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UVODNIK

Ce Ze ne takoj simfonije,
zaigrajmo vsaj koracnico

Ales Blinc

L etos novembra je praznoval 40-le-
tnico uspesnega delovanja Kli-
ni¢ni oddelek za intenzivno interno
medicino Univerzitetnega klini¢nega
centra Ljubljana. Ekipe tega oddelka
se v skromnih prostorskih razmerah,
a z obilo strokovnega znanja, zavze-
tosti in srénosti uspesno spopadajo z
najtezjimi bolezenskimi stanji. Njihov
najvedji uspeh v zadnjem desetletju

je, da so skupa] z intervencijskimi kardiologi razvili »hitro pot«
zdravljenja sr¢nega infarkta. Takoj$na dostopnost katetrskih reva-
skularizacijskih posegov na koronarnih arterijah 24 ur na dan, tudi
ob nedeljah in praznikih, je zmanj$ala umrljivost sr¢nega infarkta
na zavidljivo majhno raven, ki Slovenijo uvr$ca v evropski vrh.
Predstojnik Klini¢nega oddelka za intenzivno interno medicino
prof. dr. Marko No¢ je v svojem slavnostnem nagovoru povedal,
da se skupaj s sodelavci ¢uti priviligiranega, da mu je Ze vrsto let
zaupana skrb za najtezje bolnike.

Je bila ta izjava zgolj puhlica ali je mislil resno? Se v Sloveniji
res $e najde kdo, ki se ¢uti poc¢aséenega in poklicanega, da opravlja
tezko in odgovorno delo za skromno placilo?

Da, $e se najdejo taksni in sploh jih ni tako malo. Za diplomi-
ranega medicinskega tehnika, ki Ze skoraj 30 let dela v intenzivnih
enotah UKC Ljubljana, je najvecje priznanje, ko se mu oglasi bivsi
bolnik, za katerega Zivljenje se je skupaj s sodelavkami in sodelavci
boril dan za dnem, no¢ za no¢jo - in mu je na koncu uspelo. Placa,
ki jo prejema kot javni usluzbenec, je vse prej kot pravi¢no nado-
mestilo za njegovo pozrtvovalno delo, pa vendar ni zagrenjen in
hodi po svetu z dvignjeno glavo. Sam pri sebi ve, da ne Zivi zaman.

Ljudje potrebujemo priznanje in spostovanje svoje okolice. Ni
treba, da neposredno re$ujemo Zivljenja, potrebno pa je, da nase
delo koristi soljudem. Se tako trdo delo, ki ustvari rezultat, na kate-
rega smo ponosni, nam ni v breme, temve¢ nam osmislja zivljenje.

Slovenija je dezZela, v kateri mnogi posamezniki in znatno $te-
vilo kolektivov delujejo uspesno, kot celota pa smo razglaseni in
neucinkoviti. Obnasamo se kot nogometna ekipa, v kateri mnogi
igralci obvladajo Zogo, raje pa preigravajo drug drugega, kot da bi
organizirali usklajeno akcijo proti nasprotnikovemu golu.

Pred novim letom je dovoljeno sanjati in kovati nacrte. Zelim
si, da bi nam v prihajajo¢em letu uspelo obrzdati plenilski nagon
tistih, ki naso druzbo iz sebi¢nosti potapljajo, da bi lahko nas dvo-
milijonski orkester zaigral bolj usklajeno — ¢e ze ne takoj simfonije,
pa vsaj kora¢nico, ob kateri se bomo priceli dvigati iz vsesplo$ne
krize. v
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomo¢, se obrite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izhiro in nacin jemanja zdravil.«

»Za dlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil,

ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
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.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Preventivni nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije
na podrodju srca in oZilja v letu 2013 sofinancira Fundacija za financiranje
invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO).

Nacionalni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije, za promacijo
zdravega Zivljenjskega sloga in obvladovanje dejavnikov tveganja za sréno-
~Zilne bolezni sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi javnega
razpisa (Uradni list RS, st. 25/2013, z dne 22. 3. 2013.

Izid revije Za srce je financno podprla Javna agencija za raziskovalno dejav-
nost Republike Slovenije, iz sredstev drZavnega proracuna iz naslova razpisa
za sofinanciranje domacih poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij.
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Ziveti zdravo Zivljenje.
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NAS POGOVOR

Prostovoljka leta: Ljubislava Skibin

Elizabeta Bobnar Najzer

Ljubislava Skibin se je rodila 13. marca 1961 v kraju Mali Kamen v bliZini Senovega kot drugi
otrok v kmecko delavski druzini. Oce je bil rudar in mama gospodinja. Ko je imela tri leta in pol,
je imel oce delovno nesreco v rudniku in ostal invalid. V Solo je hodila na Senovo, gimnazijo je
obiskovala v BreZicah. Imela je teZko, a zelo lepo in sprosceno otrostvo. Kot pravi, je bilo polno
neke brezskrbnosti, varnosti in svobode, a ne brez samoumevnih obveznosti in odrekanj. V reviji
Za srce nam s svojimi liricnimi opisi dejavnosti kraske podruznice, ki ji predseduje od letal994, z
njej lastno retoricnostjo pricara tako cudovite obcutke, kot da smo mi vsi del njenega sveta. Ena
od njenih ljubezni je tudi fotografija, ujeti trenutki v cudoviti naravi, ki smo jih vkljucili tudi v

to predstavitev. Z njo smo se pogovarjali ob podelitvi posebnega priznanja upravnega odbora
Nacionalnega foruma humanitarnih organizacij Slovenije za njeno dolgoletno humanitarno delo.

Ste zdravnica s srcem. Kdaj ste zacutili, da je
medicina vasa strokovna in Zivljenjska pot?

Priélo je kar samo, nezavedno, nekje iz mene, da $e sama ne vem

od kod. Kot otrok se nisem nikoli z nikomer pogovarjala o tem,

kaj bom, ko odrastem. V gimnaziji sem bila edina, ki na vprasalnik
po psiholoskem testiranju nisem vpisala, kaj bom. Dejansko mi je
psihologinja vpisala odlo¢itev na najinem razgovoru. Vprasala sem
jo, kaj bilahko bila. Odgovorila je, da vse, kar ho¢em. Ne vem, zakaj
sem jo vprasala, ¢e lahko tudi zdravnica. Ko mi je vsa navdu$ena
odgovorila, dada, jebila odlocitev sprejeta. Ko sem doma povedala,
da sem naredila sprejemne za medicino, mi je oce samo rekel: »A
tako, jaz sem pa mislil, da bo$ sodnica, ker se vedno potegnes za
pravico in ne preneses krivice.« Naklju¢ij ni in dejansko sem tako
pri delu kot zdravnica in direktorica ter $irSe v druzbi in Zivljenju
stalno prihajala v okoli$¢ine, ko sem se in se §¢ moram odlocati o
tem, kaj je dobro in pravi¢no. Moj prvi spomin v otro$tvu je spomin
na oceta na invalidskem vozi¢ku v Ljubljani v rehabilitacijskem
centru Soca, ko sva ga §li z mamo prvic obiskat po njegovi nesreci.
Dogodek mi je ostal v lepem spominu kot prijeten in vesel. V¢asih
razmisljam, ali je to podzavestno vplivalo namojo odlocitev, da sem
vpisala medicino in verjetno tudi, da sem $la specializirat medicino
dela, prometa in $porta, kar je prislo tudi popolnoma spontano in
nenacrtovano. Vseto zelo rada delam, in ¢e biimela §e eno Zivljenje,
bi bila poleg vsega tega rada tudi sodnica.

Pogosto sliSimo, da ima splosni zdravnik povprecno
le 7 minut ¢asa za posameznega pacienta. Kako
komentirate ta suhoparni statisti¢ni podatek?

Tudi jaz delam splosno medicino, ker imam poleg licence me-
dicine dela tudi licenco za splo$no medicino. Prepri¢ana sem, da
bi moral vsak specialist medicine dela, poleg preventive delati tudi
del kurative, da ostane na ustrezni strokovni ravni, in vsak splo$ni
zdravnik bi moral imeti ve¢ ¢asa, da bilahko izvajal poleg kurative
vel preventive, kot jo lahko danes. Dolgoro¢no je to prava pot k
boljSemu zdravju ljudi in zmanj$anju obremenitve zdravstvenih
sistemov povsod po svetu. Casa 7 ali 10 minut je za to bistveno
premalo. Zdravnik bi moral imeti ob vsaki odlo¢itvi, ko bolniku
predpise zdravilo, tudi ¢as, da mu razlozi, kajlahko in konec koncev
tudi mora bolnik narediti sam, da mu bodo ta zdravila pomagala,
ali da jih celo ne bo ve¢ potreboval, ¢e bo sam kaj ve¢ naredil za

Za srce ® december 2013

Ljubislava Skibin, dr. med.,
predsednica podruZnice za Kras

svoje zdravje. Pogosteje bi moral biti cilj ¢loveka ozdraviti in ga
ne samo zdraviti. Izziv je mocnejsi in cilj lepsi.

Kje vidite moznosti za boljsi odnos med bolnikom in
njegovim zdravnikom?

Moznost za boljsi odnos med bolnikom in zdravnikom vidim
ravno v sodelovanju. Bolnik mora biti dejavno vklju¢en v zdra-
vljenje. Mora se zavedati in ¢utiti, da je uspeh pri zdravljenju in
preprecevanju njegovih zdravstvenih tezav odvisen od obeh. Mora
se zavedati svojih pravic in tudi dolznosti v procesu zdravljenja.
Le obojestransko posten in odkrit odnos vodi v uspeh. Trenutno
vsesplo$no vzdusje je ta odnos zelo omajalo na $kodo enih in
drugih. Odvetniki pred vrati in medijsko lin¢anje vsepovprek ne
bo pripeljalo do boljsega zdravja. Ustvarja se vedno veéje nezau-
panje in strah.



NAS POGOVOR

Ali v vasi ambulanti narocate bolnike na pregled ob
uri? Kdaj in kako ste vzpostavili ta sistem?

V moji splo$ni ambulanti v SenoZze¢ah nimamo narocanja, ker
je prakti¢no neizvedljivo. Ambulanta dela samo nekajkrat na teden
po 3 ure, bolniki so pretezno stareji, ve¢ina kmecki prebivalci.

Ali je cakalnica Se vedno tudi prostor za druzenje
osamljenih oziroma iskanje socutja sobolnikov?
Bolniki ponavadi pridejo vsaj ze kak$ne pol ure prej, kot se
ambulanta uradno odpre in v vsakem vremenu pocakajo, dokler
ne pridemo. Mislim, da je ¢akalnica tudi prostor za druzenje in
me to prav ni¢ ne moti. V¢asih, ko pridem, je pravi zZiv-zav in
medicinski sestri re¢em malo za hec in malo za res: »Kaj so danes
spet vsi prisli? A so vsi bolni?« Pa se sestra samo malo posmeje
in se lotimo dela. Zelim si, da bi imela za njih res ve¢ ¢asa. Se pa
vedno prilagodim. Ce jih je veliko, malo pohitimo, &e jih je manj,
pa izkoristimo ¢as in poklepetamo. Pravila ni in to mi ustreza.
Véasih kaksen tudi kaj positnari, ker mora pocakat, a to je ¢lovesko.

Kako v vasem zdravstvenem domu deluje referenc¢na
ambulanta za sréno-zilne bolezni? Kaksne so vase
izkusnje zambulanto?

V nasem zdravstvenem domu imamo dve referen¢ni am-
bulanti. Zeleli bi jih imeti $e ve¢ in upam, da jih bomo uspeli
pridobiti. V zacetku so jih nasi zdravniki odklanjali, sedaj pa se
mi zdi, da vidijo prednosti. Izkus$nje nasih bolnikov in osebja so
zelo dobre. Ta projekt podpiram, le pri podeljevanju se mi zdi,
da je Se marsikaj nejasno, in bi moralo biti res bolj usmerjeno v
razbremenjevanje podrocij, kjer je delo v ambulantah najtezje, in
kamor najtezje pridobimo zdravnike, to je v kmecka, od centrov
oddaljena podrodja. V teh podrogjih je Zal teh ambulant najmanj,
saj za to niti ne kandidirajo. Kriterij doseganja odli¢nosti namre¢
veliko lazje dosegajo ambulante v velikih centrih, ki so Ze tako v
boljSem polozaju kot ostale.

Kaj je najpogostejsi nasvet, ki ga izreCete vasim
bolnikom?

Dobro bi bilo, da poskusate nehati kaditi. Pojdite ¢im veckrat
ven v naravo in imejte se lepo.

Franc Zalar, Tereza Novak, seZanski podzupan
David Skabar, Ljubislava Skibin in prim. Boris Cibic (z leve)
na podelitvi priznanaja za humanitarno dejavnost,

18. 11.2013, v Kulturnem domu v SeZani

Na kaj ste kot zdravnica najbolj ponosni?

Najbolj sem ponosna, da se mi vedno veckrat zgodi, da mi
kaksen od mojih bolnikov ali pregledovancev na medicini dela,
prometa in $porta, veselo pove, da mu je od zadnjega srec¢anja
uspelo nehati kaditi, da je shujsal, da se ve¢ giblje, in da se zaradi
tega resni¢no bolje pocuti, kot se je, ali da se je na ta racun celo
znebil kaksne od bolezni, ki jo je imel.

Kaj bi storila za znizanje sr¢no-zilnih bolezni, ce bi
imela vse vzvode v svojih rokah?

Poskrbela bi, da bi bilo v osnovnem zdravstvu zadosti usposo-
bljenega zdravstvenega kadra, ki bi se poleg odkrivanja in zdra-
vljenja bolezni lahko ukvarjal ve¢ tudi s preventivo. Prepricala bi
jih, da je ravno tako bozansko preprecevati bolezni kot zdraviti,
in jim zagotovila pogoje, da bi to lahko poceli od zacetka zivljenja
do smrti njihovih bolnikov.

Preventivo zivite tudi kot predsednica kraske
podruznice nasega drustva.

Predsednica Podruznice za Kras sem od leta 1994. To funkcijo
mije»podarila« Vesna Vodopivec, dr. med., specialistka internistka,
ki je bila ustanoviteljica in 10 let njena predsednica. Verjetno je
zacutila, da mi je preventiva zelo blizu in mi ponudila to moZnost
delovanja. Ko semjo sprejela, se nisem niti najmanj zavedala, kako
bo to spremenilo moje Zivljenje. Ko sem spoznala glavne nosilce te
podruznice in drustva kot celote, nisem mogla in Zelela ve¢ stran
in dejavnosti so stekle. Idej je bilo vedno dovolj, pripravljenosti in
dobre volje tudi ni zmanjkalo. Le ¢asa je bilo in ga je $e vedno pre-
malo za vse, kar bi Se Zeleli uresniciti. Leta 1995 sem nenacrtovano
poleg dela zdravnice sprejela $e mesto direktorice ZD Sezana in $e
danes skusam bolj ali manj uspesno usklajevati vse te obveznosti.

Kaj vam pomeni prejeto priznanje za naj-
prostovoljko?

Daje mi en prijeten obcutek, da se v druzbi nekaj dogaja v to
smer, da je pomembno, da nekaj naredimo tudi drug za drugega
brez nekih pri¢akovanj in povracila. Nisem vedela, da obstajajo
taka priznanja in tudi nimam ob¢utka, da sem naredila kaj poseb-
no izjemnega. Vsak dan poslus$amo o razli¢nih dobrih delih in
pozrtvovalnosti ljudi okrog nas in mislim, da bi si tako priznanje
zasluzil marsikdo drug $e veliko bolj kot jaz. Preprosto, vse kar
poc¢nem, poénem z dobrim namenom, in ¢e to na koncu tako iz-
pade, mi je v veliko veselje in vzpodbudo za naprej. Slabe izku$nje
me ne potrejo, ampak me naucijo, kako bi bilo lahko drugace za
naslednji¢. Tako pri dejavnostih v sami podruznici za Kras kot tudi
pri delu v ZD so ljudje, ki me s svojim razmisljanjem in vedrino
napolnjujejo z radostjo, ki mi daje mo¢. Njim se imam najbolj
zahvaliti za to priznanje.

Kdo je Ljubislava Skibin zasebno?

Zasebno sem mama Ze iz zgodnjih $tudentskih let. Imam 31
let staro héerko in 18-letnega sina, ki sta moje najvecje veselje,
poleg skoraj 4-letne vnukinje Nore, ki je $e eno dodatno Sonce v
mojem Zivljenju. Moza, ki je od malih nog zagrizen motorist, mi
jevzadnjem letu uspelo prepricati, da so poleg uzitkov na motorju
posebni tudi uzitki, ko zavije$ na gozdne steze, se nadiha$ vonja
borovcev in te prepiha kragka burja. Priznanje, da sem imela prav,
da se ¢lovek res odli¢no pocuti potem, ko si vzame vsaj eno uro
¢asa na dan za pot v naravo, je bilo popolno presenecenje tudi
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zame in sem ga bila vesela. Vsakdanje poti na bliznjo Kokos skoraj
ne izpusti vec.

Kaj sami storite za svoje zdravje?

Marsikaj dobrega in koristnega, ¢e priznam, da skoraj vse v sluzbi
in doma po¢nem z velikim veseljem. Se posebej si vzamem ¢as, da
kadar se le da, zavijem na bliznjo Kokos, Tabor ali Stari Tabor na
uro popolnega odklopa, enkrat mese¢no se z nasimi pohodniki
od vsepovsod podam vedno novim zanimivim dogodiv§¢inam
naproti. Za svoje zdravje s sinom pridelava prakti¢no vso zelenjavo
nasvojem vrtu in njivi, vse sadje v1lastnem sadovnjaku, kjer $e niso
bila nikoli uporabljena kemic¢na sredstva. Poleg dobre domace jote

NAS POGOVOR

spece Amadej, ali mojo najljubso ¢okolado Gorenjko z le$niki
ali mandlji. Imam pa tudi slabe navade, ki jih drugim obi¢ajno
odsvetujem in naj zato ostanejo skrivnost.

Ob ¢em vam zaigra srce?

Najbolj mi zaigra srce, ko se po hisi zaslisijo zvoki klavirja s
podstresja ali harmonike in drugih indtrumentov, ki jih igrata sin
ali moz. Zaljubljena sem v glasbo, ¢eprav sama ne znam zaigrati
nicesar. Rada pa pojem in pleSem, in ko mi dopusca ¢as, to tudi
po¢nem v folklorni skupini Borja¢ v Sezani.

Najlepsa hvala za vase odgovore in iskrene Cestitke za prejeto

in minestre si rada privo$¢im tudi kos marmornega kolaca, ki ga

priznanje.

Po poti ciklam na hrib Kokos

Preteklo je teden dni od druZenja z nasimi
prijatelji iz podruznice Posavje. Stopam po
poti, ki smo jo prehodili prejsnjo soboto.
Poskusam podoziveti ta lep sobotni dopoldan
19. oktobra 2013. Ceprav sem danes sama in
v miru stopam po mokri in z meglicami pre-
predenimi skalnatimi zavoji proti vrhu, me
to ne moti. Ravno tako, kot tisti lep jesenski
dan, prepreden z lepotami zgodnje jeseni, mi
je ljub tudi ta dan, zavit v meglice, vlago in
tisino. Pot poznam tako dobro, da bi po njej
lahko hodila skoraj miZe. Véasih se res zgodi,
da se vracam navzdol, ko je Ze tema, vendar
me skrivnostne gozdne sence in Sumi prav
ni¢ ne vznemirjajo. Zadnjikrat, ko sem sla
ponoci dol, je bilo konec avgusta. Z menoj
je bila moja triinpolletna vnukinja Nora.
Ker sva na poti navzgor morali pregledati
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vse kamencke in pobrati vse crne hrosce, ki
jih je potem z veselim vzklikanjem spuscala
nazaj med listje, se je najina pot zavlekla v
Cas teme. Nazaj sva se vracali po temi in si
pomagali z drobno lucko s telefona. Ves cas
sva se glasno pogovarjali in tudi kaksno za-
peli. Malo pred domom $e v gozdu nama je
nasproti prisel moz, ki se jezil, zakaj hodiva
po temi. Na vprasanje, Cesa naj bi se bali, mi
je odgovoril, da medveda vendar, kaj nisem
videla na poti opozorilne table. Odgovorila
sem mu, da je Vremscica dalec, in da se je Se
najmanj potrebno bati tistih na stirih nogah,
ker sem prepricana, da te pustijo pri miru,
Ce jim noces nic¢ Zalega. Veliko bolj nevaren
in krut zna biti ¢lovek sam, saj mu njegov
razum omogoca naklepanje veliko hujsih de-
janj, kot si jih lahko izmisli katerakoli Zival.

4

Tudi danes se na odcepu odlo¢im hoditi
po strmi poti, éeprav bi lahko Sla po daljsi
in polozni vozni poti. Ne maram hoditi po
cestah, ljubse so mi gozdne stezice. Pot pelje
kar strmo navzgor po robu hriba, obrnjenega
protimoriju, kjer so na mejni poseki z Italijo,
nasi vojaki, ki so bivali v karavli na Kokosi,
pred vec kot 30 leti z belimi kamni zapisali
ime TITO. Ne morem, da ne bi razmisljala
o tem, kako hiti ¢as, kako je vse minljivo in v
spreminjanju. Se v asu, ko sem Ze jaz bivala
v sedanjem domu pod Kokosjo, kmalu po
letu 1990, so po tej poti hodili le vojaki. Na
eni strani nasi in na drugi italijanski. Koliko
prestrasenih src je trepetalo po teh poteh in
na obeh straneh meje, ne ve nihce. Se huje je
bilo v letih mnoZicnih ilegalnih prebegov po
letu, ko so se po hribu ponoci kot kresnicke
svetile lucke in so po grmovju leZali razno
razni predmeti, ki so jih izgubljali ljudje, ki
so bezali z upanjem, da jih tam cez hrib,
kjer so se bles¢ale luci Trsta, ¢aka Evropa,
ovenéana z mitom lepSega Zivljenja. Nesteto-
krat pa jih je po poti, ce so jo sploh preZiveli,
Cakala kruta usoda povratka, ker so jih na
mejah polovili, ali pa Se bolj kruta usoda v
dezeli, kamor so prisli. Pred nekaj leti sem
prvié gledala enega najbolj pretresljivih fil-
mov iz tega obdobja. To je bil film reZiserja
Damjana Kozoleta z naslovom Rezervni
deli, ki bi ga moralo videti ¢im vel ljudi
in se zamisliti nad njegovo vsebino, kot so
zapisali takrat Italijani v Corriere della Sera.
Film, ki zdruzuje zgodbo oseb in dogodkov iz
mojega rojstnega Posavja ter krajev tukaj na
meji z Italijo. Film, predstavljen premierno
na berlinskem festivalu leta 2003, je bil
upraviceno ocenjen kot eden najmocnejsih
in najprovokativnejsih filmov tistega leta in
je dobil stevilne nagrade. Govori o silnem
nagonu po samoohranitvi in ljubezni na
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Skupinska slika pred koco na Kokosi

eni, ter brezmejni necloveskosti in krutosti
cloveka na drugi strani v istem casu in pro-
storu. Danes tu ni ve¢ meje in marsikaj se
je spremenilo. Na mejo na vrhu spominjajo
le beli mejni kamni in napis, ki je Se ostal.
Pot se vije po vrhu in nevede prestopis mejo.
Vedno, kadar grem na Kokos, srecam veliko
pohodnikov ali kolesarjev, ki me prijazno
pozdravijo po italijansko ali slovensko, in
Kokos je s planinsko koco na vrhu (674m)
res postala pravo sticisce obeh narodov.
Cudovit razgled s strmine po vsem Krasu z
Lipico kot zeleno oazo v njem, tja v Bazovico,
Gropado, Koprski zaliv in dalje proti SeZani,
Tomaju, Stanjelu, Nanosu in Vremscici
na drugo stran, je bil tisto, kar sem Zelela
pokazati mojim Posavcem, ki so se odlocili,
da pridejo na Kokos. Ob nasem zadnjem

Rujev in brinov grm z vrha Kokosi (Foto: Ljubislava Skibin)

i\

skupnem srecanju v Lipici pred nekaj me-
seci, mi je zaigralo srce, ko so omenili to
moznost. Dokazali so, da kar recejo, tudi
drzi. In z velikim veseljem smo jih pricakali
tisto soboto, ko so se tocno ob deseti uri z
avtobusom pripeljali na nekdanji mejni
prehod Lipica. Z njimi je prisla dobra volja
in Ceprav sem imela po strmi poti nekoliko
slabe vesti, ker so mogoce nacrtovali iti po
polozni, me je slaba vest kmalu minila, saj so
jo pogumno ubrali v breg in sem ugotovila,
da bom morala kaj vec hoditi, Ce jih bom
hotela dohajat, ko se drugo leto dobimo v
Posaviju, in bo treba za njimi v hrib.

