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UVODNIK

Tudi med dopustom ne po-

zabimo na svoje srce Tudi vam
Cvetka Melihen Bartoli¢

mo v najlepSem letnem ¢asu, ko se bo po- kd aj n a g aj a

mlad pocasi prevesila v poletje, na vrhuncu

so tudi dejavnosti nade severnoprimorske
podruznice glede organizacije pohodov v na- p re-b ava
ravo in izletov do krajevnih znamenitosti. Na ‘
zadnjem takem sprehodu smo se ¢lani nasega
ozjega odbora pogovarjali tudio clanstvu v nasi
podruZnici. Znova smo se pohvalili, da imamo Odpira
zavidljivo veliko §tevilo ¢lanov v primerjavi s
povpredjem v celotnem drustvu, in da skoraj
na vsaki prireditvi na na$ seznam vpi$emo vsaj dva do tri nove ¢lane.

Tezko je ugibati o vzrokih za upad ¢lanstva oz. za zmanj$evanje vpisa
novih ¢lanov v zadnjih letih v celotnem drustvu. Kljub temu menim,
da je letna ¢lanarina drustva vendarle Se dostopna in stroskovno pri-
merljiva, ¢e upostevamo, kaj clanom lahko nudi. Ze samo prejemanje
revije Za srce opravici ¢lanarino, saj so revije, ki jih kupujemo v kioskih
veliko drazZje, ob tem pa vsebina po strokovni plati sploh ni primerljiva.
Clanarina nam nudi tudi $tevilne druge ugodnosti, od popustov pri
meritvah holesterola in krvnega sladkorja, pri bivanju v zdravili§¢ih in
popustih pri zdraviligkih storitvah. Najpomembnej$e, po mojem mnenju,
pa je druzenje ¢lanov drustva na predavanjih, prireditvah in pohodih,
Kkjer si izmenjamo izkusnje, pridobivamo nova znanja in vztrajamo pri
glavnih smernicah drustva. Nasa osnovna dejavnost je preventiva, ki jo
sku$amo priblizati ¢im ve¢jemu krogu prebivalcev. Glede na izkusnje v
nasi podruznici ugotavljam, da smo na tem podro¢ju veliko dosegli in
se zato z novimi oblikami dejavnosti trudimo, da pridobimo nove ¢lane.

Prav kmalu se bo zacelo koledarsko poletje in verjetno marsikdo ze Odslej v
sedaj razmislja o tem, kam in kako se bo odpravil na letovanje ali kako N OVI
bo prezivel dneve, ko bo pripekalo sonce, $ole in vrtci bodo zaprli vrata,
zaposleni pa si bodo privos¢ili vsaj kratek tezko pri¢akovani dopust.
Tudi upokojenci morajo spremeniti svoj vsakdanji ritem in si privos¢iti
spremembo okolja ali opustiti nekaj vsakodnevnih obveznosti. Pri vseh
nacrtih pa ne smemo pozabiti na svoje srce in Zile. V poletni vrodini ter
ob dodatnih obremenitvah je sréno-Zilni sistem bolj obremenjen in kar
hitro se lahko zgodi, da nam prijeten dopust ob morju ali v planinah
prekine bolezen.

Prav zato je priporocljivo, da se o vrsti in kraju dopusta posvetujemo
s svojim zdravnikom, ki dobro pozna naso bolezen, in bo svetoval ali od-
svetoval nas izbor. Med poc¢itnicami tudi ne smemo prekiniti z jemanjem
zdravil, ki jih redno uZzivamo, poskrbeti moramo za zadostno nadome-
$¢anje tekocine, saj jo v vrocini prekomerno izgubljamo z znojenjem.

V izogib poletnemu soncu naj nase dejavnosti potekajo v zgodnjih
jutranjih ali poznih popoldanskih urah, ko vrocina $e ni tako huda in
telo ob telesni dejavnosti ne bo dodatno obremenjeno. Vsekakor pa
tudi sicer ni priporocljivo soncenje, saj v zadnjih letih veliko sli$imo
in beremo o vplivu son¢enja na nastanek koznega raka. Za nastanek
koristnega vitamina D dobimo dovolj UV Zarkov tudi v senci. Poleti si Naravna mineralna voda Donat
privos¢imo &im ved plavanja, kjer razgibamo celotno telo in ob tem ne Mg ugodno deluje na prebavo
obremenjujemo preve¢ svojih sklepov. Dejavnosti je veliko in vsak si in pomaga ob zaprtju. . e
bo izbral tisto, za katero meni, da je zanj najbolj primerna in koristna. Sabp%?:;uréﬂi;ﬁ:ee(?: Sri\f):;tzggie rc
Pomembno je le, da smo dejavni, in da porabimo odvec¢ne kalorije, ki prehrane ter zdravega nadina fivijenja, C
jih pridobimo s pivom ali sladoledom, kar sicer v poletni vro¢ini tudi

Droga Kolinska d. d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana

PODOBI

prija. Tudi sicer ni ni¢ narobe, ¢e se uleZzemo s knjigo v roki na lezalnik
v senci na morju ali na domacem vrtu in uzivamo brez vsakodnevnih

stresov, seveda pa naj bo polezavanje ¢asovno omejeno. Narava zdravi D E
> 1. .. . . . . . .. donatmg.eu
Zelim vam prijeten dopust in tudi v prihodnje veliko druzenja v

krogu nasega drustva. v
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, 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 izbiro 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.«

FUNDACHIA ZA
FINANCIRANIE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNH
ORGANIZACH
Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO. tovans"

Programe in delovanje sofinancira 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, $t. 25/2013, z dne 22. 3. 2013).

\@ REPUBLIKA SLOVENIJA
&/ MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

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.

ustanovni sponzor drustva

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

& sanolabor

Ko gre za zdvavje!

Za srce * junij 2014



CONTENTS and SUMMARIES

EDITORIAL
3 CvetkaMelihen Bartoli¢ Let's not forget about our heart during the holidays
It will soon be the start of summer and we should not forget to consider our
heart when making plans. During the summer the cardio-vascular system is
under a greater strain because of the heat and additional physical efforts. We
must not stop taking our prescribed drugs or forget to adequately replenish
fluids lost through perspiration in the heat.

INTERVIEW
6  Franc Zalarlgor Ribi¢ a.k.a. »Pepe the fisherman«

Igor Ribi¢ is an academic painter who designs, draws, illustrates and at the
same time sings, plays the piano and does many other things. He created a
highly viewed children’s programme on the national television in which he
also plays the title character, “Ribi¢ Pepe”, a fisherman (his last name means
“fisherman” in Slovene) named Pepe. The programme’s goal is to teach the
children as many useful things as possible in afunny way - through storytelling,
drawing, sculpting, singing and dancing. Igor Ribi¢ has also been working with
our Association, designing the character of Bimbam the Heart.

ACTUALITIES

8  NatasaJanDoyoueveraskyourself, how heart-friendly is the environment
in which you live? World Heart Day 2014

The objective of the World Heart Day 2014 is to empower individuals and
communities to demand for themselves environments that enable them to
make positive choices for their cardiovascular health. ThisWorld Heart Day calls
on individuals and communities to advocate for heart-healthy environments,
and for governments to champion and implement policies in these areas.

9  Ales BlincIn memoriam prof. Matija Horvat, M.D., PhD. (1935 - 2014)

Professor Matija Horvat was the founder of intensive internal medicine in
Slovenia, the first head of the Department of Intensive Internal Medicine at
the University Medical Centre Ljubljana, an engaged intellectual, long-serving
member of the Republic of Slovenia National Medical Ethics Committee, in his
free time a mountaineer, mountain rescuer, marathon runner and triathlete.
Professor Horvat actively supported the founding of the Slovenian Heart as-
sociationin 1991 and served on the Supervisory board for many years. He also
co-authored several books, published by the Association.

9  Franc Zalar How you can save a life

The Slovenian Heart Association published a booklet titled “How you can save
a life" as part of its preventive programmes. It was written by a young doctor,
Martina Zavratnik, who in her student years worked with the Association as
a basic life support instructor. The booklet was illustrated by Igor Ribi¢ and
received excellent expert reviews from Peter Rad3el, M.D., PhD. and primarius
Ivan Vidmar, M.D.

10 Natasa Jan Catalogues of services offered by NGO’s in the field of public
health

The NGO Network 25 x 25 prepared two catalogues. The first presents to the
publicthe NGO's which carry out programmes and services in the field of public
health for target groups. The otherincludes alist of NGO's which offer program-
mes and services for the promotion of health in labour organisations. This is
a pilot project which, if successful, will be upgraded and expanded next year.

KNOWLEDGE FOR THE HEART
11 Bojan Knap Drinking fluids during exercise

The need forwater may be estimated by measuring body mass before and after
physical exercise, by monitoring urine colour and the feeling of thirst. With an
appropriate fluid intake before and during physical exercise we can avoid the

negative effects of dehydration on our health and physical abilities. In extreme
climates it is however better to avoid longer strenuous physical activity.
13 Ales Blinc New anticoagulation drugs for increased safety

The pharmaceutical companies have, after extensive clinical testing, brought
out new anticoagulation drugs. These new drugs are more predictable than
warfarin, because they only block one factor in the coagulation process, ei-
ther thrombin or Xa, and they therefore no longer require regular checks of
the anticoagulation effect. This makes them more convenient for the patient.

NEWS .

14 Ales Blinc Good news — Bad news
A selection of medical news from the field of cardio-vascular diseases

THERE IS NOTHING BETTER THAN GOOD ADVICE

15 Boris Cibic New hypertonic

A cardiologist answers a question from a patient, this time from a 36-year-old
man, who was diagnosed with high blood pressure.

ROSEBUD

16 Pupils ofthe Prezihov Voranc Ravne na Koroskem primary schoolHealth - our
greatest treasure

The pupils think about the meaning of health. They all rate it as an important
value.
IN THE KITCHEN, WITH YOUR HEART —

18  Brin NajZer Let there be an aroma
Recipes for healthy and creative meals.

19 Marusa Pavcic Milk is not only for kids

The author assesses the role of milkin the adult diet in connection with chronic
metabolic diseases like obesity, metabolic syndrome, high blood pressure,
cardio-vascular diseases and type 2 diabetes.

PRESENTING
22 Boris Cibic Evolution of the heart

The article describes the evolutionary development of the heart from single
cell organisms to mammals.

THE HEART AND SPORTS —
23 Ales Gros Recreational roller skating

Roller skating as a recreational sport is widespread and very popular amongst
Slovenes, particularly the young. But it can also be very pleasant and useful
for the middle-aged generation.

THE EXCURSION HEART ——
26 Pia Persi¢ The Slovenian Mountain Hiking Trail in 30 days

The author describes a wonderful personal experience of walking along the
entire Slovene Mountain Hiking Trail. The route is about 680km long and takes
you from Maribor to Ankaran. It includes 75 checkpoints, visits 58 mountain
cottages, climbs 23 peaks (13 of them above 2000m) and descends into five
cities. It took the author exactly 30 days to complete it.

28 News

38 Calendar of events

42 Marjan Skvorc Crossword

SODELOVALI SO

Prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med., glavni urednik; Klini¢ni oddelek za Zilne
bolezni, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana; Elizabeta Bobnar
Najzer, prof. slov. in rus., odgovorna urednica; prim. Boris Cibic, dr.
med., spec. internist, kardiolog, namestnik glavnega urednika; Andreja
Cokan Vujkovac, dr. med., specialist internist, Splo$na bolni$nica Slo-
venj Gradec; Franc Cerneli, predsednik podruznice za Posavje; Mojca
Dreisinger, Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje;
Milo$ Dretnik, podruznica za Korosko; mag. Milan Golob, Drustvo
za zdravje srca in ozZilja za Maribor in Podravje; Ale§ Gros, prof. $p.
vzg.; mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol., Drustvo za zdravje srca in ozilja
Slovenije; Aljana Jocif, podruznica za Gorenjsko; doc. dr. Bojan Knap,
dr. med., Klini¢ni oddelek za nefrologijo, SPS Interna klinika, UKC
Ljubljana; Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med., specialistka internistka,

predsednica podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja za Severno
Primorsko; Tjasa Miscek, podruznica za Severno Primorsko; Marusa
Pav¢ié, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, podruZznica Ljubljana;
Pia Persi¢, dipl. dedi$¢inarka, vodicka in strokovni delavec v $portu;
Drustvo NaTuro, Stritarjeva 1, 8270 Krsko; Joze Prednik, podruznica
za Korosko; Igor Ribi¢, akad. grafik, Imprimo d.o.o., Ljubljana; Marjan
Skvorc; Ljubislava Skibin, dr. med., spec., predsednica podruznice za
Kras; U¢enci OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem in Vanja
Benko, prof., oS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem,; asist.
Vladimir Valentinuzzi,dr. med., specialsit kirurg, Splo$na Bolni$nica
Dr. E. Derganca Sempeter pri Gorici; Kristl Waltl, podruznica za Ko-
rosko; Franc Zalar, direktor, Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Za srce ® junij 2014

5
NX




6 ZA
SRCE

NAS POGOVOR

Igor Ribic alias »Ribi¢ Pepe«

Franc Zalar

V zadnijih letih je javnosti najbolj
poznan kot otroski lik Ribic Pepe.
A Igor Ribic ni le prijazen in
zabaven ribic, ki v dobro voljo
spravlja staro in mlado, pac pa je
mnogo vec kot to. V slovenskem
prostoru je brez premora

prisoten Ze od osemdesetih let. Je
akademski slikar, ki oblikuje, rise,
ilustrira, obenem pa poje, igra
klavir in pocne se marsikaj. Tudi
pri teku ga boste morda kdaj ujeli,
ampak kar tako »za malo malico«
ne bo slo. Igor tudi Ze lepo Stevilo
let sodeluje z nasim drustvom,
zato ga tokrat predstavljamo v
rubriki Nas pogovor.

Ce bi imeli samo minuto ¢asa za odgovor, kako bi se
predstavili?

Minuta bi bila prevec. Petdesetletnik (celo malo ¢ez), ki noce
odrasti. Svet ilustracij, slikarstva in televizije, v katerem Zivim, mi
omogoca, da mi to do dolo¢ene mere celo uspeva.

Kateri izmed vasih mnogih talentov vas najbolj
izpopolnjuje? Zakaj?

Ne verjamem prevec v talente. Prevelika nadarjenost rada pole-
ni, saj talentirani ljudje lazje dosezejo prve uspehe. Danasnji svet
zahteva tek na dalj$e proge, zato so pomembnejse druge lastnosti.
Ce govorimo o »umetniski« nadarjenosti, se mi zdi, da je skrivnost
v sposobnosti gledanja na svet okrog sebe s $iroko odprtimi o¢mi.
To pa velja tudi na splo$no - tisti, ki noce videti, je pogosto bolj
slep od tistega, ki ne vidi.

V zadnjih letih ste najbolj prepoznavni kot Ribic
Pepe. Kje crpate ideje za nastope? Je vse plod vase
domisljije ali vam pri tem kdo pomaga?

Ribi¢ Pepe je lik, za katerega piSem scenarije in ga tudi igram,
vendar sem samega sebe bolj upodobil v nekoliko koleri¢nem in
uporniskem liku pticka Kakaduduja. Osnovna ideja serije je ves
¢as ista. Prizadevamo si, da bi nase mlade gledalce naudili ¢im
ve¢ koristnih re¢i na zabaven nacin - skozi pripoved, risanje,
modeliranje, prepevanje in ples. Televizijsko delo je zelo ekipno,
vendar morajo osnovne ideje prihajati iz enega vira. Kakovost
kon¢ne izvedbe odraza raven profesionalizma celotne ekipe, ki je
na nacionlni televiziji zelo visok.

Lahko razkrijete, kateri lik, ki ste ga ustvarili, vam je
najbolj pri srcu?

Za srce * junij 2014

Ribic Pepe

Vedno me najbolj obremenjuje tisti, na katerem v danem trenut-
ku delam. Te dni se ukvarjam z nadaljevanjem akcije Sréek Bimbam.

Kdaj zaigrate tudi za svojo duso?

Vecino svoje poklicne poti sem se ukvarjal z oblikovanjem in
ilustriranjem, zato mi ustreza omejena ustvarjalna svoboda, pri
kateri je treba prisluhniti potrebam ob¢instva in zahtevam naro¢-
nika. Redko ustvarjam ¢isto zase, in ko sem se pred ¢asom resneje
lotil slikarstva, sem imel veliko treme pred praznim platnom. Kar
se pa tice glasbe, moram priznati, da sem se »upokojil« Ze pred
leti, in ker skoraj ni¢ ne vadim, so prsti otrdeli.

Slisi se, da vas ni prav lahko ujeti. Atlet med
kulturniki ali kulturnik med atleti?

Moram priznati, da sem tekaske copate prvi¢ obul pri $tiride-
setih. Kmalu pa sem zacel uzivati v teku in napredek je bil zelo
spodbuden. Prisla so tudi veteranska tekmovanja in maratoni. Z
leti napredka ni ve¢, ¢eprav $e vedno tecem skoraj vsak dan. Med
atlete se ne bom nikoli mogel pristeti, ostajam le priden in zagnan
rekreativec.

Ste tudi pri animiranju svojih stirih otrok tako polni
idej kot, ko zabavate mnozice? Ali ste doma bolj
zadrzani?

Doma imam najbolj objektivne ocenjevalce svojega dela in
moram priznati, da se posku$am ravnati po njihovem mnenju.
Moji otroci v meni ne vidijo Pepeta, nisem tako pokroviteljski,
vseveden in brez napak. Zasebno nasploh nisem pretirano zabaven,
obicajno zdim v kotu in nekaj kracam - pi$em, ri$em ali »klofam«
po ra¢unalniku.



NAS POGOVOR

V zadnjih letih veliko sodelujete tudi z Drustvom za
srce. Kot ste Zze omenili, ste ozivili Srcka Bimbama
in z vaso pomogjo tudi otroci razumejo, kako
pomembno je zdravo zivljenje. Od kod ideja za to
sodelovanje in predvsem, od kod ideja za prisrcen
lik po imenu Bimbam?

Z Drustvom sodelujem Ze dolga leta. Dobro desetletje sem
bil tehni¢ni urednik revije Za srce, zato ni ¢udno, da je prislo do
sodelovanja pri projektu Sréek Bimbam. Osnovna ideja je nastala
pri njih, jaz sem jo le poskusal vizualizirati po svojih najboljsih
moceh. Direktor Drustva je pritegnil k sodelovanju tudi $iroko
strokovno javnost, ulitelje in druge sodelavce, ki so pomembno
prispevali k uspehu lika in celotne kampanje.

Je Bimbam tudi nekaksno osebno sporocilo mladim?

Zivljenjski slog mladih je zadnja leta zelo zaskrbljujoc.
Neustrezna prehrana, $kodljive razvade in premajhna telesna
dejavnost prinasajo Stevilne negativne posledice za zdravje nasih
otrok. Sr¢ek Bimbam jih poskusa ozave$cati ze v zgodnji mladosti
tako, da o teh receh govorijo s svojimi star$i. Na nek nacin Zelimo,
da postanejo glasniki ideje zdravega Zivljenja.

Kako uspe umetniska dusa skrbeti za svoje srce?

Kot sem omenil, je moja optimalna resitev postal tek, saj ga
najlazje vkomponiram v svoj dnevni urnik. Z njim sem se znebil
prevelike telesne teze in zamenjal na¢in Zivljenja. Brez pretiravanja
lahko trdim, da z njegovo pomoc¢jo tudi lazje prenesem stresne
situacije na delovnem mestu, saj sta svez zrak in gibanje najenostav-
nejse orodje za doseganje najrazlicnejsih psihi¢nih razbremenitev.

Pred leti ste igrali in prepevali zansamblom GuGu.
Se znate na pamet vse pesmi Gugujev, ki ste jih
prepevali kot ¢lan skupine? Katera je vasa najljubsa
in zakaj?

Glasba je v mojem zivljenju igrala zelo pomembno vlogo in
Gugu je bila Sestletna etapa, med katero sem iz najstnika zrasel v
odraslega moza. Poleg intenzivnega in hitrega Zivljenja mi je dala
tudi obcutek za delo v skupini in sposobnost za nastopanje pred
ljudmi. Glasba, ki smo jo ustvarjali, je bila odsev tedanjega ¢asa —

Z druZino v Barceloni

osemdesetih, zato je zadnje ¢ase nekoliko pozabljena. Mislim pa,
da njen ¢as e prihaja. Zelim si na Jamajko, Ljubil bi se, Mi imamo
se fajn, Mango banana in Ljubica mojega srca so Zelezni repertoar
druzinskih Zurk, ko sedem za klavir.

Kdo vas je sploh navdusil za glasbo in umetnost?

Izhajam iz predmestne delavske druzine. Pokojna starsa sta
morala vse Zivljenje strasno varcevati. Odpovedala sta se stevilnim
stvarem, nikoli pa ni zmanjkalo denarja za vstopnice za opero. Z
mlajso sestro, ki je znana balerina in plesna pedagoginja, sva bila
vzgojena v tem duhu. Ziveli smo v kletnem stanovanju, pianino
pa je priel k hisi pred pralnim strojem.

Zahajate na kulturne in Sportne prireditve?

Z zeno imava gledaliski abonma, s sinovi hodim na koncerte
resne glasbe, z vnuki pa na otroske predstave. Obi$¢emo tudi ka-
k$no nogometno tekmo, zraven pa smo na vseh vecjih tekaskih
prireditvah.

Ste akademski slikar. Kdaj ste nazadnje naslikali
kaksno sliko? Kaksna je bila njena tematika?

Sslikarstvom se ukvarjam kampanjsko in premalo poglobljeno.
Véasih po veclet ne naslikam nic¢esar. Ob ocetovi smrti pred dvema
letoma pa mi je ¢opi¢ pomagal prebroditi najhujse dni. Pri svojih
slikah ostajam zvest figuraliki, na nek na¢in pred pozabo resujem
podobe okrog sebe.

Ena izmed popularnejsih pevk za otroke letos
zakljucuje svoje otrosko ustvarjanje. Se vam zdi, da
se ustvarjalci otroskih pesmi res lahko izpojejo? So
vse pesmi res ze napisane in odpete?

Za razliko od Romane ne zapiram vec vrat za seboj, saj sem se
zareCenega kruha ze nekajkrat preobjedel. Naj povem, da sem bil
glasen anti$portnik, zdaj pa melazje srecate v tekaskem dresu kot s
kravato. Je pares, da je zivljenje vecine estradnikov v kriznih ¢asih
tezko, in da se ¢lovek z leti utrudi. Kljub temu pa najlep$e pesmi
niso napisane, saj si vsaka nova mlada generacija zasluzi svojo, ki
je povsem drugac¢na od pesmi generacije njenih starsev.

