokal ob bregu.

Dobro, da nismo bili la¢ni, pa vseeno, spravi ti popotnike iz
gostilne, s pijace in cigaret, kajti ¢akal nas je napornejsi del poti
po Trski gori, ki ni bil lahkotna hoja, kot se je izkazalo, s kar nekaj
vzponi, ki so jih nekateri nasi popotniki zmogli s tezavo in bi ka-
ksen osebni avto pri$el kar prav. Predstavili so nam zgodbo Trske
gore — simfonijo za o¢i in brboncice, ogled cerkve in ve¢ stoletnih
lip ter degustacijo dobrot,domace salame (Drustvo Srce Dolenjske
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nam je privos¢ilo nagrajeno salamo, zares izvrstno, za moj okus bi
lahko bil tudi cvi¢ek nagrajen, tako dober je bil). Nato smo hodili
po delu Slakove poti v dolino proti vznozju Trske gore, mimo
zidanic, s pogledom na ¢udovito panoramo nad Novim mestom.

Kosilo nas je ¢akalo tik pod Trsko goro v gostilni z dolgoletno
tradicijo in pristnim domacim pridihom.

Kako pa nas je videl gostitelj? Na svoji spletni strani so napisa-
li: »Turisti¢no rekreativno drustvo Srce Dolenjske je na izredno
topel, prav prijeten sobotni dan popeljalo skupino mariborskega

Najstevilcnejsa udelezba pred mestno hiso (Foto: Damjan in
Katja)
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SRCA po Dolenjski. Z nabito polnim avtobusom smo drveli novim
dogodiv$¢inam naproti.

Obiskali in ozivljali smo spomine dveh nasih izjemnih moz,
ambasadorjev cvicka, Toneta Pavcka in Lojzeta Slaka. V Novem
mestu smo s skupnimi mo¢mi ugibali, po ¢em je pravzaprav
prepoznavno mesto. So to situle, na$a smaragdna lepotica Krka,
morda novi Clio, Krkine septolete, cvi¢ek ali morda nas,, Kapitelj“?

Srce Novega mesta ostaja Glavni trg. ,,Ujeli smo $e zadnji vlak®
in se tako izognili tezko pri¢akovani prenovi mestnega jedra.
Odleglo nam je. Gostom Zelimo ponuditi le najbolj$e in najlepse.

Nas$ ¢udovit gri¢evnat svet smo ob¢udovali in osvajali na poti
proti vrthu novomeske Trike gore. Kdor vztraja, zmaguje. Zmagali
smo prav vsi. Prav prijetno se je bilo vsesti v cerkvi Marijinega
rojstva, zavrteti ¢as nazaj v obsezno zgodovino ter se dotakniti
njenih posebnosti. Ob dobrem kozar¢ku cvicka ter kulinari¢nih
dobrotah je beseda e lazje stekla.

Drustvo Srce Dolenjske je tako tudi na tem dogodku doseglo
svoj namen. Predstavilo je na$ ¢udovit ,,dolenjski svet®, poneslo
imena posameznih znamenitosti v Maribor ter ponovno $irilo
prepoznavnost in razvoj nase novomeske Trike gore.

Dolenjska ... in mi smo Ze tam!«

Torej Drustvo Srce Dolenjske ¢aka tudi na vas, prepustite se
jim vsaj za en dan!

Prijetno in okusno (Foto: Damjan in Katja)

Na tej povezavi si lahko ogledate galerijo slik z opisanega
dogodka: http://srcedolenjske.si/23-09-2017-Mariborsko-SRCE-
s-SRCEM-Dolenjske-skupaj-po-Dolenjski/ v