A kaj, ko me vsakic, ko grem po poti, pre-
mami vsak beli kamen, grm nestetih barv in
Se posebno te cudovite znanilke konca poletja
in zgodnje jeseni, ki jo Se posebej na Krasu

=

Skupina na strmini poti (Foto: Slobodan Dodlic)
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oboZujem in zato ne znam hoditi bolj hitro.
Te cudovite, pokoncne in ponosne, disece
roZice, ki kukajo izmed listja in kamnov v
svoji vijoli¢ni modrini so ciklame. Ko ne cveti
skoraj nobena cvetlica vec, se pojavijo one. V
slovo toplemu poletju in pozdrav blesce(i je-
seni, ki nosis sabo mit, spokojnost minevanja
vvsej lepoti in bogastvu, ta roZica v sebi nosi
resnicno sporocilo, kot so ji ga pripisovali Ze
v starih Casih, sporocilo UPANJA.

To je bilo tudi tisto skupno, kar me je
navdajalo vso pot, ko sem se tega dne sama
vzpenjala na vrh. Spremljale so me z roso
pokrite ciklame in plasno upanje, da se bodo
Se marsikje po svetu pocasi odprle poti le za
namen prijaznega druZenja. Korak za kora-
kom utiramo take poti tudi ljudje z dobrimi
mislimi in nameni, podiramo meje v naravi
in predvsem v cloveskih glavah. V upanju,
da je bilo srecanje na Kokosi tudi za skupino
iz Posavija lepo, smo se po spustu po polozni
poti v Lipici poslovili. Nadaljevali so pot v
Kobilarno Lipico, kjer so bili dogovorijeni
za ogled. Ne dvomim, da so jim beli konjski
lepotci do konca polepsali dan. Meni ga po-
lepsajo vsak dan, ko se skozi drevored mimo
pasnikov, kjer se igrajo ¢rni Zrebicki z belimi
konji peljem v sluzbo v Sezani. Pogled nanje
me dviguje in mi daje moc, ki je ne znam
opisati, in se lahko primerja samo z obéutki,
ki jih obéuti mati, ko opazuje svoje otroke
v njihovi brezskrbnosti in nepokvarjenosti.
Zavedam se, da Zivim v enem najlepsih
krajev na svetu, in Ceprav oboZujem tudi
svoj rojstni kraj v Posavju, moj Mali Kamen,
s ponosom in velikim veseljem vsakomur,
kadar le morem, razkazem lepote, ki me
obdajajo tu na Krasu. Veliko jih je in zato
bo Se priloznosti za njihovo odkrivanje tako
ali drugace.

Ljubislava Skibin

s Ml s
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Se o varéevalnih ukrepih na
podrocju zdravstva

Franc Zalar

erapevtske skupine zdravil so $e vedno eden redkih, ¢e ne
Tcelo edini ukrep, ki ga pristojni ponujajo kot resilno bilko za
pomanjkanje denarja v slovenskem zdravstvu. Mreza NVO 25 x
25 je ze pred poletjem predlagala ponovni razmislek ter uvedbo
drugac¢nih ukrepov, ki bodo prinesli boljse u¢inke in bodo socialno
pravi¢nejsi. Tu smo mislili predvsem na participacijo za zdravila.
Pa ni¢. Karavana gre naprej. Mi pa tudi. Organizirali smo novi-
narsko konferenco ter zdruzili slovensko stroko in civilno druzbo.
Mnenja so bila zelo enotna. Izre¢en je bil ponoven NE za uvedbo
terapevtskih skupin zdravil. Ponovno smo rekli: participacija da.

Terapevtske skupine zdravil pomenijo ve¢ zmede in nevarnosti,
da bo prislo do slabsega zdravstvenega stanja predvsem kroni¢nih
bolnikov in v tej skupini $e posebej bolnikov s sréno-zilnimi
boleznimi.

Pravijo, da tak sistem terapevtskih skupin zdravil poznajo mnoge
evropske drzave. Ze res, ampak ob sistemu prostovoljnega zavaro-
vanja. Stroka pa svetuje, da pogledajo tudi primerjave, kako v teh
drzavah obvladujejo sr¢no-Zilne bolezni. In $e nekaj. Participacijo
poznajo v vseh evropskih drzavah. Pa spet nic.

Zato smo se odlo¢ili, da bomo potegnili $e eno potezo. Pripravili

smo peticijo in vabimo vse, da jo podpisete. Najdete jo na spletni
strani mreze NVO 25 x 25. Pokazimo odgovornim, da nam ni vse-
eno, kaksno zdravstvo bomo imeli. Nismo proti var¢evanju. Dale¢
od tega. Smo za pametne ukrepe, predvsem doseZene v socialnem
in civilnem dialogu.

Statistike so v¢asih suhoparne, ampak zelo jasno govorijo, da smo
v Sloveniji na podro¢ju preventive uspesni. Ko se bodo ti kazalci
poslabsali, se bo zelo jasno vedelo, ¢igava je odgovornost. Zal ta
statistika pogosto govori le o najbolj ¢rnih dogajanjih, manj ali ni¢
pa o kakovosti zivljenja. Kakovost Zivljenja bolnikov s kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi se bo poslabsala. To govorijo vsi stro-
kovnjaki, tako zdravniki kot farmacevti, ki se dokazano spoznajo
na svoj posel. Ocitati jim, da govorijo zaradi nenacelnih razlogov,
pa je, milo rec¢eno, nesprejemljivo. Podatki bodo najboljsi sodnik.
Zato $e enkrat, in ¢e bo treba $e tisockrat: premislite in si dajte kaj
dopovedati.

Mi bomo kljub temu ljudi osveséali in poskusali dose¢i, dabodo
posledice ¢im manj bolece. Zato smo tu. Ne nazadnje tudi gasilci
popravljajo tisto, kar pogosto kdo uspici iz malomarnosti ali pa
celo namerno. \4

BAOJK

Vabilo za vase pobude

Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in
ozilja smo sila, ki premika meje preventive v
Sloveniji. Veliko smo ze dosegli. Radi bi Se vec.
Zato i$¢emo nove ideje in pobude. PiSite nam
na elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net,
poklicite na telefonsko stevilko: 01/234-75-50,
pridite na sedez drustva ali nasih podruznic.
Idej ne zavijajte v lep papir. Takoj se jih bomo
lotili in jih poskusili udejaniti.

Z novimi idejami bomo $e moc¢nejsi.
Pogum velja. Veselimo se srec¢anja z vami
in vasimi idejami!

Nacionalna mreza NVO
s podrocja javnega zdravja 25 x 5

Decembra 2012 je Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije ustanovilo
MreZo nevladnih organizacij s podro¢ja javnega zdravja 25 x 25 (kratko
ime: Mreza NVO 25 x 25). Del imena 25 x 25 sporo¢a namen, da nevladne
organizacije s podroc¢ja zdravja v sodelovanju z ostalimi delezniki v
Sloveniji pripomoremo k uresnicitvi cilja resolucije $t. 66 Generalne
skupscine OZN (19.9.2011) o zmanjsanju stopnje umrljivosti kot posledici
kroni¢nih nenalezljivih bolezni do leta 2025 za 25 %.

Projekt Mreza NVO 25 x 25 omogoca oblikovanje reprezentativne mreze
nevladnih organizacij s podro¢ja zdravja, katerih dolgoro¢ni cilj je
zmanjsati zbolevnost za kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi v Sloveniji
in zmanjsati neenakost v zdravju.

Vec o mrezi in projektu lahko preberete na spletni strani
Mreze NVO 25 x 25: www.mreza-25x25.si.
Spremljate nas lahko tudi preko omrezjaFacebook Mreza NVO 25x25.

Projekt »MreZa NVO 25x25« delno financira Evropska unija in sicer iz Eviopskega socialnega sklada. Operacija se izvaja v okviru
Operativnega programa razvoja cloveskih virov za obdobje 2007-2013, razvojne prioritete: »Institucionalna in administrativna
usposobljenost, prednostne usmeritve: »Spodbujanje razvoja nevladnih organizacij, civilnega in socialnega dialogac.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA NOTRANJE ZADEVE

- r
n Nalozba v vaso prihodnost
SPFRN;U() DEL N(? FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
opsh socanskad
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Kampanja za zbiranje podpisov
bolnikov in splosne javnosti proti uvedbi
terapevtskih skupin zdravil

den od ciljev delovanja Nacionalne mreze nevladnih organizacij

s podrodja javnega zdravja 25 x 25 je zmanj$anje obolevnosti
in ohranjanje zdravja priljudeh. Zavod za zdravstveno zavarovanje
Slovenije je z oktobrom letos zacel uvajati terapevtske skupine
zdravil. Ker gre za $kodljiv ukrep za zdravje ljudi, smo se odlo¢ili,
da temu aktivno nasprotujemo. Zelimo, da je glas ljudi za svoje
zdravije sli$an. Z zbranimi podpisi bomo ZZZS-ju pokazali, da nam
ni vseeno za nase zdravje in da nam ni vseeno, kako kakovostno
zdravljenje dobimo za na$ denar. Ce tudi vam ni vseeno, se nam
pridruZite in podpiSete peticijo proti uvedbi terapevtskih skupin
zdravil.
Ni vse eno, zato nam ni vseeno

Terapevtske skupine zdravil so eden od varéevalnih ukrepov
ZZ77S-ja. Potrebo po varc¢evalnih ukrepih sicer razumemo in jo
naceloma podpiramo, a ne na $kodo zdravja ljudi. V primeru
terapevtskih skupin zdravil pa se $kodljivega vpliva na zdravje
upraviceno bojimo.

Kaj so terapevtske skupine zdravil?

TSZ je skupina razli¢nih zdravil, ki se razlikujejo po kemié¢ni
strukturi u¢inkovine, imajo pa podoben uc¢inek oziroma so na-
menjena za zdravljenje iste bolezni. To torej niso medsebojno
zamenljiva zdravila (MZZ) z enako aktivno ucinkovino (sistem
medsebojno zamenljivih zdravil pri nas Ze imamo), pac¢ pa so si
med seboj le podobna.

Vsa zdravila ne bodo ve¢ brezpla¢na

Zaposamezno skupino zdravil bo ZZZS dolo¢il najvisjo prizna-
no vrednost (NPV), ki jo je pripravljen kriti. Za vsa zdravila, ki to
vrednost presegajo, pa bodo morali bolniki v lekarni doplacati ali
pa ze zdravniku jasno povedati, da Zelijo, da jim predpise drugo
zdravilo, ki je zanje brezpla¢no. To pomeni, da se bodo nekateri
bolniki, ki ne bodo Zeleli ali zmogli doplacati, morda odlo¢ili za
drugo zdravilo in ne tisto, ki jim ga je prvotno Zelel predpisati
zdravnik, in ki je torej po njegovem mnenju zanje najbolj primerno.

Z7ZSbo najvisje priznane vrednosti lahko spremenil vsaka dva
meseca, kar lahko pomeni, da bo enkrat brezpla¢no zdravilo A,
drugi¢ B in tretji¢ C. Bolnik, ki ne bo Zelel ali zmogel doplacati,
bo tako lahko moral menjati zdravila vsaka dva meseca, kar je Se
posebej slabo za kroni¢ne bolnike, kiimajo z dolo¢enim zdravilom
zdaj svojo bolezen pod nadzorom.

Morebitna doplacila so Se posebej problemati¢na za socialno
$ibkejse. Doplacila lahko precej obremenijo tudi tiste, ki jemljejo
vec vrst zdravil, to pa so prav najbolj bolni in starejsi.

Zato vam ne sme biti vseeno!

Posledice menjavanja zdravil

Ce kot bolnik ne boste Zeleli doplacati za zdravilo, ki vam ga
je predpisal zdravnik, ga boste morali prositi za nov recept. Ce
boste to ugotovili $ele vlekarni, vam tam ne bodo mogli zamenjati
zdravila, ampak se boste morali vrniti k zdravniku po nov recept.

Zvidika zdravljenja je menjavanje zdravil seveda slabo. Zdravila,
ki so namenjena za zdravljenje iste bolezni, bolniki razli¢no prena-

$ajo in se nanje razli¢no odzivajo. Med seboj se zdravila razlikujejo
v nacinu delovanja (npr. kako se presnavljajo), so razli¢no ucin-
kovita in imajo razli¢ne nezelene ucinke ter drugac¢ne interakcije
z ostalimi zdravili v primeru, da bolnik jemlje ve¢ zdravil hkrati.

Bolniki z isto boleznijo se lahko razli¢no odzovejo na isto zdra-
vilo, kar v primeru menjave zdravila zaradi doplacil lahko vodi do
poslabsanja zdravljenja, daljSega zdravljenja, razli¢nih zapletov
ali celo potrebe po zdravljenju v bolni$nici. Enacenje razli¢nih
zdravil tako zoZuje najboljSe moznosti zdravljenja, ki so na voljo
bolnikom, in tako predstavlja tveganje za bolnike.

Vsak bolnik je edinstven, zato ni vseeno, katero zdravilo boste
dobili!
Kdaj bodo uvedene terapevtske skupine zdravil?

Prva terapevtska skupina zdravil za Zelod¢ne tezave (zaviralci
protonske ¢rpalke) je zacela veljati 1. oktobra 2013, uvedba nasle-
dnjih dveh skupin zdravil - za zniZevanje holesterola v krvi in za
znizevanje krvnega tlaka - pa je nacrtovana v zacetku naslednjega
leta.

ZZZS naclrtuje, dabo vroku dveh let uvedel terapevtske skupine
zdravil za vecino zdravil oziroma za ve¢ino bolezni.
Oddaja podpisa

Sem proti uvedbi terapevtskih skupin zdravil, ker ta ukrep ome-
juje dostop bolnikov do zanje najbolj primernega zdravljenja, saj
bodo med zdravili znotraj posamezne skupine le nekatera zdravila
brezpla¢na, doplacil pa si marsikdo ne bo mogel privos¢iti. Me-
njavanje zdravil pa vpliva na u¢inkovitost in varnost zdravljenja.

Podpisi se zbirajo preko spletnega mesta:

http://www.mreza-25x25.si/peticija.html

Vsekno

Ni vse eno, zato nam ni vseeno

Obvestilo o zbiranju osebnih podatkov:

Mreza 25 x 25 bo shranila ime, priimek in elektronski naslov izkljuéno
za namene te peticije. Na svoj naslov razen potrditvenega sporocila
podpisniki NE bose prejemali nobenih promocijskih sporocil. Vasi
podatki ne bodo posredovani tretjim osebam, razen za namene
dokazovanja Stevila in pristnosti zbranih podpisov.
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Zdravljenje srcnega popuscanja
s presaditvijo maticnih celic in

presaditvijo srca

Gregor Poglajen, Bojan Vrtovec

Pred tremi leti sva v reviji Za srce objavila pregled moZnosti zdravljenja napredovalega srcnega
popuscania, ki so na voljo bolnikom v Sloveniji in jih v Programu za napredovalo srcno
popuscanje in presaditve srca, ki deluje na UKC Ljubljana pod okriljem Klinicnega oddelka za
kardiologijo, izvajamo vecinoma Ze rutinsko. Danasnji prispevek je namenjen usmerjenemu
pregledu rezultatov zdravljenja srcnega popuscanja s krvotvornimi maticnimi celicami in
presaditvijo srca. Medtem ko je zdravljenje srcnega popuscanja s krvotvornimi maticnimi celicami
zaenkrat Se Studijska metoda, ki pa bo gotovo Ze zelo kmalu presla v Siroko klinicno rabo, je
presaditev srca Ze vec kot dve desetletji uveljavljena metoda zdravljenja napredovalega srcnega

popuscanja.

Zdravljenje s presaditvijo krvotvornih mati¢nih celic
dravljenje s krvotvornimi mati¢nimi celicami (KMC) je
ena najnovejsih metod zdravljenja napredovalega srénega

popuscanja, s katero Zelimo prekiniti in popraviti neustrezno

preoblikovanje sréne misice. To lahko nastopi zaradi ishemi¢ne
bolezni srca, zaradi virusnega vnetja sréne misice ali zaradi dru-
gih, redkejsih vzrokov. Kljub temu, da so predklini¢ne $tudije
pokazale, da mati¢ne celice tvorijo nove srénomisi¢ne celice, pa
nedvoumnih dokazov, da se to zgodi tudi pri ljudeh, zaenkrat Se
ni. Novej$a dognanja kazejo, da sta klju¢na mehanizma delovanja
presaditev krvotvornih mati¢nih celic predvsem tvorjenje novih
zil (neoangiogeneza) in sporocanje signalov sosednjim celicam

(parakrini ucinek). Z neoangiogenezo se izbolj$a prekrvavitev

popuséajoce sréne misice, parakrini uc¢inek pa vodi do zmanj-

$evanja lokalnega vnetja, ki je prisotno v sréni misici bolnikov s

srénim popuscanjem.

Klju¢no spoznanje, na katerem temelji zdravljenje z mati¢nimi
celicami, predstavlja njihova sposobnost, da v ustreznem tkivu
tvorijo nove celice. Pomemben vidik zdravljenja z mati¢nimi celi-
cami je tudi, da gre za avtologno presaditev, to pomeni, da bolniku
vsadimo njegove lastne celice. S tem se izognemo dozivljenjski
imunosupresivni terapiji in njenim $tevilnim, nemalokrat precej
resnim stranskim u¢inkom (opurtunisti¢ne okuzbe, maligne bo-
zleni, poslab$anje delovanja ledvic, zvi$an krvni tlak, spremenjena
presnova mascob in krvnega sladkorja ipd.)

Studije, ki so ocenjevale uspe$nost zdravljenja srénega po-
pus¢anja z mati¢nimi celicami, so se ve¢inoma osredoto¢ile na
bolnike z ishemi¢no boleznijo srca. Vec¢inoma se je izkazalo, da
zdravljenje s krvotvotnimi mati¢nimi celicami skupaj z optimalno
izbiro zdravil izboljsa delovanje levega prekata, telesno zmogljivost
in pocutje bolnikov ter celo srednjero¢no prezivetje. Studij, ki bi
obravnavale uspe$nost zdravljenja sr¢nega popus¢anja z mati¢nimi
celicami pri bolnikih z dilatativno kardiomiopatijo, pa skoraj ni.
Zaenkratimamo najvec izku$enj z zdravljenjem teh bolnikov ravno
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v Programu za napredovalo sréno popuscanje v Klini¢nem centru
Ljubljana. Nasa raziskava je pokazala, da zdravljenje s krvotvornimi
mati¢nimi celicami pri bolnikih z neishemi¢no dilatativno kardi-
omiopatijo v kombinaciji z optimalno medikamentozno podporo
vodivvedjo telesno zmogljivost bolnikov, izboljsa njihovo pocutje,
delovanje levega prekata, predvsem pa pomembno (za priblizno
20 %) izboljsa prezivetje pet let po posegu.

Kljub temu, da jasnih kriterijev, kdo je primeren za tovrstno
zdravljenje $e vedno ni, nase izkus$nje kazejo, da ima presaditev
krvotvornih mati¢nih celic najve¢ji u¢inek pri bolnikih s sr¢nim
popuscanjem in iztisnim delezem levega prekata med 25 in 35 %
in z najve¢ zmerno razsirjenim levim prekatom, medtem ko je
pri bolnikih z iztisnim delezem, manj$im od 20 %, ter z mo¢no
raz§irjenim levim prekatom tovrstno zdravljenje relativno slabo
ucinkovito. V kostnem mozgu bolnikov v zadnjem stadiju srénega
popuscanja je zaradi napredovale osnovne sréne bolezni manj
mati¢nih celic, niZja je tudi njihova uc¢inkovitost delovanja.

Zdravljenje z mati¢nimi celicami v Programu za
napredovalo sréno popuscanje

V UKCLjubljana uporabljamo izklju¢no CD 34+ mati¢ne celice,
ki se nahajajo v kostnem mozgu. Bolnik najprej pet dni v podkozje
prejema zdravilo G-CSF (granulocyte colony stimulating factor), s
¢imer dosezemo izplavljanje Zelenih celic iz kostnega mozga v kri.

Peti dan opravimo zbiranje celic iz periferne krvi s posebno
napravo, imenovano celi¢ni separator. Iz dobljenega zbira celic nato
zelene CD 34 + celice izlo¢imo z metodo imunomagnetne selekcije.

Presaditev mati¢nih celic poteka vkatetrskem laboratoriju. Poseg
je na prvi pogled enak slikanju sr¢nih Zil. Pri bolnikih z zdravimi
koronarnimi zilami smo do leta 2009 mati¢ne celice aplicirali
v izbrano koronarno zilo, od leta 2009 dalje pri vseh bolnikih
uporabljamo transendokardialni nacin aplikacije mati¢nih celic
s sistemom NOGA (vbrizgamo jih neposredno v steno levega
prekata). S tem zagotovimo, da na ustreznem mestu v oboleli sréni
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Slika 1: Na scintigrafski sliki vidimo presajene maticne
celice, ki se zadrZujejo v steni levega prekata. Na levi
strani je slika bolnika po intrakoronarni aplikaciji celic,
na desni pa slika bolnika, ki smo mu celice aplicirali
po transendokardialni poti.

misici ostane ve¢ mati¢nih celic, kar dokazano sovpada z bolj$im
klini¢nim odgovorom na to obliko zdravljenja.