Imate morda se kaksno sporocilo za nase bralke in
bralce?

Umetnost zivljenja je v tem, da znamo prisluhniti svojemu srcu.
Z njegovo pomoc¢jo imamo radi, z njegovo pomoc¢jo lo¢imo dobro
od slabega in z njegovo pomocjo Zivimo polno, ustvarjalno inlepo.
Skrbimo zanj. v

Maratonec
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AKTUALNO

Se kdaj vprasate, kako zdravju srca prijazno je okolje, v katerem zZivite?

Svetovni dan srca 2014

Natasa Jan

vetovni dan srca je najvecja svetovna kampanja za osve$¢anje o

boleznih srca in mozganski kapi, saj se z razli¢nimi prireditvami
in medijsko izpostavljenostjo pribliza ve¢ kot dvema milijardama
ljudi v 120 drzavah po svetu.

Svetovni dan srca je po petnajstih letih obstoja edinstvena
priloznost za uvrstitev bolezni srca in Zilja v osréje globalnih pred-
nostnih nalog - na podro¢ju zdravja in Sirse. Leto$nji poudarek
bo na zdravju prijaznemu okolju, ki posameznikom omogoca
obvladovanje dejavnikov
tveganja za nastanek bo-
lezni srca in Zilja, kot so -
visok krvni tlak, tobak,
pomanjkanje telesne de- L
javnosti, nezdrava prehra-
na in drugi spremenljivi J\
dejavniki tveganja za na- p
stanek tovrstnih bolezni. 4 .

Izbrano geslo v letu :
2014 je »Zivljenje. Delo.
Zabava. Pridruzite se«.
Pridruzite se globalnemu
gibanju za boljse srcu pri-
jazne odlocitve — ne glede
na to, kje zivite, delate in
se zabavate.

Druzba za nastanek bo-
lezni srca in Zilja prepo-
gosto krivi posameznike,
saj jim odita kajenje, pre-
komerno uzivanje hrane
in pijace ali pomanjkanje
telesne dejavnosti. Toda
okolja, v katerih Zivimo,
delamo in se zabavamo
lahko moé¢no omejujejo
moznosti za sprejema-
nje odloditev, ki koristijo
zdravju nasega srca, zlasti
vse bolj urbanizirana in delovna okolja, zaradi katerih smo spre-
menili svoj nacin Zivljenja in prehrane.

Mnogi so ujeti v okoljih, kjer se soocajo:

o s pomanjkanjem zelenih povrsin, povrsin za varno gibanje in
rekreacijo,

« 2z nezdravo prehrano,

» sponudbo tobaka, alkohola in hitre prehrane na vsakem vogalu,

« zizpostavljenostjo pasivnemu kajenju.

Okolja jih ovirajo pri sprejemanju odlocitev, ki bi koristile
zdravju srca, nezdrave odloditve so lazje in bolj sprejemljive.

Cilj svetovnega dneva srca 2014 je spodbuditi posameznike in
skupnosti k vzpostavitvi tak$nega okolja in pogojev, ki omogocajo
pozitivno izbiro za zdravje srca. Posamezniki in skupnosti naj
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stremijo k temu, oblasti pa naj zagovarjajo in izvajajo ukrepe na

zadevnih podrog¢jih, kot so na primer:

 vzpostavitev organizirane, brezpla¢ne vadbe za mlade druzine,

« umestitev pogojev za varno, dejavno mobilnost v prostorske
plane ob¢in - za dejaven in varen prihod prebivalstva v sluzbo,
$olo in drugam (kolesarjenje, hoja, pe$adenje,...),

« novi prostorski plani ob¢in, ki so usmerjeni v zagotavljanje
brezpla¢ne rekreativne dejavnosti,

« zagotavljanje prostorain
varnih povréin za igro,
gibanje (igris¢a, povrsi-
ne z igrali,..),

« ureditev mreze kolesar-
skih poti v mestih in
lokalnih skupnostih,

o povecatiponudboinpov-
prasevanje po kakovo-
stnilokalno pridelaniin
predelani hrani,

« povecati lokalno traj-
nostno oskrbo gospo-
dinjstev in zagotavljati
prora¢unsko podporo
ponudnikom lokalno
pridelane in predelane
hrane.

S tem globalnim gi-
banjem se bo okrepila
mo¢ posameznikov, da
zasditijo zdravje svojega
srca in hkrati pozovejo
k spremembam na ravni
skupnostiin druzbe. S sku-
pnim ukrepanjem lahko
prispevamo k uresniéi-
tvi cilja, to je zmanjsanju
$tevila prezgodnjih smrti
zaradi bolezni srca in Zilja
za najmanj 25 odstotkov do leta 2025.

Veliko lahko storimo tudi mi sami in spremenimo svoj dom,
svojo $olo, delovno mesto in skupnost, v srcu prijazno okolje.

Vec in najnovejse o svetovnem dnevu srca 2014 si lahko prebe-
rete na spletni strani: www.worldheartday.org in na www.zasrce.si.

v

Veliko pa lahko storimo tudi sami.
Spremenimo svojo Solo, delovho mesto
in skupnost v srcu prijazna okolja.




AKTUALNO

V spomin

Akad. prof. dr. Matija Horvat, dr. med., 1935 - 2014

Ales Blinc

26. aprila 2014 je nenadoma zastalo
srce akademiku prof. dr. Matiji Horvatu,
zacetniku intenzivne interne medicine
v Sloveniji, dolgoletnemu predstojniku
Centra (kasneje klini¢nega oddelka) za
intenzivno interno medicino v Univer-
zitetnem klini¢nem centru v Ljubljani,
rednemu profesorju interne medicine na
Medicinski fakulteti Univerze v Ljubljani,
angaziranemu intelektualcu, dolgoletne-
mu ¢lanu Komisije Republike Slovenije za
medicinsko etiko, alpinistu in gorskemu
re$evalcu, maratonskemu tekacu in tria-
tloncu. Profesor Horvatjeleta 1991 dejav-
no podprl ustanovitev Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije ter dolgo deloval
v nadzornem svetu Drustva. Bil je tudi
soavtor knjig, ki jih je izdajalo Drustvo.

Studente medicinske fakultete je Ze v
80-ih letih navdus$eval s predavanyji, ki so
predstavljala natanko to, kar danes ime-
nujemo »ucenje z reSevanjem primerove.
Slikovitim opisom klini¢nih primerov iz
svoje bogate klini¢ne prakse je po razpravi
s $tudenti dodal kratko teoreti¢no razlago,

ki smo si jo nadobudni medicinci zlahka
zapomnili. Vzgojil je ve¢ generacij izvr-
stnih zdravnikov, ki so ga dostojno nasle-
dili prizdravljenju najtezjih internisti¢nih
bolnikov in pri klini¢nem raziskovalnem
delu. Pri zdravniskem delu je spominjal
na Sherlocka Holmesa, saj je s svojim
neverjetnim darom opazovanja brezhibno
povezoval posamezne podrobnosti v za-
klju¢eno celoto, ki je vodila do diagnoze
in ustreznega zdravljenja. Med sodelavci
in $tudenti nikoli ni vzbujal strahu, vselej
pa globoko spostovanje, ki je temeljilo na
njegovih izrednih sposobnostih in neiz-
prosnosti do samega sebe. Matija Horvat
je dezural mnogo ve¢ kot vec¢ina drugih
predstojnikov, po stopnicah Klini¢nega
centra je hodil hitreje kot veéina pol
mlajsih $tudentov, ob koncu tedna pa je
zahajal v gore ali se preizkus$al na napornih
tekagkih ali triatlonskih tekmovanjih, ki
jih ve¢ina ljudi vidi le od dalec.
Akademik Matija Horvat je bil gore¢
zagovornik zdravega nacina Zzivljenja, v
katerem ni bilo prostora za lenarjenje. Ko

smo po lanskoletnem zdravniskem teku
po Rozniku razpravljali o koristnosti teka
za zdravje, se je prav razjezil ob navedbi
iz kopenhagenske raziskave dolgozivosti,
da pocasni rekreativni tekaci za zdravje
pridobijo ve¢ koristi od hitrih. Edina stvar,
ki se je je Matija Horvat zares bal, je bila
dolgotrajna bolezen, ki bi ga omejila v
njegovi brezkompromisni samostojnosti.
Strah je bil odve¢ - odsel je nenadoma.
Prezgodaj.

Kako lahko resis

Franc Zalar

Ve

ivljenje

D rustvo za zdravje srca in ozilja je v sklopu preventivnih
programov izdalo novo knjiZico z naslovom »Kako lahko

in tecajnice. Tako smo
dobili priro¢nik, ki naj

Martina Zavratnik

Kako lahko resi
wu - ]
Zivljenje?

Temeljni |
, postopki

re$is Zivljenje«. Napisala jo je mlada zdravnica Martina Zavratnik,
ki je v Studentskih letih z drustvom sodelovala kot instruktorica
tecajev temeljnih postopkov ozivljanja. Ilustracije je prispeval
Igor Ribi¢, strokovni recenziji pa dr. Peter Radsel, dr. med., in
prim. Ivan Vidmar, dr. med.

ozivljanja odraslih z uporabo avtomatskega zunanjega defi-
brilatorja. Morda je najpomembnejsi stavek, da je defibrilator
varna in enostavna naprava, ki v uporabi s stisi prsnega kosa ter
vpihi resuje zivljenja. Kako se z njo resuje Zivljenje, pa seveda
v knjizici in na tecajih.

Posebej bi radi opozorili na poglavje o temeljnih postopkih
ozivljanja otrok in dojenckov. Nase drustvo ze vec kot 10 let
organizira tecaje temeljnih postopkov ozivljanja za otroke in
dojencke ter odrasle, knjiZica pa bo te¢ajnikom prisla prav, da
bodo lahko tudi doma kdaj pa kdaj pokukali in si osvezili znanje.

V knjizici so ob temeljnih postopkih ozivljanja tudi odgo-
vori na najpogostej$a vprasanja, ki so jih zastavljali tecajniki

bo zares pri roki, saj ni-
koli ne vemo, kdaj nam
bo prisel prav.

Zelimo si, da bi knji-
zico vzeli v roke tudi
tisti, ki $e niso bili na te-
¢aju. Morda jih bo opo-
gumila, da se prijavijo.
Zagotovo jim bo tak
tecaj koristil. Upajmo
sicer, da tega znanja ne
bo treba nikoli uporabi-
ti, ampak zZivljenje je tako nepredvidljivo, da je znanje temeljnih
postopkov oZivljanja $e kako potrebno.

Najbolj$a je kar kombinacija udelezbe na te¢aju in prebiranja
knjizice, pa $e ilustracije so zelo nazorne. Vse, ki so na tecaju
ze bili, pa vabimo v Posvetovalnico za srce na Cigaletovi ul. 9,
v Ljubljani, kjer bodo svoje znanje lahko obnovili. v

" ,I ozivljanja

Za srce ® junij 2014




10 ZA
SRCE

Katalog storitev nevladnih organizacij
(NVO) s podrocja javnega zdravja

Natasa Jan

AKTUALNO

Katalog storitev
nevladnih
organizacij (NVO)
s podrocdja javnega

arovanje zdravja je klju¢no za zmanj$evanje revi¢ine, socialni
V in gospodarski razvoj. Za posameznika pa zdravje pomeni
moznost telesnega, custvenega ter intelektualnega razvojain je prvi
pogoj za ekonomsko varnost. V Sloveniji se po eni strani zdravje
prebivalcev izboljsuje (rast in izbolj$anje pri¢akovane Zivljenjske
dobe ter kazalnikov zdravja), po drugi strani je vse ve¢ neenakosti
vzdravju in vse ve¢ kroni¢nih nenalezljivih bolezni (bolezni srca in
zilja, rak, sladkornabolezen tipa 2, kroni¢ne bolezni dihal, kostno-
-misi¢ne bolezni in druge). Opaziti je porast primerov dusevnih
motenjin bolezni, zlasti depresije, kar pripisujemo stresu (predvsem
na delovnem mestu ter stresu, povezanim s slabimi ekonomskimi
razmerami) in sploh hitremu ritmu Zivljenja.
Katalog storitev nevladnih organizacij je Mreza NVO 25 x 25
pripravila kot pilotni projekt — seznam programov in storitev,
ki jih v izbranih treh ob¢inah (Mestna ob¢ina Maribor, Mestna

Katalog storitev NVO za promocijo zdravja

v delovnih organizacijah

Natasa Jan

zdravja
ob¢ina Ljubljana in Mestna
ob¢ina Murska Sobota) izvajajo
NVO s podro¢ja zdravja za
razli¢ne ciljne skupine. Storitve
in programe v obliki kataloga
predstavljamo predstavnikom T
lokalne oblasti z namenom T,
vklju¢evanja nevladnih organi-
zacij in njihovih programov v razvojne strategije, akcijske nacrte
in druge ob¢inske programske dokumente.

Projektna pisarna mreze nevladnih organizacij, ki delujejo na
podrodju zdravja (Nacionalna mreza NVO zajavno zdravje 25x25) s
katalogom predstavlja storitve, ki krepijo zdravnacin Zivljenja. Posa-
mezna predstavljena drustva na dolo¢enem zdravstvenem podrocju
delujejo Ze vrsto let ter so bogata zakladnica znanj in izkusenj. ¥

Katalog storitev
AVO za promocijo
zdravija v delovnih

organizacijah

do je odgovoren za zdravje posameznika? Za zdravje smo na

K prvem mestu odgovorni sami. Zavedamo pa se, da posame-

znik ne more vplivati na razli¢na okolja, katerih del je. Seveda je

posameznik sam odgovoren, ali bo prevzel zdrav zivljenjski slog,

je pa tudi res, da ga bo okolje, v katerem je (naj bo to dom, sluzba,
lokalna skupnost,...) pri tem spodbujalo ali oviralo.

Delovno mesto je eno od najbolj pomembnih Zivljenjskih okolij,

Decembra 2012 je Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije ustanovilo Mrezo
nevladnih organizacijs podrocjajavnega
zdravja 25 x 25 (kratko ime: Mreza NVO
25x25).Delimena25x25sporo¢anamen,
Nacionalna mreza NVO da nevladne organizacije s podro¢ja
spotrodifavmegs i 5555 7 dravja v sodelovanju z ostalimi delezniki

v Sloveniji pripomoremo k uresnicitvicilja
resolucije $t.66 Generalne skups¢ineOZN(19.9.2011) ozmanjsanjustopnje
umrljivostikotposledicikroni¢nihnenalezljivihboleznidoleta2025za25%.
Projekt Mreza NVO 25 x 25 omogoca oblikovanje reprezentativne mreze
nevladnih organizacij s podro¢ja zdravja, katerih dolgorocni 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-85x25.si.
Spremljate nas lahko tudi preko omreZjaFacebook Mreza NVO 25x25.

Projekt »MreZa NVO 25x25« delno financira Evropska unifa in sicer iz Evropskega 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

i“ Nalozba v vaso prihodnost

o PERACIO DELNG FNANCIRA EVROPSKAUNIA
i sklac
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ZDRAVILE DELAVCEY
saj odrasli tam preZivijo tretji-
no svojega zivljenja. Zdravstve-
no ozavescanje je zagotovo pre-
cej zapostavljena dejavnost v
mnogih slovenskih podjetjih in
dejstvo je, davecina danasnjega ek o EERRE
dejavnega prebivalstva ni dele- T ———
zna kakr$nekoli organizirane
oblike pomociza ohranjanje lastnega zdravja, ki bi potekala v okviru

podjetja. Podatki iz zdravstvene statistike Slovenije, v primerjavi
s podatki za prebivalce drugih ¢lanic Evropske zveze, odstopajo
v negativno smer (vi$ja stopnja umrljivosti zaradi bolezni srca in
zilja, nizja kakovost zivljenja, manj produktivno Zivljenje ipd.). V
Sloveniji so tudi znacilne razlike med posameznimi regijami, ki pa
so povezane zlasti s socialno-ekonomskimi dejavniki.

Decembra 2011 je zacel veljati spremenjen Zakon o varnosti in
zdravju pri delu. Delodajalci so na podlagi 6. ¢lena zakona zavezani
k na¢rtovanju in izvajanju promocije zdravja na delovnem mestu.

Nevladne organizacije (NVO), ki delujejo na podro¢ju zdravja,
izvajajo $tevilne dejavnosti in programe, ki krepijo zdrav nacin
zivljenja tudi v delovnem okolju. V okviru projekta Nacionalne
mreze NVO 25 x 25 smo oblikovali katalog storitev, ki jih drustva,
zveze drustev, zasebni zavodi in ustanove lahko nudimo delovnim
organizacijam oz. podjetjem.

Katalog je sestavljen tako, da omogoca pregled storitev glede
na podrodje, s katerim se organizacija ukvarja. Ob vsakem opisu
ponujenih storitev so objavljeni kontaktni podatki organizacije za
dodatne informacije o ponujeni storitvi. Gre za pilotni projekt, ki
ga bomo v naslednjem letu nadgradili. \4



ZNANJE ZA SRCE

Pitje tekocine med telesno vadbo

Bojan Knap

V cloveskem telesu je kar Sestdeset odstotkov vode. Voda je kljucna za izmenjavo snovi, zato

je zadostna preskrbljenost telesa z vodo zelo pomembna za zdravje in telesno zmogljivost.
Posebno pri intenzivni telesni dejavnosti, ki traja vec kot eno uro ali poteka v vrocem okolju, je
pomanjkanje vode v telesu nevarno za zdravje. Potrebe po vodi ocenjujemo s kontrolo telesne
teze pred in po vadbi, s spremljanjem barve urina in z obéutkom Zeje. S primernim vnasanjem
tekocine v telo pred in med telesno vadbo se izognemo skodljivim ucinkom pomanjkanja vode
v telesu na zdravje in telesno zmogljivost. V izjemnih klimatskih pogojih pa se raje zogibamo

dolgotrajnim in intenzivnim telesnim naporom.

elesna dejavnost ima mnoge koristne u¢inke na zdravje. Re-

kreacija za zdravje pomeni povecano presnovno dejavnost, ki
jo dosezemo z mi$i¢nim delom, pomeni pa tudi veselje, zabavo in
druzenje. K rekreaciji priStevamo tako vrtnarjenje, sprehode kot
tudi bolj intenzivne dejavnosti, kot so tek, igre z Zogo, plavanje,
kolesarjenje, hoja v gore in plezanje. Potrebe po energiji ter vnosu
tekoc¢ine med in po vadbi oziroma rekreaciji so zelo razli¢ne. V¢asih
je tezko lociti rekreacijo od tekmovalnega Sporta, saj so nekatere
rekreativne tekme lahko izredno naporne za udelezence. Cim bolj
naporna je vadba, tem bolj pomembno je, da upostevamo pravilen
rezim uzivanja tekodine, ki ohranja zdravje in preprecuje upad
zmogljivosti zaradi dehidracije.

Vpliv vro¢ih klimatskih pogojev na dehidracijo in
telesno zmogljivost

Potrebe po vodi so v normalnem klimatskem okolju majhne
pri telesnih dejavnostih, ki so krajse od ene ure in majhne inten-
zivnosti. V primeru, da je rekreacija bolj tekmovalne narave, pa
lahko pride do pomanjkanja vode v telesu. Rekreacija vkljucuje
aerobno in anaerobno presnovo. Predvsem pri $portnih igrah
prihaja do me$anja aerobnih in anaerobnih energetskih procesov
v telesu, saj se nenehno izmenjujejo anaerobni $printi in intervali
pocasnejsega gibanja, ko energetske potrebe pokrivamo zaerobno
presnovo. Zlasti pri aerobni vadbi vecje intenzivnosti, kot je npr.
tek s hitrostjo od 10 do 16 km/h, lahko dehidracija zmanjsa telesno
zmogljivost. Pri izgubi ve¢ kot dveh odstotkov telesne mase na
racun izloenega znoja se znatno zmanj$a aerobna zmogljivost,
medtem ko je vpliv dehidracije na mo¢ in anaerobno telesno
zmogljivost manj pomemben. Dva odstotka telesne mase pri 70
kg tezkem ¢loveku pomeni izgubo 1400g telesne teze, kar v praksi
zahteva dve uri intenzivnega dela v vro¢em okolju. Izguba treh do
$tirih odstotkov telesne mase na ra¢un teko¢ine Ze mo¢no zmanjsa
aerobno zmogljivost $portnika in je lahko tudi nevarna za zdravije,
¢eprav je vrocinska kap redka. Moznosti cirkulatornega kolapsa
in vrodinskih kréev so vedje pri zelo dolgih, tako imenovanih
»ultra« rekreativnih preizkusnjah, prikaterih lahko izjemni telesni
napori privedejo tudi do razpada misi¢nih vlaken in do akutne
odpovedi ledvic.

Naceloma velja pravilo zdrave pameti, ki rekreativcem od-
svetuje napore v izjemnih klimatskih pogojih. Poleti rekreativna
tekmovanja potekajo samo zjutraj in v vecernih urah ravno zaradi
izogibanja tezavam z dehidracijo, iz¢rpanostjo in grozeco vro¢insko
kapjo, ki je izjemoma lahko celo smrtna. V normalnih klimatskih
pogojih uZivanje majhnih koli¢in teko¢in med vadbo preprecuje
dehidracijo, zdravstvene zaplete in ohranja zmogljivost §portnikov.

Izguba vode in elektrolitov pri rekreaciji in Sportnih
dejavnostih

Priintenzivni telesni dejavnosti za¢ne telesna temperatura nara-
$¢ati in organizem vzpostavi novo ravnovesno telesno temperaturo
na vi$ji ravni s pomocjo znojenja in izhlapevanja vode s povrsine
telesa. V vro¢em okolju je znojenje lahko zelo intenzivno in doseze
izgubo vec kot dveh litrov vode na uro. Intenzivnost znojenja je
odvisna od intenzivnosti in trajanja napora, pa tudi od zunanje
temperature, vlaznosti zraka in intenzivnosti son¢nega sevanja.
Vsebnost vode v telesu rahlo niha preko dneva, vendar organizem
potrebuje dnevni vnos 1,2 — 2,5 litrov vode Ze pri sede¢em nacinu
Zivljenja. Pri zmerni telesni dejavnosti priporo¢amo vnos 3,2 litra
tekocine na dan. Del tekocine zauzijemo s hrano, povpre¢no okrog
dvajset odstotkov priporocene dnevne koli¢ine. V vro¢ih klimat-
skih pogojih lahko ljudje spijejo do Sest litrov teko¢ine dnevno.
Pri izjemnih naporih vzdrzljivostne narave, kot je recimo RAAM,
slavna kolesarska dirka ¢ez Ameriko, ko tekmovalec vsedmih dneh
prekolesari 5000 km prakti¢no brez pocitka, je potreben skrben
nadzor udelezencev ter poseben rezim hranjenja in pitja tekocine.
Prvi dan tekmovalci vozijo dvanajst ur po puséavi, kjer je izjemna
son¢na obremenitevin temperatura zraka prek 40°C. V tamkajsnjih
pogojih znojenje lahko preseze sposobnost ¢revesja po vsrkavanju
tekocine, to je priblizno dva litra na uro. Jure Robi¢, petkratni
zmagovalec dirke ¢ez Ameriko, je v dvanajstih urah uspel popiti 16
litrov hipotoni¢nega elektrolitskega napitka, kar mu je omogo¢ilo,
dajebrez ve¢jih tezav prekolesaril klimatsko najzahtevnejsi del poti
¢ez Ameriko. Za optimalno vsrkavanje tekocine iz ¢revesja mora
voda vsebovati tudi nekaj soli in glukoze, da se prepreci zastru-
pitev z vodo in zmanj$a moznost za drisko, ki je lahko posledica
prevelikega vnosa tekocine v kratkem ¢asu. Podoben preizkus
sposobnosti ¢revesja za vsrkavanje vode in hranil predstavlja tudi
znamenita tritedenska dirka Tour de France, kjer so zahteve po
kalorijah, elektrolitih in teko¢ini tako velike, da predstavljajo pravi
izziv vsem tekmovalcem in spremljevalnim ekipam, ki se trudijo
tri tedne ohranjati vrhunsko telesno zmogljivost.