Mirko Bombek

Dan odprtih vrat na oddelku za kardiologijo in agiologijo UKC Maribor

Dan odprtih moznosti

ato so na Oddelku za kardiologijo in angiologijo Univerzite-
Z tnega klini¢nega centra Maribor v sodelovanju z Dru$tvom
za zdravje in oZilja za Maribor in Podravje odprli vrata oddelka
in opozorili, kako pomemben je za zdravo srce zdrav Zivljenjski
slog.»Najpogostejsi vzroki za bolezni srca so prav gotovo ¢ezmerna
telesna teza, kajenje, povisan krvni tlak, povisana koli¢ina mas¢ob
v krvi in sladkorna bolezen. Z zdravim Zivljenjskim slogom lahko
posamezniki precej vplivajo na vse dejavnike, tako da je tezko izpo-
staviti enega, ki bi bil najbolj obvladljiv«, pravi predstojnik oddelka
za kardiologijo in angiologijo Franjo Naji. Pri tem poudari: ,,Prav
gotovo je telesna teza dober pokazatelj, kako uspe$ni smo, in tudi
precej bolj natan¢en kot marsikateri laboratorijski ali alternativni
merilniki, ki jih marsikdo trzi. Vsak kilogram manj se pozna, zato
je pomembno,da jemo primerno, zdravo hrano,da ne pretiravamo
s koli¢ino, predvsem pa,da se gibamo, gibamo in $e enkrat gibamo.
Pri tem niti ni pomembno, za kak$no obliko gibanja gre, bistveno
je, da si vsak izbere taksno, ki mu je v veselje in jo rad ponavlja.
Sicer pa se bliza hladnejse obdobje leta, ko kardiologi pricakujejo
vec zapletov.

»V jesenskih dneh je gotovo ve¢ respiratornih okuzb, kar lahko
vpliva na en segment nasih bolnikov, predvsem na starejse in slabse
pokretne, pravi Naji in doda: »Lahko re¢em, da naredimo, vsaj
kar se preiskav ti¢e, skupno nekje preko 10 tiso¢ vseh neinvazivnih
preiskav in okoli 2.000 do 2.500 invazivnih preiskav in posegov
na srcu letno. Cakalne dobe se na interventnih posegih nekoliko
krajsajo«, $e dodaja, »$e vedno pa so dolge okrog leto dnix.

Kaj so rekli obiskovalci, ki se dobro zavedajo pomena skrbi za
zdravo srce: »prehrana, gibanje, ¢im manj stresa; ja pa¢ zdravo
hrano jesti, pa ne alkohola, ne mesa preve¢; za svoje srce in za
svoje zdravje moramo sami poskrbeti, nih¢e ti ne bo pomagal«.

Izjave za medije pred dogodkom (Foto: Mirko Bombek)

Poslanstvo Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravije je tako preventiva, kot tudi poucevanje ljudi o zgodnjih
znakih bolezni in o pravilnem ukrepanju, meni predsednik drustva
Mirko Bombek. »Naj povem na glas, da so sr¢no-Zilne bolezni Se
vedno $tevilka ena, da ogrozajo ljudi, da povzrocajo invalidnost,
tudi prezgodnjo smrt, vendar se da tudi dobro pomagati, ¢e jih
prepoznamo, ¢e smo pravocasni. V tem vidimo povezavo med
dru$tvom in zdravstveno ustanovo. Ni vse ¢rno in zani¢ kot radi
ocenjujemo vse povprek!« sklene Bombek.

Povzeto po ¢asniku Vecer. v

Mirko Bombek

Za srce ® december 2017




Namenite del dohodnine

Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije - ZA@SR@E

do 0,5 odstotka za nase drustvo

Izkoristite moZnost, da namesto v drzavni proracun, del dohodnine prispevate v humanitarne namene.
Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je nevladna, humanitarna organizacija, ki deluje Ze od leta 1991.
Bolezni srca in ozilja so najvecji javnozdravstveni problem v Sloveniji. Drustvo je s svojimi dejavnostmi ze
prispevalo in Se prispeva k zmanjSanju obolevanja za temi boleznimi in zniZzanju umrljivosti zaradi njih.
Drustvo ljudi osves¢a za izboljSanje Zivljenjskega sloga, odkriva dejavnike tveganja za nastanek bolezni
srca in ozilja (z meritvami kot so krvni tlak, sladkor, holesterol, trigliceridi, ITM,...) in svetuje kako ravnati,
da bolezen ne nastane ali pa se izboljSa kakovost Zivljenja bolnika z Ze obstojeco boleznijo, drustvo izdaja
revijo Za srce in Se marsikaj (www.zasrce.si). Nas cilj je podaljsati Zivljenje ljudi brez srénoZzilne bolezni in
izboljsati kakovost Zivljenja z Ze obstojeco boleznijo. Trudili se bomo, da bo to dosegljivo vsakomur.