Prinas smo s programom presaditve krvotvornih mati¢nih celic
pri bolnikih z dilatativno kardiomiopatijo priceli v maju 2006, do
sedaj smo ta poseg opravili pri 153 bolnikih. Pri ve¢ini bolnikov
smo med tretjim in Sestim mesecem po presaditvi mati¢nih celic
poleg subjektivnega izbolj$anja pri ultrazvo¢ni preiskavi srca za-
belezili tudi pomembno izbolj$anje iztisnega deleza levega prekata
in funkcionalno zmogljivost bolnikov, izkazalo pa se je, daimajo ti
bolniki petlet po posegu pomembno boljse prezivetje od bolnikov,
ki so bili zdravljenile z optimalno medikamentozno terapijo. Zdra-
vljenje je varno, saj resnej$ih zapletov zaenkrat nismo zabeleZili.

Presaditev srca

Presaditev srca je od osemdesetih let prej$njega stoletja zlati
standard zdravljenja napredovalega sr¢nega popuscanja. Zanjo se
odlo¢imo, ko so izérpane vse ostale moznosti zdravljenja, ob tem
pa se bolnikovo stanje slabsa. Zal je na voljo veliko premalo orga-
nov, da bi pokrili potrebe po presaditvi srca — povprasevanje je Ze
nekaj ¢asa kar 17-krat ve¢je od ponudbe. Tako moramo poskrbeti,
da so tisti organi, ki jih imamo na voljo, uporabljeni optimalno.

Pred uvrstitvijo na listo ¢akajocih za presaditev srca je tako
potrebno opraviti vrsto preiskav, s katerimi natan¢no opredelimo
stopnjo sr¢nega popuscanja (in s tem stopnjo nujnosti za presa-
ditev), ugotovimo morebitno prizadetost ostalih organov (najpo-
membnejsa je plju¢na hipertenzija) ter pravo¢asno prepoznamo
bolezni in stanja, zaradi katerih presaditev srca pri bolniku ni
mogoca (na primer konéna odpoved ledvic, huda okvara jeter,
maligni tumorji ipd.)

Po opravljenih preiskavah bolnika predstavimo na transplan-
tacijskem konziliju v sestavi lec¢eci kardiolog, transplantacijski
kardiolog, kardiokirurg. Ce konzilij bolnika potdi, je ta bolnik
uvrscen na listo ¢akajocih za presaditev srca. Po uvrstitvi na ¢akal-
no listo mora bolnik opravljati redne kontrole v transplantacijski
kardiologki ambulanti.

Samo presaditev srca opravi kardiokirurg, poseg pa traja okrog
4 ure. Po posegu je bolnik prve dni hospitaliziran v enoti inten-
zivne nege, nato je premes¢en na oddelek za napredovalo sr¢no
popuscanje in transplantacije srca, kjer se uvedejo vsa potrebna
zdravila. Med njimi so najpomembnejsa zdravila za zaviranje
imunskega sistem, s katerimi prepre¢ujemo, da bi telo presajeni
organ zavrnilo. Ta zdravila je potrebno jemati dozivljenjsko. Po
odpustu iz bolninice bolnike s presajenim srcem Se naprej spre-
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Slika 2: Stevilo presaditev srca v Sloveniji

mljamo v transplantacijski ambulanti, sprva pogosteje, nato pa
vsakih nekaj mesecev.

Od leta 1990, ko smo v Sloveniji zaceli s programom presaditve
srca, je bilo opravljenih 180 presaditev, samo vletu 2012 pa je bilo
presaditev 28, kar je najve¢ na milijon prebivalcev na svetu v letu
2012. 139 (80 %) prejemnikov je bilo mogkih, povpre¢na starost
prejemnikov pa je znasala okrog 56 let. Povprecen »ishemicen ¢as
presadkac, to je ¢as, ki ga srce preZivi od smrti dajalca do vSitja
v krvni obtok prejemnika, znasa 153 minut (64 % maksimalnega
dovoljenega ishemic¢nega ¢asa). Privecini prejemnikov novega srca
vfazi priprave (imunoindukcije) uporabljamo basiliximab, nato pa
ob operaciji uvedemo tritirno imunosupresivno zdravljenje, sesta-
vljeno in kalcinevrinskega zaviralca (ciklosporin ali tacrolimus),
mikofenolata mofetila in kortikosteroidov. Po 12 mesecih smo
pri vseh bolnikih (ob predhodni negativni biopsiji sréne misice)
ukinili zdravljenje s steroidi, dvotirna imunosupresivna terapija pa
je dozivljenjska. Po protokolu so bolniki 6 mesecev po presaditvi
prejeli profilakti¢no terapijo proti opurtunisti¢nim okuzbam, ki
je bila nato ukinjena.

V letu 2012 smo v Programu za napredovalo sr¢no popuscanje
in transplantacije srca prvi¢ opravili 3 uspesne transplantacije srca
pribolnikih, ki so bili pred tem na mehani¢ni cirkulatorni podpori
s sistemom HeartMate II. Povpre¢no trajanje mehani¢ne cirkula-
torne podpore je znasalo 18 mesecev. Ob tem pomembnih zapletov
nismo belezili (tromboemboli¢nih dogodkov, krvavitev, okuzb).

V letu 2012 smo opravili tudi presaditev srca pri bolniku, ki je
zaradi akutnega miokardnega infarkta in ob tem razpoka med-
prekatnega pretina potreboval mehani¢no cirkulatorno podporo
s popolnim umetnim srcem.

Kljub vse ve¢ji dostopnosti bolnikov s srénim popusé¢anjem do
zdravljenja z ustreznimi zdravili, je prezivetje bolnikov z napredo-
valo obliko srénega popudcanja slabo in se v zadnjih letih nikjer
v svetu ni pomembno izboljsalo. Tako je za te bolnike zdravljenje
izbora $e vedno presaditev srca. Na obzorju se Ze nove moznosti
zdravljenja, med katerimi izstopa zlasti zdravljenje srénega popu-
$¢anja z mati¢nimi celicami. Glede na spodbudne rezultate, ki jih
belezimo v zadnjih letih, bo ta oblika zdravljenja zelo verjetno Ze
v bliznji prihodnosti pomembno posegla v obravnavo bolnikov s
srénim popuscanjem. v
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Funkcijsko-slikovna preiskava PET lahko prikaze
nestabilne ateroskleroti¢ne lehe

Zevec kot dve desetletji se raziskovalci trudijo napovedati, katere
ateroskleroti¢ne obloge v arterijah so v neposredni nevarnosti, da
se natrgajo in povzrocijo popolno zaporo zile. Zdaj je to uspelo z
uporabo pozitronske emisijske tomografije (PET) in metaboli¢nega
sledilca ¥F-natrijevega fluorida, ki prikaze nara$¢anje nekroti¢ne
sredice ateroskleroti¢nih leh, kar predstavlja groznjo za natrganje.
Raziskovalci opozarjajo, da bo treba novo metodo temeljiteje pro-
uditi, preden bi lahko prisla v vsakodnevno klini¢no prakso. (vir:
Lancet 2013; DOI:10.1016/50140-6736(13)61754-7)

Ultrazvok lahko izboljsa zdravljenje mozganske kapi

Raztapljanje krvnih strdkov v mozganskih arterijah s trom-
boliti¢nim zdravilom in so¢asnim obsevanjem z ultrazvokom je
ucinkovitej$e od samega zdravila, ker ultrazvok dinami¢no razmika
fibrinska vlakna ter omogo¢a zdravilu boljsi dostop do tarce. Zal
je bilo doslej ultrazvo¢no obsevanje med zdravljenjem mozganske
kapi neprakti¢no, ker ga je bilo treba izvajati ro¢no. Razvili so obro¢
z vgrajenimi ultrazvo¢nimi oddajniki, ki ga je mogoce bolniku z
akutno kapjo med infuzijo trombolitinega zdravila namestiti na
glavo. Zacetni rezultati so obetavni. (vir:Stroke 2013, elektronska
objava 24. oktober)

Pospeseno testirajo antidote za nova
antikoagulacijska zdravila

Ceprav nova antikoagulacijska zdravila uspesno pri preprecujejo
mozgansko kap pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo in zdravijo venske
trombembolizme, vzbuja skrb, da za rivaroksaban, apiksaban in
dabigatran nimamo na voljo specifi¢nega antidota. Nedavno so
predstavili andexanet alfa, ki je pri zdravih prostovoljcih Ze v 2
minutah po intravenski injekciji zavrl u¢inek apiksabana za vec
kot 90 %. Andexanet alfa zavre tudi uc¢inek rivaroksabana. Letos so
ze spomladi opisali specifi¢ni antidot za dabigatran, monoklonsko
protitelo aDabi-Fab, ki pa je bilo doslej preizkuseno le na podganah.
(vir: Medscape 2013, elektronska objava 17. oktobra; Blood 2013;
elektronska objava 8. marca)

Krepi se zavedanje, da je spanje pomembno za
zdravje

Odrasli potrebujejo od 7 do 8 ur, mladostniki pa 9 ur spanja
na no¢, sicer se poveca tveganje za bolezni presnove, sréno-zilne
zaplete in za zaspanost preko dneva. Americani ocenjujejo, da 35
% odraslih in 70 % njihovih srednjeSolcev ne spi dovolj, vendar
njihove vladne in nevladne organizacije belezijo prve uspehe pri
ozave$¢anju o pomenu spanja za zdravje. Ameriske zdravstvene
oblasti so sivnacionalni strategiji do leta 2020 zadale za cilj zmanjsati
delez mladostnikov, ki premalo spijo, ter zniZati Stevilo prometnih
nesre¢, ki se zgodijo zaradi nepozornosti ali nenadnega dremeza
neprespanih voznikov. (vir: Prev Chron Dis, 2013; elektronska
objava 8. avgusta)
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Dobre Slabe

Odstranjevanje krvnega strdka pred postavitvijo
Zilne opornice ne koristi bolnikom s srénim
infarktom NSTEMI

Vsrkanje krvnega strdka po katetru, ki ga vstavimo v zaprto
koronarno arterijo, je lahko koristno pri bolnikih z akutnim sr¢nim
infarktom STEMI, ki se kaze z dvigom veznice ST v elektrokar-
diogramu. Nedavna raziskava pri bolnikih s srénim infarktom
NSTEMI - brez dviga veznice ST v elektrokardiogramu, pa ni
pokazala nikakrsne koristi od vsrkavanja tromba pred postavitvijo
zilne opornice. Pri STEMI gre obi¢ajno za nenadno zaporo popre;j
dokaj dobro prehodne koronarnearterije, pri NSTEMI pa pogosteje
za kroni¢no spremenjene koronarne arterije. (vir: Medscape 2013,
elektronska objava 1. novembra)

Izpostavljenost ploda zvisani ravni holesterola
matere vpliva na kasnejso raven holesterola

Analiza Framinghamske raziskave je pokazala, da imajo otroci
mater, ki so imele zvi$ano raven holesterola ze pred nose¢nostjo,
3-krat povecano tveganje za hiperholesterolemijo v zgodnji odrasli
dobi, otroci mater, ki so razvile povecano raven holesterola $ele
po nosecnosti, pa manj kot 2-krat. Razlike so ostale statisticno
znacilne, ko so upostevali vpliv debelosti, kajenja in znanih genskih
dejavnikov, zato naj bi §lo za epigenetske vplive — u¢inek dejavnikov
okolja na aktivacijo genov. (vir: Canadian Cardiovascular Congress
2013, abstrakt 140)

Polovica bolnikov s sladkorno boleznijo tip 2
dozivlja »fenomen zore«

Zvisanje ravni krvnega sladkorja na tesce v zgodnjih jutranjih
urah, imenovano »fenomen zore, je pri sladkorni bolezni tip
2 zelo pogosto, nanj pa zdravila v obliki tablet nimajo velikega
vpliva. Gre za povecano spro$canje glukoze iz jeter kot odgovor
na znizanje ravni krvne glukoze med 3. in 4. uro zjutraj, ki ga ne
spremlja ustrezen inzulinski odziv. Fenomen zore je povezan s
slab$o urejenostjo glukoze v krvi in z vecjo pogostostjo zapletov
sladkorne bolezni, zato strokovnjaki priporocajo zgodnje zdra-
vljenje z inzulinom, ki deluje ¢ez no¢. (vir: Diabetes Care 2103;
elektronska objava 29. oktober)

Narasca stevilo okvar jeter zaradi prehranskih
dodatkov

Ocenjujejo, da vsaj polovica Ameri¢anov uziva prehranske
dodatke, med njimi skoraj vsi, ki se ukvarjajo s treningom za
povecanje misi¢ne mase. Tudi kadar ne gre za prepovedane ana-
boli¢ne steroide, je problem prehranskih dodatkov, da njihova
sestava ni natan¢no regulirana, zato vsebnost pogosto ne ustreza
objavljeni sestavi, v¢asih pa se v preparatih najdejo tudi strupene
primesi. V ZDA se zdravniki sre¢ujejo s ¢edalje vedjim $tevilom
jetrnih okvar zaradi prehranskih nadomestkov, na sre¢o pa doslej
ni $lo za najhujse okvare, ki bi zahtevale transplantacijo jeter. (vir:
Kongres American Association for the Study of Liver Diseases 2013,
abstrakt 113) 4
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ISKRENOST

SRCIKA

V danasnjem Casu je iskrenost postala nekaj neznanega. Nekaj, kar sploh ni ve¢ pomembno, saj
lahko s pomocjo razlicnih spletnih portalov ustvaris drugega sebe. Tvoji podatki so tako resnica,

a le zato, ker si Ze prekrsil iskrenost in lazes. Iskrenost se lahko tudi skrije v zategnjene suknjice

in kravate. Nekaj prispeva Se lazni nasmeh in ne vemo vec, kaj je res. Tudi posledice zgoraj
nastetega so nam znane. Zaupanje gradimo ravno na iskrenosti. In Ce je le-ta zategnjena v suknjic
s kravato, ali ce iskrenost predstavlja laz - no, tudi zaradi tega je svet v taksnem stanju, kot je.

Iskrenost je poStenost, pristnost in resnica.
Iskrenost pomeni priznati krivdo, povedati
star$em za slabo oceno, ne lagati, pa ceprav
ti je tezko pri srcu.
Kajti iskrenost je vrlina, zaradi katere te
bodo vsi ob¢udovali in spostovali.

Ana Jana Spiletic, 8. a

Iskrenost dojemam kot vrednoto ¢loveka,
ki je posten, zaupljiv, resnicoljuben in
prijazen.

Anais KaradZa, 9. b

Zivljenja brez kancka iskrenosti ni, ne ob-
staja. Ce ne bi bilo iskrenosti, bi bila vsaka
izreena beseda laz.

Peter Podgorsek, 8. a

Iskrenost je zelo pomembna. To pomeni,
da ne laze$ in da govori$ resnico.
Nika Brecelj, 7. b

Iskrenost je ¢udovita vrlina. Ko je ¢lovek
iskren, se pokaZe njegova prava stran.
Marko Oblak, 8. a
Iskrenost pomeni povedati svoje mnenje in
ne ponavljati mnenja drugih oseb. Vendar
pamoramo biti pri tem spostljivi in nikakor
ne zaljivi.
Gaja D. Babnik, 7. a

Iskrenost pomeni povedati vse: dobro in
slabo. Tudi ¢e ves, dabodo sledile posledice.
Hana Kovadé, 7. b

Janz Zupin, 8. b

Iskrenost je pravo zaupanje. Kdor je iskren,
je resnicen in to se mi zdi nadgradnja pra-
vega prijateljstva.
Ana Berié, 9. b
Iskrenost je sestavni del Zivljenja in najboljsi
nacin, da se izognes problemom.
Melisa Alibabié, 9. b

Iskrenost mi pomeni, da mi nihée ne laze
in mi pove tudi, e je kaj slabega.
Ian Osole, 6. A

Iskrenost pomeni resnico, ki pa nas lahko
razveseli ali prizadene.
Andprej Risteski, 6. a

KDO JE ISKRENA OSEBA?

Iskrena oseba je moja mami, ker
se mi ni $e nikoli zlagala in mi
vedno pove po resnici tudi take
stvari, ki mi niso najbolj vsec.
Eva Brvar, 8. b

Iskrena oseba je moja prijateljica.
Je zmeraj ob meni, tudi ko sem
jeznaaliZalostna. Njena iskrenost
me vcasih zaboli, s¢asoma pa jo
sku$am razumeti. Ponavadi me
razveseli s srckom v SMS. Zdi se
mi, da je iskrenost vez pravega
prijateljstva.

Karin Merlak, 8. a

Za srce ® december 2013

Najbolj iskrena oseba v mojem
zivljenju je moj o¢i. Ce naredim
kaj narobe, mi iskreno pove, da
naj to popravim. Vie¢ pa mi je
tudi zato, ker se zaveda svojih
napak. Ko naredi kaj narobe, to
tudi prizna in se opravici.

Zame je najbolj iskrena oseba na
svetu moja prijateljica. Vedno mi
vse pove, mi zaupa in nikomur ne
izdaja mojih skrivnosti.

Melisa Alibabié, 9. b

Lara Pustaticnik, 7. a




MOJE 1ZKUSNJE Z ISKRENOSTIO

Zdravnik mi je iskreno povedal, da
imam tako tezo kot odrasla zenska. To
me je zelo prizadelo, ceprav vem, da
ima prav. V tistem trenutku sem bila
nanj zelo jezna in sem si mislila: Take
komentarje bi lahko zadrzal zase!
Melisa Alibabié, 9. b

Na $olskem atletskem tekmovanju
me je so$olec Jan premagal za 1 cm.
Prepri¢an sem bil, da bom zmagal.
Na koncu sem mu cestital, a v mojem
srcu je vrelo. Najraje bi ga zvezal in

SRCIKA |

Lan Moscha, 6. a

Preden smo se preselili, sem v $oli
imela nekaj neprijetnih so$olk. Nikoli
jim nisem iskreno priznala, da mi
gredonazivce. Znjimisem se druzila,
ampak mi to v resnici ni bilo v§e¢.
Nina Bacic, 6. a

Ko je moja mama teti dala zelo dober
telefon, sem se delala, da mi ni mar.
Nisem bilaiskrena, saj sem siga sama
tudi Zelela.

poslal na Severni pol.

Brina Skafar, 6.a

vV NOVEM LETU SI ISKPENQ ZELIM...

V novem letu si Zelim, da bi imel ¢im ve¢
prijateljev, ki bi bili iskreni. Zelim si tudi
dobre ocene.

Jernej Rakita, 6. a

V zivljenju si Zelim, da bi bili vsi ljudje med
seboj iskreni. Ne bi silagali in priznali svoje
napake. Ce bi bili iskreni, potem bi bili vsi
prijatelji in bi se imeli super.

Lara Podgorsek, 6. a

Zelim si, da bi bili moji prijatelji in ¢lani
druzine do mene iskreni. Tudi jaz se bom
potrudila, da bom iskrena do vseh. V¢asih,
ko mi je tezko povedati resnico, pa si tudi
malo izmislim.

Ana Lonéar, 6. a

Zelim si, da bi ljudje manj lagali, in da ne
bi izdajali skrivnosti, ki jim jih kdo zaupa.
Pina Kutin, 6. a

Zelim si, da bi mi kdo iskreno povedal, da
sem dober v Sportu.
Noa Bajzelj, 6. a

V zivljenju si zelim, da bi bili vsi prijatelji
do mene iskreni. Ce pa bi imel Zeno, si
zelim, da bi bila drug do drugega iskrena.

Mark Kosir, 6. a

PREGOVORI O ISKRENOST

Na jezitw med, v swew led.

Ta pregovor pomeni pretvar-

janje svojega pravega mnenja

in razmisljanja v lepe besede.
Peter Podgorsek, 8. a

Ta pregovor sirazlagam takole:
oseba, ki govori, je vedno slad-
kain prijazna,avsrcujehladna
in brez¢utna.

Anais Karadza, 9. b

To pomeni, da sinavzven prija-
zen, globoko v sebi pa sebicen.
A laz ima kratke noge!

Iuna Kokelj, 7. b

Veliko ljudi te hvali in ti oblju-
blja pomo¢, v resnici pa te is-
kreno prezirajo in sovrazijo.
In to se danes pogosto dogaja.

Ana Jana Spiletic, 8. a

To pomeni, da se dela$, da si
prijazen, v bistvu pa tega, kar
izreces, sploh ne mislis in trpi$
v dusi.

Lana Sesko, 7. a

Govori$ to, kar ljudje Zelijo
sli$ati, ¢eprav ti tega sploh ne
mislis.

Lara Pustaticnik, 7. a

Ta pregovor zelo dobro opise ¢loveka, ki se pretvarja. Nosi masko.
V danasnjih ¢asih, v nasi drzavi in pri ljudeh, ki nam vladajo, je
zal to pogosto.

Julia Bratusa, 8. a

lujega uspeha.

Ce je nekdo uspesen in zmaga, se ti na videz z njim veseli§. A v
srcu siljubosumen in se ne veseli§ iskreno.
Gaja D. Babnik, 7. a

Sréiko pripravili ucenci OS Ledina,
mentorica Katarina Rigler Silc.
Mentorica likovne opreme Barbara Tacar.
Sréiko uredila Bernarda Pinter.

Za srce ® december 2013
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NI GA CEZ ...

NASVET!

V Zelji, da bi pomagali ¢im ve¢jemu $tevilu ¢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 vprasaniji. PiSite nam!

Pocutje po koronarografiji

Boris Cibic

Vprasanje*

»Mami je stara 49 let. Od junija 2013 toZila za bolecinami v prsih
in tezkega dihanja. Sama ni ve¢ zmogla niti sprehoda v dolZini 20
metrov. Pred enim mesecem je bila sprejeta v bolnisnico v Maribo-
ru, kjer je bila 9 dni. Po opravljeni koronarografiji so ugotovili, da
ima zamseni dve Zili, zaot so ji vstavili dva stenta. Menda naj bi po
tem posegu njene tezave otezenega dihanja izginile. Mesec dni po
operaciji so njene tezave enake. Na vas se obracam, ker zdravniki
ob odpustu niso podali informacij o okrevanju. Skrbi me, da z njo
ni narobe Se kaj drugega. Na izvidih iz bolnisnice pise tudi, da ima
zamaseno Se eno Zilo. Njena osebna zdravnica ji ni znala povedati,
zakaj ji tudi te niso $¢istili in zakaj Se ne more dihati. Verjamem, da
boste tezko odgovorili na moje vprasanje, ker bolnice in izvidov ne
poznate. Sama ne vem veé, kam se naj obrnemo po pomoc¢. Cakalna
doba za kardiologe je 3 mesece, ker je dobila napotnico zanj. Mama
dobiva naslednja zdravila: aspirin 100 mg, Zyllt 75 mg, Concor 2,5
mg, Micardis 40 mg, Xanax 0,5 mg PB, Atoris 20 mg.