Bilanca teko¢in med telesno vadbo je najbolje raziskana pri
vzdrzljivostnem teku, ki je preprosta in enakomerna telesna de-
javnost, ki jo zlahka objektivno opredelimo z razdaljo, hitrostjo
teka in klimatskimi razmerami. Analiza potreb po vnosu vode
med dolgotrajnim vzdrzljivostnim tekom je pokazala, da dobro
pripravljen organizem v normalnih klimatskih pogojih bolje
prenasa izgubo vode kot slabse pripravljen. Spremljali so skupino
rekreativnih tekacev, ki so ob temperaturi zraka 22 in 30°C tekli
21 in 42 km v rekreativnem tempu s hitrostjo okrog 10 km/h. Do
pomembne dehidracije je prislo prirekreativnih teka¢ih samo med
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maratonom. Razumljivo je, da so teZji tekaci (80 kg) v primerjavi z
lazjimi (60 kg) zgubili vec telesne teze in sicer 3% v primerjaviz 2,5
%. Ponovo poudarjamo, da izguba teze med tekom, ki preseze 2 %,
lahko porusi regulacijo telesne temperature in zmanjsa aerobno
zmogljivost tekaca. Pri hitrejsem teku s hitrostjo 16 km/h je pri
22°C zracne temperature je prislo do izgube vec kot 2 % telesne
teze ponovno samo pri teku na 42 km, spet izraziteje pri tezjih kot
pri lazjih tekacih. Pri temperaturi zraka 32°C je ze tek na 21 km
povzrodil izgubo vode, ki se je priblizala 2 %-ni dehidraciji, med-
tem ko so maratonci, ki so pretekli 42 km v priblizno 3 urah, pri
zra¢ni temperaturi 32°C z znojem izgubili od 3,5 % do 4 % telesne
teze, kar bi brez nadomescanja tekoc¢in lahko zelo mo¢no okrnilo
njihovo aerobno sposobnost in celo ogrozilo njihovo zdravije.
Zdrava pamet in zdravnigka stroka tekaska tekmovanja na daljse
razdalje v vro¢em vremenu seveda odsvetujeta.

Potrebe po ogljikovih hidratih in mineralih med
telesno vadbo

Ce bi zelo pretiravali z uzivanjem ¢iste vode, recimo popili pet
litrov vode v nekaj urah, bi prislo do zastrupitve z vodo, ki je lahko
smrtno nevarna. V normalnih okoli$¢inah zdravi ljudje zelo tezko
spijejo toliksno koli¢ino vode. Organizem poleg vode potrebuje
ustrezno koli¢ino mineralov, ki jih obi¢ajno prejme s hrano, lahko
pa tudi z napitki. S hrano v zahodnem svetu zauzZijemo vsaj 3,5 g
soli dnevno. Glede na to, daje vlitru znoja zelo malo soli (nekajkrat
manj kot v litru plazemske tekocine), lahko tudi v vro¢em okolju
organizem ob pitju ¢iste vode dokaj dolgo vzdrzuje zadovoljivo
bilanco natrija, da ne pride do kolapsa krvnega obtoka, ki nastopi
ob hudem pomanjkanju soli in vode v telesu. Na vroce klimatske
razmere se je treba prilagoditi s postopnim prilagajanjem in po-
vecevanjem koli¢ine ter intenzivnosti vadbe, vendar omenjeno
velja le za profesionalne $portnike. Ostalim telesni napor, zlasti v
vlazni vrodini, odsvetujemo.

Vecina napitkov za $portnike je izotoni¢na ali blago hipotoni¢-
na, kar najbolje zadosti telesnim potrebam po vodi, elektrolitih in
sladkorju med telesnim naporom. Vsebnost napitkov naj bi bila po
elektrolitski sestavi podobna znoju. Znani so podatki, da vrhunske
nogometne ekipe natan¢no merijo vsebnost soli v znoju svojih
nogometas$ev med tekmo, da igralci spijejo ravno prav tekocine, ki
ohranja visoko zmogljivost vseh devetdeset minut tekme. Preveé soli
in teko¢ine v napitku pomeni odvec¢no tezo in obremenitev prebavil,
medtem ko pomanjkanje lahko povzro¢i upad zmogljivosti, mi$i¢ne
krée in slabse delovanje sr¢no-zilnega sistema. Zaradi omenjenega
imajo vrhunski $portniki zelo natan¢no predpisano sestavo svoje
rehidracijske tekoc¢ine in natan¢no izdelan rezim pitja med napo-
rom. Med hitrim tekom, ki traja ve¢ kot uro in pol, znasajo potrebe
po ogljikovih hidratih okrog 1g na minuto, kar znese okrog 60 g
sladkorjev na uro, ki so primesani litru $§portnih napitkov. Manjse
koli¢ine izotoni¢nih napitkov v ve¢ini primerov rekreativne de-
javnosti povsem zadostijo potrebam telesa po elektrolitih, energiji
in vodi. Treba je opozoriti, da je regulacija telesne temperature z
znojenjem oslabljena pri starej$ih in pri otrocih, zato predvsem pri
slednjih svetujemo napore le z vmesnimi pocitki. Otroci se med
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igro, ki je nepogresljiva za razvoj ustvarjalnosti, neumorno gibljejo,
vendar vmes tudi pocivajo. Zadostno pitje tekocine je pomembno
tudi na delovnem mestu v vro¢em okolju, da ohranjamo zdravje
in storilnost ter zmanj$amo $tevilo delovnih nesrec.

Ocena potrebe po tekocini med telesno vadbo

Znanstvena ocena potreb po tekodini ni enostavna. Za prakso
pa velja, da zadostuje »kopalniski test«, ko se goli stehtamo pred
in po naporu. Razliko med tezo lahko nekoliko poenostavljeno
oznac¢imo kot koli¢ino znoja, ki smo ga prelili med rekreacijo.
Upostevatii moramo $e koli¢ino popite koli¢ine med vadbo.
Pomembno je tudi opazovati urin. Ce je ta temnejsi, pomeni, da
ledvice koncentrirajo se¢ in telo trpi pomanjkanje vode. Lahko
tudi laboratorijsko dolo¢imo specifi¢no tezo urina, in e je ta
gostejsi z vedjo specifi¢no tezo, smo v zadnjih urah izgubili ve¢
vode, kot je za telo primerno. Na obcutek Zeje se med naporom ne
gre prevec zanasati, saj ta mehanizem deluje zzamudo. Kadar smo
med naporom Zzejni, smo izgubili Ze ve¢ kot 2 % telesne teze in ni
nujno, da bomo med naporom uspeli telo rehidrirati do te mere,
da ne bi zmanjs$ali optimalne telesne zmogljivosti. Za dehidracijo
vsekakor velja, da jo je najbolje prepreciti.

Prakti¢na navodila maratoncem pred preizkusnjo na
42 km

Priprava na maraton mora trajati vsaj dve leti in vadeci v tem
¢asu dobro spozna svoje telo. Tehtanje pred in po dolgem teku
razkrije, koliko tekoc¢ine potrebujemo med tekom. Obcutki na
tekmah in med dolgimi teki povedo, koliko ogljikovih hidratov
naj bi pojedli na uro napora. Obicajno priporoc¢amo eno ali dve
energetski plos¢ici ali ustrezno koli¢ino gela, ¢e upostevamo, da
ena ploscica vsebuje okrog 50 g ogljikovih hidratov. Ker gre pri
maratonskem teku lahko precej stvari narobe, so izku$nje zelo dra-
gocene in poceni, ¢e jih pridobivate na treningu dolgih tekov. Pra-
viloma velja, da so dolgoprogasi na startu maratonske preizkusnje
priblizno kilogram tezji kot obi¢ajno zaradi polnih glikogenskih
rezerv, in da dva kilograma »minusa« v cilju dobro pripravljenim
tekac¢em $e ne poslabsa tekmovalnega dosezka. Maratonec torej
lahko izgubi najve¢ 3 kg telesne teze, ¢e naj $e ra¢una na optimalen
rezultat. Pri intenzivnem telesnem naporu vsrkavanje tekocin iz
prebavil poteka zelo pocasi. Premalo tekoc¢ine pomeni dehidracijo,
krée in »zlom cirkulacije« s kolapsom, preve¢ tekocine pa tezave z
dihanjem, bruhanje, drisko ali v ekstremnih primerih celo smrtno
nevarno zastrupitev z vodo. V praksi velja, da ve¢ kot liter teko-
¢ine na uro potrebujemo le izjemoma, prav tako pa ne manj kot
pol litra teko¢ine oziroma $portnega napitka na uro. Cisto vodo
odsvetujemo, razen med hojo po hribih, ko uzivamo tudi juho ali
jemo zraven obi¢ajno hrano, recimo sendvice. Na Ljubljanskem
maratonu bo verjetno pol litra teko¢ine na uro zadostovalo, da
ohranjamo ravnovesje teko¢in in mineralov v telesu. Energetska
gostota napitka mora biti taka, da nam ne povzro¢i driske ali bru-
hanja, saj ob omenjenih tezavah ni pri¢akovati dobrega rezultata.
Napitke in njihovo sestavo je treba skrbno preveriti na tekmah in
na dolgih tekih, da natan¢no vemo, kaj nam ustreza in kaj ne. ¥
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Nova antikoagulacijska zdravila za vecjo varnost

Ales Blinc

P ri nerednem srénem utripu ob atrijski fibrilaciji pogosto
nastajajo majhni krvni strdki v levem srénem preddvoru, od
koder jih tok krvi lahko zanese v arterijski sistem. Najslabse je, ¢e
se strdek zagozdi v mozganskih arterijah in povzro¢i mozgansko
kap. Pri bolnikih z atrijsko fibrilacijo je zato potrebno preprece-
vanje nastajanja krvnih strdkov z antikoagulacijskimi zdravili, ki
upocasnijo strjevanje krvi. Podobno velja za venske trombem-
bolizme, pri katerih strdki najpogosteje nastanejo v venah nog,
odtrgani deli pa se lahko zagozdijo v plju¢nem krvnem obtoku in
povzrocijo plju¢no embolijo.

Vec¢ kot pol stoletja so bili edina antikoagulacijska zdravila
v obliki tablet zaviralci vitamina K, med katerimi smo pri nas
najpogosteje uporabljali u¢inkovino varfarin. Varfarin uspe$no
preprecuje nastajanje krvnih strdkov pri atrijski fibrilaciji in razvoj
plju¢ne embolije pri venski trombozi, vendar je za varno uporabo
potrebno redno spremljanje njegovega antikoagulacijskega uc¢inka
v krvi in pogosto prilagajanje odmerka. U¢inek varfarina je odvi-
sen od sestave hrane in se spremeni ob jemanju $tevilnih zdravil,
zato nekateri bolniki zelo tezko »ujamejo« odmerek, pri katerem
je delovanje ravno pravinje. Ce je u¢inek varfarina premajhen,
grozijo trombemboli¢ni zapleti, Ce pa je prevelik, grozi krvavitev.
Najbolj nevarna je krvavitev v mozgane, ki se lahko kon¢a usodno.

V zadnjih letih so farmacevtska podjetja po temeljitem klini¢-
nem preizku$anju pripeljala na trg nova antikoagulacijska zdravila,
ki delujejo bolj predvidljivo od varfarina, ker zavirajo en sam de-
javnik v koagulacijskem procesu, bodisi trombin ali Xa, in zato ne
zahetvajo ve¢ rednega spremljanja antikoagulacijskega u¢inka, kar
jezabolnike udobneje. Delovanje novih antikoagulacijskih zdravil

nastopi hitro in po zaklju¢ku jemanja tudi hitro izzveni. Le malo
je interakcij z drugimi zdravili in hrano, zato pri prehranjevanju
ni omejitev. Od leta 2012 sta za preprecevanje trombemboli¢nih
zapletov pri atrijski fibrilaciji, ki ni povezana z revmatsko bole-
znijo mitralne zaklopke, prisotnostjo umetne sréne zaklopke ali
operativno popravljene mitralne zaklopke, v Sloveniji na voljo u¢in-
kovini dabigatran (zaviralec trombina) in rivaroksaban (zaviralec
Xa), v letu 2014 se jima je pridruzil $e apiksaban (zaviralec Xa).
Rivaroksaban je registriran tudi za zdravljenje venske tromboze
in plju¢ne embolije in je med trojico edino zdravilo, ki ga bolniki
jemljejo le enkrat dnevno.

Raziskave, ki so zajele ve¢ kot 70.000 bolnikov z atrijsko fibri-
lacijo, so pokazale, da so nova antikoagulacijska zdravila najmanj
enako uc¢inkovita kot varfarin, povzrocajo pa znatno manj mozgan-
skih krvavitev in celo nekoliko izbolj$ujejo prezivetje v primerjavi
z varfarinom. Nekoliko pogosteje se ob novih antikoagulacijskih
zdravilih pojavljajo krvavitve v prebavila.

Zavarno jemanje novih antikoagulacijskih zdravil morajo imeti
bolniki dokaj dobro ohranjeno delovanje ledvic in jeter, dobro
morajo poznati razlog za jemanje zdravil, biti pouceni o prepo-
znavanju majhnih in velikih krvavitev ter o ukrepih ob morebitnih
zapletih. Vsak bolnik z novim antikoagulacijskim zdravilom mora
biti uvr$cen v register antikoagulacijskega zdravljenja in voden s
pomod¢jo racunalniskega programa v pristojni antikoagulacijski
ambulanti. Dobra organiziranost antikoagulacijskih ambulant
v Sloveniji je doslej botrovala zelo dobrim izku$njam z novimi
antikoagulacijskimi zdravili. v

Zdruzenja bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo Slovenije.

o mos,
siedicle,,

_ ‘}ew %%
pogs €
&1 “ o ‘ . l - _lL] . %oql u&g

LoV

R SLOVENIJE (CVB)

D

Merite utrip srca.

Prepoznajte motnjo srcnega utripa, ki ogroza milijone ljudi po svetu.
Atrijska fibrilacija lahko vodi v mozgansko kap. Preprecite jo!

S podporo Drustva za zdravje srca in oZilja, Drustva za preprecevanje mozganskih in Zilnih bolezni in

www.meri-utrip.si

‘ Bayer HealthCare
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Nadomescanje testosterona pri hipogonadnih
moskih verjetno ni Skodljivo in lahko celo koristi srcu
in zilam

V nasprotju z nedavno objavljenimi podatki o $kodljivosti testoste-
ronskih nadomestkov, so naleto$njem ameriskem endokrinoloskem
kongresu porocali o 19.968 hipogonadnih mogkih, ki so med leti
2009 in 2014 prejemali nadomestke testosterona. Izkazalo se je, da
jebilo prinjih tveganje za sréni infarkt kar 7-krat manjse in tveganje
za mozgansko kap 9-krat manjse kot pri splo$ni populaciji. Dokon-
¢en odgovor na dilemo o vplivu testosteronskih nadomestkov na
sréno-zilne zaplete bo lahko dala le prospektivna, randomizirana
raziskava. (vir: www.medscape.com/viewarticle 825326)

Za zdravje ni potrebno pretirano telesno naprezanje,

pac pa redna, zmerna dejavnost

Ze dolgo vemo, da je sede¢ nacin Zivljenja, ki vodi v preveliko
telesno tezo in slabo odzivnost na inzulin, skodljiv za zdravje. Vse
bolj postaja jasno, da je najbolj koristna zmerna telesna dejavnost,
npr. zivahna hoja, vsak dan ali ve¢ino dni v tednu v trajanju vsaj
pol ure. Intenzivna telesna vadba, ki tedensko traja vec¢ kot 5 ur,
pa je pri ljudeh, starejsih od 30 let $kodljiva, saj povecuje tveganje
za atrijsko fibrilacijo in za ishemi¢no bolezen srca. (vir: Heart
2014; DOI: 10.1136/heratjnl-2013-305242 in DOI: 10.1136/hera-
tjnl-2014-305780)

Novo zdravilo za znizevanje holesterola evolucumab
je uspesno prestalo 3. fazo klinicnega preizkusanja
Evolucumab je monoklonsko protitelo, ki zavira beljakovino
PCSK9 in mo¢no zmanjsuje raven $kodljivega LDL-holesterola.
Zdravilo je potrebno vbrizgavati pod kozo vsake 2 do 4 tedne,
raven LDL-holesterola v krvi pa se v povpredju zmanjsa za 65 %.
Bolniki so zdravljenje z evolucumabom dobro prenasali, nimamo
pa $e podatkov, ali dramati¢no znizanje LDL-holesterola pomeni
tudi zmanjSanje pojavnosti sr¢nega infarkta in mozganske kapi.
(vir: Kongres American College of Cardiology 2014, abstrakt 402-10)

Kakovost bolnisni¢nega zdravljenja se povecuje
Ceprav se povsod po svetu pogosto pritozujemo nad kakovostjo
bolni$ni¢nega zdravljenja, objektivni podatki kazejo, da se Stevilo
zapletov vztrajno manj$a. Ameriski podatki kazejo, da se je pogostost
bolni$ni¢nih okuzb, nezelenih u¢inkov zdravil in padcev v bolni-
$ni¢nem okolju zmanj$ala za 9 % med letoma 2010 in 2013, kar
pomeni nadaljevanje ugodnega trenda. Ocenjujejo, da je varnejse
bolni$ni¢no zdravljenje v ZDA na ra¢un zmanjsanja stroskov za
zdravljenje zapletov pomenilo letni prihranek v znesku 2 milijard
ameriskih dolarjev. (vir: www.medscape.com/viewarticle 824782)
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Dobre Slabe

Zvisan krvni tlak ponoci napoveduje srcni infarkt in
mozgansko kap

Obsezna raziskava, ki je zajela ve¢ kot 13.000 bolnikov, ki so opra-
vili ambulantno 24-urno merjenje krvnega tlaka, je pokazala, da
vrednosti krvnega tlaka preko dneva ne napovedujejo sr¢no-zilnih
zapletov. Krvni tlak v no¢nem ¢asu pa je bil izrazito povezan z
zapleti. Vsako povecanje nocnega sistolicnega tlaka za 10 mmHg
je pomenilo za 25 % vecje tveganje sr¢no-zilnih zapletov. Zaskr-
bljujoceje, da vecina odlocitev o zdravljenju arterijske hipertenzije
temelji na dnevnih vrednostih krvnega tlaka, ki so manj povedne.
(vir: ] Am Soc Hypertens 2014; 8: e59)

Telesna nedejavnost pri zenskah prispeva k
Stevilnim sréno-zilnim zapletom

Avstralski raziskovalci so z opazovanjem ve¢ kot 32.000 Zensk
ugotovili, da je telesna nedejavnost pri njih postala najpomemb-
nejsi dejavnik tveganja za sr¢no-zilne zaplete in je epidemiolosko
celo presegla pomen kajenja. Pri zenskah, ki so bile mlajse od 30
let, je telesna nedejavnost razlozila 47 % tveganja za sr¢no-zilne
zaplete, v starostni skupini od 31 do 36 let 51 % tveganja, v skupini
0d 85do 90 let pa 23 % tveganja. Strokovnjaki poleg redne, zmerne
telesne dejavnosti priporocajo tudi zdravo prehrano, vzdrzevanje
primerne telesne teZe in nekajenje. (vir: Br J Sports Med 2014,
elektronska objava 8. maja)

Umetni lipoprotein CER-001 ni zmanjsal tveganja za
sréno-zilne zaplete

Raziskava CHI-SQUARE, ki je zajela 507 bolnikov z akutnim
koronarnim sindromom, ni dokazala koristi od infuzij umetnega
lipoproteina CER-001, ki je podoben »dobrim lipoproteinom«
HDL. Prostornina ateroskleroti¢nih leh v koronarnih arterijah
preiskovancev se ni zmanjsala. Gre za $e en terapevtski neuspeh
strategije povecevanja ravni HDL-holesterola. Doslej tudi niacin
in zaviralci beljakovine CETP, ki povecujejo raven HDL-hole-
sterola, niso zmanjsali sréno-zilnih zapletov. (Eur Heart ] 2014;
DOI:10.1093/eurheartj/ehul71)

Slabsanje srénega popuscanja po sprejemu v
bolnisnico je slab napovednik

Raziskava ve¢ kot 3.700 bolnikov s srénim popuscanjem, ki so
bili sprejeti v bolni$nico, je pokazala, da se je pri 12 % bolnikov
stanje dodatno poslabsalo po zacetku bolni$ni¢nega zdravljenja.
Tibolniki so ostali v bolnisnici v povpredju 5 dni dlje kot ostali, po
3 mesecih pa jih je umrlo 14 %, kar je predstavljalo skoraj 2-krat
vedjo umrljivost kot pri ostalih bolnikih s srénim popuscanjem. K
slab$anju sr¢nega popuscanja lahko prispevajo okuzbe, slabsanje
delovanja ledvic, motnje sr¢nega ritma, $e vedno pa vzrok poslab-
$anja pogosto ostaja neznan. (vir: Heart Failure Congress 2014,
Atene, Grcija, povzeto po www.medscape.com/viewarticle /825329)



NASVET!
Nov hipertonik

Boris Cibic

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

Vprasanje*

»Mojemu mozu so pred kratkim diagnosticirali primarno hiper-
tenzijo. Star je 36 let, tehta 89 kg, visok je 186 cm, ima povprecne
vrednosti krvnega tlaka 144/104 mm Hg. Ne pije alkoholnih pijac, se
zmerno giba, ni predebel, se zdravo prehranjuje in v druZini (menda)
ni sr¢no-Zilnih bolezni. Stres je delno prisoten (sluzbene odgovornosti).
Opravil je vec preiskav.