Kaksen je postopek?

Zavezanci za dohodnino, ki se Se niste odlocili kateri nevladni organizaciji boste namenili del od odmere
dohodnine, morate izpolniti poseben obrazec in ga poslati na dav¢ni urad do konca decembra za tekoce
leto. Obrazec pa lahko oddate tudi preko eDavkov. Enako storite vsi, ki ste upravi¢enca do donacij ze
dolocili v preteklih letih, pa ga Zelite sedaj spremeniti.

Ce Zelite del odmere dohodnine nameniti Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije, lahko izpolnjen
spodnji obrazec posljete na naslov drustva:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana.

1. korak: 2. korak:
izpolnite obrazec. posljite izpolnjen obrazec na Drustvo za zdravje srca in ozilja

V spodnji obrazec vpiSite svoje Slovenije po posti, na zgornji naslov drustva. Vse zbrane obrazce
podatke ter se podpisite. bomo v vasem imenu posredovali na ustrezen davcni urad.

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek davtnega zavezanca)

(naselje/ulica, hisna stevilka, postna stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni dav¢ni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oz. naziv upravicenca Davéna Stevilka upravicenca Odstotek (do 0,5%)
Drustvo za zdravje srca 8716/ 3 6lalgla

in oziljaSlovenije =™ L= 1 " [ " | T |7 | " [ =] " | (npr.0,5%)
V/Na Dne Podpis zavezanca/ke

HVALA, ker ste namenili del dohodnine Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije.
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani

Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zasedenosti mest.

¥ 6.december: Vinko Boc,dr.med.,spec.internist angiolog: Periferna
arterijska bolezen

¥ 3.januar: Elizabeta Bobnar Najzer, prof.: Kako vzljubiti opravke,
ki jih ne marate in se s tem znebiti stresa

¥ 7. februar: prof. dr. Matej Tus$ak, univ. dipl. psih.: Motivacija za
gibanje v funkciji prepre¢evanja odvisnosti od ekranov

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Sigki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat na
teden v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno vadbo,
kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in krepijo
svoje telo ter s tem prispevajo k boljsemu psihofizi¢nemu pocutju.
Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih,
krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in
zdravstvenim posebnostim vadecih.

Clani Drustva za zdravje srca in oZilja ne pla¢ajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico),ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. §vz. po naslednjem urniku:

ponedeljek in sreda: 8.00-9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sika, Drenikova
32,1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30, recepcija@gib-sport.com. Ve¢ si
lahko ogledate na http://gib-sport.com

Meritve Becel na Rozniku
Z meritvami na RoZzniku bomo ponovno pri¢eli marca 2018.

POSVETOVALNICA ZA SRCE, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mas¢obe v krvi), snemanje
in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega indeksa (je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah), meritve pulznega
vala (hitrost pretoka krvi po arterijah oz. pokazatelj togosti zil) zdra-
vstveno-vzgojno svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane:
¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00

¥ sreda od 11.00 do 15.00

VEDNO VECJE ZANIMANJE ZA MERITVE
PULZNEGA VALA

Ze skoraj leto dni izvajamo meritve pulznega vala, s katerimi
dolo¢imo hitrost pretoka krvi po arterijah ter ugotavljamo starost
in togost zil. Togost Zil omogoc¢a oceno zdravja Zilnega sistema in
pripomore k oceni tveganja za mozgansko kap in sr¢ni infarkt.
Vabljeni na meritve pulznega vala.

Narocanje ni potrebno. Zados¢a obisk v ¢asu uradnih ur Posve-
tovalnice za srce v Ljubljani.

Meritev je hitra in neboleca. Cena preiskave za ¢lane drustva je
6 EUR, za neclane 9 EUR. Vabljeni!

NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA
V Posvetovalnici za srce ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, razmerje holesterol/

HDL, skupaj s sladkorjem in sr¢no-zilno ogrozenostjo.
Cena za ¢lane je 15 EUR, za neclane pa 18 EUR.
Na meritev se ni potrebno narocati

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti Zil

Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im starSem, starSem, starim star§em, varu-
$kam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

Informacije in prijave na telefonsko stevilko 01 /234 75 55 ali preko
e-poste: posvetovalnicazasrce@siol.net ali osebno v Posvetovalnici Za
srce v Ljubljani. Vabljeni.