Izvidi v bolnisnici: UZ pregled srca: normalni ehokardiografski
izvid. Perikard bp. Ciklorgometrija: Med testiranjem sinusna tahi-
kardija. Primeren porast sr¢ne frekvence in tlaka. Pri obremenitvi 3,8
MET (70 W), dvojni produkt 20.875. Testiranje predcasno prekinjeno

zaradi dispneje in suspektne stenokardije. Spremembe v EKG ne
dosegajo kriterijev za jasno ishemijo miokarda, vendar pa je glede
na napotno diagnozo in bolnicino simptomatiko reakcija pri nizkem
pragu precej verjetna. Encimi sréno-misicnega razpada negativni.«

*Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in ni lektorirano.

Odgovor

Razmeroma mlada bolnica je zbolela s hudimi sré¢nimi bo-
le¢inami in tezkim dihanjem ter bila sprejeta na zdravljenje v
bolni$nici. Tam so jo temeljito pregledali, izklju¢ili sréni infarkt
in ji v sr¢ne zile vstavili dva stenta. Iz bolni$nice so jo odpustili
po krajsi hospitalizaciji z navodili za nadaljnje zdravljenje. Oc¢itno
so tako ona kot svojci prejeli zelo malo razlag in navodil glede
nadaljnjega zdravljenja. Res ne morem podati natan¢nega odgo-
vora na postavljena vprasanja, ker premalo poznam podrobnosti
poteka bolezni. Vsekakor lahko odgovorim, da izvidi opravljenih
pregledov niso posebno slabi. Domnevam, da je morda prisotno
tudi dusevno nelagodje, ki krepi simptome organske bolezni. Mi-
slim, da je priporocena terapija ustrezna s priporoc¢ilom, morda
naj bolnica nekaj ¢asa redno dobiva zdravilo xanax. v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

Spostovane clanice in clani!

LAOSR

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlocilo 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 posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

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

(oznaci) M hkrati se Zelim vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

Pristopna izjava

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 clan kot posameznik: tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

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, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druzinsko clanarino se lahko odloci druZina z najmanj dvema in najve¢ Stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.

Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:




PREDSTAVLJAMO

Vizionar slovenske kardiologije:
prof. dr. Anton Jagodic, dr. med.

Boris Cibic

rof. dr. Anton Jagodic, dr. med., se je rodil

1. februarja 1923. Oc¢e Anton je bil usluz-
benec Rdecega kriza Slovenije, mama Rozalija
jebila gospodinja. Druzina je najprej stanovala
v prostorih naljubljanskem gradu in kasneje v
mestu. Brat Vlado je postal orientalist, sestra
dr. Marija Makarovi¢ etnologinja.

Prof. Jagodic je po diplomi na klasi¢nem
liceju zacel $tudij zgodovine na Univerzi v
Ljubljani, vendar ga je bil zaradi vojnih razmer
prisiljen prekiniti. Dlje ¢asa je bil interniran
v italijanskem tabori$¢u v Gonarsu in nato v
nemskem Dachauu, kjer je zbolel. Osvobo-
dila ga vojska »zaveznikov« in ga poslala na
zdravljenje na Svedsko, vendar so ga posledice
prebolele bolezni spremljale vse zivljenje. Do-
mov se je vrnil proti koncu poletja 1945 in se
takoj vpisal na novoustanovljeno Medicinsko
fakulteto v Ljubljani. Promoviral je 12. februarja 1951. Po opravlje-
nem pripravniskem stazu se je zaposlil na ljubljanski Polikliniki
kot splo$ni zdravnik in hkrati nekaj ¢asa volontiral na Interni
kliniki. Leta 1954 se je udeleZil tecaja kardiologije v Beogradu ter
leta 1956 nastopil specializacijo iz interne medicine. Specialisti¢ni
izpitje opravilleta 1961 in zacel delati na Interni kliniki v Ljubljani.
Kmalu je prevzel ve¢ dolznosti: sodelovanje s kirurgi pri njihovih
prvih posegih na srcu, reorganizacija internisti¢ne sluzbe na Po-
likliniki in vodstvo kardioloske ambulante. Hkrati se je seznanjal
z nac¢inom dela v ve¢jih evropskih kardioloskih centrih: v Vidmu
v Italiji, Pragi na Ceskem, Varsavi na Poljskem, Berlinu v Nem-
¢iji. Ob vstavitvi prve umetne sréne zaklopke, leta 1965, je zacel
sodelovati s kardiokirurgi Kirurske klinike v Ljubljani in je istega
leta sodeloval tudi pri vstavitvi prvega srénega spodbujevalnika.

Ko je na Kirurskikliniki (1967) gostoval in operiral osem sr¢nih
bolnikov sloviti kardiolog prof. DeBakey z Baylorjeve Univerze
v Houstonu je prof. Jagodic sodeloval pri pripravah za operacije
srca. Sodelovanje s kardiokirurgi se je od tedaj dalje Se povecalo.
V letih 1968 in 1969 se je tudi sam izpopolnjeval na podroéju
kardiologije v Kardioloskem centru v Houstonu pod vodstvom
prof. De Bakeya.

Od tam je prinesel veliko novega znanja tako o medicini kot o
sodobni organizaciji dela. Leta 1969 je na Interni kiniki ustanovil
enoto za intenzivno nego. Vpeljal je mnoge nove posege in spremenil
nacin dela. Zavzemal se je za timsko delo in za izobrazevanje vseh
zdravstvenih profilov. Medicinske sestre so na intenzivnem oddelku
prevzemale mnogo odgovornej$e naloge, kot so jih bile vajene pre;.
S stalnim usposabljanjem pri delu je zagotovil, da je bil tak nacin

Prof. dr. Anton Jagodic, dr. med.

delavaren in u¢inkovit. Leta 1973 je Intenzivni
oddelek na Kliniki reorganiziral v Koronarno
enoto. Isto¢asno je organiziral in vodil delo v
laboratoriju za kateterizacijo srca na Institutu
za rentgenologijo. Ob tem je povecal sodelo-
vanje s kardiokirurgi, zlasti s prof. Kosakom in
z radiologom profesorjem Obrezo ter z njima
sodeloval pri eksperimentalnih operacijah na
srcu in sr¢nih operacijah pri bolnikih.

Leta 1974 je prof. Jagodic zagovarjal dok-
torat znanosti in leta 1977, ob reorganizaciji
enovite Interne klinike v ve¢ ozko usmerjenih
klinik, postal prvi predstojnik Kardioloske
klinike v Ljubljani. Zal se je moral Ze po dveh
letih zaradi bolezni upokojiti.

Za napredek kardiologije v dobro srénih
bolnikov je deloval tudi po upokojitvi. Vse
zivljenje je spodbujal zdravnike in ostale sodelavce k strokovnemu
napredovanju ter empatiji do bolnikov. Spomin na njegove vizije
in delo bo Se dolgo ostal Ziv pri vseh, ki so sodelovali z njim.

Prof. Jagodic je bil tudi dejaven druzbeni delavec, dobil je
dve drzavni odlikovanji in bil ¢lan Ameriskega kolegija za kar-
diologijo. V druzbi kolegov je bil vselej spros¢en, duhovit in rad
je zapel pesem »O Ribn’¢anu«. Ponosen je bil, da je opravil ves
$tudij medicine na na novo ustanovljeni Medicinski fakulteti v
Ljubljani, in da je s kolegi ustanovil drustvo »Medicinci "45«, ki $e
vedno prireja svoj letni sestanek v Ljubljani pod pokroviteljstvom
tovarne zdravil »Krka«

Prof. Jagodic je objavil veliko $tevilo strokovnih del. Med drugim
je bil ob¢uten njegov prispevek pri trudu slovenskih kardiologov,
da svetovna strokovna javnost prizna primat dr. Marku Gerbcu,
slovenskemu zdravniku, ki je letal716 prvi v zgodovini medicine
opisal atrioventrikularni blok tretje stopnje v srcu s samim tipa-
njem pulza pri bolniku.

Ce je pri prof. Jagodicu bolezen, za katero je zbolel v taboris¢u
v ¢asu vojne, tako napredovala, da mu je onemogocila opravljati
redno delo in ga prisilila v prezgodnjo upokojitev, mu ni povsem
preprecila $e nekaj let nuditi strokovne pomo¢i mnogim bolni-
kom v razli¢nih zdravstvenih organizacijah, med njimi tudi v
organizaciji za zdravstveno oskrbo za begunce iz drugih krajev
biv$e Jugoslavije.

Prof. Jagodic je umrl 5. novembra 2006. Zapustil je Zeno Ivo in
dve h¢eri (Polono in Irmo). v
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Caj

Marusa Pavdéic

S SRCEM V KUHIN]JI

Zimski veceri, ko veter zavija okoli vogalov in si vsak Zeli popiti nekaj toplega, so idealna
priloznost za skodelico caja. Slovenci poznamo veliko vrst »Cajev«, saj tako, pravzaprav napacno,
imenujemo vse poparke iz sadja ali zelis¢. Caj (pravi ¢aj) pa je pravzaprav samo poparek, ki ga
pripravimo s prelitiem posusenih listov ali popkov grma cajevca (Camellia sinensis) z vrelo vodo.

Ta sestavek bo govoril o pravem caju.

~ ajevec izvira iz vzhodne in juzne Azije, a ga danes najdemo
C na gri¢ih Kitajske, Indije, Bangladesa, Pakistana, Koreje, Sri-
lanke, Tajvana, Indonezije, Nepala, Avstralije, Argentine, Rusije,
Kenije in Japonske. Prvi dokumenti o pitju ¢aja izvirajo iz Kitaj-
ske, kjer naj bi se ¢aj kot zdravilo pil Ze v 10. stoletju pred nasim
$tetjem. Kitajski zdravnik Hua je v svoji knjigi v 3. stoletju pred
na$im $tetjem zapisal, da »pitje grenkega ¢aja nenehno izbolj$uje
misljenje«, kultura pitja ¢aja se je razvijala in se postopoma Sirila
s Kitajskega v Korejo, na Japonsko in Vietnam. V 16. stoletju so
Kitajci prvi¢ predstavili ¢aj portugalskim menihom in trgoveem, ki
so ga prenesli na Azorske otoke. V tem ¢asu je bil ¢aj velika redkost,
namenjenale plemstvu in za posebne namene, kot so bili na primer
verski festivali, bedenja ipd. S¢asoma se je pitje ¢aja razsirilo tudi
v drugih evropskih drzavah, predvsem v Angliji. Popularna pijaca
za vse sloje prebivalstva je ¢aj postal $ele na koncu 19. stoletja, ko
so Anglezi zaceli pridobivati ¢aj v Indiji in na Srilanki (Cejlonu)
ter na ta nacin razbili kitajski monopol proizvodnje.

Cajevec je zimzelena grmicasta rastlina. Liste, ki jih kasneje
posusijo, pobirajo trikrat na leto, aprila, v zadetku poletja in v
avgustu. Kakovost ¢aja je odvisna od velikosti obranih listicev,
¢im manjsi so, tem kakovostnejsi je ¢aj.

Glede na postopek obdelave lo¢imo vec vrst ¢aja. Listi ¢ajevca
zanejo, e jih po trganju ne posusimo hitro, kmalu veneti in
oksidirati. Med obdelavo razpada klorofil in se spro$¢ajo tanini.
Encimsko oksidacijo, ki jo v industriji proizvodnje ¢aja imenu-
jejo fermentacija, povzrocajo encimi v celicah listov. Ta proces
se ustavi s pomocjo toplote ob istocasnem susenju listicev. Vrste

Obiranje cajnih listicev
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¢ajarazlikujemo glede na stopnjo oksidacije listov. Tako poznamo
beli, rumeni, zeleni, oolong, ¢rni (po kitajsko rdeci) in popolnoma
fermentirani (po kitajsko ¢rni) ¢aj.

Beli ¢aj pridobivajo samo iz popkov ¢ajevca, ki jih susijo na
soncu. Rumeni ¢aj je sestavljen iz popkov in drobnih listi¢ev ¢a-
jevca, ki so suseni na soncu zelo kratek ¢as, tako, da listi¢i samo
porumenijo. Pri zelenem ¢aju je postopek oksidacije listi¢ev zelo
hitro ustavljen s toploto, pri oolong ¢aju traja oksidacija dlje kot pri
zelenem, a manj kot pri ¢rnem ¢aju. Najobicajnejsi ¢aj v zahodnih
drzavah je ¢rni ¢aj (po kitajsko rdeci). Listi¢i so znatno oksidirani.
Poznamo pa tudi fermentirani ¢aj. Tu je fermentacija popolna,
traja od ve¢ mesecev do ve¢ let. Vse te vrste ¢ajev lahko prodajajo
same ali jih mesajo med seboj. Cajem in ¢ajnim mesanicam se
lahko dodajajo tudi druga zelis¢a, tako da danes v trgovinah lahko
kupimo veliko razli¢nih ¢ajev, ki se med seboj razlikujejo po na¢inu
obiranja, mesanici ¢ajev glede na stopnjo fermentacije, me$anici
glede na mesto pridobivanja, mesanici glede dodatkov, pa tudi
nacinu pakiranja (Cajni listi¢i ali ¢ajni prah v vreckah).

Kaj vsebuje caj?

Caj vsebuje veliko bioaktivnih sestavin, od flavonoidov, amino
kislin, vitaminov, kofeina in raznih polisaharidov, zato naj bi imel
tudi veliko vplivov na zdravje. V nadaljevanju so opisane najbolj
znacilne sestavine.

Katehini - vrsta antioksidantov, ki jih je najve¢ prav v ¢ajnih
listi¢ih. Beli ¢aj naj bi jih vseboval kar 30 % suhe snovi. Vsebnost z
oksidacijo ¢ajnih listicev sicer pada, sposobnost absorpcije kisiko-
vih prostih radikalov (ORAC), ki je merilo za mo¢ antioksidantov,
pa s fermentacijo raste, tako da imata zeleni in ¢rni ¢aj podobni
vrednosti (zeleni 1253 in ¢rni 1128 pmol TE/100g). Vsebnost
antioksidantov, merjena z ¢asovnim zamikom oksidacije holeste-
rola, je pri vsaki vrsti ¢aja boljsa, Ce se ¢aj namaka v hladni vodi.
Katehine najdemo, a v bistveno manjsih koli¢inah, tudi v rde¢em
vinu, ¢okoladi, jagodicevju in jabolkih.

Teaflavini - katehini v ¢ajnih listi¢ih med fermentacijo meta-
bolizirajo v teaflavine in tearubinine, ki neposredno vplivajo na
grenak okus namocenega ¢rnega ¢aja. Skodelica ¢rnega ¢aja (200
ml) jih vsebuje povpre¢no 12,18 mg. Teaflavini bi lahko imeli
razli¢ne zdravstvene ucinke, zato jih v zadnjem ¢asu intenzivno
proucujejo.

L - teanin - aminoKkislina, ki je po svoji sestavi zelo podobna
glutamatu, naravno prisotni aminokislini v ¢loveskem telesu, ki
pomaga pri transportu zivénih impulzov v mozgane. Nekateri
ucinki teanina naj bi bili podobni u¢inkom glutamata, nekateri naj
bi u¢inke glutamata blokirali. L - teanin lahko prehaja preko opne
med krvjo in mozgani in ima psihoaktivne lastnosti. Koli¢ine L -
teanina, ki jih obi¢ajno najdemo v skodelici ¢aja, naj bi na osnovi



$tudije, izvedene pred kratkim, povzrodile spremembe v alfa valovih
mozganov, kar pri ljudeh poveca obc¢utek spro$cenosti. L — teanin v
obliki prehranskih dopolnil, kjer je njegova koli¢ina bistveno visja kot
v skodelici ¢aja, pa naj bi pomagal pri lajSanju stresa brez stranskih
pojavov zaspanosti, imel imunoloske lastnosti, vplival na srénozilni
sistem in igral preventivno vlogo pri razvoju raka.

Metilksantini (kofein, teobromin in teofilin) - imajo razli¢ne
ucinke na ¢lovesko telo. Najvec je v ¢aju kofeina (okoli tri odstotke
teze ¢ajnih listicev), ki stimulira centralni ziv¢éni sistem. Skodelica
¢aja (250 ml) ga vsebuje od 30 do 90 mg odvisno od vrste, pridelo-
valca ter me$anice. V ¢aju sta tudi teobromin in teofilin, ki imata,
podobno kot kofein, pozivljajo¢ u¢inek. Teobromin je vazodilatator,
ki povecuje prenos kisika in hranil v mozgane in misice, teofilin pa
ne mesicke, povecuje sréni utrip in mo¢ kontrakcije srca. Koli¢ine
teobromina in teofilina v ¢aju so majhne, pa vendar malo ve¢je kot
v kavi. Na ucinke kofeina v ¢loveskem telesu vplivajo tudi njegovi
razgradni produkti, na primer paraksantin, ki povecuje lipolizo, to
je presnovo mascob do vira energije v miSicah.

Fluor - ¢ajni listici vsebujejo fluor, vendar ga je v mladih listi¢ih
od 10 do 20-krat manj, kot v starejsih z iste rastline. Ceprav je vseb-
nost fluora pomembna za zdravje zob pri otrocih, velika vsebnost
fluora (2 mg na dan pri otrocih, 4 mg dan pri odraslih) povecuje
tveganje za osteofluorozo in zlome. Caji, ki so narejeni iz zrelih
¢ajnih listicev, ali iz kombinacije mladih in zrelih lisi¢ev, kar je obi-
¢ajno pri strojnem obiranju, pri ljudeh lahko povzrodijo fluorozo.
Koliko fluora je v pripravljenem ¢aju je odvisno nacina obiranja
in vsebnosti fluora v zemlji, saj ¢ajevec bolj absorbira ta element,
kot druge rastline. Zato je zelo pomembno, kaksen ¢aj kupujemo.
Anglezi so ugotovili, da cenejsi ¢rni ¢aji iz samopostrezb vsebujejo
priblizno 580 mg fluora na kg, zeleni ¢aji priblizno 397 mg/kg in
¢iste mesanice 132 mg/kg. Tako bi Ze pri spitju 1 litra cenej$ega ¢aja
lahko zauzili 4 mg fluora na dan.

Aluminij - ¢aj je tako kot pri fluorju naravni bioakumulator
aluminija. Najvec ga je v starejsih listi¢ih in posledi¢no tudi v éaju,
ki se obira strojno. Ceprav je aluminij toksi¢na kovina za ¢loveka,
do sedaj ni podatkov, da bi pitje ¢aja lahko povzrocalo zastrupitve.

Vsebnost bioaktivnih sestavin v listi¢ih ¢ajevca naj bi omogocala
njegove zdravilne u¢inke. Poznali so jih Ze pred 4700 leti na Kitaj-
skem. Predvidevali so, da zdravi tumorje, abcese, bolezni mehurja
in letargijo.

Vendar se posamezne vrste ¢aja, glede na razli¢ne vsebnosti bio-
aktivnih snovi in razli¢ne sestavine, ki se tvorijo med fermentacijo,
med seboj razlikujejo po svojem delovanju. Raziskave o zdravilnih
ucinkih ¢aja ugotavljajo, da zdravilni u¢inki obstajajo, katera sesta-
vina in kaksen je mehanizem delovanja, pa v vecini primerov $e ni
razjasnjeno.

Jasno je, da visoka vsebnost katehinov v belem ¢aju povzroca
zelo antivnetno in antioksidativno delovanje ¢aja ter upocasnjuje
encimsko razgradnjo elastina in kolagena v ¢loveskem telesu.

V studiji, ki so jo izvedli v Avstraliji, se je pokazalo, da pitje ¢rnega
¢aja (3 skodelice na dan) zmanjsa sistoli¢ni in diastoli¢ni krvni tlak
za od 2 do 3 mm Hg. ZniZanje krvnega tlaka naj bi bila posledica
zmanj$anja zilnega tonusa, za kar so odgovorni flavonoidi. Avtorji
ugotavljajo, da to zniZanje na populacijski ravni zniza visok krvni
tlak za 10 % in za od 7 do 10 % zniZa tveganje za bolezni srca in
zilja. Te ugotovitve potrjujejo tudiletos objavljeni rezultati francoske
retrospektivne Studije, kije zajela 176.437 oseb, starih od 16 do 95 let.

Tudi tu se je pokazalo, da je pitje ¢aja ali kave povezano z majhnim
a statisticno pomembnim zniZanjem sistolicnega in diastoli¢cnega
krvnega tlaka. Poleg tega je bilo pitje ¢aja in kave tudi povezano s
pomembnim znizanjem pulznega tlaka in Stevila utripov. U¢inki
pri ¢aju so bili vedji kot pri kavi.

Po drugi strani so v Studiji, ki je raziskovala ucinke za$¢itne
vloge ¢rnega ¢aja na dejavnike tveganja za bolezni srca in Zilja pri
odraslih v daljsem ¢asovnem obdobju ugotovili, da pitje ¢rnega
¢aja ni bistveno vplivalo na nobenega od tradicionalnih ali novih
biomarkerjev tveganja za bolezni srca in Zilja. Avtorji poudarjajo,
da je mozno, da je pitje zelenega ¢aja povezano z zmanjSanim tve-
ganjem za koronarno sréno bolezen. Katehini iz zelenega ¢aja naj bi
preprecevali oksidacijo, vnetja zil, aterogenezo in trombogenezo ter
ugodno spremenili profil plazemskih mas¢ob in Zilne reaktivnosti,
kar vse blagodejno u¢inkuje na koronarno sr¢no bolezen.

Stevilne pred kratkim opravljene epidemioloske studije so
raziskovale u¢inke zelenega ¢aja na pojavnost raka pri ¢loveku. Te
$tudije kazejo na pomembne za$¢itne u¢inke zelenega ¢aja pri raku
v ustih, poziralniku, prostati, prebavnem traktu, izlo¢ilih, trebusni
slinavki, mehurju, pri koznem raku, raku na prsih in jetrih. Zeleni
¢aj naj bi tudi zmanj$eval tveganje za razvoj metastaz in ponavlja-
joce se izbruhe bolezni. Vendar so ugotovili, da je pomembna tudi
temperatura zauzitega ¢aja. Pitje vrocega ¢aja naj bi bilo, nasprotno,
celo moc¢no povezano z vedjim tveganjem za raka poziralnika. Zato
se priporoca, da se pripravljeni ¢aj pusti hladiti od 5 do 10 minut in
tako zmanj$a moznost za razvoj raka poziralnika.

Redno pitje ¢aja lahko upocasni upad normalnih kognitivnih
funkcij starej$ih ljudi (preprec¢uje demenco). Rezultati studije o
srénozilnem zdravju namreé kazejo, da imajo pivci ¢aja za od 17 do
37 % nizji povpre¢ni upad kognitivnih funkcij kot tisti, ki ¢aja ne
pijejo. Avtorji ugotavljajo, da znizanje upada ni odvisno od koli¢ine
popitega ¢aja in pogostosti pitja. Tudi pitje kave (brezkofeinske ali
kave s kofeinom) lahko pomembno zniza kognitivni upad (za 20 %),

vendar le pri pitju velikih koli¢in. Ugotovitve te §tudije kazejo, da
za$¢itni u¢inek ni povezan s kofeinom, kaksna je povezava, pa $e ni
jasno. Po eni strani laboratorijski poizkusi kaZejo, da ima ¢aj mozne
nevrokongitivne ucinke, vendar to ni potrjeno priljudeh.