Pri UZ-preiskavi trebuha so ugotovili nekoliko pojacan odboj Siroke-
ga parenhima ledvic in 4 mm velik kamen. Pri UZ-pregledu srca je
bilo vse bp. 24-urno merjenje tlaka (Holter), zaradi nekaj tehnicnih
motenj, bodo ponovili. Delni rezultati so bili:

Podnevi povprecje 144/104 mm Hg, ponoci povprecje 142/104 mm
Hg, zgodaj zjutraj povpredje 151/119 mm Hg.

V zadnjih tednih sivsak dan meri krvni tlak. Opaza, da je tlak najvisji
zgodaj zjutraj. Podnevi po navadi malo upade, vendar redko pod
140/90 mm Hg in potem zveler spet naraste. Pulz ima v povpredju
okoli 60 utripov na minuto.

Nekaj vec kot teden dni jemlje tablete prenessa 4 mg (pol tablete
na dan), vendar zaenkrat Se niso pokazale uéinka v zmanjsanju
krvnega tlaka.

Po kolikem casu naj bi tablete zacele delovati?

Mojega moZa zanima predvsem to: zakaj je ravno zjutraj krvni tlak
najbolj povisan? V kolikem casu lahko pricakuje u¢inke tablet ter kaj
Se lahko stori za zniZanje pritiska? Hvala za vas ¢as in odgovor. LP.«

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

Odgovor

ahvaljujem se vam za razmeroma zadovoljivo obsezen prikaz
Z poteka bolezni pri va§em mozu, ki ne bibil predolg s $e kaksnim
dodatnim podatkom. Izgleda, da ima bolnik krvni tlak $e vedno
tako visok, kot je bil, ko Se ni jemal nobenega zdravila. V dopisu
ni podatka, katere motnje so ga spodbudile, da je el na pregled
k izbranemu zdravniku. Ker je po sedanjih stali§¢ih hipertenzija
bolezen, ki sodi v delokrog druzinskega zdravnika, so v vasem

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

primeru pohvale vredni dosedanji postopki in ukrepi izbranega
zdravnika, ki je bolnika verjetno naro¢il tudi na kontrolni pregled,
da ugotovi pravilnost predpisanega zdravljenja.

Bolnika preseneca ugotovitev, da se mu krvni tlak $e ni ni¢
znizal, odkar jemlje tablete. Oc¢itno so odmerki prenizki. V dopisu
ni navedbe, ali je zdravnik bolniku dal navodila za zdrav nacin
Zivljenja, ki bi lahko stvarno vsaj malo prispeval k zniZanju tlaka.
Bolnika nekoliko preseneca ugotovitev, da ima vrednosti tlaka
nekoliko visje v dopoldanskem ¢asu. Skrb je odve¢. Tako stanje
je pri vecini ljudi.

Ker sem pri branju vasega dopisa dobil vtis, da ste pripravljeni
sodelovati pri zdravljenju svojega moza, vam priporo¢am, da si pri
izbranem zdravniku priskrbite kaksno zgibanko o tej bolezni ali
stopite do najblizje knjigarne, kjer boste zanesljivo nasli ustrezno

literaturo, namenjeno nestrokovnjakom. Lahko mi Se pisete.
v

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

Koencim Q10

z antioksidanti
LEKARNA LJUBLJANA,
30 kapsul

Redna cena: 9,99¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

7,99¢

|
Kupon je unovcljiv do 30. 6. 2014
v enotah Lekarne Ljubljana.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za \
uravnotezeno in raznovrstno prehrano. LEKARNA LJUBUANA

Kupon je unov¢ljiv do 30. 6. 2014 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predloZitvi
tega kupona in veljavne clanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah
Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Lutein
Lekarne Ljubljana. Popust se obracuna na blagajni. Kupon ne velja v spletni lekarni www.
lekarna24ur.com. Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce
zamenjati za gotovino. Popusti se med seboj ne sestevajo. Akcija je predvidena za prodajo v
koli¢inah, obi¢ajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe.

www.lekarnaljubljana.si
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Zdravje - najvecje bogastvo

Zdravje je nase najvecje bogastvo. Te besede sem kot otrok slisala nestetokrat iz ust odraslih, a vedno so se mi zdele
nekako za lase privlecene. Le kaj govorijo?! Dragulji, grad, zlato in kupi denarja - to je pravo bogastvo! Tako je
razmisljal moj mali jaz. Pa danes? Z odraséanjem in z boleznijo, ki je prizadela naso druzino, sem spoznala njihov
pravi pomen. Pravijo, da se clovek zave, kaj je imel, ko tega nima vec. Nikoli nisem pomislila, kako srecna sem, ko
sem z druzino pohajkovala po hribih, smucala, drsala in pocela vse mogoce. Vse do dne, ko je oce hudo zbolel. Takrat
se nam je Zivljenje postavilo na glavo. Hribe in gore so zamenjali kratki sprehodi v naravi, posedanje na klopci in
igranje kart. Kmalu se je poskodovala Se mama in svet se mi je sesul kot hisica iz kock. Priznam, da je bilo na zacetku
precej hudo, nama s sestro Se posebej, a danes nam nic ne manjka. Naucili smo se biti zadovoljni s smeha polnim
sprehodom po gozdu in ceniti, kar nam je dano. Soncni zahod je lep, ce ga gledas z vrha gore ali s klopce pred hiso.
Res je, da brez denarja ne mores Ziveti, a drZi tudi, da noben denar na svetu ne more kupiti zdravja.

Sodelujem v Solski plesni skupini, ker mi je ples vSe¢ in me spros¢a. Ko
pleSem, pozabim navse skrbiin se sprostim. Poleg tega ples tudi krepi moje
zdravje in zavedam se, da je gibanje pomembno za zdravje kakor hrana.
Ker zivim izven mesta, prezivim veliko ¢asa na svezem zraku in to mi je zelo
v§e¢. Doma imamo vrt, kjer pridelamo zelenjavo zase in tudi sorodniki, ki
nas obiscejo, so delezni nasih dobrot. Vem, da je prav, da se veliko gibamo,
jemo zdravo in smo ¢im veC v naravi, saj je to del zdravega nacina Zivljenja,
ki ga pri nas prenasamo iz generacije v generacijo.

Janja Sabercnik, 8. ¢

Anettka Kuserbanj, 9. a
SPREHOD

Sprehod privos¢im si v naravo,
za pljuc¢a diham svezi zrak,
gimnastika je za postavo,
kdor Gike vlece, pravi je bedak.

Prehrana zdrava, sadje in meso
pa zelenjava in Se pol krompiréka -
to dobro res za moje je telo.

Kozarec ciste vode izpod pipe
prileze se mi venomer,
na daleé se izognem vsake gripe
in res ne vem, kaj je bolniski toplomer.
Tanja Turi¢nik, 9. b

NAS ZELENJAVNI VRT

Ko smo Se majhni, starsi skrbijo za nas in za nase zdravje. Pozimi nam dajejo
piti limonado, da dobimo dovolj C-vitamina. Ko malo odrastemo, skusamo
sami skrbeti za svoje zdravje, zato se ukvarjamo z raznimi $porti, jemo sadje
in zelenjavo, poskusamo pred odhodom v Solo zajtrkovati ter hodimo na
sprehode v naravo. Pogosto pa nas morajo starsi spomniti na zdrav naéin
Zivlienja in nas priganjati k dejavnostim, da se ne zasedimo ob knjigah.
Kot mnoge druzine v nasem kraju, imamo tudi mi svoj vrt. Mama in ata se
trudita, da nam na njem zrastejo domadi pridelki: solata, korenje, krompir,
petersilj, ¢ebula, por, kumare, bucke ... Vse znata pripraviti na kar se da
najbolj okusen in zdrav nacin.

Zala Kokol, 9. a

NASE NAJVECIE BOGASTVO

Tecem, plavam, se po hribih plazim,
skrbno res na zdravje pazim.
Se z odbojko se ukvarjam,
raje kot zdravniku tarnam.

Dan se z zajtrkom zacéne,
v Soli sadje ¢aka te.
Za sladico Se korenje,
kola¢ kar sosed naj odpelje.

Priznam, da tudi jaz se kdaj pregresim
in korenje izpustim,
kaksen dan v hrib ne grem
pa bombonov se najem.
Taksne dni imam se krasno,
vendar ne pozabimo:

ZDRAVJE NASE NAJVECJE JE BOGASTVO.
Zan Adam, 8. ¢
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ZIVIM Z NARAVO

Tako kot na mnogih koncih Slovenije je zled tudi na nasi kmetiji na Strojni
naredil veliko Skode. Dela v gozdu s spravilom uni¢enega drevja in pripravo
drv ni konca ne kraja. Vesel sem, da lahko pomagam ocetu, saj se ob tem
ucéim za zivljenje, hkrati pa poskrbim tudi za rekreacijo, ki mi nadomesc¢a
ukvarjanje s Sportom. Kljub vsakdanjemu delu, ki nilahko, $e najdem ¢as za
Solske obveznosti. Vem, da mi gibanje in svez zrak pripomoreta k boljSemu
zdravju in pocutju, zato bom tudi v prihodnje zivel z naravo.

Primoz Volker, 8. ¢

POZOR, NEVARNO SEVANIE

V danasnjem ¢asu Ze vsi uporablijamo mobilne telefone. Znanstveno je
dokazano, da le-ti povzrocajo elektromagnetno sevanje, tako prekomerno
izpostavljanje pa pripomore k levkemiji in lahko povzroca tudi druge bolezni
in simptome, kot so: tumorii, bole¢ine v oceh, tezave s spanjem, glavoboli,
utrujenostitd. Vecina ljudi o teh nevarnostih Se vedno ni primerno uzavescena
ali pa menijo, da sevanje ¢loveku ni nevarno.

Aljaz Mesner, 8. b

SPORT

Sport je moj nadin zivjenja in mi veliko pomeni. Celo leto treniram plavanje,
pozimi tudi smucanje, ko pa se ozracje malo ogreje, z veseliem skocim s
kolesom v hribe ali z rolerji nabiram kilometre. Ker imam treninge vsak dan
ali celo dvakrat na dan, ker imam zasedene tudi sobote in nedelje s treningi
in tekmami, bi mi brez pomoci starsev trda predla. Vseskozi skrbijo, da moj
natrpani urnik ne trpi preve¢ in me oba vozita natreninge in tekme, predvsem
pa skrbita za mojo uravnotezeno prehrano.

Mami vsak vecer poskrbi, da dobim zadostno Stevilo ogljikovih hidratov in
beljakovin, o¢e pa z izotoni¢nimi napitki poskrbi, da se moje baterije zopet
napolnijo.

Vikende, ko imam tekmo, druzina izkoristi za izlet in, kakor recejo starsi,
je treba zdruziti prijetno s koristnim. Ko se ob nedeljah popoldne vracamo
babica ve, da nimamo ¢asa kuhati, in nam z veselijem pomaga iz zagate.
Takrat pripravi kosilo po svojem izkusenem receptu.

Kot normalen mladostnik najdem ¢as tudi za kaksno igrico na racunalniku,
Geprav vem, da ta Skodi zdravju.

Zan Rihter, 8. ¢

V7. A SKRBIMO ZA SVOIJE ZDRAVIE

Skoraj vsak dan igram koSarko (tudi 4 ure) in popijem veliko vode. Tudi
kolesarim veliko. Bine

Obiskujem rokometne treninge in igram nogomet. S prijatelji kolesarimo v
bliznjem gozdu. Popijem veliko vode in se tudi zdravo prehranjujem. AnzZe

Veliko ljudi se nepravilno prehranjuje. Jedo kebab, pice, hamburgerje.
VGasih je bolje, da za svoje zdravje placas malo ve¢. Tudi pri pijaci, ki jo
zauzijemo, moramo biti pazljivi, saj sokovi vsebujejo preve¢ sladkorja ali
strupeno barvilo, ki povzroca raka. Alen

Zase lahko reGem, da se zdravo prehranjujem in da zdravo Zivim, saj pojem
veliko ogljikovih hidratov in doma pridelane zelenjave. Pijem le naravne
in domace sokove. Pazim na svojo tezo, da je ni niti premalo niti prevec.
Redno se ukvarjam s Sportom (petkrat tedensko igram rokomet). Tudi ob
racunalniku nisem toliko kot moji vrstniki, ker mi starsi ne dovolijo. Matija

Redno treniram pri Koroskem nogometnem klubu Fuzinar. Uspelo mi je
ze, da sem oceta in mamo preprical, da ne kadita v stanovanju, ampak na
balkonu. Upam, da bosta to slabo razvado kmalu opustila. Jem zdravo hrano,
ne pijem alkohola in ne kadim. Pijem vodo in naravne ter multimivitaminske
sokove. Zajtrkujem redno in zdravo. Tudi za racunalnikom nisem veliko.
Skrbim tudi za svojo tezo in drzim linijo. Domen

Za svoje zdravje skrbim tako, da se redno giblijem, jem ¢im manj hitre hrane
ter veliko zelenjave in sadja. Ko igram raéunalniske igrice, sedim vzravnano.
Treniram nogomet in ohranjam telesno tezo. Tilen

Sama se veliko gibam, treniram nogomet, pazim na svojo tezo ter se zdravo
prehranjujem. Za raunalnikom in ob televizorju ni pametno preve¢ sedeti,
a kdor to po¢ne, uniCuje samega sebe. Pia

Treniram Sportno plezanje in gimnastiko. V nasi druzini vsi pazimo, da se
poleti ne izpostavljamo preve¢ soncu, in da redno hodimo v naravo (na
izlete, pohode, plezamo). Vsak dan redno zajtrkujem. Vesela sem, da moji
starsi ne pijejo alkoholnih pijac¢ in ne kadijo. Zala

Moja mama je pred tremi leti nehala kaditi, ker je imela tezave s kasljanjem
in je v stanovanju vse smrdelo. Sre¢na sem, da ne kadi vec, saj je zdaj veliko
bolj zdrava. Ker v druzini nih¢e ne kadi, smo zdravi. Nika

Ker sem domavedno govorila, da alkohol $kodi zdravju, v nasi druzini nimamo
takih pija¢. Moja nova in najvecja zelja sedaj pa je, da bi atain mama opustila
kajenje, saj mi ni vSe¢, da kadita v stanovanju. Delno mi je s prigovarjanjem
in proSnjami Ze uspelo, da kadita manj, kot sta. Neza

Veliko sem v naravi, saj zivim na kmetiji in pomagam ocetu pri vsakdanjih
opravilih, kot so kosnja, spravilo lesa, krmlienje Zivali ... Aljaz

V prostem ¢asu igram s prijateljinogomet, ker pavem, da racunalnik Skoduje
zdravju, se trudim, da sem ¢im manj ob njem. Teo

Zajtrk je pomemben del zdravega nacina zivljenja, zato se strinjam s pre-
govorom: Zajtrkuj kot kraj, kosi kot cesar in vecerjaj kot beraG. Katia ¥

Sréiko so ustvarili ucenci
OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem

Fotografije: Sportni vikend v Planici, OS Menges
Mentorica: Vanja Benko, prof.

Uredila Bernarda Pinter
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Kuha: Brin Najzer

-

Predjed:
Grahova juha z meliso

Sestavine (za 4 osebe):

11vode

500 g svezega ali zamrznjenega graha
pest sveze ali suhe melise

muskatni oresc¢ek

Vodo zavremo in vanjo stresemo grah. Kuhamo priblizno 10
minut, ko je kuhan, ga pustimo stati Se nekaj minut. Nato s
paliénim mesalnikom grah zmeljemo, mu dodamo zadimbe, $e
enkrat preme$amo in pustimo stati od 3 do 5 minut, da se juha
navzame arome zacimb.

Glavna jed:

File morskega lista s pirejem iz belusev

Sestavine (za 2 osebi):

380 g filejev morskega lista
200 g belusev

3 jedilne zlice sezama

2 stroka ¢esna

1 Sopek petrsilja

sok 2 limon

poper
nekaj listov bazilike

olj¢no olje

1 majhna kocka masla (25g)
Repic¢no olje

Fileje operemo in posus$imo, jih pokapljamo s polovico limoninega
soka, olj¢nim oljem in za¢inimo s poprom ter pustimo stati vsaj pol
ure. Medtem ocistimo in operemo beluse, ve¢je po potrebi razre-
zemo na manjse kose. V posodi zavremo vodo, jo malce posolimo
in v njej kuhamo beluse priblizno 10 minut. Nato jih odcedimo in
damo v mesalnik, za¢inimo z malce drobno nasekljane bazilike
ter iz njih naredimo pire. Ko so se fileji navzeli za¢imb, v ponvi
segrejemo malo repi¢nega olja in na njem popecemo fileje, od 2
do 3 minute na vsaki strani, dokler niso zlato zapeceni. Nato jih
odstavimo, da odlezijo Se minuto ali dve. Petrsilj in ¢esen drobno
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nasekljamo, zmesamo s preostankom limoninega soka ter tremi
zlicami olj¢nega olja. Vse skupaj damo v posodo in na nizkem
ognju kuhamo priblizno 5 minut, nato dodamo kocko masla in
sezam ter kuhamo $e od 3 do 5 minut oziroma po okusu, dokler
omaka ni dovolj gosta. Nato jo prelijemo cez fileje in jih postre-
Zemo s pirejem.

Sladica:
Malinov frape

Sestavine (za 3 osebe):

250 g svezih ali zamrznjenih malin
sok ene pomarance

sok ene limete

od 10 do 12 ledenih kock

Maline in ledene kocke stresemo v mesalnik ter preme$amo, da
se kocke zdrobijo. Ko se masa zgosti, dodamo sok pomaran¢ne
in limete, ter vse skupaj dobro premesamo. Nato ga prelijemo
v kozarce in postrezemo. Frape je dobro popiti svez, lahko pa v
hladilniku poc¢aka kaksen dan. v

Besedilo in fotografije: Brin NajZer
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Mleko ni le za otroke

Marusa Pavcéi¢

Pogosto slisimo med ljudmi: »Mleka pa Ze ne pijem, saj nisem vec otrok«. Pa imajo prav ali je

to zopet eden izmed tabujev, ki so se razvili v dolgih stoletjih in ki kaZejo, da je bilo mleko tako
dragoceno, da so ga odrasli »prihranili« za prehrano otrok, ter se ga sami odrekli in nasli druge

vire potrebnih hranil. Veliko je resnice na tem. Dejstvo je, da so mleko in mlecni izdelki »osnovna
hranac, in da se ob vsaki krizi njihova poraba poveca. Danes, vsaj v Sloveniji, pomanjkanja ponudbe
mleka in mlecnih izdelkov ne cutimo, vprasanje pa je, ali jo dovolj izkoristimo. Ta clanek bo govoril
predvsem o vlogi mleka v prehrani odraslih v povezavi s kroni¢nimi presnovnimi boleznimi, kot so
debelost, presnovni sindrom, visok krvni tlak, bolezni srca in Zilja ter diabetes tipa 2.

rva hrana, ki jo za¢nejo uzivati mladici sesalcev, je mleko.

Zato mleko vsebuje vsa potrebna hranila za rast in razvoj
mladic¢ev posamezne vrste v optimalnih koli¢inah za posamezno
vrsto (preglednica). Ljudje smo od neolitika naprej, takrat, ko smo
prvic zaceli gojiti domace zivali, zaceli uzivati tudi mleko teh zivali.
In Ceprav sestava raznih vrst mleka ni popolnoma enaka sestavi
humanega mleka, ima tudi mleko razli¢nih vrst sesalcev toliko
koristnih hranil, da jih je pametno uZivati. Danes uzivamo pred-
vsem mleko in mle¢ne izdelke iz kravjega mleka (85 % celokupne
svetovne proizvodnje mleka), sledi bivolje (11 %) in kozje mleko
(2 %). Poleg tega ljudje pijejo $e ov¢je (1,2 %), kamelje (0,4 %),
oslovsko, kobilje, mleko jelenov, jakov in podobno.

Energijska in hranilna sestava posameznih vrst mleka
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humano 72 7 1,1 4,2 n.p.
kravje 66 4,8 3,2 3,9 14
kozje 60 4.4 3,1 3,5 10
ovéje 95 5,1 5,4 6 11
bivolje 110 4,9 4,5 8 8

Sestava mleka

Ker je mleko prva in osnovna hrana za novi organizem, so tudi
njegove sestavine v taki obliki, da so lahko prebavljive, in da jih
kot vir hranil lahko izkoristi tudi $e nerazvit prebavni in presnovni
mehanizem. Mleko je v bistvu emulzija maslenih kroglic v vodni
raztopini, ki vsebuje raztopljene ogljikove hidrate (laktozo) in
beljakovinsko-mineralne delce. Po svoji obliki in vlogi, ki jo imajo
v prebavi in presnovi, se ta hranila razlikujejo od hranil, ki jih
najdemo v drugih Zivilih.

Glavne skupine hranil v mleku

¢ Maslo: mas¢oba v mleku je v obliki mas$¢obnih kroglic, ki jih
obdaja opna, sestavljena iz fosfolipidov in beljakovin. Fosfoli-
pidi in beljakovine v opni preprecujejo zlepljanje mas¢obnih

Negos

pred razli¢nimi encimi, ki so raztopljeni v vodni fazi mleka.
Vsebnost mas¢obnih kroglic, pa tudi premer kroglic se med
seboj v posameznih vrstah mleka, pa tudi pri posamezni pasmi,
v razli¢nih letnih ¢asih in odvisno od prehrane Zivali, ki dajejo
mleko, zelo razlikuje (od 3,1 do 5,2 % vsebnosti v pomolZenem
mleku krav razli¢nih pasem). Velikost mas¢obnih kroglic se
lahko $e dodatno zmanjs$a s postopkom homogenizacije (premer
masc¢obnih kroglic vnehomoniziranem mleku je obi¢ajno 0,2 do
15 mikrometrov, pri homogeniziranem pa le 0,4 mikrometra),
kar vpliva na hitrost prehajanja mle¢ne masc¢obe iz prebavnega
trakta v telo. Mas¢obne kroglice vsebujejo poleg mas¢obnih
kislin v mas¢obi topne vitamine A, D, E in K ter telesu nujni
linolno in linolensko kislino. Zaradi velikega nihanja vsebnosti
mle¢ne mas¢obe danes v mlekarnah delez mle¢ne masc¢obe
uravnavajo nadogovorjene vrednosti. Tako prinas, pa tudi v vsej
EU, poznamo tako imenovano polnomastno mleko, ki vsebuje
3,5 % mle¢ne mascobe, delno posneto z 1,6 % in posneto mleko
z 1 % mle¢ne mascobe.