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih
Informacije in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol.net.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan,od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
na $tevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031,041 in 051, ostali placajo obi¢ajni telefonski
pogovor).

V delovnem c¢asu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-
ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v
Posvetovalnici za srce.

T: 01/234 75 55, E: posvetovalnicazasrce@siol.net.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, E: natasa.petrovcic@siol.net, T.: 031/765
763 (Natasa Petrovcic)

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sr¢ni poti« v
Panovcu, po ustaljenem urniku, zbirali§¢e pred nekdanjim Trim¢-
kom. V primeru dezja pohod odpade.

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babi¢:

Za srce ® december 2017
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

ROZA PODLAGA ***

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

¥ vsak cetrtek, od 10.00 do 12.00: svetovanje zdravnika, meritve
krvnega tlaka in brezpla¢ni Ekg za ¢lane Drustva za srce. Svetovanja
ob drugih dneh bodo objavljena na tabli za obvestila.

Pohodi od septembra do decembra in $ola nordijske hoje vsak cetrtek.
Zbor pri splavarju na savinjskem nabrezju ob 10.00. Pohod, ki je voden
traja cc 1,5 do 2 h.Izvedba po sréni poti, po poteh mestnega gozda, na
razgledni stolp, po Pelikanovi poti na celjski grad itd.

%%

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO
KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10, Novo
mesto, vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00,
v prostorih podruznice.

Razgovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo, da se
predhodno javite vsaj teden dni prej.

T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10,
se bodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite. Prijavljene ¢lane
bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu.

T.:07/337 41 70 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com.

Nadaljujemo akcijo pridobivanja ¢lanov in neclanov drustva za
nalozZitev iHELP aplikacije na pametne telefone za pomoc¢ pri
zastoju srca - sr¢na ali mozganska kap, ki izhaja iz projekta nase
podruinice (Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najvedje mreze
usposobljenih prostovoljcev za re§evanje Zivljenj ob zastoju srca -
sr¢na in mozganska kap - zuporabo iHELP aplikacije na pametnih
mobilnih telefonih in aparatovza oZivljanje na obmocju Dolenjske
in Bele krajine).

Vabimo ¢lane in neclane, da si v primeru nezgode z naloZitvijo
aplikacije zavarujejo svoje in Zivljenja bliZnjih.

Pricakujemo tudi prijavo na u¢no delavnico s fizi¢cnim prikazom
nudenja prve pomoci in uporabe defibrilatorja.

T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

PILATES za zacetnike in napredne

Za vse zacetnike Pilatesa priporo¢amo 3 urni individualni pristop.
Instruktorica vam bo do potankosti razlozila pravilno izvedbo vaj,
princip vadbe pilates ter se samo vam posvetila celo uro!

Nato pa selahko vkljudite v skupinski program Pilates v www.tinerga.si.
Vodeni programi Pilates vadbe v skupini se izvajajo v tinerga.si.
Lokacija: dvorana RSL, Turkova ulica 34, Novo mesto

URNIK: vsak ponedeljek in sreda od 18:30 do 19:30.
Prijave in informacije: 040 217 007 ali ww.tinerga.si

PODRUZNICA KRAS

Podruznica za Kras bo nadaljevala z rednimi pohodi vsako 3. nedeljo
v mesecu. Smer in potek pohoda bo objavljen v medijih v tednu pred
to nedeljo. Vedno se dobimo ob 8.30 uri na stari avtobusni postaji v
SeZani. Potem se odpravimo po dogovoru in vremenu. Na¢rtujemo
nekaj novih smeri in nekaj 7e utecenih. Prijava ni potrebna. Clanstvo
ni pogoj za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druZenju
in dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

Za srce ® december 2017

¥ 9.december 2017 ob 9.00 - parkirisce pri ob¢ini Muta, pohod za
vsak dan, okolica Mute, vodja: Kricej I. E. in K. Waltl 041 330 231

¥ 12.december 2017 ob 12.00,zakljucek leta v dvorani upokojencey,
Solska ul,, Slovenj Gradec, info: Majda Zanoskar 040 509 206