V studiji, ki je skusala raziskati povezave med pitjem caja ter
kognitivnimi motnjami in kognitivnim upadom starejsih Kitajcev
v Singapurju, se je pokazalo, da je bilo, neodvisno od drugih dejav-
nikov tveganja, pitje ¢aja pomembno povezano z niZjo pojavnostjo
kognitivnih poskodb. Fermentirani ¢rni in polfermentirani oolong
¢aj, vrsti, ki jih ti ljudje nace$ce uzivajo, sta dala najboljse rezultate.
Pitje kave ni dalo takih rezultatov. Avtorji ugotavljajo, da je ¢aj poceni,
netoksi¢nain zelo raz$irjena pijaca, kiima pomemben mozni u¢inek
za zagotavljanje kognitivnega zdravja ter verjetno tudi sposobnost
odloziti pojav demence, vendar so za potrditev te hipoteze potrebne
$enadaljne $tudije. Do takrat pa, ¢e pijete ¢aj, je to lahko samo dobro.

Caj naj bi imel tudi antimikrobne lastnosti. Predhodne laborato-
rijske Studije kazejo, da razli¢ne vrste ¢ajev v nekaj minutah onespo-
sobijo ali ubijejo viruse, predvsem virusa herpes simpleksa 1 in 2 ter
virus T1. Zanimiva je raziskava, ki kaze, da soljudje, ki pijejo vro¢ ¢aj
ali kavo priblizno pol manj podvrzeni temu, da bi imeli v nosnicah
na meticilin odporne vrste bakterije Staphilococus aureus (MRSA)
kot tisti, ki ju ne pijejo. Mehanizem za$¢itnega u¢inka ni popolnoma
jasen, verjetno pa so pri tem pri ¢aju udelezeni katehini in tanini.

Crn ¢&aj se lahko uporablja tudi pri zdravljenju diabetesa tipa 2.
Vsebuje namrec snov, ki prepreci delovanje encima alfa-glukozidaze,
ki skrob spreminja v sladkor. Zdravljenje diabetesa tipa 2 s ¢rnim
¢ajem se izvaja predvsem na Kitajskem in Japonskem. v
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Kuha: Brin Najzer
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Predjed:
Zelenjavna nabodala

Sestavine (za 2 osebi):

1 paprika

10 glavic brsti¢nega ohrovta
1 bucka

2 korencka

olj¢no olje

sol, poper, rozmarin, $etraj
5-6 lesenih palck

Papriko, buc¢ko in korencka umijemo ter narezemo na manjse kose.
Brsti¢ni ohrovt najprej 3 minute kuhamo v vreli vodi, da se malce
zmehda, in ga pustimo, da se ohladi. Ko se ohrovt shladi, kosc¢ke
zelenjave nabodemo na palcke. Zelenjavo za¢inimo in namazemo
z olj¢nim oljem. Nabodala v ponvi pe¢emo od 4 do 6 minut.

Glavna jed:
Kuskus z jabolki in orehi

Sestavine (za 2 osebi):

180 g kuskusa

150 ml vode

50 g orehov

2 jabolki

1 jedilna Zlica olj¢nega olja
5 jedilnih zlic vode
muskatni oreséek, origano

Vodo zavremo in vanjo med mes$anjem stresemo kuskus, preme-
$amo ter pokrito pustimo stati vsaj 5 minut, da kuskus vpije vso

vvvvv

kose. Orehe na grobo zdrobimo. V posodo damo vodo, vanjo
stresemo jabolka ter pustimo od 2 do 3 minute, da se jabolka
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malo zmeh¢ajo. Zac¢inimo z muskatnim ore$¢kom in origanom.
Nato dodamo $e orehe in mesamo od 3 do 4 minute. Ko je kuskus
pripravljen, vanj vlijemo olj¢no olje in ga z vilico nadrobimo. Nato
dodamo $e jabolka in orehe ter dobro premesamo.

Sladica:
Cokoladni piskoti

Sestavine (za 4 osebe - priblizno 20 piskotov):

85 g masla

1 jajce

90 g rjavega sladkorja

85 g temne ¢okolade (vsaj 70 % kakavovih delcev)
1 jedilna zlica temne ¢okolade v prahu

140 g moke

Y4 ¢ajne Zlicke sode bikarbone

Maslo v posodi stopimo in mu dodamo ¢okolado v prahu. Dobro
premesamo, dodamo sladkor in pustimo, da se ohladi. Ko se masa
ohladi, ji dodamo razzvrkljano jajce in spet dobro premesamo. Dve
tretjini cokolade naribamo, ostalo razlomimo na majhne kose.
Sodo bikarbono dodamo moki in jo skupaj z naribano ¢okolado
vmesamo v maso. Mase ne smemo prevec¢ premesati, saj se nam
lahko za¢ne ¢okolada topiti. Iz mase oblikujemo manjse kroglice,
ki jih polozimo na pekac, prekrit s peki papirjem. V vsak piskot na
vrhu pritisnemo Se en manjsi kos ¢okolade. Pe¢emo v predogreti
pecici pri 180 stopinjah, 12 minut. 4

Besedilo in fotografije: Brin NajZer




SRCE IN SPORT

Balinanje - sport za vse

generacije

Dusan Butinar

Balinanje je igra s kroglami, primerna za vse generacije. Pri starejsih je priljubljeno predvsem
rekreativno balinanje, ki je namenjeno gibanju v naravi in druzZenju z vrstniki med igro, medtem
ko se mladi ogrevajo predvsem za atraktivne balinarske discipline, kot so hitrostno, stafetno in

natancno zbijanje.

Zacetki balinanja
v Sloveniji

Balinanje so kot pri-
ljubljeno igro poznali
Ze nasi ocetje, dedki in
pradedje, saj je bila v ti-
stih ¢asih v nasih krajih
zelo priljubljena. V ¢asu
pred drugo svetovno
vojno vvec¢jem delu Slo-
venije prakti¢no ni bilo
vasi, ki ne bi imela vsaj
enega balini$ca, pravi-
loma ob vaski gostilni.
Igralo se je ekipno. Dve
ekipi med seboj. Vsaka
ekipa je praviloma Stela
$tiri igralce, lahko tudi
vel. Vsakigralecjeimel na razpolago po dve leseni krogli. Igralo se
je po prostih pravilih, zblizanjem in zbijanjem. Zacetek Sportnega
balinanja v Sloveniji sega v leto 1951, ko je bila ustanovljena Bali-
narska zveza Slovenija in se je zacelo tekmovati po mednarodnih
pravilih, na predpisanih igris¢ih, ki so jih dotlej poznalile v tujini, v
razvitih balinarskih drzavah, kot sta bili Italija in Francija. Sredi 50
let prejsnjega stoletja so slovenski igralci ze nastopali s kovinskimi
kroglami na mednarodnih tekmovanjih, tako za reprezentanco
Slovenije kot tudi za reprezentanco Jugoslavije. Tudi v tem obdobju
so ligaska tekmovanja v Sloveniji potekala v igrah etvork.

150 balinarskih kolajn v samostojni Sloveniji

30. januarja 1992 je balinarska zveza Slovenije postala prav-
nomoc¢na ¢lanica Mednarodne balinarske zveze — FIB. Na volilni
skupscini Balinarske zveze Slovenije, 22. februarja 1992, je prislo
do sprejema statuta in ostalih balinarskih pravilnikov, kot tudi do
temeljite reorganizacije tetkmovalnega sistema. Za prvega predse-
dnika Balinarske zveze Slovenije je bil izvoljen Joze Rebec, ki je
bil na ¢elu BZS vse do svoje smrti, 30. novembra 2011. Za njim je
funkcijo predsednika balinarske zveze Slovenije prevzel mag. Sandi
Kofol. Balinarska zveza Slovenije je od leta 1992 dalje polnopravna
¢lanica Olimpijskega komiteja, ¢eprav balinanje zaenkrat, zal, $e ni
priznano kot olimpijska disciplina in smo zaradi tega tudi prikraj-
$ani za marsikatero olimpijsko kolajno. Na svojem prvem medna-
rodnem nastopu leta 1992, na SP za mladince, je Slovenija osvojila

Balinanje je Sport za vse generacije

svojo prvo kolajno, nato
pa je v naslednjih 20
letih, vkategoriji ¢lanov,
mlajsih ¢lanov do 23
let, ¢lanic in mladincev,
na svetovnih in evrop-
skih prvenstvih ter na
sredozemskih igrah
in na svetovnih igrah
mladih, osvojila skupaj
neverjetnih 150 balinar-
skih kolajn, od tega 42
zlatih. V tem obdobju
se je Balinarska zveza
Slovenije izkazala tudi
kot izvrsten organizator
$tevilnih mednarodnih
tekmovanj v Sloveniji,
med katerimi so bili vsekakor najodmevne;jsi Svetovno prvenstvo
za ¢lane v Kranju, Evropsko prvenstvo za ¢lanice v Rogaski Slatini
ter Mladinsko svetovno prvenstvo v Ljubljani in Mladinsko SP v
Novi Gorici. V letu 2014 naj bi Slovenija gostila novo vrhunsko
prireditev in sicer Evropsko prvenstvo za ¢lane, predvidoma v
Kopru, z udelezbo najboljsih evropskih balinarjev, med katere
seveda spadajo tudi slovenski reprezentanti.

Organiziranost balinarske zveze Slovenije

V balinarsko zvezo Slovenije je vklju¢enih 10 obmo¢nih zvez:
Dolenjska, Gorenjska, Ljubljana, Maribor, Notranjska, Nova
Gorica, Postojna, Sezana, Slovenska Istra in Saleska, v katerih
je skupaj registrirano 173 klubov s skoraj 10.000 ¢lani in z 2.700
registriranimi igralci. Za $portno in rekreativno balinanje imamo
v Sloveniji ve¢ kot 200 balini$¢, od tega je vec kot 20 $tiristeznih
balinarskih dvoran. Na drzavni ravni nastopa v kategoriji ¢lanov,
¢lanic, mladincev in de¢kov skupaj 69 ekip, od tega 45 ekip v kate-
goriji ¢lanov, 7 ekip pri ¢lanicah, 10 ekip pri mladincih in 7 ekip pri
deckih. Clani nastopajo v super ligi, ki poteka izklju¢no v zimskih
mesecih v balinarskih dvoranah, ter v dveh prvih in treh drugih
ligah, ki potekajo v poletnih mesecih, tako kot tudi drzavne lige za
¢lanice, mladince in decke. Na drzavni ravni je vsako leto organi-
ziranih 26 drzavnih prvenstev v vseh petih kategorijah; sedem pri
¢lanih, $est pri ¢lanicah, mladincih in deckih in ena pri starejsih
¢lanih. Balinarska zveza skrbi tudi za razvoj najmlaj$ih balinarjev,
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saj vsako leto v Rogaski Slatini izvaja tedensko $olo balinanja za
decke in deklice, kjer se najmlajsi balinarji spoznavajo z osnovo
balinarske igre, prav tako pa BZS sodeluje pri delovanju balinarskih
kampov za mlade balinarje po obmo¢nih zvezah. Veliko pozornost
smo posvetili tudi usposabljanju strokovnih kadrov, trenerjev,
instruktorjev, mentorjev in balinarskih sodnikov.

Balinarska zveza Slovenija ima svojo spletno stran: www.
balinarska-zveza.si, na kateri je mozno tekoée spremljati tako re-
zultate kot tudi druge dogodke, povezane z balinanjem. BZS ima
za obve$canje ¢lanstva tudi svoje glasilo Balinar, ki neprekinjeno
izhaja Ze od leta 1992.

Predstavitev balinanja in balinarskih disciplin

Balinarska igra se sestoji iz elementov blizanja in zbijanja.
Igro zacne igralec, ki je z Zrebom dobil balina, ki tega zaluca ter
nato igra prvo kroglo. Nato igra nasprotni igralec in to vse dotlej,
dokler z blizanjem ali zbijanjem ne prevzame tocke. Ce eden od
igralcev v posameznem obratu nima vec krogel, lahko nasprotnik
poskusa doseci nove tocke bodisi z blizanjem ali zbijanjem. Prav
tako lahko zbija balina, vendar ga mora obvezno napovedati.
Blizanje je pravilno, ¢e igrana krogla ne premakne posredno ali
neposredno enega ali ve¢ predmetov za vec kot 0,5 m. Zbijanje je
pravilno, ¢e je mesto padca zbijal¢eve krogle manj kot 0,5 m od
napovedanega in zadetega predmeta. Zmagovalec igre je igralec
oziroma ekipa, ki je prva dosegla predvideno $tevilo tock (npr.
13), oziroma je dosegla vecje Stevilo tock po izteku regularnega
¢asa igre (npr. 60 minut). V igri posamezno igra igralec proti
igralcu s 4 kroglami, v igri dvojic igrata dva igralca proti dvema,
vsak s 3 kroglami, v igri trojk igrajo trije igralci proti trem, vsak
z 2 kroglama, v igri ¢etvork igrajo Stirje igralci proti tirim, vsak
z 2 kroglama. Poleg omenjenih iger so v balinarskem $portu uve-
ljavljene $e discipline zbijanja, ki so sestavni del igre v ligaskem
tekmovanju, in kot samostojne discipline na drzavnih prvenstvih
in na mednarodnih tekmovanjih: natan¢no zbijanje, hitrostno
zbijanje, $tafeta, igra v krog.

Stva za zdravje
postovani poslovni

gi prijatelji!

2dravju’

Urednistvo revije Za srce,
vodstvo Drustva za zdravje srca in ozilja

¥ Namesto za novoletne voscilnice smo denar namenili v humanitarne namene.
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Tadeja Sodec, najuspesnejsa slovenska
balinarka, dobitnica 11-ih kolajn, od tega 4 zlate

Balinisce in rekviziti

Balinarska igra poteka na igralni stezi, katere predpisana dol-
zina je 27,50 m in $irina od 2,5 - 4,00 m. Igralci morajo imeti na
igris¢u predpisane kovinske krogle, premera med 90 in 110 mm
in tezo med 900 in 1200 gramov ter balina, ki mora biti lesen,
enakomerno obarvan, premera od 35 do 37 mm in teze 25 gramov.
Balin - cilj pri natan¢nem zbijanju je lesen, bele barve, premera
36 mm in teze 25 gramov, medtem ko je balin ovira rdece barve.
Krogla - cilj pri natan¢nem, hitrostnem in $tafetnem zbijanju je
iz sinteti¢nega materiala, bele barve, premeral00 mm in teZe 800
gramov, krogla - ovira pri natan¢nem zbijanju pa je rdece barve,
premera 95 mm in teze 660 gramov. Na igri$¢u mora biti ves ¢as
igre na razpolago risalka, ki je kovinska, dolzine 0,5 m z zavihkom
5 cm ter premerom med 4 in 6 mm, ki sluZi za zarisovanje in mer-
jenje razdalj med predmeti. Na obeh straneh balini$¢a morajo biti
obvezno namesceni nosilci za krogle, na vidnem mestu pa mora
biti postavljen tudi semafor za pisanje rezultatov in elektronska
ura za od$tevanje igralnega Casa.

Namen rekreativnega balinanja

Rekreativno balinanje je izredno priljubljena $portna panoga
predvsem med starej$imi ljudmi, saj je dostopna in dosegljiva prak-
ti¢no slehernemu prebivalcu tega planeta. Edini stro$ek prakti¢no
predstavlja le letna ¢lanarina, ki se v posameznih klubih giblje
med 20 in 30 evri. Krogle in ostali rekviziti so za tiste, ki nimajo
lastne opreme, na razpolago v klubu, kjer se odvija rekreacijsko
balinanje ¢lanov. Rekreativnega balinanja se res lahko loti prakti¢no
vsak z osnovnim znanjem balinarske igre, ki je preprosta in hitro
osvojiva. Izredno primerna je za druzenje med prijatelji. Balinanje
ponuja ve¢ moznosti in nacinov igranja, vendar se rekreativni
balinarji v glavnem odlocajo za igro ¢etvork — $tiri igralci proti
$tirim. Tako je med premori v posamezni igri dovolj ¢asa tudi za
klepet in druzenje, kar v drugih $portih prakti¢no ni mogoce. Na
isti igralni stezi lahko igrajo skupaj tako mogki kot Zenske in, ne
nazadnje, rekreativno balinanje je dostopno tudi ljudem slabsega
zdravjain invalidom, saj ne zahteva posebnih naporov. Rekreativno
balinanje je dostopno prakti¢no skozi vse leto. V spomladansko-
-poletnih mesecih poteka na zunanjih igris¢ih, na svezem zraku,
v jesensko-zimskem obdobju pa se odvija na toplem, v ogrevanih
balinarskih dvoranah.

In za konec, $e najvaznejsSe. Za zacetek balinanja ni nikoli
prepozno. ¥
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Arheoloskipark Ajdovskigradec

Rok Petancic

Nad vasjo Vranje severovzhodno od Sevnice lezi na podolgovatem 445 m visokem kopastem gricu
znamenita poznoanticna in zgodnjekrscanska naselbina Ajdovski gradec iz 5. do 6. stoletja.

N a Ajdovskem gradcu je v ¢asu preseljevanja ljudstev Zivelo
romanizirano staroselsko prebivalstvo. Zaradi skrite lege
hriba in njegove utrjenosti v nepomembni stranski dolini Save
je bilo Vranje v negotovih ¢asih preseljevanja ljudstev Ze vnaprej
doloceno kot pribezalis¢e. Mimo Vranja je proti Celju potekala
rimska cesta. V rimski dobi je pripadala tukaj$nja pokrajina pro-
vinci Norik, in sicer mestnemu podrodju Celeia (Celje), ki je bila
hkrati tudi sedez Skofije.

V njenem sredi$¢u sta stali dve enoladijski cerkvi. Osrednje
mesto na vrhu Ajdovskega gradca je zavzemala zgornja cerkev
- bazilika. Na nekoliko niZji terasi je stala spodnja cerkev, ki je
bila zgrajena so¢asno. V njej sta ohranjena skofovski sedez in pol-
krozna klop za duhovnike. Ob njej je bila postavljena krstilnica s
$esterokotno krstilno kotanjo. Cerkvene stavbe je obdajalo sedem
stanovanjskih hi$ in vodni zbiralnik s prostornino 120.000 litrov.

Tovrstni so poznani z vecine raziskanih utrdb, vendar je tukaj$nji
nekaj posebnega. Sre¢no nakljucje je hotelo, da se je v stalni vodi
nepropustnega zbiralnika ob opustitvi naselbine ohranila celotna
lesena konstrukcija, katere ostanke je voda odli¢no konzervirala.
Najdeni so bili deli lesene stresne konstrukcije in plos¢adi nad
zbiralnikom ter Stevilni drugi leseni predmeti: iz enega kosa
izdolbeno leseno korito, vedra, kolesce s $kripca, lestev in cevi.
Zbiralnik za vodo je tako znotraj poznoanti¢nih utrdb najbolj
celovito znan objekt, razumljiv v vseh tehni¢nih nadrobnostih.
Naselbino je obdajalo obzidje z obrambnimi stolpi. V hisah
so arheologi izkopali §tevilne predmete za vsakdanjo rabo:
lon¢enino, vretenca za prejo, rozene glavnike, kamnite Zrmlje,
tehtnice in razli¢no orodje. Med najdbami izstopa bronasta utez
v obliki boginje Lune, posrebrena skleda tehtnice, srebrna igla
- pisalo, amfore kot merniki teko¢ine in moZznar kot mera za
razsuto blago (Zito, sol). Med stavbami juzno od zgornje cerkve
izstopa tudi manjsa zgradba kvadratne oblike, ki je nedvomno

Oblikoval Luka Klemenc.

Vizualizacija rekonstrukcije naselbine Ajdovski gradec.

Ajdovski gradec z zraka. Foto: Hrvoje Teo Orsanic.

funkcionalno povezana s cerkvijo in zraven leze¢im domnev-
nim bivali§¢em $kofa, saj je bila v celoti centralno ogrevana.
Ajdovski gradec je bil dvakrat nasilno opusto$en, kar sta pri
izkopavanjih pokazali dve plasti Zganine in pepela. Prvi pozig je
mogoce povezati z roparskim pohodom Hunov na Oglej in Rim,
drugi pozig in dokon¢no unicenje naselbine pa s prihodom nasih
prednikov Slovanov v drugi polovici 6. stoletja.

Ajdovski gradec velja za enega najvecjih starokr$¢anskih sredis¢
na obmocju Alp in Podonavja. Hkrati je na Ajdovskem gradcu
najbolj celovito raziskano naselje iz obdobja preseljevanja ljudstev
pri nas in jo lahko primerjamo z naselbinami kot so Rifnik pri
Sentjurju, Ajdna nad Potoki in Veliki Korinj. Skupaj z njimi je
zadnyji glasnik rimske civilizacije na slovenskem ozemlju.

Utez v obliki Boginje Lune, simbol
pravicnosti in postenostiv trgovanju.

Za srce ® december 2013
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Otroci obiscejo Muco copatarico. Foto: Rok Petancic.

Raziskovanja in izkopavanja

Prva odkritja segajo v leto 1811, ko so domacini na vrhu hriba
med razvalinami v gozdu nasli rimski nagrobnik in sarkofag.
Bogato okraseno grobnico so prepeljali v graski muzej, nagrobnik
pa so vzidali ob vhodu v sevniski grad, kjer je $e danes. Nadaljnja
odkrivanja so potekala leta 1890 ter v letih od 1901 do 1905.

Podoba Ajdovskega gradca se je bistveno spremenila in dopol-
nila po letu 1970, ko je Narodni muzej iz Ljubljane pod vodstvom
Petra Petruja zacel z novimi, sistemati¢nimi arheoloskimi razisko-
vanji. Izkopavanja, ki so bila konc¢ana leta 1986, so ze od zacetka
spremljala tudi konservatorska dela, tako da so sedaj pozidani vsi
odkriti stavbni ostanki. S pozidavanjem in urejanjem zemlji$¢a je
arheolosko najdi$¢e preraslo v arheoloski park.

Ogled in programi na Ajdovskem gradcu

Programi za oZivitev in ve¢jo obiskanost Ajdovskega gradca
temeljijo na povezovanju naravnih, kulturnih in turisti¢nih zani-
mivosti v okolici Ajdovskega gradca (pohodne, kolesarske poti,
turisti¢ne in izletniSke kmetije, vinska cesta...), v sodelovanju z
okoliskimi prebivalci in ostalimi, ki sobivajo v okolju. Programi
vsebujejo pozitivno identifikacijo z okoljem in spostljiv odnos do
naravne in kulturne dedi$c¢ine.