Beljakovine: 80 % beljakovin v mleku je v obliki kazeinskih
micelijev, skupkov ve¢ tiso¢ beljakovinskih molekul, povezanih
med seboj z vezmi kalcijevega fosfata v kosmice s premerom
priblizno 0,1 mikrometra. Ceprav obstaja ve¢ tipov kazeina,
je na povrsju micelija vedno tako imenovani kapa-kazein, ki
skrbi za to, da ti delci v normalnih okoli$¢inah lebdijo v vodni
raztopini in tvorijo stabilno koloidalno suspenzijo. Poleg ka-
zeinov so v mleku tudi druge vrste beljakovin, ki so bolj topne
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v vodi in ne tvorijo micelijev ter tudi po izlo¢anju kazeina pri
izdelavi sirov ostajajo v sirotki (beljakovine sirotke). Med njimi
je najbolj znan laktoglobulin.

e Mleko vsebuje veliko mineralov, kot npr. kalcija, fosforja, ma-
gnezija, natrija, kalija, klora, ki mo¢no vplivajo na kazein, pa
tudi vitaminov, kot so vitamini A, B6, B12, C, D, E, K, tiamina,
niacina, biotina, riboflavina, folatov in pantotenske kisline.
Mleko in mle¢niizdelki, predvsem fermentirani mle¢ni izdelki,
kot so jogurt, kislo mleko, kefir ipd. so izredno pomembni viri
kalcija in kalija.

o Ogljikovi hidrati v mleku so pretezno v obliki laktoze, disaha-
rida, ki se v prebavilih cepi na glukozo in galaktozo.

Ali mleko in mle¢ni izdelki s svojo sestavo in strukturo po-
magajo ob spremembah zivljenskega sloga, predvsem povecani
telesni dejavnosti, zmanjsati pogostosti presnovnih motenj, ki
vodijo do presnovnega sindroma, debelosti, povecanega tveganja
zabolezni srca in Zilja in diabetesa tipa 2, ter povecanja skeletnega
misicevja, so se vprasali raziskovalci v tevilnih epidemioloskih
in eksperimentalnih $tudijah. Cilj raziskav je predvsem vloga in
pomen mle¢ne beljakovine v teh procesih.

Obe skupini beljakovin mleka, kazeini in beljakovine sirotke,
so zelo kakovostne beljakovine, ¢e jih primerjamo s potrebami
¢loveskega telesa po aminokislinah, iz katerih ¢lovek gradi svoje
beljakovine, po prebavljivosti in dostopnosti. Obe vsebujeta velik
delez telesu nujno potrebnih (esencielnih) aminokislin, beljako-
vine sirotke, ve¢ leucina, izoleucina in valina, v kazeinu pa je ve¢
histidina, metionina, fenilalanina in valina. Poleg tega je v kazeinu
tudi veliko neesencielnih aminokislin arginina, glutaminske kisline,
prolina, serina in tirozina.
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Beljakovine sirotke se hitreje absorbirajo v telo kot kazein, saj
se le-ta v Zelodcu obori, kar zadr?7i praznjenje Zelodca. Ta razlika
v hitrosti prehajanja aminokislin iz ¢revesja v plazmo spremeni
tudi sestavo in koli¢ino aminokislin v plazmi. Hitro po zauZitju je
v plazmi ve¢ aminokislin iz beljakovin sirotke, malo kasneje pa ve¢
aminokislin iz kazeina. Hormon insulin je obc¢utljiv na sestavo in
koncentracijo plazemskih aminokislin, takoj po zauzitju mleka se
zacne izlodati v ve¢jih koli¢inah. Insulin neposredno in posredno
vpliva na $tevilne presnovne procese ogljikovih hidratov, mas¢ob
in beljakovin, od stimulacije prenosa glukoze iz krvnega obtoka
v celice, tvorbe glikogena, prenosa mascob, tvorbe trigliceridov,
tvorbe ¢loveku lastnih beljakovin in preprecevanja njihove razgra-
dnje, lipolize in glukoneogeneze. Zato lahko stimulacija izlo¢anja
insulina z razli¢nima beljakovinskima skupinama pomembno
vpliva na metabolne ucinke v na insulin obcutljivih tkivih, $e
sladkor, ki nastane zaradi zmanj$ane uc¢inkovitosti insulina ali
premalo insulina v telesu, je zato klju¢ni presnovni faktor tvega-
nja pri sladkorni bolezni tipa 2 in s tem povezanega tveganja za
bolezni srca in Zilja.

Cilj zdravega uravnavanja krvnega sladkorja po zauzitju hrane
je, dale-ta ¢im hitreje doseze normane koli¢ine. Povecana vsebnost
krvnega sladkorja lahko poveca razgradnjo beljakovin, tvorijo
se snovi neencimske razgradnje, ki prehajajo v proste radikale,
zmanjsa se tvorba dusikovega oksida, kar vodi do poskodb mikro-
in makroZilnega sistema. Potekajo $tevilne $tudije, ki ugotavljajo
vpliv beljakovin sirotke na zmanj$anje dviga krvnega sladkorja
po zauzitju hrane pri sladkorni bolezni tipa 2 ali moteni toleranci
za glukozo. Te $tudije so obetavne, u¢inki uzivanja beljakovin
sirotke naj bi bili primerljivi z u¢inki nekaterih tradicionalnih
zdravil. U¢inki kazeina pri znizevanju krvnega sladkorja niso tako
trdni. Beljakovine sirotke naj bi tako izboljsale izrabo krvnega
sladkorja pri ljudeh, ki imajo presnovni sindrom ali sladkorno
bolezen tipa 2, njihove beta celice pa $e proizvajajo insulin, ki pa
ni dovolj u¢inkovit.

Motnje v presnovi mascob so eden izmed najpomembnejsih
dejavnikov tveganja za bolezni srca in Zilja. Znaki presnovnega
sindroma so povecane vrednosti trigliceridov in nizke vrednosti
»dobrega« HDL-holesterola. Celo, ¢e ti znaki niso trajni, lahko
povecdanje mascob v krvi po zauzitju obroka povzroci prehodno
motnjo v delovanju Zilnih sten in druge poskodbe. Beljakovine
mleka naj bi imele sposobnost, da omejijo dvig mas¢ob po za-
uzitju obroka zaradi svojih insulinotropnih u¢inkov, saj insulin
preprecuje delovanje encima lipaze, potrebnega za razradnjo
masc¢ob. Raziskave o tem, ali in koliko beljakovin mleka je po-
trebno zauziti, da bi dosegli te pozitivne ucinke, $e potekajo. Prav
tako $e ugotavljajo, kaksen je vpliv uzivanja beljakovin sirotke
na dolgotrajno znizevanje masc¢ob v krvi oziroma na znizevanje
povisanih mascob na tesce. Uzivanje beljakovin sirotke ob soca-
sni dieti z manj mas¢ob in malo energije, ki povzroca hujsanje,
naj bi dolgoro¢no izboljsalo tudi maséobni profil pri bolnikih s
presnovnim sindromom. Poskusi na Zivalih so pokazali, da naj
bibeljakovine sirotke zmanj$evale tudi infiltracijo mas¢ob vjetra
pri nealkoholnih zamascenih jetrih.

Epidemiologke $tudije kazejo, da so mle¢ni izdelki iz mleka
in jogurta povezani z zmanj$anim tveganjem za visok krvni tlak,
domnevno zaradi visoke vsebnosti bioaktivnih peptidov. Belja-



kovine sirotke namre¢ vsebujejo bioaktivne peptide laktokinine,
kazein pakazeinkinine. In-vitro poizkusi kazejo, da ti peptidilahko
preprecijo aktivnost encima ACE, ki je odgovoren za spreminjanje
angiotensina I v angiotensin II, proces, ki poteka ob kréenju zil.
Tako lahko oboji, laktokinini in kazeinkinini znizujejo krvni tlak.
Reaktivnost Zil je pomembna za odstranjevanje glukoze iz krvi in
uravnavanje pretoka krvi, vendar je pri bolnikih s presnovnim
sindromom motena zaradi zmanj$ane z insulinom stimulirane
vazodilatacije v Zilnih stenah.

Debelost obi¢ajno spremlja ne izrazito, a zelo pomembno vnetje,
kar se kaze z zviSanimi markerji vnetja v serumu in infiltracijo
vnetnih celic v tkiva. Pri debelih osebah so zvisane serumske
vrednosti citokinov in aktivirane mononuklearne celice v peri-
ferni krvi. Vnetni citokini lahko povecajo insulinsko rezistenco in
onemogocijo sprejem glukoze v perifernih tkivih ter povzrocijo
povecanje razgradnje celic skeletnega miicevja. Ugotovitve in-vitro
$tudij na Zivalih in zdravih ljudeh kaZejo, da imajo beljakovine
mleka in peptidi iz mleka lahko razli¢ne u¢inke na zmanjsevanje
ali stimulacijo imunskega sistema. Pri tem sodelujejo predvsem
kapakazein in beljakovine sirotke. Ali velja enako tudi pri ljudeh
s presnovnimi motnjami, pa je potrebno $e dokazati.

Poleg neposrednega vpliva beljakovin mleka na presnovo, lahko
le-te posredno vplivajo tudi na izboljSanje nadzora presnove preko
povecanja nadzora apetita in/ali preko drugih mehanizmov, ki
pomagajo pri spremembah telesne teze in sestave telesa. Dolgo
je veljalo, da ima hrana z veliko beljakovin pozitiven ucinek na
sitost. In ¢eprav vse $tudije niso pokazale, da bi se zmanjsala
koli¢ina zauzite hrane, je sprememba sestave hrane potrdila, da
povecanje beljakovin igra dolo¢eno vlogo prinadzoru telesne teze.
Aminokisline z razvejanimi verigami, ki jih je veliko v beljakovini
sirotke, povecujejo sintezo beljakovin v mi$icah in misi¢no maso
huj$anjem. Ker je skeletno misi¢evje najvedja organska skupina v
telesu in je zelo presnovno aktivno tkivo, lahko zas¢ita skeletne
mase po drugi strani pripomore kizbolj$anju presnovnega zdravja
celotnega telesa. Kaks$en pa je mehanizem delovanja in katere
specifi¢ne aminokisline so pri tem udeleZene, $e ni popolnoma
razjasnjeno.

Shujsevalne diete, pri katerih se izgublja prekomerna trebusna
mascoba, imajo vpliv na presnovno zdravije, saj trebu$na mas¢oba
tvori vnetne citoksine, ki lahko ovirajo delovanje insulina v skele-
tnem misic¢evju. Tudi tu beljakovine mleka pozitivno vplivajo na
hitrost hujsanja in na vzdrzevanje doseZene teze po hujsanju. Katera
frakcija mle¢nih beljakovin in kaksen je mehanizem u¢inkovanja,
$e ni razjasnjeno.

Mle¢ne beljakovine zagotavljajo tudi mocan anaboli¢en stimulus
zaradi njihove aminokislinske sestave in insulinotrofi¢nega u¢inka,
Ceprav $e ni jasno, katera frakcija, beljakovine sirotke ali kazein,
imata vedji vpliv na misi¢no maso in/ali njeno delovanje.

Ne glede na to, da raziskave o vlogi mle¢ne beljakovine in nje-
nih frakcij v zdravi prehrani $e potekajo, pa je jasno, da je mleko
pomembno Zivilo za vzpostavljanje pravilne presnove pri zdravih
in Se bolj pri bolnikih, katerih presnova je motena.

In koliko mleka, po moznosti mleka z nizjo vsebnostjo masc¢obe,
bi bilo dobro zauziti vsak dan? Po prehranskih priporo¢ilih vsaj 3
skodelice oziroma 600 ml, v obliki mleka, jogurta ali ustreznega
mle¢nega izdelka, kot je na primer pusta skuta, nemasten mlad
sir, sir s ¢im manj mas¢obe (oznacuje ga zelena folija), in jedi iz
teh izdelkov.

Raziskava Z zdravjem povezan Zivljenjski slog Instituta za varo-
vanje zdravja, objavljena leta 2009, pa je pokazala, da uziva mleko
od 1 do 2-krat/dan 49,5 % Slovencev, jogurt od 2 do 3-krat/teden
30 %, skuto od 1 do 3-krat/mesec 26,9 % in sir od 2 do 3-krat/
teden 36,4 % Slovencev, kar prav gotovo ne zadosti prehranskim
priporocilom. Se ve¢, kar 15 % prebivalcev nikoli ne uZiva mleka,
15,4 % jogurta, 45,6 % skute in 7,1 % sira. Deleza prebivalcev, ki
uzivajo mleko in mlec¢ne izdelke, ter delez prebivalcev, ki jih ne
uzivajo, sta se od leta 1997, ko je bila objavljena prva raziskava,
povecala. 4
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Zdravili¢¢e Radenci velja od 20.6.do 18.7.2014

Akcija 3=4, Placate 3 bivate 4

ter predavanje na temo zdravja

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

IVGEITE,

Hotel Radin A**** 7eza 168 €

Paket vkljucuje: 4 x polpenzion z namestitvijo v dvoposteljni sobi, neomejeno kopanje v termah tudi
na dan odhoda, 1x dnevno prosti vstop v savne, uporabo kopalnega plasca, jutranjo gimnastiko in aerobiko
v vodi, pitje radenske slatine iz vrelca v salonu mineralne vode, razvedrilni program, kratek posvet pri zdravniku

POVPRASAJTE TUDI O UGODNIH PONUDBAH IZVEN TEGA OBDOBJA!

® 025202722 X info@zdravilisce-radenci.si & www.sava-hotels-resorts.com

Kuponcek za 200/0 popust
na radensko mineralno kopel

Popust lahko izkoristite v ¢asu veljavnosti
ponudbe ob predlozitvi kupona.

Ostali popusti so izkljuceni.

Kupon velja za eno osebo in ni zamenljiv
za gotovino ali ostale storitve.
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Evolucija »srca«

Boris Cibic

PREDSTAVLJAMO

erjetno bi v jutranji izdaji
V narocenega dnevnika z ve-
seljem bral, da so znanstveniki,
raziskovalci dogajanj v vesolju, Se
nekje v vesolju konéno uspeli od-
kriti zanesljive »znake Zivljenja«
in s tem odpreti novo poglavje o
nastanku Zivljenja sploh. Glede
na velikansko stevilo planetov
in drugih nebesnih teles, je kaj
takega logi¢no pri¢akovati. Do
tedaj lahko proucujemo zacetke
zivljenja le na nasi Zemlji.

Sprijaznjen z dejanskim sta-
njem grem pri iskanju izvora
zivljenja na nasizemlji od 100.000
do 500 milijonov let po poti nazaj
v prvotni ocean, vse do dogodka,
ki je usodno zaznamoval zacetek
zivljenja. To je nastanek prve
celice, sposobne samostojnega
zivljenja z neposrednim vsrkava-
njem hrane, kisika in elektrolitov
skozi membrano, ter prav tako
z neposrednim izlo¢anjem pre-
snovkov skozi membrano. Danes
$e vedno ugibamo o nastanku
zivljenja, o mnozenju prvih celic,
o0 nastajanju vedno vi$je razvitih
zivali do ¢loveka.

Ugotovitev, katera prvotnasila
je vmrtvo snov vdihnila zZivljenje,
bo morda ostala ve¢na skrivnost,
prav tako bodo verjetno ostala
brez natan¢nega odgovora Ste-
vilna vprasanja o dejavnikih, ki

in elektrolitov v prvotnem oceanu
neposredno iz okolja, se je tak na-
¢in ohranjanja Zivljenja ob nastan-
ku prvih vecceli¢nih organizmov,
pri katerih niso bile vse celice v
neposrednem stiku z okoljem,
kmalu pokazal kot nezadosten.
1z fosilov (okamnelih ostankov
prvotnih vecceli¢nih bitij), starih
preko treh milijard let, izvemo,
da so bile v njihovih telesih pri-
sotne cevem podobne tvorbe,
ki so tudi celicam v notranjosti
telesa omogocile neposredni stik
zobdajajo¢im morjem, ter iz njega
¢rpati kisik in hrano ter preko
njih izlocati v morje presnovne
ostanke. Pri nekaterih fosilih vi-
dne majhne okroglaste razsiritve v
poteku cevi dopuscajo misel, daje
obstajalo mesto ve¢jega nabiranja
morske tekoéine s ¢rpalno funk-
cijo obdajajocih celic (zasnova
¢rpalne funkcije srca).

Nova podoba sveta

Ceje vznik zivljenja spremenil
podobo Zemlje, je bil nastanek
celic s ¢rpalno funkcijo (cevasto
srce) nadgradnja, ki omogoca,
da tekoc¢ina (hemolimfa) v ceveh
(zilah) poteka do vsake celicein s
tem ustvari pogoje, da po zakonih
»naravne selekcije« nastajajonova
in nova, vedno bolj visoko razvita
Zivabitja (polzi, Zuzelke). Priziva-

so Ze pri prvotnih zivih bitjih
sprozila nastanek novih in novih
vrst, ter pri vsaki vrsti lahko ko-
renite spremembe od generacije
do generacije.

Ko ugotavljamo, da se je Zivljenje na nasi zemlji zacelo priblizno
pred 500 milijoni let, lahko skusamo ugotoviti, kako je potekalo do
sedaj, ter kaj ob upostevanju dosedanjega poteka lahko pri¢akujemo
v bliznji in daljnji prihodnosti. Poglejmo, na primer, razvojno pot
organa, ki v sedanji stopnji razvoja Zivljenja »skrbi«, da sleherna
celica vsakega Zivega bitja dobi hrano in kisik, nujna elementa za
prezivetje in delovanje. To je seveda zdravo srce, neprekosljivo
natancno delujoci organ.

Prvotni organi krvnega obtoka
Ce so enoceli¢na ziva bitja v najnizji stopnji razvoja zivljenja

zadostila svojim Zivljenjskim potrebam s ¢rpanjem hrane, kisika
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Evolucija krvotoka pri vretencarjih:
riba, dvoZivka (Zaba) in sesalec (pes)

lih do te stopnje razvoja je prisoten
odprtkrvozilni sistem (¢lenonozci
in ve¢ina mehkuzcev). Preprosto
cevasto srce poganja hemolimfo
v zile, ki se stekajo v obsezen prostor ali hemocel. V tem prostoru
se hemolimfa mesa s telesnimi teko¢inami in nadalje vrada vse
preko zil nazaj v srce.

Na nadaljnji stopnji razvoja je krvozilni sistem zaprt (sipe,
hobotnice, ribe, dvozivke, plazilci in na najvisji stopnji ptice ter
sesalci). Kri se pretaka po sklenjenem omrezju arterij, kapilar in
ven. Krvozilni sistem je tesno povezan z zgradbo dihalnega sistema.

Toplokrvne zivali

Vsetoplokrvne Zivali, vklju¢no s sesalci in nazadnje s ¢lovekom,
imajo srce s $tirimi votlinami (dva preddvora in dva prekata) z
lo¢enimi krvotoki. Tako srce priskrbi organizmu skozi celo leto,v
toplih in hladnih mesecih, zadostno koli¢ino kisika in hrane. ¥
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Rekreativno rolanje

Ales Gros

Rolanje kot rekreativni Sport je med Slovenci
zelo razsirjen in popularen, se zlasti med
mladino. Z zadostnim znanjem ter ustrezno
zascitno opremo je lahko zelo prijeten in
koristnen tudi predvsem za srednjo generacijo.
Ker rolanje zaradi pomanjkanja znanja,
predvsem hitrega in ucinkovitega zaviranja
ter spremembe smeri, lahko kaj kmalu postane
tudi nevaren s$port, se priporoca osvajanje
osnov pod vodstvom strokovnjaka, pri tem

pa ne smemo pozabiti na obvezno zascitno
opremo. Rolanje se priporoca Se zlasti osebam,
ki imajo zdravstvene teZave s sklepi na nogah
in tudi ljudem s prekomerno telesno teZo.

Zgodovina kotalkanja in rolanja

acetki kotalkanja segajo v 17. stoletje. Prvi poskus izdelave

kotalk jeleta 1770 uspel Josephu Merlinu, mehaniku in izdelo-
valcu glasbil iz Belgije. Prve kotalke so imele malo podobnosti z da-
nas$njimi. Bile solesene z majhnimi kovinskimikolesci in neokretne.
Prve patentirane kotalke je naredil Monsieur Petitbled iz Francije
leta 1819. Kotalke so imele tri kolesa name$c¢ena v vrsti, podvozje
je bilo leseno, na njem so bili pritrjeni usnjeni pasovi. Danasnje
rolarke so prvi¢ ugledale lu¢ sveta v osemdesetih letih prej$njega
stoletja. Prvo serijsko proizvodnjo je zacelo podjetje Rollerblade
iz ZDA, ki je uspe$no $e danes. Prav po njih se v zargonu imenuje
ta $port tudi ,rollerblading’ Prve rolarke so sredi osemdesetih iz
ZDA k nam prinesli slovenski $portniki (smucarji tekaci, alpski
smucarji), ki so tja hodili na tekmovanja. Smucarji tekaci so jih
zaceli uporabljati na treningih in pojavilo se je nordijsko rolanje, ki
paninadomestilo klasi¢nega nordijskega rolkanja (teka na tekaskih
rolkah). Po letu 1992, ko so prvi trgovci zaceli uvazati rolarke iz
Italije, se je rekreativno rolanje zacelo hitro razvijati. Zazivelo je
tudi hitrostno rolanje, ki je nadaljevanje tradicionalnega hitrostne-
ga kotalkanja, s prvimi izvedenimi tekmovanji leta 1993. Kmalu
so se zacele razvijati tudi ostale pojavne oblike rolanja: hokej na
rolarkah, akrobatsko rolanje in v zadnjih letih Se terensko rolanje.

Koristi rekreativnega rolanja

Rolanje je primeren $port za oba spola. Primeren je za otroke
od 4. leta dalje in vse tja do starosti okrog 70 let. Zelo je primeren
za ljudi s prekomerno telesno tezo, saj se s pomocjo kolesc lazje
gibajo in tako razbremenjujejo sklepe. Zaradi razbremenjevanja
sklepov rolanje velja za t. i. »mehek $port«. Pri spro§¢eni voznji z
rolarkami je sréni utrip podoben kot pri malce hitrejsi hoji. Seveda
sréni utrip lahko precej naraste z voznjo v vzpon oz. ¢e poveéamo
hitrost gibanja. Rolanje ima veliko dobrih lastnosti, saj z njim raz-
vijamo ravnotezje, koordinacijo in specialno vzdrzljivost nog. Z
uporabo smucarsko-tekaskih palic, ki imajo ostro konico iz vidia,
obremenimo tudi zgornji del telesa, poveca pa se tudi stabilnost,

saj nam palice nudijo dodatno oporo. Tudi zato se starej$im lju-
dem, ki se odloc¢ajo za rolanje, priporoca uporaba tekaskih palic.
Rolanje daje osnovo teku na tekaskih rolkah in posledi¢no teku
na smuceh. Koristen je tudi pri u¢enju osnov alpskega smucanja
in ima veliko povezanosti z drsanjem. Rolanje je zabaven $port.
Povezuje mlado in staro. Mnogo bolj zabavno je rolati v dvoje,
troje ali celo v ve¢ji skupini.