¥ 6. januar 2018 ob 9.00 - parkiri§c¢e Nieros, pohod Pamece, 1000
gibov/Karner Danica, Popi¢ Marjana 041 748 007

PODRUZNICA ZA POSAVJE
PROGRAM POHODOV »SRCE« - 2017 - Podruznica
Posavje

DATUM PROGRAM Na poti bomo
16. december | Lasko - Ogled okrasenega Celja 5 ur

Za informacije poklicite na telefonsko stevilko: 041 690 291 ga. Ana
Kalin - dopoldne 0d 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g. Franca Cernelica.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

¥ vsak zadnji torek, ob 16.00: voden pohod po Panvitini sréni poti.
Zbirno mesto je pred hotelom Vivat, v Moravskih Toplicah. Ude-
lezenci si lahko pred pohodom izmerijo krvni tlak in holesterol.
Dodatne informacije lahko dobite na T.: 041 797 843.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Vabimo vas, da se udelezite nasih dejavnsoti, meritev krvnega tlaka in
krvnih vrednosti - sladkorja, holesterola in trigliceridov ter monitorja
EKG in meritev gleZenjskega indeksa. Naj vas ne zavedejo trditve o
neskodljivosti holesterola; seveda ga telo potrebuje, v normalnih koli-
¢inah! Visoke vrednosti holesterola so $e vedno pomemben dejavnik
tveganja, $e posebej za bolnike in ogrozene s sr¢no-zilnimi boleznimi.
Spoznajte svoje vrednosti, o na¢inih ukrepanja in zdravljenja se boste
pogovorili z zdravnikom.
Nasge meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih me-
rilnih mestih in na sedezu drustva. Meritve v jesenskih mesecih bodo:
¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30, z brezpla¢nim sve-
tovanjem zdravnika. Srecali se bomo spet 7.11.,5.12. 2017 in na
prvi delovni torek v 1. 2018.
¥ vsako prvo sredo v mesecu, in sicer 6.12. in 3.1. 2018 v prostorih
Mestne cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in
10.30.
¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 11.12. in 8.1. 2018 v prostorih
drustva, Pobreska c 8, med 8. in 10. uro meritve krvnih vrednosti,
za EKG in glezenjski indeks prosimo za predhodno prijavo na 02
22822 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si
¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve po poletnem premoru 4.11.2017 in 6.1. 2018.

Na enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo defi-
brilatorja selahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste navodila in
pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami, izvajajo ga
zdravniki ucitelji z mednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno
ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma, na delov-
nem mestu, med $portom in rekreacijo ali kjerkoli. Vec¢ina prezivelih
kakovostno Zivi naprej. Naucite se nekaj novega in nadvse koristnega!
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PREDAVANJA

V jesenskem sklopu predavanj bo 14.11. ob 17. uri na Medicinski
fakulteti Univerze v Mariboru, Taborska ul. 8., predavala Urska Ksela,
dr. med,, specialistka interne medicine: Ustavite osteoporozo, preden
ona ustavi vas.

Kratka vsebina: Osteoporoza je bolezen okostja, za katero je znacilna
zmanj$ana trdnost kosti in posledi¢no povec¢ano tveganje za zlome.
Do 80. leta starosti prizadene vsako tretjo Zensko in vsakega $estega
moskega. Zaradi svojih zapletov (osteoporoti¢nih zlomov) postajaeden
od glavnih zdravstvenih in ekonomskih problemov razvitih druzb,
$e zlasti zaradi daljSe Zivljenjske dobe, saj z leti razgradnja prevlada
izgradnjo kosti in posledi¢no kostna masa izginja. Kar pabo nase ¢lane
$e posebej zanimalo je kako vplivajo nova antikoagulantna zdravila
(za red¢enje krvi) na zdravje kosti.

Vabljeni, pridite, poslusajte in vprasajte vse kar vas zanima.