Zaogled Ajdovskega gradca za otroke do desetega leta izvajamo
program, v katerega vklju¢ujemo nekaj najbolj znanih literarnih del
iz Slovenske otroske knjizevnosti, kot so Muca copatarica pisateljice
Ele Peroci (izSel je Ze enajsti ponatis knjige in izhaja ze ve¢ kot
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Turistiéna kmetija Grobelnik

petdesetlet) inlik Krjavlja iz Desetega brata pisatelja Josipa Jurcica.
Za mladostnike po 10. letu starosti Muco copatarico izpustimo in
damo poudarek liku Krjavlja, arheoloskim izkopaninam, nac¢inu
zivljenja... Malcke pa namesto Krjavlja preseneti gozdni moz.
Nekje v parku je zakopan Ajdovski zlatnik, ki ga z arheologkim
orodjem tudi skupaj izkopljemo. K ogledu Ajdovskega gradcalahko
dodamo ustvarjalne ali lutkovne delavnice, ki se izvajajo na Gradu
Sevnica, ogled turisti¢ne in u¢ne kmetije z biodinami¢no pridelavo
hrane, otroci silahko sami pripravijo domac obrok ... Podrobnosti
programa so opisane na spletni strani www.ajdovski-gradec.com.

Za starejSe izvajamo vodene oglede s turisti¢nim vodnikom, ki
vam na dinamicen in zanimiv nacin predstavi celotno zgodovino,
lastnostiin zanimivosti na Ajdovskem gradcu. Prav tako ob ogledu
priporo¢amo obisk razli¢énih ponudnikov v okolici (Turisti¢na
kmetija Grobelnik, Izletniska kmetija Rostohar, Kmetija Gnidica,
Uc¢na kmetija Jazbec...).

Kako do nas?

Arheologko najdiSce Ajdovski gradec se nahaja 5 km iz Sevnice
proti Blanci (cesta proti Kr$kem ob levem bregu reke Save). Iz
starega mestnega jedra Sevnice se peljemo proti Krskem po levem
bregu reke Save. V naselju Gornje Brezovo zavijemo levo proti
Loncarjevem Dolu in nadaljujemo naravnost. Vse do vasi Vranje
so ob cesti postavljene usmerjevalne table. V Vranju je urejeno in
oznaceno parkiri$ce (tudi za avtobuse). Iz vasi do vrha Ajdovskega
gradca je okoli 15 minut zmerne hoje.

Do Ajdovskega gradca vodi tudi markirana planinska pot,
za katero iz Sevnice potrebujete okoli 2 uri hoje. Ve¢ informacij
in zemljevid planinske poti dobite na spletni strani Planinskega
drustva Lisca Sevnica www.pd-lisca.si.

Prijazno vabljeni v ob¢ino Sevnica in na Ajdovski gradec! ¥

Dodatne informacije

KSTM Sevnica, Glavni trg 19, 8290 Sevnica.

Za voden ogled se najavite na tel. 07/81 61 075 ali GSM 051
680 289 ali preko Turisti¢ne agencije Dozivljaj na tel. 07 81
65 462 ter mobi 051 680 287, kjer vam lahko predstavimo in
ponudimo pestro turisti¢no ponudbo nasega obmodja.
www.kstm.si / www.dozivljaj.si / www.ajdovski-gradec.com
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PODRUZNICA LJUBLJANA

Obleci rdece spet na nogometu

M alo smo spremenili logotip. Postal je Obleci rdece. Ampak
pri nogometu smo pa $e poleg. Predvsem podpiramo vse
dejavnosti Nogometne zveze Slovenije in tudi klubov, ki skrbijo - | = == = EERES Calll £
za vedjo telesno dejavnost mladih deklet. To je dobro za njihovo e B i e ;
srce in zilje. Bili smo v Kopru in Velenju. Obakrat je sicer nasa - =
reprezentanca morala priznati premo¢ nasprotnicam, ampak to i = — i =
za nas, ki smo preventivci, niti ni tako pomembno. Res je sicer, —a ' &
da smo drzali pesti za nase reprezentantke, ampak mi navijamo
za zdravo srce. In $e bomo pridli na nogometne in druge tekme.
Mladim dekletom Zelimo vsakic¢ sproti sporociti: gibajte se, to je ob
zdravi hrani in odrekanju nekaterim razvadam najboljsa popotnica
za zdrava srca. Ni nobene potrebe, da bi dosegali same vrhunske Damir Rob, selektor Zenske reprezentance,

rezultate — tudi ti bodo prisli. Skrbimo za zdravo srce. v Anja Milenkovi¢, kapetanka Zenske reprezentance,
Franc Zalar Franc Zalar, direktor Drustva za srce (z desne)

TO NI SAMO RDECA OBLEKA, |
TO JE RDECE OPOZORILO! Obleci

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap
so najmocnejsi ubijalci Zensk. www.zenskosrce.si

diak;

Avtomatski druzinski merilnik krvnega tlaka s Comfort manseto, ki je
primerna za osebe s srednjim in velikim obsegom nadlakti in jo namestimo
v dveh potezah. Napredna Intellisense® tehnologija meri krvni tlak ze med
napihovanjem mansete, zato je meritev hitra, udobna ter natan¢na. Velik
LCD zaslon nam omogoca enostavno odcitavanje rezultatov in jasno prikaze
morebitna opozorila pri nepravilnem merjenju. Merilnik zazna in opozori
i cni utrip in mozno aritmijo. V spomin lahko shranimo 100

znostjo prikaza povprecne vrednosti zadnjih

ijsko zelo varcen, saj z enim setom baterij

je tudi priklop na omreZzje. Natan¢nost

UMIRITE KRVNI TLAK V ZDRAVILISCU RADENCI

UGODNOST: ob nakupu kateregakoli merilnika

krvnega tlaka OMRON v ¢asu ugodnosti, podarimo

darilni bon za 50 % popust na zdravilno mineralno ”
kopel in 10 % popust na paketno ponudbo programa DRUgl;lV{gPZESgSSRCA
VITAL v Zdravilis¢u Radenci. INOZILJA SLOVENJE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana | Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor Diafit trgovina Center - Maribor

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana Ljubljanska 1A, 2000 Maribor Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T:01/2306390,01/2306391 T:01/431 9040, M: 041 696 711 T:02/3303552,02/3303550 T:02 /228 64 84, M: 051 301 979
E: trg4@diafit.si E: trg3@diafit.si M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si E: trg2@diafit.si

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si *Ugodnost veljado 31.12.2013
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Posavska Podruznica je prejela obcinsko priznanje

P rijetno smo bili preseneceni, da
je obcinski svet Obcine Brezice
podelil priznanje zaleto 2013 Drustvu
za zdravje srca in ozilja Slovenije -
podruznica Posavje. Priznanje smo
prejeli na slavnostni seji 27. oktobra
2013. Podelil ga je Zupan obcine
Brezice gospod Ivan Molan. Priznanje
je prevzel ¢astni predsednik drustva
gospod Silvo Gorenc. Obrazlozitev
se je glasila: »Priznanje prejmejo za
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njihovih ¢lanov ter $irse javnosti«.
Kaj naj re¢emo drugega kot hvala
in obljubimo, da se bomo za ljudi iz
Posavja trudili tudi naprej.
Ponovno smo bili na pohodu v
Lipici in pod » Kokosko« iskali jajca.
Ni¢ nismo nasli. So vsa jajca iz gnezda
pred nami pobrali. Smo pa zlezli na
hrib Kokos skupaj s prijatelji Krasa in
Primorja. Organizirali smo tudi pre-
davanje Petre Regvat, dr. med., spec.

pomemben prispevek pri skrbi za
zdravje s strokovnim izobrazevanjem
ter promocijo rekreacije kot zdravega - ‘“m"r* -
nacina Zivljenja v ob¢ini BreZice in v

Posavju«. '1 Biahdt
e i} magImG
Drustvo za zdravje srca in ozilja ._,,E;-,.i m ‘W

Slovenije — podruznica Posavje je bila
ustanovljena leta 1999 s sedezem v
BreZicah, vendar delovanje drustva

zajema obmocje celotnega Posavja. ' B

Cilji drustva so naravnani k posa-

C;‘E’J*Uéﬁ-u;n Ve

e

inter. nefrologije. Predavala nam je o
kroni¢ni ledvi¢ni bolezni. Zanimivo
in strokovno vendar poljudno preda-
; b o sSvasie vanje je spodbudilo $tevilna vprasanja

m B poslusalcev. Prieni bolezni se kaj rade
pridruzijo $e druge in zdravniki nas
morajo obravnavati celovito. Pri ve¢
razli¢nih boleznih nastane situacija,
ko so potrebna zdravila, ki eno zdra-
vijo in hkrati $kodijo drugi. Prav tako
je s prehrano. Pri eni bolezni pripo-

meznikom, drustvo Zeli z uspe$nim
ozave$¢anjem ljudi o preventivi po-
magati pri zmanj$evanju pojavnosti bolezni srca in Zilja oziroma
pojavnost bolezni pomakniti na kasnejse starostno obdobje. V
skladu z zastavljenimiletnimi nalogami drustvo za ¢lane in ob¢ane
izvede ve¢ meritev dejavnikov tveganja, organizira razli¢ne tecaje
postopkov ozivljanja in usposablja za delo z defilibratorji. Strokovno
izobrazevanje ¢lanic in ¢lanov drustva o zdravem nacinu zivljenja
ter vplivih na zdravje srca in Zilja je ena izmed osnovnih dejavnosti
drustva. Drustvo z razli¢nimi dejavnostmi promovira in izpostavlja
pomen rekreativne dejavnosti kot dejavnika, ki uspe$no pripomore
k zmanj$evanju zdravstvenih tezav srca in Zilja. Stevilna udelezba
na vseh dejavnostih, ki jih organizira drustvo, je pokazatelj, da
drustvo deluje v pravi smeri zadovoljevanja potreb in pri¢akovan;

Pod Kokosjo

Za srce ® december 2013

Priznanje ob¢ine BreZice

rocajo doloceno hrano in za drugo
bolezen isto hrano odsvetujejo. V
vseh takih primerih je potrebno zaupati stroki, da odmeri pravo
ravnovesje, ki ga nato koristno uporabljamo.

Leto se prehitro obraca. Ze smo vdecembru. Pohod, predavanje,
kulturni dogodek, prednovoletno druzenje in zazeleli si bomo
sre¢no 2014. Naj bo v letu 2014 res ve¢ zdravja in srece za ¢im
ve¢ ljudi. Naj stroka tudi bolnim omogoc¢i uspesno zdravljenje in
s humanim pristopom laj$a tezave bolnih. v

Franc Cernelic

9/ ‘e

Naj bo v letu 2014 res vec
zdravja in srece za ¢im vec
ljudi. Naj stroka tudi bolnim
omogoci uspesno zdravljenje
in s humanim priétppom lajsa

_tezave bolnih:

Franc Cernelié
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

G orenjska podruzZnica za zdravje srca in ozilja je septembra
pripravila zanimivo predavanje zdravnice Zore Gruden Va-
dnjal, specialistke medicine dela, prometa in $porta, z naslovom
Stres in obvladovanje stresa: kaj nas ogroza in kako prepoznamo
nevarnost. V svojem predavanju je poudarila, da Zivljenje brez stresa
danes ni mogoce, za zdravje pa je poguben kroni¢ni stres, saj mu je
posameznik izpostavljen dalj ¢asa. Clovek, ki je izpostavljen dolgo-
trajnemu stresu, se le-temu slabse prilagaja. Najpogostejse posledice
paso: izgorelost, popuscanje mehanizmov bioloskega uravnavanja
procesov v telesu, kar vse lahko vodi v bolezen. Zdravnica Zora
Gruden Vadnjal je pojasnila, da se zaradi stresa lahko pojavijo:
zvi$an krvni tlak, bolezni srca in Zilja, psihi¢ne tezave, depresija,
alkoholizem, debelost, sladkorna bolezen, bolezni gibal, rak...
V zadnjem casu stres lahko povecujejo tudi slabi medsebojni
odnosi in nenehni ¢asovni pritiski. V taksnih okoli$¢inah se
posamezniki iztro$ijo in se v¢asih ne znajo spopasti s stresom.
Zelo pomembno je tudi posameznikovo misljenje, kako se spo-
padamo s stresom. Pri premagovanju so lahko dragocene tudi
tehnike, pomembne za umirjanje stresa: od razli¢nih dihalnih
tehnik, meditacije, joge, mi$i¢ne kontrakcije po Jacobsenu, telesne
dejavnosti, bivanja v naravi ... v

Aljana Jocif

Cakalnica, oble¢ena v naravo in slikami,
ki zmanjsajo stres
(Foto: osebni arhiv zdravnice Zore Gruden Vadnjal)

Ob Svetovnem dnevu srca ¢lani Gorenjske
podruznice ze tretjic v Gozdu Martuljku
Dejavno in vsak po svojih moceh

V zacetku oktobra so se ¢lani gorenjske podruznice za zdravje
srcain zilja zbrali v Gozdu Martuljku, kjer so lahko sodelovali
v razgibanem programu dejavnosti. Okolje hotela Spik kar samo
spodbuja prizadevanja za ¢im vecjo telesno dejavnost. Gorenjska
podruZnica je skupaj z zaposlenimi v hotelu Spik pripravila zani-
mivo dopoldne, v katerem so lahko vsi udelezenci sodelovali po
svojih moceh. UdeleZenci so kar po vrsti sodelovali na meritvah

Vodja welnessa Darja Zebaljec in zdravstveni tehnik
Gasper nazorno pojasnujeta delovanja hiperbaricne
komore (Foto: Aljana Jocif)

najpogostej$ih dejavnikov tveganja, ki ogroZajo nase zdravje.
Previsoke vsebnosti krvnega sladkorja, holesterola in krvnega
tlaka so tihi ubijalci, ¢esar se dobro zavedajo tudi ¢lani gorenjske
podruznice. Zato so se kar po vrsti odlocali za meritve, ki sta jih
opravljali prostovoljki Helga Senk in Stanka Stajer, ki sta se jima
tokrat pridruzila tudi $tudenta Aljaz Kern in Lucija Gregorc.
Udelezenci srecanja so imeli tokrat novo moznost, saj je podru-

b
o '
T

Instruktor nordijske hoje Matjaz Ovsenek razlaga in
pomaga (Foto: Aljana Jocif)

Za srce ® december 2013




30ZA
SRCE

znica bogatej$a za prenosni EKG monitor, ki omogoca hitro in
enostavno snemanje ter grafi¢ni prikaz elektri¢ne aktivnosti srca.
Zdravnica Natasa Kern je povedala, da zdravniki tako ugotovijo
motnje srénega ritma ze v asimptomatskem obdobju, saj lahko
zaradi enostavnosti meritve le-to izvajamo na raznih akcijah, ko
lahko EKG posnamemo ve¢jemu $tevilu ljudi. V Gozdu Martuljku
so taksen pripomocek prvi¢ preizkusili. »Meritev poteka tako, da
na sprednji del aparata namestimo kazalec, zadnji del aparata pa
polozimo nalevo stran prsnega ko$a nad konico srca. Meritev traja
28 sekund. Najpogostej$a motnja sr¢nega ritma, ki jo zazna tudi
prenosni EKG, je atrijska fibrilacija, ki poveca tveganje za nastanek
mozganske kapi in srénega popuscanja, zato je zelo pomembno
njeno zgodnje prepoznavanje in zdravljenje«, je $e razlozila Natasa
Kern. Po meritvah pri udelezencih je pregledala njihove kazalnike
in se pogovorila o njihovem zdravju ter jim svetovala, kako naj
ga Se okrepijo. Nekatere je zaradi zvi$anih dejavnikov tveganja
napotila k osebnim zdravnikom.

Medtem ko so $tevilni ¢akali na meritve, se je pred hotelom
ze zbrala skupina zagnanih gorenjskih ¢lanov, ki so spoznavali
prednosti nordijske hoje. Instruktor nordijske hoje Matjaz Ovse-
nek je bil zanje pravi ucitelj, ki jih je seznanil s prednostmi in

Zagnane udelezenke: ,Zdaj pa gremo!”
(Foto: Aljana Jocif)

Zdravnica Natasa Kern pregleduje vrednosti dejavnikov
tveganja ter svetuje udeleZenki
(Foto: Aljana Jocif)
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posebnostmi nordijske hoje. »Poglejte dobro svoje palice in napise
na jermenih, leva palica za levo roko, desna za desno«. 73 -letna
udelezenka Jana na zacetku ni bila najbolj spretna, potem pa ji je
uspelo in je dodala: »Veliko sem se ze naucila v Zivljenju, se bom
pa $e nordijske hoje. Do zdaj sem mislila da znam, a nisem delala
pravilno. Hvala, ker ste pripravili te uvodne ure.«

V welnesu hotela Spik je udelezencem zdravnik Vladan Stanoj-
kovi¢, ki je zaradi osebne izku$nje iskal nove moznosti zdravljenja,
predstavili tudi novost: hiperbari¢no komoro. Terapija s pomocjo
hiperbari¢nega kisika je po njegovih besedah ucinkovita tudi pri
zdravljenju razli¢nih vnetij, posledic mozganske kapi in srénega
infarkta, dermatitisa, diabetesa ter drugih bolezni.

Samo delovanje hipebari¢ne komore sta predstavila vodja wel-
nesa Darja Zebaljec in zdravstveni tehnik Gasper, ki je povedal,
da se uporabniki za hiperbari¢no komoro odlo¢ajo po posvetu z
zdravnikom.

Tokratno srec¢anje je v Gozdu Martuljku je povezalo udelezenke
in udelezence, ki so lahko plavali v prijetnem okolju bazenskega
kompleksa hotela Spik, hodili, opravili meritve ter se druzili.
»Skrb za ohranjanje zdravja je nasa in vasa skrb«, so bile besede
predsednice gorenjske podruznice Vilme Regovc, ki je udelezen-
ce povabila, naj sodelujejo tudi na zanimivih predavanjih, ki jih
podruznica pripravlja v prihodnjih mesecih. Gospa Ana, ki je bila
nasrec¢anju prvi¢, je ob koncu vsakoletnega sre¢anja ob dnevu srca
povedala: »Zelo sem vesela in hvalezna prijateljici, ki me je vzela s
seboj. Tako kratek ¢asa smo bili skupaj, pa sem se toliko naucila in
dozivela. V zadnjem ¢asu sem se srecala s hudo osebno izkusnjo,
zato je bilo pozitivno okolje v hotelu Spik zame dan dopusta. Med
dani podruZnice in prijaznimi sodelavci hotela Spik sem se res
dobro pocutila. Prihodnje leto spet pridem.« 4

Aljana Jocif

Predsednica gorenjske podruznice Vilma Regovc ter
zdravnik Vladan Stanojkovic¢ v pogovoru
(Foto: Aljana Jocif)
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PODRUZNICA KRAS

Po poti, ki vodi do zdravega srca — moto letosnje
ze 19. tradicionalne prireditve ob svetovnem

dnevu srca

Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa je
prireditev, ki je 18. novembra Ze 19. leto zapored potekala v
Kosovelovem domu v SeZani, in s katero so pocastili Stevilne
dejavnosti ob 29. septembru - svetovnem dnevu srca. Prireditev,
v kateri je nastopilo vec kot 120 pevcey, plesalcev, glasbenikov
in folkloristov pred nabito polno veliko dvorano kraskega kul-
turnega hrama, so organizirala $tiri drustva. Kraski podruZnici
Drustva za zdravje srca in ozilja, Klubu Kraski dren in Drustvu
diabetikov se jeletos pridruzilo Se Medobc¢insko drustvo invali-
dov Sezana. Ljubislava Skibin, dr. med., direktorica sezanskega
zdravstvenega doma, obenem pa tudi predsednica Drustva za
zdravje srca in ozilja - podruzZnice za Kras, je prejela priznanje
Upravnega odbora Nacionalnega foruma humanitarnih organi-
zacij Slovenije za svoje dolgoletno humanitarno delo. Opravili
smo blizu dva tiso¢ brazpla¢nih zdravstvenih meritev. Dobro
so bile obiskane tudi stojnice zdrave prehrane.

lavnostni govornik, priznani kardiolog, primarij Boris Cibic,
dr. med., ki ne skriva kragkih korenin, saj rad zahaja na Prosek,
kjer se je leta 1921 tudi rodil, je v nagovoru izrekel veliko pohvalo
organizatorjem, ki se ze 19 let trudijo za promociji zdravega Zi-
vljenjskega sloga. »Pohod, ki ste ga izpeljali od Proseka do Kriza, in
si tam ogledali ribiski muzej, je privabil ve¢ kot 85 sodelujocih, kar
je dokaz, da Zelite kaj narediti za svoje zdravje tudi s hojo in dovol;
gibanja. Povprecna Zivljenjska doba se je tudi pri nas podaljsala:
82 let za 7enske in 78 let za moske. Primorci imate pri tem sreco,
saj vas pri tem podpira okolje, ki vas sili, da zdravo Zivite, burja,
ki vas prepiha, in sonce, ki vas segreva. Seveda pa moramo tudi
sami, z dovolj gibanja, pravilno prehrano in predvsem z zdravim
Zivljenjskim slogom zmanjsati dejavnike tveganja, ne samo na
sréno-zilne, ampak za vse bolezni. Zato skrbite za svoje zdravije,
hodite in pazite na hrano,« je poudaril prim. Cibic, ki je orisal tudi
nekaj dogodivséin iz svojega pestrega zivljenja.
Prim. Cibicje v spremstvu direktorja Drustva za zdravje srca in

Prim. Boris Cibic izro¢a priznanje Ljubislavi Skibin za njen
humanitarni prispevek na Slovenskem

ozilja Slovenije Franca Zalarja in predsednice Upravnega odbora
Nacionalnega foruma humanitarnih organizacij Slovenije Tereze
Novak predsednici kraske podruznice Drustva za zdravje srca in
ozilja zdravnici Ljubislavi Skibin podelil priznanje, ki ji ga je za
njeno dolgoletno udejstvovanje v humanitarnih organizacijah ter
prispevek k razpoznavanju in spo$tovanju humanitarnega dela
izro¢il slovenski nacionalni forum humanitarnih organizacij.
»To ni samo moje delo in priznanje, to je priznanje vseh vas, ki
se trudite delati dobre stvari. Tudi v na$i podruznici se trudimo
¢im bolj razmigati nase prebivalce, zato prirejamo redne mese¢ne
pohode. Za smeh, petje in prijetno druzenje pa znamo poskrbeti
tudi s plesom. Prav prijetno razpolozenje zmanj$uje dejavnike
tveganja za nastanek bolezni srca in Zilja ter drugih bolezni.
Zdravo zivljenje in hoja naj vam pride v vsakodnevno Zivljenje,«
je poudarila Skibinova.

V klubu Kragki dren, kjer delujejo ze 13. leto in ga vodi Ivanka
Suc, pridno telovadi ve¢ kot 300 udelezencev. Letos so v Avberju
ustanovili 13. telovadno skupino pod vodstvom Tatjane Teraz.
Dejavni so tudi v Drustvu diabetikov, ki deluje Ze 27 let in Steje
vel kot 340 ¢lanov. Ob telovadnih dejavnostih in §portnem udej-
stvovanju tudi ozave$c¢ajo in izobrazujejo ¢lanstvo o sladkorni
bolezni. Letos so organizirali regijsko in drzavno tekmovanje
za osnovnosolce ter srednjeSolce v znanju iz sladkorne bolezni.
Drustvo vodi Vojko Turk.