Oprema za rekreativno rolanje

Primerna oprema zagotavlja napredek pri u¢enju rolanja in
varnost. Popolna oprema poleg rolark obsega $e ¢elado ter §¢i-
tnike za zapestje, komolce in kolena. Poznamo ve¢ vrst rolark, saj
se za vsako pojavno obliko rolanja uporabljajo posebne rolarke.
Najbolj razsirjeno je rekreativno rolanje, s katerim se tudi obi¢ajno
seznanijo zacetniki. Rekreativna rolarka naj bi imela udoben in
zracen Cevelj. Podvozje je izdelano iz boljse plastike oz. pri boljsih
modelih iz aluminija. Premer koles pri osnovnih modelih je med
80 in 84 mm, pri bolj$ih modelih pa znaga 90 mm ali celo 100 mm.
Otroske rolarke so v osnovi podobne rekreativnim, njihova poseb-
nost je v tem, da so raztegljive za vec $tevilk (npr. od $t. 30 do st.
35). Imajo manjsa kolesa, velikosti od 70 do 72 mm. Na podvozje
mora biti obvezno pritrjena zavora, sicer rolarke niso varne. Brez
dodatne za$¢itne opreme rolanje iz $§porta za uzitek lahko postane
zelo nevaren $port. Zato se zelo priporoc¢a vsaj nekajurni tecaj pri
uditeljih rolanja, da se nau¢imo osnovnih storitev, med katerimi
je najpomembnejsa tehnika zaustavljanja.

Za srce ® junij 2014




24 7A
SRCE

Osnovni modeli rolark stanejo okrog 100 €. Za kakovostnejse
boste odsteli med 150 in 200 €, za najboljse pa tudi preko 300 €.
Ker potrebujemo $e kolesarsko celado ter $¢itnike je kompletni
stro$ek za osnovno opremo med 200 in 300 €. Pomembna je
udobnost poc¢utja noge v rolarki, zato jih moramo pred nakupom

.....

premehke in nam dajejo zadostno oporo v gleznju.

Tehnika rekreativnega rolanja

Tehnika rolanja se lo¢i na zacetnigke in nadaljevalne elemente.
Znotraj zacetniskih elementov poznamo zacetnisko gibanje - zace-
tniski rolarski korak, zacetnisko zaustavljanje z zavoro in zacetnisko
zavijanje — A zavoj. Med nadaljevalne elemente pa $tejemo »limon-
ce«, osnovni rolarski korak kot nadaljevalno gibanje, zaustavljanje
v travi in zaustavljanje s polobratom kot elementa zaustavljanja ter
paralelni zavoj kot element zavijanja. Pri rolanju je najpogostejsa
napaka neznanje pravilnega zaustavljanja in voZnja na preve¢ iz-
tegnjenih kolenih (toge noge), saj z njimi ne uspemo amortizirati
neravnin in kaj hitro lahko pride do nezazelenega padca.

Kako se nauciti pravilnega rolanja?

SRCE IN SPORT

Kako poskrbeti za varnost?

Pri vsaki $§portno rekreativni dejavnosti je varnost na prvem
mestu. To $e zlasti velja za rekreativno rolanje. Zal opazamo
premalo ozave$cenosti o varnosti pri rolanju, predvsem glede
uporabe ¢elad in $¢itnikov. Pri rolanju so sicer najpogostejse
poskodbe zapestja, komolcev in ramenskega obroca. Z nosenjem
$¢itnikov in kakovostne ¢elade se ob eventualnem padcu lahko
v veliki meri izognemo najhuj$im poskodbam, v celoti pa jih ne
moremo prepreciti, saj nas na padec lahko Se vedno spominjajo
manj bole¢e udarnine in praske. Do padcev najpogosteje prihaja
zaradi rolanja na prevec iztegnjenih nogah. Temu se izognemo, ¢e
imamo noge ves ¢as rahlo pokrcene v vseh treh sklepih: skocnem,
kolenskem in kol¢nem sklepu. V izogib poskodbam se je potrebno
pred vsako vadbo dobro ogreti.

Vadbeni poligoni

Vadbenih poligonov v Sloveniji zal primanjkuje. Najprimer-
nejse povrsine so rolkarske in kolesarske steze, ki se pospeseno
gradijo po Sloveniji. V Kranju je npr. zelo Zivahno na kolesarski
stezi med Kranjem in Skofjo Loko, na Gorenjskem je poznana
Bohinjska kolesarska pot med Bohinjsko Bistrico in Srednjo

Rolanje kot $portna
panoga spada pod Zve-
zo kotalkarskih $portov
Slovenije. Obstajata dva
naziva strokovne uspo-
sobljenosti in sicer Va-
ditelj rolanja ter Trener
rolanja. Kljub velikem
povprasevanju zal v za-
dnjih letih ni dovolj iz-
vajalcev, ki bi realizirali
tovrstna usposabljanja.
Pod okriljem Smucarske
zveze Slovenije - ZUTS
jebil pred kratkim uveden
program usposabljanja
s podro¢ja nordijskega
rolanja, ki poleg osnov
rolanja ponuja tudi tek
na rolarkah v elementih
drsalne tehnike teka na smuceh z uporabo tekagkih palic. V na-
sprotju s kadrovskimi tecaji se v praksi izvajajo $tevilni osnovni,
nadaljevalni in izpopolnjevalni seminarji rolanja. Vsekakor pa
se vsem zacetnikom priporoca obisk zacetnih seminarjev, kjer se
bodo spoznali z osnovami rolanja.

Za zacetnike priporo¢am dolzino vadbe do 30 minut. Po nekaj
vadbabh, ko se prilagodimo na napor, vadbo brez tezav podaljsamo
do 60 ali celo do 90 min. Primer taksne vadbe je slede¢: ogrevanje
zlahkotnim rolanjem 5 min., gimnasti¢ne vaje na rolerkah 10 min.
(priporoca se nedrseco podlago), sledi glavni del vadbe v dolzini
0d 30 do 60 min. (lahko tudi dlje, odvisno od nase pripravljenosti)
in Se ohlajanje z manj$o intenzivnostjo rolanja, npr. 5 min.

Otroci v starosti od 4 do 6 let so lahko brez tezav dejavni do 60
min., nekoliko starejsi tudi do 90 minut. Pri starejsih osebah nad
60 letom starosti se trajanje dejavne vadbe zopet za¢ne skrajSevati
do najve¢ 60 min. Glede tega, kako dolga naj bo dejansko nasa
vadba, moramo predvsem poslusati nase telo, ki nas opozori, kdaj
je potrebno vadbo umiriti oz. prekiniti.

— —
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vasjo, na Primorkem pa
t.i. Parencana med An-
karanom in Sec¢ovljami.
Korosci imajo kolesar-
sko pot med Mislinjo
in Dravogradom, ki je
zelo primerna tudi za
rolanje. Zal je z ob¢in-
skim odlokom ob¢ine
Kranjska gora prepove-
dano rolanje po najdalj-
$i kolesarski stezi med
Mojstrano in Rate¢ami.
Poleg kolesarskih stez
se rolanje najpogosteje
izvaja na asfaltnih igri-
§¢ih in asfaltnih stezah
v blizini $ol, ki so tudi
najprimernejsi poligoni
za zacetnike.

Rekreativne prireditve v rolanju

Rekreativne mnozi¢ne prireditve v Sloveniji so v zadnjem ¢asu
zopet pridobile na popularnosti. Organizacija rolarskih izletov po
razli¢nih koncih Slovenije je v porastu. V Kranju npr. vsako leto v
zacetku maja poteka tudi odprto drzavno prvenstvo v hitrostnem
rolanju, ki je sicer rezervirano za tekmovalce. V Evropi so v za-
dnjih letih zelo popularni polmaratoni in maratoni. Med najbolj
znanimi je trenutno Berlinski maraton, ki vsako leto privabi preko
8.000 udelezencev.

Ostale pojavne oblike rolanja

V rolanju se je skozi razvoj pojavilo ve¢ razli¢nih pojavnih oblik.
Tako danes lo¢imo:

Rekreativno rolanje: je najbolj razsirjena oblika rolanja in se
pojavlja na asfaltnih igri$¢ih, kolesarskih stezah, praznih parkiri-
$¢ih itd. Najpogostejsi udelezenci so otroci in mladostniki, pa tudi
pripadniki srednje generacije.
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Hitrostno rolanje: je tekmovalna oblika rolanja in je v svetu
precej razsirjena. V hitrostnem rolanju se tekmovalne discipline
lo¢ijo na kratke razdalje (200 m, 300 m, 500 m, 1000 m) in dolge
razdalje (od 3 do 20 km). Najdaljse so pol maratonske in maratonske
razdalje na 21 oz. 42 km. Glede na objekte lo¢imo tekmovanja na
posebnih stezah, ki so nagnjene na ovinku in na cestah. V Sloveniji
potekajo tekmovanja na ravni pokalnih tekmovanj (pokal Alpe
Jadran) in na ravni drzavnega prvenstva, v svetu pa na ravni celin-
skih in svetovnih pokalov ter celinskih (npr. evropsko prvenstvo)
in svetovnih prvenstev. Krovna organizacija v Sloveniji je Zveza za
hitrostno rolanje, v svetu pa Mednarodna zveza za rolarske $porte

(www.rollersports.org). V to zvezo so vkljuceni naslednji §porti:
hitrostno rolanje, umetnostno kotalkanje, hokej na kotalkah,
hokej na rolarkah, rolkanje za deskah (skateboarding), smuk na
rolarkah, rolanje prostega sloga, derbi na kotalkah (roller derby)
in alpsko rolanje.

Hitrostne rolerke so nadgradnja najboljsih rekreativnih mode-
lov. Cevlji so izdelani iz karbona ter segajo le do visine gleznjev.
Uporablja se premer koles 100 oziroma 110 mm, v otroskih kate-
gorijah pa od 84 do 90 mm.

Akrobatsko rolanje: to je zvrst rolanja na poligonih t. i. skate
parkih. Danes ima akrobatsko rolanje organizirana tekmovanja
na ravni celinskih in svetovnih prvenstev. Discipline so razli¢ne
oblike slaloma (hitrostni slalom, umetnostni slalom posami¢no
in v parih) in tekmovanja na skate poligonih.

Terensko rolanje: izvaja se po makadamskih poteh in travnikih.
Zaradi neravnega terena se uporabljajo kolesa iz gume velikostnega
obsega 0d 100 do 150 mm. Obi¢ajno imajo takolesa profil, nekatera
pa so tudi napihljiva. Poznamo tudi t. i. »Skike« terenske rolke, ki
jih uporabljamo skupaj s tekaskimi palicami. Prednost teh rolk je
v tem, da imajo velika napihljiva kolesa, zelo u¢inkovito zavoro,
kar omogoca voznjo po spustih in univerzalno uporabo.

Nordijsko rolanje: za nordijsko rolanje je znacilno, da se upo-
rabljajo rekreativne rolarke in palice za tek na smuceh. Seveda
morajo biti na palicah names¢éene posebne konice izkarbidne trdine
(vidia konice). Pri gibanju se uporabljajo elementi drsalne tehnike
teka na smuceh, tako po ravninskih predelih kot tudi v vzpone.

Hokej narolarkah: Cevelj je enak kot za hokej na ledu, namesto
Kkline za drsanje pa ima pritjeno aluminijasto podvozje. v
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Po slovenski planinski poti v 30 dneh

IZLETNISKO SRCE

Hodim, torej sem!

Pia Persic

Slovenska planinska pot (SPP) je dolga priblizno 630 km in vodi od Maribora do Ankarana.
Zajema 75 kontrolnih tock, obhodi 58 planinskih koc, se vzpne na 23 vrhov (od tega 13
dvatisocakov) in se spusti v pet slovenskih mest. Na poti sta dva muzeja (Slovenski planinski
muzej v Mojstrani, Bolnica Franja) in Skocjanske jame, ki sodijo v Unescovo kulturno dediscino.
Speljana je skozi pet regij in razodeva bogato arhitekturno ter etnolosko dediscino, nas spoznava
s posebnostmi narecja in ocara z gastronomsko raznolikostjo, kot so: koroski ajdovi Zganci, kislo
mleko, kranjska klobasa, trentarski krafi, idrijski Zlikrofi in tradicionalne domace jedi. Verjamem,
da lahko vsakemu pohodniku ponudi doZivetje v vsej svoji velicini, meni, ki pa sem jo prehodila v
enem mahu, je pustila neprecenljivo izkusnjo in me zaznamovala.

O SPP in mimo nje

D asmo Slovenci planinski narod, kazZeta tudi znana nacionalna
imperativa, ki pravita, da mora vsak Slovenec vsaj enkrat stati

na vrhu Triglava in prehoditi Slovensko planinsko pot.

SPP je pravzaprav unikat prve, vezne, 630 km dolge poti, po
¢igar vzoru so nastajale tudi druge poti v Alpah in drugod po
svetu. SPP je tako vrednota in poseben del zgodovine slovenskega
planinstva, je nekako blagovna znamka slovenskega pohodnistva.

In Se nekaj Stevilk za ilustracijo dezelice pod Alpami. Slovenci
imamo 1.600 planinskih poti z 9.000 km oznacenimi potmi in z
278 planinskimi drustvi, ki $irijo idejo organiziranega planinstva ze
ve¢ kot 120 let. Ideja o SPP se je porodila prof. Ivanu Sumljaku, ki
je zelel povezati Slovenijo, sredogorje, doline in vrhove z morjem,
da bi Slovencem ¢im bolj priblizal lepote nase dezele. Uspelo mu
je trasirati pot, ki jo je poimenoval magistrala, kasneje (do leta
1991) se je zanjo uporabljalo ime Slovenska transverzala, danes ji
pravimo Slovenska planinska pot.

SPP vodi ¢ez Pohorje, Kamnigko-Savinjske Alpe, Karavanke,
Julijske Alpe, Skofjelosko, Cerkljansko-Idrijsko hribovje, ¢ez
Trnovsko planoto, preko Crnega kala, vse do Ankarana. Zanjo je
potrebnih 245 ur zmerne hoje, oziroma 28 dni.

Hodim, torej sem!

Moje pohodniske ves¢ine in ljubezen do gora so se kalile skozi
otroske, mladinske in $tudentske tabore. Z ljubeznijo do gora
sem tako okuzila svojega, sedaj pokojnega oceta, da sva véasih
celo $olo »prespricala« in jo mahnila v hribe. Najve¢ji motiv za
hojo pa sem dobila na kolesarjenju po romarski poti v Camino
de Santiago de Compostela v Spaniji (980 km). Tu sem srecevala
romarje in pohodnike, ki so brez nog ali rok, na vozickih in tudi
s konji vztrajno sledili svoji nameri ter se pomikali proti cilju. In
takrat sem se odlo¢ila, da se tudi sama odpravim na neko dalj-
$0 pohodno pot. Sprva sem imela v mislih treking po Nepalu,
vendar sem se kot dedid¢inarka odlocila, da najprej razis¢em
svoje »pecirke«. In tako je padla odlo¢itev, da bom v avgustu leta
2012 prehodila Slovensko planinsko pot. Kot $tudentka sem se
zalela spogledovati z inovativnim turizmom in razmisljala sem,
na kak$en nacin bi povabila pohodnike, da bi se mi pridruzili
na poti. S prirejenim Descartejevim rekom Hodim, torej sem -
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sem skusala popularizirati pohodnistvo in dejavno prezZivljanje
prostega ¢asa. Ustanovila sem Facebook stran, kjer sem doZivetja
vsakodnevno objavljala preko telefona. Ta nacin je povabil kar
18 ljudi, da so se mi pridruzili na razli¢nih etapah. Z menoj so
ostajali po nekaj dni in mnogi so se vracali. Moj eksperiment s
sodobnimi tehnologijami je omogo¢il spekter obve$c¢anj, zato
sem bila na poti sama le tri dni. Cas mojega »romarstva« mi je
prinadal razlicne izku$nje, kot so nova znanstva, kolegialnost,

Vsaka pot se zacne s prvim korakom
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samost/samota, vzdrzljivost in vztrajnost. Bili so trenutki, ko
sem se lahko naslonila le na svoj slogan Hodim, torej sem in so
mi bili novi prijatelji najvecja opora.

»Vsaka pot se zacne s prvim korakom«

Zavsakega pohodnika je pomembna priprava za pot. Na svoja
potovanja se ponavadi odpravim s prevec prtljage, zato je na
zacetku moj nahrbtnik tehtal kar 16 kg. Razen ve¢vremenskih
oblacil, vodnikov, zemljevidov, nekaj prve pomo¢i sem morala
poskrbeti tudi za vodo in suho hrano, ki sem jo nekako tedensko
kupovala v krajih na poti. SPP je speljana tako, da je na vsakih
5 do 6 ur hoje planinska koc¢a. Ve¢ina odli¢no oskrbovanih mi
je nudila zavetje in hrano tako reko¢ vseh 30 dni. Zame so bila
sveti§ca topline, predvsem pa so mi pomenile dan - blize cilju.

SPP je oznacena s Knafel¢evo markacijo, zenko na sredi. Mnoga
krizi§¢a brez pravih oznacb so nenehno preizkusala orientacijske
sposobnosti. Na znakih so se izgubljale tiste enke, zato sem po
pomoti osvojila $e nekaj dodatnih vrhov. Moje dnevne etape so
ponavadi merile od 8 do 9 ur, bili pa so tudi »maratonski« dnevi
s 15-urami hoda, ko sem denimo Zelela dose¢i dnevni plan ali se
izogniti nevihti. Najvecji problem je predstavljala seveda pitna
voda, zaradi vrocine in razdalj sem jo v¢asih tovorila tudi po Sest
litrov. Tudi moja higiena je bila hribovska, z ob¢asnim tugem za
desert in sprotnim pranjem perila. In $e nekaj o sami pripravlje-
nosti. Pravijo, da ima mladost pogum brez izkusenj. Mnogi so
zmajevali z glavo, ko sem jim pred odhodom pripovedovala o
svojem namenu - v smislu: »Dekli¢, saj ne ve§ Cesa se lotevas!« In
seveda so imeli prav, le sama tega nisem verjela. Kondicijsko sem
bila sicer dobro pripravljena, saj sem tisto poletje prekolesarila
Anglijo in Skotsko, nastudirala sem vodnike, prera¢unala ure
hoda... In zacela. Ze na zagetku so se pojavile tezave s tetivami in
neznosne bolecine so premikale meje vzdrzljivosti. Vzela semjih v
zakup in izkazalo se je, da so nekega dne klonile moji trdozivosti.

SPP zajema lahke, zahtevne in zelo zahtevne poti. Slednje
so mi postregle z mnogimi, primarnimi ob¢utki, kot je strah in
nemo¢. Z njima sem se prvi¢ sooc¢ala na Koroski Rinki ¢ez Sa-
vinjsko sedlo in Prisojnik. V planinski literaturi je ta del naveden
kot najzahtevnejsi SPP in sama bi se pod to samo podpisala. Ko
sem tresocih rok zapuscala njene kline in zajle, in ko se mi je
zdelo, da je vse hudo Ze za menoj, se je pred menoj pojavila $e
zadnja preizkusnja v Julijskih Alpah, Prisojnikovo okno. Sama v
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Dom za bogove pod Skuto.

steni — s pogledom na Mojstrano sem zopet iskala tiste enice v
markacijah in s tezZkim nahrbtnikom ... Ostal mije le $e klic v sili,
gorske resevalne sluzbe, da bi mi vsaj povedali, ¢e sem na pravi
poti. Seveda so postavljali najosnovnejsa vprasanja o celadi, pa
o samovarovalnem kompletu, ¢esar seveda, nisem imela. Opreti
sem se morala povsem na svoje moci in (na srec¢o!) nadaljevala
po severni strani do vrha. Kljub temu, da sem preplezala Ze mar-
sikatero zahtevnej$o steno — ostaja Prisojnik v mojem mladem
gorniskem udejstvovanju zame Sveta gora.

Veli¢ina narave med Golaki in Cavnom
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Avgust se je pregibal v jesen in ¢akale so me neskon¢no lepe
poti po Robu (Trnovska planota), med Predmejo in Colom, s ¢u-
dovitim pogledom na Vipavsko dolino, Kras, ob lepem vremenu
pa pogled seze celo vse do morja.

Natanko v 30 dneh sem 5. septembra leta 2012 prispela v
Ankaran. Se danes si domisljam, da je Kreslinova interpretacija
pesmi Moja pot bila neko¢ zapeta prav zame. Za tistih 45.000

DRUSTVENE NOVICE
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premaganih vi§inskih metrovvzpona, za vse jutranje zarje v gorah,
za iskanje zlatoroga med potmi, za jok v stenah, sre¢evanja in za
nova znanstva. SPP mi je ponudila utrinke ve¢ obzorij in $e vedno
ga hranim kot najlepse darilo. Moja brezskrbna predstava, koliko
¢lovek zares zmore, in trdna prepri¢anost o dosegu zastavljenega
cilja (kljub tezavam s tetivami, tiso¢erimi Zulji in virozo na poti) me
je pripeljala do zastavljenega cilja. Sele danes se namre¢ zavedam,
da pot ni odvisna le od nas samih, nase pripravljenosti, psihi¢ne
in telesne kondicije, pac pa, da je od srece odvisen celo prvi korak.

Namesto konca

Pohodnistvo kot najstarejsa oblika rekreacije ponuja spozna-
vanje kulturnih in naravnih vrednot, krepi socialne vezi, nudi
estetska dozivetja krajine in nas srecuje s pristno arhitekturo,
vraca nas h koreninam. SPP nas nagovarja, da jo prehodimo po
svoji zmogljivosti, saj vsakomur ponuja slikovit zahtevnostni
teren. Ko me sprasujejo o najlepsem delu poti, sem v zadregi.
Veliko krajev je, kamor bi Se Zelela stopiti; mednje sodijo gotovo
Kamnisko-Savinjske Alpe ter Karavanke s svojo prvinskostjo in
avtenti¢nostjo planinstva. Manj obljudene so in zato je sedeti v
tamkajs$njih ko¢ah povsem nekaj drugac¢nega, kot kjerkoli drugje.
Sama pot in dozZivetja so tako neprimerljiva, da bi vas Zelela na-
govoriti, da sami odkrivate poti in jih doZivite vsej svoji velicini.
Pa sre¢no, kjerkoli Ze ste! 4

Raziskava: Vpliv nogavic z vgrajenimi kerami¢nimi
mikrodelci na mikrocirkulacijo stopala

V abimo vas k sodelovanju v raziskovalni $tudiji, ki jo izva-

jamo na Fakulteti za elektrotehniko Univerze v Ljubljani.