Teme in predavatelje objavljamo v dnevniku Vecer in na Radiu Maribor
ter na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si. Zadnje predavanje letos
bo 12.12. ob 17. uri, o temi se $e dogovarjamo.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akci-

jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze

uveljavljeno

¥ snemanje zenokanalnim EKG monitorjem, ki lahko odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Nase meritve izvaja medicin-
ska sestra z dolgoletnimi izku$njami, zabeleZijo se v elektronski
spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke dodatno
pregleda zdravnik specialist en krat mese¢no in kratko obrazlozitev
preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej
zgoraj) in na sedezu drustva - drugi ponedeljek v mesecu.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalnilokaciji na sedezu drustva ( Pobreska
c.8) — vsak drugi Cetrtek v mesecu od 16.00 - 18.00, 14.12.2017 in
11.1. 2018 po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur drustva ali po
elektronski posti. Prispevek je 10 € za ¢lane in 15 € za neclane. V
primeru socialne in zdravstvene stiske opravi zdravnik specialist
posvet brez placila. Ne spreglejte: obiskovalcem posvetovalnice
meritev z EKG monitorjem podarimo!

¥ Glezenjski indeks je neboleca, ultrazvo¢na meritev tlakov in po-
sredno pretokov na Zilah rok in nog primerjalno. Rezultat pokaze
kaksne so zile odvodnice (arterije) nasploh. Med preventivnimi,
presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih uvr$ca ob ultraz-
vo¢ni pregled vratnih Zil. Merimo na sedezu drustva vsak drugi
ponedeljek v mesecu in vsak drugi ¢etrtek v mesecu v ¢asu posve-
tovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave sprejemamo na
sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22 63; tajnistvo@
zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in neclane 9 €.

POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na nasem merilnem mestu

je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podrav-
je praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
opravi¢ujemo se za obc¢asen izpad, prepric¢ani smo, da se pri Veceru
in Radiu trudijo po svojih mocéeh. Podrobnosti na sedezu drustva: po
telefonu na tev. 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.
do 12. ure in vsako sredo od 15. do 18. ure, ali na elektronski naslov:
tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogod-
kih nage ¢lane prosimo, da nam zaupajo svoje elektronske naslove.
Spostovali bomo zasebnost.

Oglejte si na$o spletno stran www.zasrce-mb.si

Vodstoe Drudtos 2a 2drdoge
sted v ozdyd Slovenie

O]

Drustvo za zdravije srca in ozilja Slovenije
vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo
za druZenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg
tega zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podrogjih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,
Klub srénega popuscanja.

Vec¢ informacij:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana:
e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.

Za srce ® december 2017




POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, DALMATINOVA uL. 10, LjUBLJANA.

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

Urnik:
Ponedeljek od Sh do 12h
Torek od 9h do 12h
Sreda od 11h do 15h
Cetrtek od 9h do 12h
Petek od 9h do 12h

Vabljeni tudi na tecaje
temeljnih postopkov
oZivljanja odraslih z uporabo
avtomatskega defibrilatorja
in temeljnih postopkov
ozivljanja dojenckov in otrok.

Vec informacij na 01 /234 75 55,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si
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Izkazite nam zaupanje in Ce $e niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo za zdravje srca in Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-
ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje (¢e snejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih
ste iz tega obmodja). Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
&anarino) delezni dtevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, ki izide Vljudno prosimo,da izberete naSe drustvo in nam namenite 0,5% do-
petkrat naleto (dve izmed njih sta dvojni).Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite. hodnine. Obis¢ite nas na Drustvuali pokli¢ite po telefonu za pomoc.
................................................................................................................................................. -

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!

. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | Z a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o

zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica ZZ /? @SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime TN PrIImIER: ..
Datum inleto rojstva: ...............ococ POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o e
P OSIOIY: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ..o
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravije izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: ...
................................................................................................................................................. ;( -

Nagradna akcija - ¢élani pridobivajo nove ¢élane ?Z /? @SR
Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e vec ovir. Zato se je vodstvo drustva odlo¢ilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove ¢lane«. Clani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no darilo Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Na obrazec pristopne
izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drustva, v ustrezno okence vpisite svoje ime in obrazec, seveda izpolnjen, oddajte
ali podljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

Podpisani/a zelim postati clan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja,

P r | StO D n a | Z | a Va (oznaci) M hkrati se Zelim vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

Izjavljam, da dovoljujem organom, funkcionarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite
V primeru, da Zelite postati ¢lan kot posameznik: tudi njihove podatke:
Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum:

Rojstni datum:

Poklic: Poklic:
Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:
Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:
Telefon: Poklic:
E-posta: Ime in priimek:

Rojstni datum:
Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko clanarino se lahko odlo¢i druzina z najmanj dvema in najvec stirimi druzinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce ® december 2017
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »ADIJO SOL IN SLADKOR«. Za pravilno resitev iz prejénje $tevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Slava PELKO, Zabnica,
JoZica KRIVEC, Brezice, Anica PLEVNIK, Prevalje, Danilo STERLE, Lj.-Polje, Julijan LAPOSA, Roga3ovci.
Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite
dolocene crke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke,
ki bodo prispele do 5. 1. 2018 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva

0z. po posti.