Jelica Grmek, predsednica Medob¢inskega drustva invalidov,
poudarja, da je njihovo drustvo, ki pri izvajanju petih socialnih
programov zdruzuje 520 ¢lanov iz vseh Stirih ob¢in, nadvse vese-
lo, da so se lani preselili v nove prostore, ki omogocajo izvajanje
raznih delavnic, kot so delavnice ro¢nih del. Drustvena skrb je
predvsem zdravje invalidov. Omogocajo tudi 7-dnevni program
rehabilitacije v zdravilis¢ih. Pravkar ga je v Smarjeskih Toplicah
zakljucilo 21 invalidov.

Tudi tokratna prireditev, ki so jo naslovili z motom Po poti, ki
vodi do zdravega srca, ki je tudi moto leto$njega svetovnega dne-
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va srca, je pokazala veliko medgeneracijsko druzenje, kjer je bil
poudarek na gibanju. Ob povezovanju An¢i Godnik so v kulturno
umetniskem programu nastopili plesalci plesnega drustva Mavrica,
zbor Kragki slavéek drustva Sozitje, recitator Igor Rojc, mesani
pevski zbor Sezana, plesna skupina Storovke iz Storij, folklorna
skupina Kolo Koper, plesalke orientalskih plesov Desert Roses,
humorist gasilec Pepi in plesna skupina Mehki ¢evlji.

Tri ure pred prireditvijo so strokovni delavci opravili blizu
dva tiso¢ brezpla¢nih meritev krvnega tlaka, pulza, holesterola in
sladkorja v krvi. Pri tem so vsakemu posamezniku tudi svetovali,
kako naj vzrzuje svoje zdravje. Meritev se je, po njihovih ocenah,
udelezilo priblizno 4001judi. V drustvih vabijo, da se jim pridruzite
in tudi sami kaj postorite za svoje zdravje.Tako v kraski podruznici
drustva za srce vsako tretjo nedeljo v mesecu prirejajo pohode. 15.

decembravletos vabijo svoje ¢lane kot tudi druge ljubitelje hoje in Letos se je v SeZani prvi¢ predstavila folklorna skupina
narave iz Skrbine na hrib Lipnik (365 m) z ogledom cerkvenega Kolo iz Kopra, v kateri sodelujejo tudi ¢lani kraske
obzidja ter v Sibelje, kjer si bodo ogledali zasebni muzej. v podruZnice Drustva za zdravje srca in oZilja.

Besedilo in foto: Olga Knez

Na tradicionalni prireditvi, ki je letos potekala Ze 19. ... pa vse do upokojenk.
zapored, so nastopile vse generacije od najmlajsih, ki se
obiskujejo vrtec...

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Ll
Placate 3
=4 bivate 4 noci

VPRASAJTE
ZDRAVNIKA!

AKCIJA 3
02.12.2013-20.12.2013
Hotel Radin**** zeza 162 €

Kuponcek za 200/0 popust

Paket vkljucuje: 4 x polpenzion z namestitvijo Z nadimi zdravniki se lahko posvetujete od doma. ]
v dvoposteljni sobi, neomejeno kopanje v termah Posljite svoje zdravstveno vprasanje preko: na radensko mineralno kopel
tudi na dan odhoda, 1x dnevno prosti vstop v savne, www.gremovtoplice.si, Popust lahko izkoristite v Easu veljavnosti
uporabo kopalnega plas¢a, jutranjo gimnastiko in po e-posti: toplice@shr.si, ali pisite na naslov: ponudbe ob predlozitvi kupona.

. LT ! LT : P Ostali popusti so izkljuceni.
aerobiko v vodi, pitje radenske slatine iz vrelca v salonu Sava Turizem d.d., Dunajska cesta 152, Kupon velja za eno osebo in ni zamenljiv
mineralne vode, razvedrilni program, kratek posvet pri wubljana s pripisom »Gremo v toplice«. za gotovino ali ostale storitve.

J

zdravniku ter predavanje na temo zdravja

@ 025202722 X info@zdravilisce-radenci.si

www.gremovtoplice.si
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

Obelezitev svetovnega dneva srca

rudtvo za zdravje srca in ozilja Pomurja se vsako leto povezuje
D z Zavodom za zdravstveno varstvo Murska Sobota in skupaj
prirejamo razli¢ne dogodke in dejavnosti. Tudi letos smo zdruzili
znanje in mo¢ ter izvedli dejavnost v domu starejsih Rakican, s
katerim sodelujemo Ze vrsto let. Tokrat smo prav z namenom,
da obelezimo svetovni dan srca, pripravili dogodek za varovance
doma, ki smo ga poimenovali ,,Maraton mladih po srcu.“ Skupaj z
delovno terapevtko gospo Sonjo smo naredili program in pripravili
teren. Izmerili smo proge razli¢nih dolzin. Najkrajsa je bila 50 m
in najdalj$a 500 m. Dejavnost smo izvedli v petek 27. septembra v
okolici doma RAKICAN. Poskrbeli smo tudi za varnost udelezen-

cev in povabili prostovoljce, da so spremljali vsakega varovanca, ki
seje podal na pot. Pred startom smo jim izmerili krvni tlak in sréni
utrip ter vrednosti zapisali na startni listek. Po prehojeni razdalji

smo jim ponovno izmerili parametre in zabelezili ¢as prihoda.
Navdusenje varovancev je bilo veliko. Kljub temu, da proga ni
bila dolga, so se trudili vsak po svojih moceh, da so jo prehodili
¢im hitreje. Opazili smo, da so se je z veseljem udelezili v velikem
$tevilu. Kljub letom in okolju, kjer prezivljajo svojo jesen Zivljenja,
jim ni zamrl tekmovalni duh. Vsak je Zelel biti najhitrejsi. v
Ema Mesaric

Prihod na cilj (Foto: Ema Mesaric)

Prihod na cilj s hoduljami (Foto: Ema Mesaric)

Dan Sporta in druzine v Bakovcih

b koncu $olskega leta je najbolj primeren ¢as za predstavitev

skupnega sodelovanja med starsi,vrtcem in drustvi v kraju. KS
Bakovci je namrec Ze ve¢ let prepoznavna prav po medsebojnem
sodelovanju vseh drustev predvsem takrat, ko se izvajajo prireditve
za najmlajse. Pri organizaciji dogodka smo sodelovali tudi ¢lani
Drustva za zdravje srca in ozilja.

Tokrat so se na pobudo Partizana Bakovci ter Sportne unije
Slovenije in v organizaciji krajevne skupnosti povezala vsa drustva,
ki sodelujejo z mladimi. Vzgojiteljice in vodstvo vrtca, s katerimi
je sodelovanje odli¢no, so ob zaklju¢ni predstaviti tekmovanja za
Zlati soncek predstavili $e elementarne druzinske igre, primerne
za dejavnosti na domacem dvoris¢u.

Na petnajstih postajah, ki so jih izbirali po lastni Zelji, so bile
vse naloge prirejene za vso druzino. Cilj ni bilo tetkmovanje ampak
sodelovanje. Za opravljene naloge so otroci na kartonc¢ke dobili
pecate.

Med prireditvijo, ki jo je hudomusno vodila Jozica, so se s
svojo dejavnostjo predstavili $e gasilci, policija, drustvo mladih,
judoisti, hokejisti na rolkah in balonarji, ki so mladim predstavili,
zakaj balon sploh leti.

Za udelezence dogodka je bila zanimiva stojnica, kjer smo
skupaj z Zavodom za zdravstveno varstvo Murska Sobota izvajali

meritve dejavnikov tveganja. Gospa Ema nam Zze ve¢ let pomaga
pri promociji zdravega Zivljenja v osnovni $oli. Prav na tej Soli je
bila pred leti ustanovljena podruZnica za zdravje srca in ozilja, ki
ga je vodila gospa Jelka. Sola Ze ve¢ let organizira teke v naravi,

ter tek parov ravno ob svetovnem dnevu srca.
Ce kdo Zeli nago pomo¢ za sodelovanje pri izvedbi podobnih
sre¢anj, smo vam na voljo. v
Janko Roman

» g i b S

Otroci motivirajo starse (Foto: Ema Mesaric)
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Z gibanjem do zdravja v Vrtcu Beltinci

Vrtcu Beltinci Ze vrsto let dajemo velik poudarek gibanju in
V skrbi za zdravje tako otrok kot tudi zaposlenih. Od razli¢nih
projektov s podrocja gibanja, v katerih smo sodelovali, postaja
gibanje vse bolj nacin Zivljenja.

Vsako leto je september poimenovan »mesec $porta, ko so
dejavnosti s podrodja gibanja naértovane $e bolj poglobljeno in
natan¢no. Tako so otroci prvega in drugega starostnega obdobja
izvajali gibalne dejavnosti na razli¢nih poligonih v telovadnici
vrtca. Ravno v tistih dneh nam je namre¢ ponagajalo vreme. Vsako
leto se pridruzimo dejavnostim v okviru evropskega tedna mobil-
nosti in obelezimo dan brez avtomobila. Prihode v vrtec tisti dan
spremljamo in zabelezimo stevilo otrok, ki pridejo v vrtec pe$ ali
s katerokoli izmed nemotoriziranih oblik prevoza. Po svoje smo ta
dan poimenovali »v vrtec pe$, s kolesom ali rolerji«. Ve¢ina otrok
in starSev se pridruzi tej akciji in nas podpre pri njeni izvedbi.
Nekateri pridejo pes, veselje pa je pogledati mnozico parkiranih
koles, rolerjev in skirojev v okolici stavbe vrtca. Vsak otrok je za
svoj prihod v vrtec tudi nagrajen. Majhna nagrada, ki jo prejmejo

(medalja iz papirja, pe¢at na roko ipd.) se vedno izkaze kot dobra
motivacija za vnaprej. Odstotek sodelovanja otrok je bil visok in
sicer 78,6 %.

Ze najmlajsi otroci iz oddelka 1-2 let uZivajo v gibanju na terasi
vrtca s pomodjo raznobarvnih balonov. Tisti malce starejsi so
opravili orientacijski pohod v bliznjem gozdi¢ku in kot neverjetno
presenecenje, srecali so ¢isto pravega $krata, ki je popravljal svojo
staro higko. Otroke je povabil, da so mu pomagali, v zahvalo pa
jim je ponudil zdrav prigrizek - jabolka in vodo. Veselje otrok je
bilo nepopisno.

Mesec $porta smo zakljucili s prireditvijo »Zogasti Zur« na
igris¢u vrtca. Potekale so razli¢ne gibalno-didakti¢ne igre in druge
dejavnosti za boljse pocutje ter zdrav razvoj otrok.

Vsako leto jeseni se spomnimo tudi svetovnega dneva srca in
svetovnega dneva hoje. Ob teh priloznostih organiziramo razli¢ne
FIT pohode ter k sodelovanju povabimo tudi star$e in stare star-
$e. Pohode izvajamo tudi v zimskem in spomladanskem ¢asu. V
tem $olskem letu bomo v skladu z letnim delovnim naértom dali
poseben poudarek svetovnhemu dnevu

zdravja in svetovnemu dnevu druzine,
ko bomo organizirali kar nekaj med-
generacijskih sre¢anj z dejavnostmi s
podrocja gibanja.

Skrb za zdravje izvajamo torej na
vseh podro¢jih. V zacetku oktobra smo
izvedli delavnico z naslovom »zdrava
hrbtenica« za vse zaposlene v nasem
vrtcu, ker se zavedamo, da lahko sami
najve¢ postorimo za svoje zdravje in
pocutje, ki vpliva tudi na lazje in uspe-
$nejse opravljanje sluzbenih obveznosti.
Odziv je bil zelo dober, zato je takoj
vzklila Zelja po ponovitvi taksnih in
podobnih dejavnosti.

Zvsemi dejavnostmi, ki jih izvajamo,
se pridruzujemo geslu ob svetovnem
dnevu srca: »po poti, ki vodi do zdravega
srcal« A4

Martina Vidonja

Zacnimo pri najmlajsih (Foto: Martina Vidonja)

Za srce ® december 2013

Po poti do zdravega srca (Foto: Martina Vidonja)
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA MARIBOR IN PODRAVJE

Dobro in slabo o soli

~ loveitvo se je milijone let razvijalo ob minimalnih koli¢inah
soli, sedaj pa je ta na voljo v sveZi in $e ve¢, predelani, pred-
pripravljeni in konzervirani hrani, ljudje pa hrano $e dosoljujemo
primizi. Sposobnosti organizma za izlo¢anje prekomernega vnosa
niso tako dodelane kot tiste za zadrzevanje, zato prekomeren vnos
povzroca ali poslabsa vrsto bolezni: zvi$an krvni tlak, sr¢no-Zilne
bolezni in bolezni presnove - sladkorna bolezen in debelost, tu so
$e bolezni ledvic, astma, pa tudi Zelod¢ni rak.

Veliko dejavnikov pripelje do zvi$anega krvnega tlaka: preve¢
soli, premalo kalija, premalo sadja in zelenjave, debelost, premalo
gibanja. Za enega od treh, ki bodo zboleli za visokim krvnim tla-
kom, bo glavni krivec sol. Problem nastaja zgodaj, saj 97 % otrok in
adolescentov uziva prevec soli, kar bo vplivalo na vecje tveganje v

Sol v prehrani

S ol, imenovana tudi belo zlato, je bila v preteklosti tudi simbol
razko$ja in modi. Dezele, bogate s soljo, so imele ogromno
modi, vpliva ter bogastva.

Sol je v preteklosti imela nepogresljivo vlogo pri konzerviranju
zivil, saj je s tem omogocila prezivetje ¢loveka in ¢lovestva. S po-
javom hladilnika, ki preprecuje kvar hrane, konzerviranje hrane s
soljo ni ve¢ potrebno. To pa omogo¢i ljudem tudi drugacen naéin
prehranjevanja in sol se pri¢ne izkori$¢ati tudi v druge namene.

Danes se slaba polovica celotne svetovne pridelave soli uporabiv
kemijski, tekstilni ter drugih industrijah. Veliko soli se porabi tudi
v razli¢nih panogah Zivilsko-pridelovalne industrije, za mehcanje
trdih vod ter soljenje cest v zimskem casu.

Ne smemo pozabiti niti na $iroko uporabo soli v zdravstvene
namene. Solne bazene so uporabljali Ze Rimljani, saj »namakanje«v
njih pomaga pri tezavah s kozo, pri ponavljajo¢ih dihalnih tezavah
in podobno. Danes se poleg solnih bazenov uporabljajo tudi solne
komore, velikokrat urejene kar v opus¢enih rudnikih soli. Sol je
tudi sestavni del dolo¢enih zdravil. Tudi kozmeti¢na industrija s
pridom izkori$¢a ugodne vplive soli.

Seveda pa je sol vsakodnevno $iroko uporabljano Zivilo. Izbira-
mo med $tevilnimi vrstami soli: morsko, kameno ali evaporirano,
jodirano ali nejodirano, soljo z razli¢no velikostjo solnih zrn,
razli¢nih barvnih nians, ki so posledica najrazli¢nejs$ih mineralov,
ki jih sol vsebuje, na voljo so stevilne zmesi soli ter zelis¢....Sol
je za zdravje ¢loveka zelo pomembna in nujno potrebna. Pozorni
moramo biti pri koli¢ini soli, ki jo pojemo. Zal smo Slovenci narod,
ki nas po raziskavi, opravljeni v ve¢ini evropskih drzav uvr§c¢a pod
sam vrh narodov, ki pojedo najvec soli. Ve¢ kot mi pojedo le $e Cehi
in Madzari. Slovenija je, gledano po diagonali, vpeta med Italijo in
Madzarsko. Med dezeli precej$njih razlik, tudi kar se ti¢e porabe
soli. Nedvomno se pri nasem nacinu Zivljenja in prehranjevanja
pozna vpliv obeh.

Vsak dan otroci in odrasli pojemo precej ve¢ soli od trenutno
veljavnih priporo¢il, ki znasajo 5 g soli dnevno za odrasle ter 3 g
soli za otroke. Otroci za 67 % ve¢, mladostniki vnos presezejo 100
%, odrasli pa kar 140 %. In prevec soli $kodi zdravju.

Ceprav mnogi menijo, da ne uzivajo prevec slane hrane, saj si
hrane ob mizi ne dosoljujejo, pa spregledajo dejstvo, da najvec
soli, kar dobre %, vnesemo v telo ravno z Zivili, ki se jim Ze med

odrasli dobi. Manj znano je, da tudi izrazito nizek vnos soli $kodi,
sicer manj kot prevelik - akje je meja? Strokovne dileme je sprozila
raziskava, objavljena leta 2011, ki je ocenila, da so najprimernejse
koli¢ine med 6 in 7 g soli dnevno, te bi naj povzrocale najmanj
$kode. Bo potrebno veljavno priporo¢eno koli¢ino spremeniti oz.
prilagoditi?

V Sloveniji po podatkih IVZ zauzZijemo ve¢ kot dvakratno sedaj
priporoceno koli¢ino soli (5g/dan), dovolj in preve¢, da se zamisli-
mo nad posledicami, o katerih smo govorili na dveh predavanjih
8.10.2013 v Univerzitetni knjiznici Maribor. Prisli ste, poslugali in
sprasevali, $e preberite. v

Jerneja Golub, Mirko Bombek

Obisk odlicen, studentka Jerneja levo od predavateljice
Ksenije (Foto: Mirko Bombek)

procesom predelave/pridelave doda sol. Nekaj ve¢ kot 10 % soli
vnesemo popolnoma po nepotrebnem, iz navade, s tem, ko hrano
med kuhanjem solimo in si Ze skuhano hrano dodatno solimo. Le
slabih 15 % soli vnesemo v telo z zivili, ki niso predelana in sama
vsebujejo majhne kolic¢ine soli.

Pazljivi nismo niti med nakupovanjem, saj deklaracij obi¢ajno
ne preberemo dovolj natan¢no. Zato velikokrat spregledamo, da
zivilo, ki smo ga kupili, vsebuje sol. Posebej $e, ¢e Zivilo ni ravno
tipi¢en predstavnik »slanih« Zivil. Eno takih zivil so tudi kosmidi,
saj lahko 2 zvrhani Zlici vsebujeta tudi do 0,9 g soli. Ce bi namesto
kosmicev za zajtrk jedli kaso, bi je morali pojesti skoraj 5 kg, da bi
zauzili taksno koli¢ino soli kot z dvema zlicama kosmicev.

V 50 gramih poltrdega tricetrtmastnega sira je toliko soli, da
bi morali za isto koli¢ino soli zauziti kar kilogram ali ve¢ posnete
skute. Zato bi bilo dobro, da ¢imveckrat posezemo po posneti
skuti, ne samo, ker bomo s tem zauzili manj soli, tudi zato, ker
bomo pojedli manj mascob.

Znano dejstvo je, da Ze z dvema kosoma kruha dnevno pojemo
za cel dan dovolj soli. Pa vemo, da v nasih trgovinah lahko kupimo
kruh, ki vsebuje 30 % manj soli in se po okusu ni¢ ne razlikuje od
bolj slanih kruhov?

Za svoje zdravje smo v prvi vrsti dolzni poskrbeti sami, tudi z
omejevanjem vnosa soli. Sol je dragocena za¢imba, zato ne poza-
bimo stare modrosti, ki pravi, da je prava merica le §¢epec soli.¥

Ksenija Ekart

Za srce ® december 2013
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Stajerci so iskali sol in se fajn imeli

S trokovna ekskurzija, ki smo jo poimenovali po motuleto$njega
svetovnega dneva srca — po poti do zdravega srca, nas je 12.10.
vodila v Piranske soline, Hrastovlje in Lipico.

Na potisi zeli§ lepo vreme, in da se ne pokvari avtobus. Na rahlo
dezevno soboto smo krenili proti, tako smo upali, son¢ni Primor-
ski, a smo prispeli v Se bolj dezeven, vetroven in turoben dan. V
Secoveljskih solinah so nam neutrudno razkazali, kar se je izpod
deznika dalo videti, $e najbolje pa smo se pocutili v Solinarskem
muzeju, na suhem; ni¢ nam ni manjkalo v trgovinici, kjer smo
pokupili nekaj sonca v li¢nih vre¢kah najzlahtnejse soli — solnega
cveta. Solata ima zares drugacen okus, pa $e krvni tlak mi pomaga
zvisati, ko je v¢asih tako nizek in omoticen.

Nato se nam je sicer majhen a kulturno bogat in lep kraj raz-
kazal pod enotnim geslom z eno vstopnico: Dozivite Hrastovlje.
Z vodnikom smo odkrili vse klju¢ne vaske znamenitosti, pa $e
odli¢ne klobase so $le z nami - sprva na degustaciji ob belem in
rdecem vinu, nato 3e iz trgovine. Se nekaj dni smo skozi okuse
podozivljali lepote in dobrote. Za duso so nas skozi vas pripeljali
do vrat Galerije JoZeta Pohlena in Galerije Viktorja Snoja in niti
predstavljal si nisem, kaj vse galeriji skrivata, seveda ¢e so vrata
zaprta a nam so jih prijazno na stezaj odprli.

Solinarski muzej, lepo vreme vsaj na sliki
(Foto: Mirko Bombek)

V cerkvi sv Trojice smo se zamislili (Foto: Mirko Bombek)

Za srce ® december 2013

Sledil je sprehod do cerkve sv. Trojice, v kateri smo si ogledali
precudovite freske, mimo katerih ne bi smel nih¢e, spoznali njeno
zgodovino ter se z zgodbo fresk Mrtvaskega plesa vrnili v ¢as sre-
dnjega veka. Zdaj bi Ze skoraj lahko nekaj jedli in to se je zgodilo
v vaski gostilni z istrsko kulinariko, nepozabno ravno ni bilo, a
do Lipice je zdrzalo.

Vsak dan ob 17. uri se kobile z Zrebicki vracajo s pase v $talo
in bili smo pric¢a ¢udovitemu prizoru, ki ga ni zasencil niti ogled
izbranih primerkov lipicancev v Velbanci - najstarejSem hlevu v
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Razdeljena skupina v galeriji slik Pohlen
(Foto: Mirko Bombek)
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Lepe in negovane v diru mimo nas
(Foto: Mirko Bombek)
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Lipici, niti ogled zelo lepo urejenega interaktivnega muzeja— Li-
pikuma, ki ga le priporo¢amo vsakomur. Tam boste izvedeli vse,
kar ste Zeleli vedeti o Lipici, lipicancih in Krasu.

Zatopljeni v dozivetja smo na povratku ponovno prepotovali
Slovenijo in za trenutek pomislili, da v nasi dezeli le ni vse tako
slabo! Tudi avtobus se ni pokvaril in hvala podjetju Tajhman za
prijetno voznjo. Zahvaljujemo se tudi nasi glavni tajnici Milici

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Kolenc za predlagano pot in organizacijo ter vsem udelezencem.
Vabimo vas tudi v prihodnje. v
Mirko Bombek

PS. Dogodek je bil tematsko povezan s predavanji Jerneje Golub, gospe
Ksenije Ekart in Mirka Bombeka o vplivu soli na nase zdravije, ki so se
odvijala 8.10. v Univerzitetni knjiznici Maribor v organizaciji Drustva za
zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje.