Meritve bodo potekale v sodelovanju z Drustvom za zdravje

srca in ozilja Slovenije v Ljubljani v prostorih tega drustva. Z

raziskavo zelimo ugotoviti, ali nogavice iz tkanine z vgrajenimi

kerami¢nimi mikrodelci izbolj$ajo pretok krvi v kozi stopala
pri diabetikih v primerjavi z ,navadnimi® nogavicami brez
teh delcev.

K sodelovanju vabimo dejavne polnoletne osebe obeh spo-
lov imajo urejeno sladkorno bolezen tipa 2. V $tudiji zal ne
morete sodelovati, ¢e imate katero od nastetih bolezni:

« alkoholizem;

o sladkorna bolezen tipa 1;

« akutna ali kroni¢na kriti¢na ishemija (izkazana kot bolecine
vnogah ze ob manjsih naporih ali v mirovanju ali prisotnost
kroni¢nih ran (prelezanin) kjerkoli na telesu;

« razjede zaradi venske insuficience (ulcus cruris);

« nezaceljene poskodbe ali rane na stopalih ali goleni ali vnetje
koze na stopalih;

« moc¢no zatekanje nog (v primeru srénega popuscanja);

« nevroloska ali druga obolenja, zaradi katerih med meritvijo
ne bi mogli priblizno 90 minut mirovati v lezecem poloZaju
na hrbtu.
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Prosimo vas za 2 uri vasega Casa, od tega pol ure za pogovor
in umirjanje ob prihodu ter uro in pol za meritev. Med meritvijo
boste mirovali, udobno zleknjeni na hrbtu, z names¢enimi me-
rilnimi sondami in nogavicami. Merjenje je neinvazivno in brez
stranskih uc¢inkov. Med drugim vam bomo izmerili tudi krvni
tlak in glezenjski indeks ABI - rezultate boste seveda dobili.

Ce se odlotite za sodelovanje, vam bomo bolj podroben opis
z navodili poslali naknadno.

Kontakt za prijavo in dodatna pojasnila
Drustvo za zdravje srca in ozZilja

Cigaletova 9, 1000 Ljubljana

Tel. (01) 234-75-50

Email: drustvo.zasrce@siol.net

Vodja raziskave

Izr. prof. dr. Tomaz Jarm, univ.dipl.inz.el.
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za elektrotehniko
Trzaska 25, 1000 Ljubljana

Tel. (01) 4768-820

Email: tomaz.jarm@fe.uni-lj.si
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Dan Zil in dan zdravja v Posavju

okrat piSem vam, spo$tovani ¢lani in ¢lanice nasega drustva, 2 £ BT T T e,

ki zaradi bolezni ali starosti ne morete z nami na vsakome- : -
se¢ne pohode. Toda tudi vi potrebujete razgibavanje, primerno
vasi sposobnosti in medsebojno druzenje. Najbolj vas z drustvom
povezuje prav revija Za srce, ki vas s ¢lanki seznanja o dobrih in
slabih straneh zdravja, vas vzpodbuja za na¢in primerne prehrane
invzdrzevanja primerne gibljivosti. Hkrati vas seznanja z dejavno-
stjo tistih, ki $e zmoremo ve¢. Verjamem, da bo v revijah, ki bodo
sledile, $e ve¢ ¢lankov namenjenih pravvam. V podruznici Posavje
vam organiziramo kar nekaj dodatnih predavanj in prireditev, ki
se jih lahko udelezite tudi vi. Ob dnevu Zil in dnevu zdravja smo
stopili skupaj iz vseh drustev na podro¢ju zdravja v Posavju.

20. marca smo v predprostoru Megamarketa v Brezicah od 9.
do 18. ure seznanjali mimoidoce, da je tokrat dan Zil. Poudevali
smo jih o nacinu otipa srénega utripa na vec tockah telesa. Zdra-
vstveno osebje jim je lahko izmerilo krvni sladkor in krvni tlak. Z
otipom so lahko iskali Zile na nogah ali jim je potek Zil pokazala
medicinska sestra z ultrazvokom. Predvsem smo se spro$¢eno
pogovarjali o zdravju. Bolni$nica BrezZice je zagotovila zdravnike in
medicinsko sestro z opremo. Prostovoljci smo vzpostavljali stike z
mimoido¢imi, nudili brosure in jih nagovarjali za izpolnitev ankete.
Kar nekaj ljudi je prislo k nam prav z namenom kontrol, saj so bili
preko medijev obvesceni o dejavnosti na dan zil.

Na dan zdravja, 7. aprila, smo prav tako skupaj z Bolni$nico
Brezice in drustvi na podrodju zdravja organizirali predavanje
na temo »Terapevtske skupine zdravil«. Predaval je Jurij Fiirst iz
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije. Predavanje je bilo v
Mladinskem centru Brezice ob 16. uri. Kaksnih sto poslusalcev je
predavatelj seznanil z napori za zmanj$anje stroskov za zdravila,
ki ga mora pokrivati Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
tudi s tem, da uvajajo uporabo primerljivih cenejsih zdravil za
enak namen. Poudaril je, da je za vsako bolezen ve¢ primernih
proizvodov zdravil, ki pa imajo razli¢no ceno. Pokazal nam je kup
tabel in grafov, ki so zelo pomembna za management financiranja.
Med njimi ni bilo grafov zniZevanja cen preko dobaviteljev in
posrednikov. Zal. Za nas bolnike so ti podatki sicer informativni
in hkrati nekoristni, saj ne moremo vplivati na dogajanje. Lahko
ga ob¢utimo tudi kot nekaj negativnega zaradi pocutja ob jemanju
novega zdravila ali zaradi doplacil. Bolniki, ki moramo uzivati
zdravila, si jih Zelimo ¢im manj, brez stranskih u¢inkov, z ustre-
znimi terapevtskimi posledicami in so lahko hkrati cenena. Nas
ne zanima cena, naziv in izdelovalec. Zelimo le »zdravje«. Bolniki
moramo zaupati v znanje zdravnikov. Iz predavanja je razvidno,
da obstaja neke vrste nezaupanje in degradacija zdravnikov, ki se
ukvarjajo z »zdravljenjems, s strani zdravnikov in managerjev, ki
se ukvarjajo s politiko zdravstva in financiranjem. Ob takem neso-
glasju je verjetno otezkodeno delo zdravnikov, ki se vsakodnevno
sre¢ujejo z bolniki. Toda problem morata resiti prav ti dve skupini
in v prid bolnikov.

Predavatelj je predstavil tudi nekaj statisti¢nih podatkov glede
$tevila zdravil po posamezniku in pokazatelje povprecja. Kot bolnik
si nihce ne zeli biti obravnavan v povpredju, niti ne zeli zmanjsati
$tevila zdravil zaradi zagotavljanja povprecja, ¢e so strokovni razlogi
zanje. Bolnik Zeli biti oseba - ¢lovek, tudi kadar je bolan. Udelezenci predavanja

Za srce ® junij 2014



30ZA
SRCE

Po predavanju je bilo kar nekaj pozitivnih reakcij glede pred-
stavitve stro$kov zdravljenja, nekaj vprasanj o vse veéji ponudbi
»nekak$nih« nadomestnih zdravil, ki se pojavljajo na prostem
trgu in internetni prodaji ter kriti¢na vprasanja v zvezi z doplacili
zdravil, ki posamezniku bolj odgovarjajo, kot naknadno predpi-
sana nadomestna cenej$a zdravila iz skupine terapevtskih zdravil.

Mislim, da kroni¢ni bolniki ne smemo prekinjati zdravljenja
na utecen nacin, ne glede na razli¢ne informacije o terapevtskih
skupinah zdravil. Posvetujmo se zdravnikom, ki nas zdravi. Po-
sledice sprememb zdravil lahko pospesijo poslab$anje pocutja,

DRUSTVENE NOVICE

zdravja in lahko vodijo do povecanega $tevila dodatnih bolezni. S
tem se tudi dodatno povecajo strogki. Na predavanju sem za $alo
dejal, da v predavanju manjka graf trenda pokopaliske dejavnosti
ob grafih prihrankov uporabe terapevtskih skupin zdravil. Bo
krivulja navzgor?

Spostovani ¢laniin ¢lanice. Vase izku$nje, predloge in pripombe
bomo posredovali naprej, ¢e nam jih boste zaupali. Lahko piSete
tudi direktno na urednistvo revije Za srce ... v

Besedilo in foto: Franc Cerneli¢

Slovenija, v vsakem koticku si lepa.

soboto, 12. aprila, smo se posavski sr¢niki odpravili na pohod
V od Spodnje Besnice proti Zgornji Besnici. Napoved dezevnega
vremena je najbrz koga odvrnila od prijave na pohod. Kljub temu
nas je 42 pohodnikovavtobus Izletnika Krsko odpeljal proti Kranju,
kjer smo se v Voklem najprej okrepcali in nato v spodnjem delu
Kranja zavili proti lepi dolini obeh Besnic, kjer so turisticno zelo
dejavni in prirejajo kar nekaj odmevnih prireditev, kot je sre¢anje
harmonikarjev na diatoni¢nih harmonikah in znameniti kostanjev

piknik z mnogimi stojnicami domace obrti in ponudbe. Manj kot
deset kilometrov od Kranja se zacenja torej ziva — prelepa dolina.
Pa tudi ljudje niso od muh. Tam prebivajo znani $portniki in od
tam izvirajo pomembni ljudje razli¢nega obdobja.

V Spodnji Besnici nas je pri¢akal predsednik turisti¢nega
drustva gospod Miha Susnik z Zeno Mileno. Najprej sta nam po-
kazala znamenito gotsko cerkvico v Spodnji Besnici, posveceno
sv. Janezu Krstniku. Pokazala sta tudi domovanje olimpijke Vesne

Prva postaja pohodnikov pri cerkvici s. Janeza Krstnika
v Spodniji Besnici

Zupnik Jaka Kralj nam je zaigral dobrodoslico
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Fabjan. Pot nas je preko travnikov in prelepega gozdicka vodila
proti Zgornji Besnici. Po malici pod kozolcem smo izpustili ogled
slapa, saj je Zled prakti¢no onemogocil dostop. V Zupnijski cerkvi
nas je sprejel zupnik Jaka Kralj, ki je predstavil zgodovino kraja in
cerkve. Dodatno razlago sta podala $e nasa vodica. Po predstavitvi
so nas zupnik in krajani povabili $e na topel ¢aj in prigrizek. Po
dodatnem klepetu smo se odpravili §e na Smarjetno goro in si tam
ogledali panoramo Kranja. Po drugi uri smo se odpeljali domov
brez kaplje deZja na pe$ poteh.

V maju smo izbrali deseti dan, ko za¢nejo cveteti azaleje na
naravnem rasti§¢u v blizini vasi Vrhek. Takrat ima KS Trzisce svoj
krajevni praznik in organizira pohod po okolici. Priklju¢ili smo se
jim in tako nas je 44 »srénikov« prezivelo lepe urice v druzenju in

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

opazovanju narave. Ze sam sprejem na izhodis¢ni toeki pri veliki,
sicer kovinski pletenki, ki nakazuje vinorodno okolje, je bil prijazen.
Pridruzili so se $e ostali pohodniki. Vzpon do vasi Vrhek nas je
dobro ogrel. Pri rasti$¢u azaleje so nas sprejeli domacini s fanto-
vskim petjem in vodi¢ka nam je razlozila ohranjanje naravnega
rasti§¢a. O izdelani diplomski nalogi gozdarke na temo azaleje je
spregovorila tudi avtorica. Po ogledu rasti$¢a so nas v vasi Vrhek
sprejeli domacini's prazenim krompirjem in kozar¢kom vina. Tudi
sladkih dobrot ni manjkalo. Odpravili smo se $e proti Krmelju in
po obronkih nazaj proti izhodi$¢u. Pohod smo priceli nekaj cez
10 uro zjutraj in kon¢ali po 14 uri. Prepri¢ani smo, da se bomo $e
vrnili. Ogled teh krajev zelo priporo¢amo tudi drugim. v

Besedilo in foto: Franc Cerneli¢

Zanimiva delavnica, nove izkusnje in

samozavedanje

G orenjska podruznica za zdravje srca in ozilja je spomladi
pripravila zanimivo antistresno delavnico, ki je potekala v
zelenem okolju Zdravilnega vrta Zavoda Korak v Kranju. Zdravnici,
specialistka medicine dela in $§porta Zora Gruden Vadnjal in inter-
nistka Tjasa Subic sta pod Siroko kro$njo javorja in drugih dreves
pripravili zanimivo predavanje, kako lahko sami prepoznamo in
skusamo obvladovati stres, ki je vse ve¢ja tegoba danasnjega ¢asa.
Pogosto pajelahko tudivzrok za nastanek bolezni. Pri premagova-
nju stresa nam lahko pomaga tudi narava, in sicer tako, da hitreje
obvladamo reakcijo, ki jo v naSem telesu sprozi stres. Zdravnici
sta predvsem udelezenkam, pa tudi manjsemu $tevilu udelezencev,
predstavili tehnike spro$¢anja, osredotocenje na podrobnosti. V

Tty Bl
B
)" S

fr

Predavateljici: zdravnici Zora Gruden Vadnjal in
Tjasa Subic v Zdravilnem vrtu

Rozine v srediscu pozornosti
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svojem zanimivem predavanju in prakti¢nem prikazu sta predstavili
razne tehnike, dihalne vaje, spro$¢anje posameznih misic, ki jih
do zdaj nismo tako pozorno prepoznali. Z njimi v tem napetem
¢asu, polnem obveznosti, lahko dosezemo boljse spanje, manj
napete misice, $tevilni pa vnovi¢ zacutijo veselje do novega dne.

Udelezenci delavnice, ki so posedli v naravnem okolju in obli-
kovali naravni pravokotnik, so prisluhnili predavanju ter sredi me-
stnega vrveza znova zaslisali Zvrgolenje ptic, Sumenje in $elestenje
vetra. Celo ve¢. Nekatere udelezenke so v pogovoru povedale, da
so zacutile veter na licu. Ob¢utki, ki jih vsi dobro poznamo, a se
jih pogosto ne zavedamo. Tudi tehnike spro$canja so udelezenci
po navodilih izku$enih zdravnic sprejemali in usvajali vsak po
svojih moceh. Udobno namesceni so sede spro$¢ali posamezne
skupine miSic in zaznavali ob¢utke, ki jim morda do zdaj niso
namenjali pozornosti.

Tjasa Subic, sicer specialistka medicine, internistka v Kliniki

PODRUZNICA ZA KOROSKO

DRUSTVENE NOVICE

Golnik, je predstavila ¢uje¢nost, to je poseben nacin posvecanja
pozornosti, vsemu, kar se ta trenutek dogaja v na§em telesu, umu
in v okolju. To je ponazorila tudi z razdeljenimi rozinami, ki so jih
udelezenci lahko pocasi otipali, zaznali njihovo obliko, poduhali,
ponesli k u§esom, in ¢isto na koncu so jih lahko tudi pojedli. Za
mnoge je bila do novih spoznanj le rozina, pojedli so jih, ne da
bi jo poskusali raziskovati, se z njo ukvarjati, morda o njej celo
razmisljati.

Delavnica je bila zanesljivo dobra izku3nja, kako premagovati
razmere, v katerih se znajdemo, ne da bi pravzaprav vedeli, kdaj in
zakaj. UdeleZenci so se o svojih izku$njah, doZivljanjih in dozivlja-
nju tudi spro$c¢eno pogovarjali. Tudi daljsih pogovorov je danes vse
manj. Pogovor v Zdravilnem vrtu, ki sta ga vodili zdravnici Zora
Gruden Vadnjal in Tjasa Subic, je spro$¢ujoce povezal Stevilne
udelezence antistresne delavnice. v

Besedilo in foto: Aljana Jocif

Koroski »srcki« smo obiskali Pernice

on¢no, majsko idilo smo dozivljali na pohodu na Pernice,
S obcina Muta. Lepota cvetocih jablan, spomincic, zelenja, vonj
po borovem lesu in $e in Se... Svetovni dan gibanja, 9. maj, je za
nami. Mi smo se podali na pot dan za tem.

Po pesnisko, bili smo tam, kjer je zemlja zakipela. Polagoma
smo se korak za korakom vzpenjali v ¢udovitem dnevu. Oko
je uzilo, vpijalo lepote te planinske pokrajine. Blizu tiso¢aku so
visoke, malo znane Pernice. Kraj, kot prilepljen na severno mejo
nase domovine, se naslanja na Mlake, kjer ga globoki kanjon lo¢i
od Jerneja. Vmes tece sedaj »potocek« Bistrica, tista reka, ki je
danes samo $e Ziva senca nekdanje divje reke, ki je tovorila na
tisoce kubikov lesa iz teh predelov, na njej so si »plavovci« sluzili
nevaren kruh. Danes njena voda ob vznozju Koralp napaja veliko
umetno jezero na Golici v Avstriji.

Tu so tiste Koralpe, ki so pozimi polne smu¢i$¢ — na strani
sosedov, v Avstriji. Tam so tudi skriti ostanki nekdanjih velikih
steklarn.Tako visoko v planinah je bil kremen, bili so bukovi goz-
dovi, $e danes pa je tudi polno sledi dela nasih prednikov. Skoraj
na vsakem koraku je kancek (skoraj) pozabljene preteklosti.

Tu nas je razcepila politika — na one in nase. Navadni ljudje smo
se kar lepo razumeli, tudi $e danes. Proti Kosenjaku je svet poln

Po poti naprej

Za srce * junij 2014

Pred obzidjem cerkve Sv. Simona



DRUSTVENE NOVICE

Koroski srcki

presenecenj. Se imamo ¢iste izviréke, zdravo drevije, $e hranimo
baldrijan, $e raste arnika, pa $e kaj redkega.

Tu $e kraljuje veliki divji petelin, lahko srecate belega planinskega
zaj¢ka. Predvsem pa je tu dezela prijaznih ljudi in trpke zgodovine,
spominov, predvsem iz druge in prve vojne svetovne vojne. Ta pa¢
ni znala zaobiti teh goratih krajev.

Ja, pa kultura je tu doma! Ste sli$ali, da tu mame otrokom
namesto ropotuljice potisnejo v roke »frajtonerco« (diatoni¢no
harmoniko)? Lani so proslavili 110. obletnico prave Kmecke godbe
Pernice. Zenske imajo lepo uglagen pevski zbor, tudi ta ima Ze
dvajset ali vecletne korenine.

Z izgradnjo ceste so hitro stopali po poteh napredka, hkrati pa

Ti, ali se Se spomnis?

b slovenskem kulturnem prazniku je Drustvo upokojencev
Ravne v soboto, 8. 2.2014, v sodelovanju z JSKD obmo¢na
enota Ravne na Koroskem, organiziralo ogled razstave ,Mati
fabrika“ v Koroskem pokrajinskem muzeju na Ravnah in ogled
kova¢nice v Metalu Ravne.
OD 10. uri dopoldne so se zbrali v ,,$tauhariji“. Obiskovalcev je
bilo okoli 120, upokojencem so se pridruzili tudi ¢lani Drustva za

Stevilni obiskovalci v »Stauhariji« nekdanje Zelezarne

hranijo svojo tradicijo v kulinariki, v obi¢ajih in kulturi.

Svoje miSice smo raztegovali ob osamljenem razstavnem lepot-
cu - boru. Fotka za spomin in pot nas je vodila naprej, navzdol.
Dobrote domace kuhinje smo zauzili pri Ravniku.

Le»otrocadi«se danes rodi premalo, pa so $olo spremenili v Dom
krajanov. Lepo ga vzdrzujejo. In glej ¢udo, sami otroci planin - pa
imajo lepo delujo¢e Pohodno drustvo, ne samo, da ga imajo, tudi
potujejo... Tojekraj, kjer smo tokrat koroski sr¢ki nase podruznice
spoznavali naso Korosko: na poti, na pohodu proti vrhovom...

Ohranjajmo lepote poti v neokrnjeno naravo - za dobre ljudi,
ter jih ponudimo tudi Vam in nasim sosedom! v

Kristl Waltl

srce in ozilje, koroski literati in obcani. Bilo je tudi veliko mladih,
pravo medgeneracijsko sre¢anje. Dan je bil kot nalas¢ za to, da
zdruzimo prijetno s koristnim. Malo kulture, zgodovine in spo-
mina. Zelja obiskovalcev je bila tudi ogled »fabrike«.

Po krajsem kulturnem programu v izvedbi pevcev Koroskega
okteta, so se udelezenci razdelili v dve skupini, saj bi bilo zaradi
velikega $tevila obiskovalcev sicer tezko varno organizirati oglede

Nagovor predsednika Drustva upokojencev Ravne na
Koroskem g. JoZeta Prednika, ki je tudi ¢lan Drustva za srce
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proizvodnje. Tako si je ena skupina najprej ogledala razstavo, druga
pa se je medtem podala na ogled kova¢nice tezkih odkovkov. Nato
sta se skupini zamenjali. Kovacnico je obiskalo okrog 60 udele-
zencev, zanimalo jih je predvsem delo na 45MN stiskalnici. Bivsi
delavci zelezarne so se nostalgi¢no spominjali dela v njihovih ¢asih,
obujali spomine na ,,fabriko, na staro topilnico in livarno, ki se je
nekdaj nahajala v teh prostorih. Prav zanimivo je bilo slisati: ,,Ti,
ali Se ve$? ,,; ,T1, ali se $e spomnis“?

Bilo je veliko lepih spominov na ¢ase neke mladosti . Obiskovalci
so bili navduseni nad skrbno urejeno zbirko v muzeju, polno
je bilo pohval in tudi vprasanj, kdaj bo urejen in na ogled tudi
sosednji prostor?

V Casopisu Vecer zdne 7. 2. 2014 sem prebral naslov, da Avstrija
zivi od kulturne dedi$¢ine. Za ohranjanje zapus¢ine nasih pred-
nikov je tudi pri nas Ze kar veliko storjenega. Zahvala gre tistim,
ki imajo posluh, mo¢ in znanje ter voljo, da to uresnicijo. Dokaz
za to je zbirka, ki je Ze drugo leto na ogled v tej stari ,,Stauhariji
kréilni kovadnici na Ravnah, je prica, kako in Kkje si je FuzZinar,
zelezar sluzil kruh neko¢ in tudi danes.