Za srce ® december 2017
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ADLIO,

sol in stadko
ZDRAVO,

Vv e o o .
zivijenje!

Sol in sladkor sta pomemben del nase prehrane. Pomembna sta za presnovo in ena glavnih
nosilcev okusa. Vendar pa preve¢ sladkorja in soli v vsakodnevni prehrani prispeva k nastanku

bolezni srca in ozilja, diabetesa in drugih obolenj. Zato zmanjSevanje vsebnosti sladkorja in soli
pomeni velik korak k ohranjanju zdravja.

)

Ustuarimo
boljsi svet!
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V Lidlu Slovenija svojo viogo v oblikovanju prehranskih navad nasih kupcev razumemo kot posebno
odgovornost, zato je med nasimi klju¢nimi usmeritvami tudi oblikovanje trajnostne ponudbe
oziroma izdelkov. Pri oblikovanju slednje smo sprejeli nov pomemben korak, novo zavezo.

Nasa zaveza

Zavezali smo se, da bomo v vseh
izdelkih lastnih blagovnih znamk
do leta 2025 vsebnost dodanega
sladkorja in soli zmanjSali skupno
za 20 odstotkov. %

Korak za korakom 2025

Zavezo smo sklenili do leta 2025, saj se zavedamo, da tovrstne spremembe zahtevajo €as in
konkretnejSe prilagoditve s strani nasih dobaviteljev. Le tako bomo lahko kupcem zagotovili
kakovost in okusnost, po katerih so nasi izdelki znani in prepoznani. Nekateri izdelki zastavljene
cilie dosegajo in presegajo Ze danes. Zitarice za zajtrk Crownfield Choco Hoops tako danes
vsebujejo 26 % manj sladkorja kot pred Stirimi leti. Zamrznjene pice Trattoria Alfredo Salami

pa se ponasajo s 27 % manj soli. Sveze mletemu mesu blagovne znamke Sveze meso pa smo
dodatke povsem odvzeli.

www.lidl.si



Znizajte
tveganja za

KAP
ZAKA] ATRIJSKA FIBRILACIJA

POVECA TVEGANJE ZA MOZGANSKO KAP
VSE DO 5-KRAT PRI OSEBAH Z ATRIJSKO FIBRILACIJO?

Kako lahko zmanjsam svoja tveganja in preprecim mozgansko kap?

Tukaj je odgovor, zakaj je tveganje pri AF povisano:

Tezave zil in lahko vodijo h Krvnim lahko vodijo k zaporam Zil

srca ’ strdkom

Da srce precrpa celotno Ce kri zastaja v srcu, Krvni strdek lahko iz srca

koli¢ino krvi, se mora se lahko zgosti in po zili potuje v mozgane,

moc¢no in redno kréiti. izoblikuje strdek. kjer zapre zilo. Zaprta zila
pa povzro¢i mozgansko
kap.

Znizajte
tveganja za

KAP KATERA ZDRAVILA LAHKO ZNIZAJO
MOJA TVEGAN)A z: MOZGANSKO KAP?

In katera dejstva moram poznati?

Pozanimajte se o antikoagulantnih zdravilih.

Ce vase srce bije neenakomerno, je lahko razlog atrijska fibrilacija. Ob atrijski fibrilaciji v
srcu nastajajo krvni strdki, ki lahko povzro€ijo mozgansko kap. Nastajanje krvnih stredkov
zmanjsajo zdravila, ki se imenujejo antikoagulanti.
Antikoagulantna zdravila s slabSanjem zmoznosti krvi, da izoblikuje
krvne strdke, zmanjSujejo tveganja za mozgansko kap.
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