Vse dejavnosti v severnoprimorski podruznici
Drustva za zdravje srca so v duhu preventive

P ot do zdravega Zivljenja vodi preko pravih informacij, mnogo

gibanja, ustrezne skrbi za zdravo hrano, sproti pa $e preverjanja,
alijevse vredu. Zaklju¢uje se dvanajsto leto delovanja podruznice,
ki se je pricelo z veliko razstavo, bogato z informacijami in takoj-
$njim vpisom Stevilnih ¢lanov.

Ta rast in zaupanje se nadaljuje Se danes in ponosni smo, da
nam zaupa skoraj 500 zvestih ¢lanov. S $teviléno rastjo ¢lanstva
se je razvijal in bogatil tudi program in dober odziv je najboljsi
odgovor, da smo na pravi poti. V sestavi vseslovenskega drustva
smo vkljuceni v evropski program, s katerim smo se zavezali k
zmanj$anju $tevila prezgodnjih smrti zaradi bolezni srca in zilja za
25 odstotkov do leta 2025. To pa je mogoce, ¢e vsak posameznik
poskrbi za zdravje svojega srca in zdravje celotne druzine. Stevilne
napotke pri uresnicitvi teh ciljev nudi Svetovna zveza za srce in
zdruZenja kardiologov po vsem svetu.

Trdno in strokovno oporo delu in usmeritvam podruZnice je
vseskozi nudil tim zdravnikov specialistov, nacrtovali in izvajali so

Meritev gleZenjskega indeksa izvaja Mirjam Roce, vmes.

$tevilna zanimiva in pou¢na predavanja, ki so jih lokalne televizije
$e veckrat predvajale, da bi koristne informacije vendarle dosegle
sleherni dom. Podruznica dolguje zahvalo vsem zdravnikom, ki
so nesebi¢no, prostovoljno, brez materialnega nadomestila razda-
jali svoje znanje s ciljem osves$canja ljudi k ve¢ji odgovornosti do
zdravja. Hvala tudi drugim sodelujo¢im, ki so odloc¢ilno prispevali
k uspesni izvedbi zastavljenih programov.

Zelen cilj so dosegle vse organizirane akcije, pohodi, kardio
fitnes, druZenje na izletih, vsakoletne prireditve ob svetovnem
dnevu srca, priloznostne meritve dejavnikov tveganja, ki posta-
jajo vedno bolj §tevil¢ne; od zacetnih meritev krvnega tlak se jim
pridruzujejo meritve holesterola, glukoze, EKG in v zadnjem letu
tudi doloc¢anje glezenjskega indeksa. Aparat je plod slovenskega
inZenirskega znanja v sodelovanju z Institutom JoZzef Stefan in
omogocaneinvaziven pregled, s katerim odkriva zozitve ali zaporo
arterij vnogah. Meritev se lahko primerja z ultrazvoc¢no preiskavo.
Rezultat je izjemnega pomena za ljudi nad 50 let starosti, kadilce,
sladkorne bolnike, ljudi z visokim krvnim tlakom, s povecano
telesno tezo. Zamasena arterija v nogah vodi v gangreno.

Predviden program dela za leto 2013 je podruznica udejanila,
a ¢asa za predah ni. Ob¢ine, sofinancerji programa, pri¢akujejo
porocila, program za leto 2014 se Ze pripravlja.

Med zastavljenimi cilji podruznice ostaja pomembna perma-
nentna naloga, to je, nauciti ¢im ve¢ji del ljudi vseh starostnih
skupin temeljnih postopkov ozivljanja pri nenadnem zastoju srca.
Pomembno in nujno. vy

Tjasa Miscek

Za srce ® december 2013
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17.00 v

dvorani Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zase-

denosti mest.

¥ 8.januar ob 17.00: prim. Klemen Grabljevec, dr.med.: Osteo-
artroza in obraba sklepov

¥ 5. februar ob 17.00: doc. dr. Leja Dolenc Groselj dr. med.:
Bolecina, utrujenost in spanje: kako so povezani?

Preventivni zdravstveni koticek

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije v sodelovanju z Zvezo

drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije in druzbo Mitral - Me-

diplus vabi na preventivne zdravstvene meritve s svetovanjem, ki

se bodo izvajale vsak prvi cetrtek v mesecu v trgovini Mediplus,

Zaloska cesta 40, Ljubljana. Na preiskave se je treba naro¢iti po

telefonu, T.: 01/54 46 426 ali osebno, in sicer v delovnem casu

trgovine med tednom, od 8.00 do 18.00.

Vrste preiskav:

¥ pregled zilja: glezenjski indeks (pokazatelj zdravja arterijskega
zilja), venska pletizmografija (pokazatelj zdravja venskega Zilja,
EKG (odkrivanje motenj sr¢nega ritma). Cena: 15 €.

¥ pregled kostne gostote: izracun tveganja za osteoporozni zlom,
presejalno merjenje mineralne kostne gostote z UZ na petnici.
Cena 15 €.

¥ pregled Zilja in kostne gostote: zdruZene vse meritve, cena 25 €.

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 vdobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo ter
krepijo svoje telo in s tem prispevajo k boljsemu psihofizicnemu
pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih
razteznih, krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.

Vabimo vas v vpisu - informacije in prijava: Sportno drustvo GIB
Ljubljana Siska, Drenikova 32, 1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30.
Ve si lahko ogledate na http://gib-sport.com

Sr¢na pot Becel po Golovcu

¥ vsak prvi torek v mesecu: voden pohod po Sr¢ni poti Becel po
Golovcu.

¥ 3. december ob 14.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k ribni-

ku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije

navzdol proti Litijski cesti, potem lahko skupaj krenemo nazaj. Na

zacetku poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak (na

zbirnem mestu ob nogometnem igri§¢u Krim). V zimskem c¢asu

v primeru slabega vremena ali zelo nizke temperature, meritve

krvnega tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Meritve Unilever na Rozniku

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 11.00 do 15.00: meritve
krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokro-
viteljstvom podjetja Unilever, d.d.

Za srce ® december 2013

Meritev na Rozniku v zimskem ¢asu ne bo, spet pa bomo nada-
ljevali marca 2014.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije vabi na

voden pohod »Z Egom na pohod«.

¥ vsak drugi ¢etrtek v mesecu: vodeni pohod. Start je pred Halo
Tivoli. Pohod poteka skozi park Tivoli, na Roznik in nazaj do
Hale Tivoli. Na startu in cilju bomo udelezencem izmerili krvni
tlak in posneli EKG. Priporo¢amo, da se primerno obujete in
oblecete. Pohod v primeru zelo slabega vremena odpade! Vse
dodatne informacije: Drustvo za srce, T.: 01/234 75 50.

¥ 14. november ob 15.00

¥ 12. december ob 14.00

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kar-
diologa na stevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska Stevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg
prodajalne Sanolabor), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v
krvi, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega
indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih okonéinah
—je osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo
spodnjih okon¢in), zdravstveno-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

V delovnem casu 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.

NOVOST V POSVETOVALNICI ZA SRCE

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina HbA1lc
Stevedeli, dahemoglobin, ki se nahaja vrdecih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, smo priceli z
novimi meritvami, s katerimi preverjamo povprecno vrednost
glukoze v krvi v zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben
za sladkorne bolnike, ker z njim preverjajo urejenost sladkorne
bolezni, prav tako pa da vsem drugim ljudem informacijo o
povprecnih vrednostih glukoze v zadnjem cetrtletju. Vrednost
HbAlg, ki je visja od 6,5 %, kaze na to, da je sladkorna bolezen
slabo nadzorovana. Cena preiskave je za ¢lane Drustva za srce
8,5 € za neclane pa 11 €. Vabljeni.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni v Posvetovalnico Za srce v prodajalni Maxi zelis¢a

v kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva

trgovina na desni strani.

¥ torek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ cetrtek, od 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
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trigliceridov in sladkorja v krvi,
¥ sobota, od 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Cenik storitev

CLANI
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezplatno  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
LDX TEST 15,00 20,00
Doloc¢anje vrednosti glikiranega 8,5 11,00
hemoglobina HbAlc
EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodoc¢im starSem, starSem, starim star§em,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in otrok bo potekal
20. in 21. januarja 2014 ob 17. uri v prostorih Posvetovalnice za
srce, Cigaletova ulica 9, Ljubljana. Informacije in obvezne prijave
na telefonsko $tevilko 01 /234 75 55 ali preko e-poste: posvetoval-
nicazasrce@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.

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, tjasa.miscek@arctur.si, T.: 031 818 530
(Tjasa Miscek)

¥ odponedeljkado petka od 14.00 do 20.00, vas vabimo k vadbi
v kardio-fitnes, Tehni¢ni $olski center Nova Gorica, Delpinova
4a, v Novi Gorici. Prijave so v pisarni fitnesa. Vaditelji so stro-
kovno usposobljeni, za nadzor udelezencev z diagnozo skrbi
primarij Herbert Bernhardt, dr. med, spec. internist.

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

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru sola nordijske hoje. Zacetek hoje pri kipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Od 17.00 do 19.00
svetovanje in dolo¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter
krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zeli§¢ni lekarni
Biotopic.

¥ vsako soboto, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolocanje
holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

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. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.
T.:07/337 41 71 ali 040/863 513, E: drustvozasrce.novomesto@
siol.net

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu
10, v Novem mestu. Z meritvami glezenjskega indeksa bomo
nadaljevali v decembru. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove
meritve obvestili po telefonu.

PODRUZNICA KRAS

¥15. december: pohod na komensko v vas Skrbino, vzpon na
hrib Lipnik (365 m), ogled cerkvenega obzidja in spust v vas
Sibelje z ogledom zasebnega muzeja. V primeru zelo slabega
vremena bo pohod po Napoleonovi poti ob morju od Ob¢in
do Proseka in nazaj.

Vsi pohodi in ogledi zanimivosti, bodo tretjo nedeljo v mesecu.
Morebitne spremembe in natan¢nejsi opisi poti in napotki bodo
pravocasno objavljeni v medijih. Informacije so mozne en teden
pred vsakim pohodom na T.: 040 900 021 (predsednica podruznice,
Ljubislava Skibin, dr. med.) vsak dan, po 16.00 uri.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na podrocju
Slovenske Istre, jesen 2013/14

Poti, po katerih hodimo, so nekje oznacene z zdaj Ze vsem znanimi
rdece-modrimi sr¢ki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde
take poti in steze, da se po $tirih urah (ne upostevajo¢ malico, se-
znanjanja s kraji, zgodovino, zanimivostmi itd kjer poteka pohod)
pride naizhodi$¢e pohoda. Poti v Istriin Krasu so primerne v vseh
letnih ¢asih. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te vrste
rekreacije udelezite v ¢im vedjem $tevilu. Marsikdaj vodnik zaradi
slabega vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali spremeni
pohod ali potek pohoda. Izhodis¢e, oziroma odhod z avtomobili
je ob 8.00 pri VINAKOPER (blizu pokopalisc¢a) v Kopru.

Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
ISTRO in KRAS.

POHODI ZA SRCE OD 06.10.2013 DO 01. 06. 2014

¥8. december: Idila - Nova vas — Padna — Drnica - Idila

¥12. januar 2014: Kampel(kp) - Smarje - Pomjan - Skladi¢ -
Kampel

¥9. februar: Ankaran — Hrvatini - RoZznik - Sv. Katarina - An-
karan (pot Za srce)

Za srce ® december 2013
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¥ 9. marec: Trebese — Picuri — Dragonja - Mazurinov mlin —
Trebese (pot Za srce)

¥ 13. april: Lazaret - Campore — Barizoni - Debeli rti¢ — Lazaret

¥ 11. maj: Rakitovec — Plasa — Lipnik — Rakitovec (narcise ali
$marnice)

¥ 1.junij: Vanganel - Vanganelsko jezero — Marezige — Vanganel
(pot Za srce)

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje,

Zdravstveni dom Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem casu: vodja
posvetovalnice: visja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ prehransko svetovanje: Osebno, druzinsko ali skupinsko?

Nudimo vam program za zdravo — varovalno prehrano. Po potrebi

se lahko narocite tudi za posamezne klini¢ne diete. Svetovanje

izvaja Majda Zanoskar, dipl. m. s., svetovalka za spec. klini¢no

dietetiko. Narocila za termin sprejema po dogovoru: T.: 040 432

097, med delovniki od 9.00 do 10.00.

V Slovenj Gradcu ze osem let poteka vadba tajéija in ¢igonga. Za-

dnja leta se na vadbi enkrat tedensko, od oktobra do konca junija,

sre¢ujemo na prvi osnovni $oli na Stibuhu. Vsi, ki jih tovrstna skrb

za ohranjanje zdravja in vitalnosti zanima, ste vabljeni, da se nam

jeseni pridruzite. Informacije: 031 296 755, Mate;j.

¥ 7.december, ob 10. 00: pohod s palicami, v neznano. Zberemo
se na parkiri$c¢u pri bencinski ¢rpalki v Muti. Informacije pri
vodji pohoda: Ivan Kricej, T.: 031/812 484.

¥ 10. december, ob 12. 00: zakljucek leta — kosilo z druzenjem,
Pokazi kaj znas. Zberemo se na parkiri§¢u za obcino Slovenj
Gradec. Prijave zbiramo do 8. decembra 2013. Informacije:
upravni odbor.

Vabljeni v naso druzbo. S seboj lahko pripeljete tudi prijatelje,

neclane drustva. Prisr¢no vabljeni!

Izobrazevanja in druge dejavnosti bodo objavljene v Veceru ali

na Koroskem radiu.

PODRUZNICA POSAVJE

¥ 18. januar: Zimska breziska okolica — pohod bo trajal 2,5 do
3 ure (program za nepohopdnike: toplota lokalov in klepeti),
malica iz nahrbtnika. Vodja pohoda: Anton Lipej.

¥ 15. februar: Pohod ob Savi v Sevnici - pohod bo trajal 2,5 ure
(program za nepohodnike: izlet z avtobusom v ¢asu pohoda).
malica bo skupna. Vodja pohoda: Vintar Franc.

Clani podruznice boste dobili posami¢na vabila na katerih bodo

tudi termini za strokovna predavanja. Clane, ki zaradi neusklaje-

ne evidence med centralo in podruznico morda Se ne prejemate

vabil podruznice prosimo, da poklicete na telefon 041 690 291

ga. Ana Kalin - dopoldne od 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g.

Franca Cernelic¢a.

Prav tako lahko zainteresirani iz drugih podro¢ij poklicete za ude-

lezbo na pohodu vsaj tri dni pred najavljenim datumom pohoda.

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 Topli-
cah. Udelezenci si lahko pred pohodom izmerijo krvni tlak in
holesterol. Dodatne informacije lahko dobite na T.: 041 797 843.

Za srce ® december 2013

DRUSTVENE NOVICE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

ZA SRCE - NAJ BUJE

Svetovni dan srca z bogatim programom je za nami, o podrobnostih
smo se razpisali v prej$nji $tevilki, v rubriki Drustvene novice si
oglejte $e drugi del. Se naprej kljub skromnejsi finan¢ni podpori
oznanjamo zdrav Zivljenski slog — za ¢im bolj zdrava srca v vseh
zivljenskih obdobjih. S srénostjo, strpnostjo in dobro voljo!

Ne ustraSite se hladnega vremena in pridite na sedez drustva
na meritve krvnih vrednosti, EKG monitorja, glezenjskega
indeksa, po nasvete in literaturo in v »Posvetovalnico Za srce«
na Pobreski c. 8, vblizini UKC Maribor, nasproti nove Medicinske
fakultete ob Dravi, kjer so $tudentke in $tudenti Ze prinesli nov
utrip. Pripeljete se lahko tudi z avtobusom mestnega prometa ali
parkirate v bliznjem nakupovalnem srediscu.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost

sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi ter EKG monitor

na stalnih merilnih mestih kjer svetuje zdravnik in po Zelji na-

ro¢nika na terenu:

¥ vsako prvo soboto v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Maribor Center, med 7.30 in 11.30, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, med 7.30 in 11.30, Gorkega ul. 48, Maribor in

¥ vsako prvo sredo v mesecu v prostorih Mestne cetrti Pobrezje,
med 7.30 in 11.30, Kosovelova ul. 11, Maribor.

¥ vsak drugi in tretji ponedeljek v mesecu v prostorih
drustva, Pobreska c 8, med 8. in 11. uro z EKG med 8. in
9.30 in glezenjskim indeksom med 9.30 in 11. uro (po pred-
hodni prijavi na 228 22 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti:
tajnistvo@zasrce-mb.si). Zaradi racionalizacije dela prosim
preverite termine ob ponedeljkih.

Ponovem so tecaji Temeljnih postopkov ozivljanja (tudiz uporabo
defibrilatorja) enodnevni, prijavite se lahko na sedezu drustva v
¢asu uradnih ur. Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Projekt
je usklajen z novimi evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki
uciteljizmednarodnim certifikatom. Nauc¢imo se pravilno ravnati
v primeru srénega zastoja — nenadne smrti. Veliko tak$nih dogod-
kov se zgodi v znanem okolju - doma, na delovnem mestu, med
$portom in rekreacijo.

Jesenski sklop PREDAVAN] v Glazerjevi dvorani Univerzitetne
knjiznice v Mariboru (UKM), Gospejna ul. 10/1, kjer imamo
predavanja in druge dogodke Ze vrsto let, se je po uspelih preda-
vanjih 12.11. na temo Demenca - zastrti spomini in 3.12.2013 s
predavanjem in okroglo mizo prehranskih strokovnjakov, konéal.

Ze sedaj napovedujemo in vas vabimo na

spomladanski sklop PREDAVANJ.

¥ V torek, 11. februarja 2014, ob 17.00 uri v UKM bo predaval
mag. Aco PROSNIK.

¥ Za predavanje o preprecevanju mozganske kapi zaradi atrijske
fibrilacije z zdravili za red¢enje krvi v sodelovanju z dr. Lidijo
Lokar z Oddelka za transfuziologijo UKC smo rezervirali 11.
marec 2014 ob 17. uri.

¥ Za 15. april 2014 ob 17. uri se s predavatelji Se dogovarjamo.

Uvedli smo novost: pred vsakim predavanjem 10 minutni nastop

$tudentov medicine v povezavi z aktualno temo, v dogovoru z

mentorjem/predavateljem. Sveze, sodobno in koristno, dosedanje

izkusnje odli¢ne!



DRUSTVENE NOVICE

UKM nas prosi za razumevanje v kolikor bi morali Ze predvidene
termine v izjemnih primerih preloziti, o ¢emer boste pravo¢asno
obvesc¢eni v medijih.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

akcijah na terenu po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izva-

jamo Ze uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra z
dolgoletnimi izku$njami na stalnih merilnih mestih (glej zgoraj)
in na sedezu drustva - drugi in treji ponedeljek v mesecu od 8 -
930 ure. V primeru nepravilnosti posnetek pregleda zdravnik
specijalist in kratko obrazlozitev preiskovani prejme na dom;
preiskava ni namenjena urgentnim primerom.

¥ Posvetovalnica Za srce deluje na stalni lokaciji ( Pobreska c.8)
- drugi Cetrtek v mesecu od 16 — 18 ure, po predhodni prijavi
na sedez drustva v ¢asu uradnih ur ali po elektronski posti.
Prispevek je 10€ za ¢lane in 15€ za neclane.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze v
kak$nem stanju so Zzile v nogah in posredno povsod po telesu.

Izkazite nam zaupanje in e Se niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo
za zdravje srca in ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (Ce prispevate druzinsko ¢la-
narino) delezni Stevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo
Za srce, ki izide Sestkrat na leto (ena izmed njih je dvojna), ¢lani

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Pristopna izjava Maribor

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Imein priimek: ...............

Merimo na sedezu drustva - zanimanje Se vedno presega mo-
znosti. Informacije, potrditev datumov in prijave sprejemamo
na sedezu drustva, po telefonu (02 228 22 63 in na: tajnistvo@
zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6€ in nec¢lane 9€.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje redno objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu
Maribor, 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.

Prosimo, zaupajte nam vase elektronske naslove za obves¢anje o
pomembnih dogodkih. Spostovali bomo vaso zasebnost.

Oglejte si tudi naso spletno stran www.zasrce-mb.si, komentirajte,
predlagajte ali zgolj pohvalite.

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap
so najmocnejsi ubijalci Zensk.

mariborskega drustva prejmete $e eno Stevilko njihovega glasila.
Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi
in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki
jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate radi
in za njih skrbite.

Postanite nasi clani!

Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pouc¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.

HOSHCE

41 7A
SRCE

Datum inleto rojstva: ... POKIIC: ..o
NaslOV DIVANJA: ...
ZaAPOSIEIL: ..
E-posta: .....ooooiiiii Telefon/GSM: ...

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 Podravje 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 posjite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Partizanska c. 12, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na st. 02 228 22 63)
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Geslo prej$nje krizanke je bilo: »DESETTISOC KORAKOV«. Za pravilno resitev iz prejinje 3tevilke je Zreb razdelil nagrade takole:
Boris LUKEZIC, Nova Gorica, Breda FERENC, Ljubljana, Anica ANTOLIC, Radenci, Branko VASA, Zg. Polskava, Vidko BUDNA, Senovo.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke 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 20. 12.2013 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Namenite del dohodnine

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

do 0,5 odstotka za nase drustvo

Leto se izteka, Casa za premislek kateri nevladni organizaciji boste namenili del dohodnine, je tudi vse
manj. Sedaj Ze veste, da obstaja moznost, da namesto v drzavni proracun, del dohodnine prispevate
v humanitarne namene. Pomo¢ Drustvu za zdravje srca in oZilja Slovenije vas ni¢ ne stane, drustvu pa
pomaga pri opravljanju njegovega humanitarnega dela.

Bolezni srca in oZilja so Se vedno velik javnozdravstveni problem v Sloveniji. Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije je v ve€ kot 20-letnem delovanju vsa leta zagotovo prispevalo k zniZzanju umrljivosti za
boleznimi srca in oZilja, k osves¢anju ljudi za izboljSanje Zivljenjskega sloga, k odkrivanju dejavnikov
tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja ter k cilju — izboljSevanje kakovosti in podaljSevanje Zivljenja
prebivalstva. Se naprej se bomo trudili, 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 davéni 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 Drutvu za zdravje srca in oZilja Slovenije, lahko izpolnjen
spodnji obrazec posljete na naslov drustva:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dunajska 65, 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 davénega zavezanca)

(naselje/ulica, hi$na Stevilka, poStna Stevilka, ime poste)

davéna Stevilka zavezanca (pristojni davcni urad, izpostva)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oz. naziv upravic¢enca Davcna Stevilka upravic¢enca Odstotek (do 0,5%)
Drustvo za zdravje srca 87 6/3 6lal'gla

in ozilja Slovenije = L= [ " | " | T | 7] "1 = | "] (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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