Obiskovalcev ni zanimala samo preteklost, ampak tudi trenutna
situacija v Zelezarni in se kar niso mogli na¢uditi, koliko je bilo v
teh letih vloZenega v proizvodnjo. Za mnoge pa je Metal bil in Se
vedno ostaja ,, MATT FABRIKA®

Hvaleznismo vodstvu Metala, direktorju g. Andreju Gradi$niku,
gospe dr. Karli Oder in g. Milo$u Dretniku za vodenje po obratu

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO
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kovaénice, prav tako gre hvala pevcem Koroskega okteta za kulturni
utrinek. Zelja obiskovalcev je, da bi lahko to $e kdaj ponovili. ¥

Joze Prednik in Milo$ Dretnik

Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije

v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so:
vsak delovni dan
od 9.do 14. ure.

T:01/2347550,01 /2347555
Faks: 01 / 234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce©siol.net

Dan zil na severnem Primorskem

druzenje za zilne bolezni Slovenije v sodelovanju z Drustvom

za zdravije srca in ozilja je letos prvi¢ organiziralo dan 7il, ki
je bil 20. marca 2014 po vsej Sloveniji. Podobne akcije potekajo ze
ve¢ let s strani nefrologov, nevrologov in kardiologov. Tudi v nasi
regiji smo bili ¢lani razli¢nih drustev pri teh akcijah zelo dejavni.
Prebivalci so se v velikem $tevilu odzvali pozivu na brezpla¢na te-
stiranja. Lokalni mediji so s svojimi prispevki e dodatno prispevali
k vedji ozavescenosti prebivalcev nase regije glede preventive in
zdravljenja razli¢nih bolezni.

Ateroskleroza ali poapnenje Zil prizadene arterije v telesu in
lahko povzro¢ismrtno nevarne zaplete, kot sta mozganskaali sréna
kap. Prizadete so tudi arterije nog, kar v najslabsem primeru vodi
v amputacijo udov. Ljudje s periferno arterijsko boleznijo so zelo
ogrozeni za sréno-zilne dogodke in imajo visoko umrljivost. Zato
je pravocasno prepoznavanje te bolezni ter vplivanje na dejavni-
ke tveganja nujno in $e kako pomembno. Med bolnike z visoko
stopnjo tveganja uvrs¢amo sladkorne bolnike, kadilce, bolnike z
zvi$anim krvnim tlakom in holesterolom. Tudi ¢e ima nekdo v
oZjem sorodstvu koga, ki ima aterosklerozo ali poapnenje zil, se
uvrsca v ogrozeno skupino. Bolezen se kaze s hladnimi stopali,
bolec¢inami v misicah nog, ki se pojavljajo sprva med napori, nato
pa ze v mirovanju. Prepoznamo jo tudi s tipanjem pulzov, ki so pri
tej bolezni slabo ali ne tipljivi. Torej velja za vse: »Ce ugotovite, da
spadate v eno od ogrozenih skupin, vam $e posebej priporo¢amo,
da se naucite tipati pulze sebi in drugim«. Pri vseh ogrozenih bol-
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nikih je izjemno pomembno, da bolezen odkrijemo pravocasno
in jo pri¢nemo pravocasno zdraviti.

Letosnja akcija pod sloganom »Zmanjsati $tevilo amputacij« je
potekala v Novi Gorici v trgovskem centru »Qulandia«, 20. marca
med 10. in 18. uro.

S pripravljenimi zloZzenkami in zgovornimi plakati »2 x BOM«

Na vprasanja je z veseljem odgovarjal in svetoval
asist. Vladimir Valentinuzzi, dr. med., spec. kirurg,
iz Splosne bolnisnice F. Derganc Sempeter
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smo opozorili na stanja, pri katerih je treba pomisliti na moznost
bolezni arterij nog: bole¢ina v mecih, odsotnost pulzov, mrzle
noge. In kako naj vtem primeru postopam? Tako, da bom prenehal
kaditi, si uredil krvni sladkor, mascobe in krvni tlak.

Plakati so tudi na drugih javnih mestih nudili osnovne infor-
macije o bolezni arterij nog.

Ce bo kdo prepoznal znake in simptome te bolezni pri sebi,
naj obi$ce svojega osebnega zdravnika. Nasa Zelja je, da bolezen
odkrijemo ¢im prej!!

Drugi del akcije je bil namenjen uéenju tipanja pulzov, z odso-
tnostjo katerih se lahko prepozna bolezen arterij nog.

Kako je potekala akcija in kako so ljudje preverjali, ali so njihove
arterije nog zdrave?

Na dogovorjenem mestu so bile postavljene stojnice, ob njih pa
predstavniki zdruZenja in Drustva za zdravje srca in ozilja. Brosure
in plakati so opozarjali na bolezen arterij nog.

Zdravstveno osebje, ki je sodelovalo v tej akciji, je bilo na voljo
za razna pojasnila in informacije o bolezni arterij nog, o njenem
odkrivanju in zdravljenju. Ljudje so prejeli nasvete o tem, kaj lahko
vsak posameznik sam naredi za svoje Zile. Vsak, ki je Zelel preveriti
okvirno stanje svojega sréno-zilnega sistema, je imel moznost to
storiti z meritvami dejavnikov tveganja. Izvajali so meritve krvnega
tlaka, holesterola in krvnega sladkorja.

Poucen je bil o tem, kako se otipa pulze na Zilah stopal, opra-
vljene so bile meritve tlakov na nogah. Vse podatke je analiziral
tudizdravnik in glede naizvide ocenil posameznikovo ogrozenost
ter svetoval potrebne ukrepe.

V severnoprimorski podruznici smo ze pred leti prejeli informa-
cijo o dosezku slovenskega znanja. Podjetje MESI je v sodelovanju

Dogodek je vzbudil veliko zanimanja, ljudje so
spregovorili o svojih teZavah.

z indtitutom JozZef Stefan izdelal aparat za dolo¢anje glezenjskega
indeksa. Preprost, neinvaziven pregled, ki z veliko natan¢nostjo

ugotovi stanje arterij v nogah v malo ve¢ kot desetih minutah.
Opravili smo ve¢ sto meritev, veliko zanimanje pri ljudeh nam
razodeva visoko stopnjo osve$¢enosti, zato bomo tudi v bodoce
organizirali redna mesec¢na sre¢anja v medgeneracijskem sredis¢u
na Ulici Gradnikove brig. 33, s predhodnimi prijavami na 05/335
33 11. v
Andreja Cokan Vujkovac, Viadimir Valentinuzzi, Tjasa Miscek
Fotografije: Anton Vencelj

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA MARIBOR IN PODRAVJE

Da bo sréno-zilnih bolezni Se man;

A

rustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje je samo

lani opravilo 12.108 storitev za prepre¢evanje sr¢no-zilnih
bolezni. Prim. Mirko Bombek, dr. med., specialist kardiologije,
vaskularne in interne medicine, bo tudi naslednja §tiri leta vodil
Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije, so soglasno
sklenili ¢lani mariborskega drustva na mar¢ni redni volilni skup$¢ini.
Za podpredsednika drustva je bil prav tako soglasno izvoljen prim.
prof. dr. Erih Teti¢kovi¢, dr. med., specialist nevrologije.

Zacetki delovanja drustva segajo vleto 1991, ko je bilav Mariboru
ustanovljena podruznica nacionalnega Drustva za zdravje srcain oZi-
lja, leta 2002 pa se je preoblikovala v samostojno drustvo, ki uspesno
uresni¢uje nacionalni in regionalni program preprecevanja bolezni
srca in zilja. Drustvo deluje v javnem interesu s $iroko zasnovano
promocijo zdravega nacina Zivljenja, pritem pa je posebna pozornost
namenjena mladim v enem izmed temeljnih drustvenih projektov.

V okviru projekta splo$ne preventive in zdravstvenega osvesca-
nja aktivisti drustva in njegove strokovne ekipe med ljudmi Sirijo
zavedanje o dejavnikih tveganja za nastanek sr¢no-zilnih bolezni.
Samo v lanskem letu so strokovne ekipe drustva na 102 akcijah/
dogodkih opravile 12.108 storitev. Gre za meritve krvnega tlaka,
sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi, v ta podatek sodi
tudi 929 EKG-posnetkov, 132 meritev glezenjskega indeksa in 14

PV T TIRERE
1 mAREE W P

Prim. Mirko Bombek dr. med., bo tudi naslednja stiri leta vodil
Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
(Foto: Joze Pristovnik)

zdravniskih svetovanj.
Stalnica v programu drustvene dejavnosti so poleg zdravstveno-
-prosvetiteljskih predavanj tecaji temeljnih postopkov ozivljanja z
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Za dolgoletno uspesno delo je drustveno priznanje prejel
Branko Vasa (Foto: JoZe Pristovnik)

uporabo zunanjega defibrilatorja. Lani je bilo takih 15 tecajev, na
njih se je za nudenje nujne medicinske pomodi pri zastoju srca
usposobilo 224 tecajnikov.

Predsednik prim. Mirko Bombek se je na skups¢ini posebej
zahvalil Mestni ob¢ini Maribor in ob¢ini Slovenska Bistrica, ki sta v
okviru javnih razpisov tudi lani podprli dejavnost drustva. Njegova
zahvala velja tudi donatorjev, ki pa jih je Zal ¢edalje manj, in vsem
aktivistom drustva za obsezZno in pozrtvovalno delo. Ko je ocenjeval
pomen meritev dejavnikov tveganja, je poudaril, da jih opravlja
strokovno zelo usposobljen tim, zato imajo izvidi teh meritev enako
veljavo kot izvidi, dobljeni v zdravstvenih ustanovah. Drustvo ima
1031 ¢lanov, njegovim zvestim aktivistom pa so se lani pridruzili
novi prostovoljci - $tudenti medicine in zdravstvenih ved.

Skupséina je kot priznanje za ve¢ kot desetletno izjemno zavzeto
vsestransko delo, za $tevilne pobude in predloge za izbolj$anje de-
lovanja drustva podelila plaketo drustva Jozetu Zmaucu in Branku
Vasi, Milanu Golobu pa za ve¢ kot desetletno uspesno vodenje
informacijsko-publicisti¢ne dejavnosti drustva in urejanje ¢asopisa

DRUSTVENE NOVICE

Za dolgoletno uspesno delo je drustveno priznanje prejel
JoZe Zmauc (Foto: JozZe Pristovnik)

Mariborski sréni utrip naziv »Sréni vitez.

Gost letne skupsc¢ine, Franc Zalar, direktor Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, se je drustvu zahvalil za dobro opravljeno
zdravstveno-prosvetiteljsko delo na obmo¢ju Maribora in Podravja.
Da smo v zdravstveni preventivi zelo uspe$ni pove tudi podatek, da
je Slovenija ena izmed treh evropskih drzav, kjer sréno-zZilne bole-
zni niso ve¢ na prvem mestu vzrokov smrti, povpre¢na Zivljenjska
doba pa je 80 let. Tudi po zaslugi drustev ZA SRCE pa tudi drugih
nevladnih organizacij. Zahvalil se je vsem, ki prizadevno delajo v
mariborskem drustvu in Cestital prejemnikom priznanj.

V imenu Drustva za zdrav nacin zivljenja GLOG Miklavz se je za
odli¢no sodelovanje zahvalil Rafko Izlakar, dr. Blanka Vomberger
pa je udelezence skups¢ine pozdravila vimenu Drustva zivilskih in
prehranskih strokovnih delavcev SV Slovenije ter Izobrazevalnega
centra Piramida Maribor in zbrane povabila na druzenje ob pokusini
peciva iz tatarske ajde, ki so ga pripravili njeni sodelavci in dijaki
izobrazevalnega centra Piramida. v

Milan Golob

Medgeneracijsko druzenje na Festivalu za tretje

zivljenjsko obdobje

adnji vikend v aprilu je v Mariboru potekal drugi Festival
Z za tretje Zivljenjsko obdobje, kjer smo z odprto delavnico
Zdrav Zivljenjski slog za zdravo srce sodelovali tudi ¢lani Sekcije
$tudentov in diplomantov medicine Drustva Za srce. Mimoido¢im
smo merili vrednosti krvnega tlaka in jim svetovali o preventivi
sr¢no-zilnih bolezni. Kot novost smo uvedli brezpla¢no merjenje
telesne sestave s pomocjo posebne tehtnice, tako smo lahko po-
sameznikom glede na izmerjene vrednosti indeksa telesne mase,
telesne mascobe, visceralne mascobe in deleza misic v telesu $e bolje
svetovali o primernih spremembah Zivljenjskega sloga. Hkrati je
na prizori$cu Festivala potekal Otroski bazar, kar je pomenilo, da
so bili mimoido¢i tudi mladi starsi s svojimi otroki. Presenetil nas
je navdusujo¢ odziv mladih, saj jih je Se posebej zanimala njihova
telesna sestava. Tako smo lahko na$o preventivno dejavnost usme-
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rili Ze v mlajse generacije in jih s pogovorom ustrezno usmerjali
na bolj zdrav nacin prehranjevanja in redno telesno dejavnost.
Z veseljem smo delili svoje znanje, obiskovalce nase delavnice
poucevali o dejavnikih tveganja za razvoj sréno-zilnih bolezni in
odgovarjali na $tevilna vprasanja.

Prizori$¢e smo vvseh treh dnevih sodelovanja zapustili v upanju,
da smo uspeli vsaj nekatere posameznike usmeriti k bolj zdrave-
mu Zivljenjskemu slogu in tako prispevali kamencek v mozaiku
preventive sréno-zilnih bolezni. Hkrati smo na Festivalu spoznali,
da je medgeneracijsko sodelovanje $e kako pomembno, in da je
preventivno delovanje nujno potrebno in tudi dobro sprejeto med
mlajso populacijo. A 4

Mojca Dreisinger
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S pomocjo Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje poteka

zbiranje pomoci za humanitarno medicinsko od-

pravo Zambija 2015

umanitarno medicinsko odpravo Zambija 2015 sestavlja
6 $tudentov in $tudentk 6. letnika mariborske medicinske
fakultete. V januarju 2015 se za 3 mesece odpravljajo v Nangomo,
majhno mesto v sredis¢u Zambije. Pomo¢ vtem delu Afrike s strani
slovenskih medicinskih odprav ima ve¢ kot 20-letno tradicijo in s
tem omogoca tamkaj$njim prebivalcem neprekinjeno zdravstve-

no oskrbo, ki bi je bili sicer delezni le ob¢asno in v nepopolnem
obsegu. Tudi odprava mariborskih $tudentov medicine ni izjema
- svoj ¢as, znanje in veliko dobre volje bodo dobro izkoristili in
s svojim delom v tamkajsnji bolni$nici, ambulanti in na terenu
pomagali §tevilnim bolnikom, ki si, kakor vsak od nas, Zelijjo le,
da bi ozdraveli.

37 ZA
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Organizacija in izvedba odprave je povezana z visokimi stroski.
Sredstva ekipa odprave zbira s pomocjo donacij finan¢nih sredstev
in medicinskega materiala, s prostovoljnimi prispevkivzameno za
majice in skodelice zlogotipom odprave, z organizacijo dobrodel-
nih koncertovin z dobrodelnimi sms-i. Pomagate jim lahko tako, da
« posljete sms s klju¢no besedo »ZAMBIJA2015« na 1919 in s

tem darujete 1€
« za odpravo donirate poljubno vsoto denarja na ra¢un Drustva

$tudentov medicine Maribor, Taborska 8, 2000 Maribor, TRR:

SI56 0451 5000 1186 915, Namen: Odprava Zambija 2015, Sklic:

0042

Clani odprave se Vam 7e vnaprej iskreno zahvaljujejo za vsak pri-
spevek, s katerim bodo korak bliZje uresni¢itvi dobrodelnega cilja.

Ve¢ informacij o odpravi lahko poiscete na www.zambija2015.
si ali preko e-mail naslova zambija2015@medicinec.si v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani! ZA AC S

Skupaj smo mocnejsi, 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).

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

Pristopna izjava

V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druZinske ¢lane, vpisite
tudi njihove podatke:

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€

V primeru, da Zelite postati clan kot posameznik:
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:

Y 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 ¢lanarino se lahko odloci druzina z najmanj dvema in najvec stirimi druZinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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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.

Predavanj v poletnem ¢asu ne bo. Ponovno ste vabljeni na na-
slednje predavanje, ki bo oktobra 2014.

Predavanje o osteoporozi in bolecinah v krizu
Vabljeni na brezpla¢no predavanje o osteoporozi in bole¢inah
v krizu 16. junija ob 16. uri v predavalnico Golf Clarus, poleg
stavbe Diagnostika Clarus v BTC-ju v Ljubljani, Smartinska 152.
Predavala bosta Sveto Vitorovi¢, dr. med., spec. internist, in prim.
Damjan Radosavljevi¢, dr. med., spec. ortoped.

Ker je $tevilo mest omejeno, se je na predavanje potrebno predho-
dno naroditi na telefonsko $tevilko 01/200 09 10 ali preko e-poste
diagnostika@clarus.si oz. mdps@clarus.si

Vsiudelezenci predavanjalahko koristite 50 % popust na merjenje
kostne mase, 50 % popust na posvet pri zdravniku internistu in 30
% popust na ortopedski pregled (narocite se takoj po predavanju
ali pred predavanjem na telefon 01/2000 910; preko e-poste dia-
gnostika@clarus.si oz. mdps@clarus.si )

Zavse ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije Diagno-
stika Clarus ponuja 10 % popust na vse specialisticne storitve
centra ob predlozitvi veljavne ¢lanske izkaznice.

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 éetrtek v mesecu v trgovini Mediplus,

Zaloska cesta 40, Ljubljana. Na preiskave se je treba narociti po

telefonu, T.: 01/544 64 26 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 ozilja,
EKG (odkrivanje motenj srénega ritma). Cena: 15 EUR.

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

¥ pregledziljainkostne gostote: zdruZene vse meritve, cena25 EUR.

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 in
krepijo svoje telo ter s tem prispevajo k boljsemu psihofizi¢cnemu
pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih
razteznih, krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.

Vadba se je konec meseca maja zakljucila in je skozi poletne mesece
ne bo. Vabimo vas v vpisu za naslednje obdobje - s septembrom.
Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Siska, Dre-
nikova 32, 1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30, recepcija@gib-sport.
com. Ve si lahko ogledate na http://gib-sport.com

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

Za srce ® junij 2014

¥ 1.julij ob 18.00

¥ 5.avgust ob 18.00

¥ 2.september ob 17.00

¥ 7. oktober ob 16.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri$¢u Krim (Pot k ribni-
ku). Potje 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 igris¢u Krim). V zimskem casu
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.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije vabi na

voden pohod na Roznik:

¥ 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.

¥ 12.junij ob 18.00

¥ 10. julij ob 18.00

¥ 14.avgust ob 18.00

¥ 11.september ob 17.00

¥ 9. oktober ob 16.00

13. november ob 15.00

¥ 11. december ob 14.00

<

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.

¥ 6. julij

¥ 3.avgust

¥ 7.september

¥ 5. oktober

Meritve v Maximarketu in Bazilici-Zel
0d1.7.do31.8.2014 odpadejo. Z meritvami za¢nemo 1. septembra.

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 ter HbAlc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve
glezenjskega indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih
okoncinah - 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
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NOVOST V POSVETOVALNICI ZA SRCE

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina
HbA1c

Stevedeli, da hemoglobin, 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
povprec¢nih 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
EUR za neclane pa 11 EUR. Vabljeni.

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.

Cenik storitev (v EUR)
CLANI

Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplatno  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
P ook s
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 bodo¢im star§em, star§em, starim star§em,
varuskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

¥ odponedeljka do 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$ce pred nekdanjim Trimc¢kom. V primeru
dezja pohod odpade.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 27.julij ob 21.00: Gorenjska podruznica za zdravje srcain oZilja
vas poleti vabi na ogled domace gledaliske predstave Veselica
v dolini tihi, ki jo je napisal Roman Konéar. Krstna uprizoritev
bo v nedeljo, 27. julija 2014 ob 21.00. Clani Drustva za zdravje
srca in ozilja bodo za ogled predstave in prevoz z avtobusom iz
Kranja odsteli 15 EUR, neclani pa 20 EUR. Podrobne informacije
boste dobili pri gospe Inge Sajovic, T.: 030 673 541.

PODRUZNICA CELJE

¥ vsak ponedeljek, ob 15.00: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru $ola nordijske hoje. Zacetek hoje prikipu 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 dolocanje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Od 17.00 do 19.00
svetovanje in dolocanje 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 doloc¢anje ho-
lesterola 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 70 ali 040 863 513, E: drustvozasrce. nm@gmail.
com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih): 4. 6., 6. 6., 13. 6. in 18. 6. 2014. Prijavljene
¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu. Novi
interesenti naj se Se prijavijo na: T: 07/337 41 70 ali E: drustvo-
zasrce.nm@gmail.com

¥ (etrtkovi pohodi po Trski gorise pri¢nejo ob 17.00,na Bajnofu
(Sevno) in trajajo priblizno 2 uri. Pridruzite se nam.

¥ 13.september: TRADICIONALNI POHOD ZA SRCE po Stu-
kljevi in Andrijanicevi poti. Prijave zbira pisarna podruznice
Drustva v Novem mestu, Glavni trg 10

T: 7/337 41 70 vsak delavnik od 9.00 do 12.00 ali po e-posti:

drustvozasrce.nm@gmail.com

Ponovno obves¢amo vse ¢lane, da smo spremenili naslov elek-
tronske poste, ki se zdaj glasi: drustvozasrce.nm@gmail.com in
telefonsko $tevilko, ki je sedaj T.: 07/337 41 70.

PODRUZNICA KRAS

Vsi pohodi in ogledi zanimivosti bodo tretjo nedeljo v mesecu
z odhodom iz stare avtobusne postaje v Sezani ob 9.00 ali pre;j.
Mozne spremembe in natanc¢nejsi opisi poti in napotki bodo
pravocasno objavljeni v medijih. Informacije mozne pred vsakim
pohodom na T.: 040 900 021 vsak dan po 16.00 (predsednica
podruznice, Ljubislava Skibin, dr. med.).

Za srce ® junij 2014
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¥ 15. junij: verjetno pohod v Odolino pri Materiji z ogledom
tabornega stolpa in gradu v dolini ali neka druga pot v ob¢ini
Hrpelje Kozina.

¥ julija ali avgusta bo 3. nedeljo pohod na Sveti Ambroz (531
m visoko) na vrhu obrobljenem z gradi$¢em dolgim ve¢ kot
600 m z ostanki cerkvice Sv. Ambroza ali pohod v Temnico na
Krasu z ogledom Zelezniske proge in Lojzove jame.

¥ 14. september: pohod iz Proseka v Kriz z ogledom ribiskega
muzeja in filma o ribicih reziserja Jadrana Strleta ali pohod v
dolino Glins¢ice po obicajni poti ali novi poti z ogledom filma
v naravoslovnem centru v Boljuncu.

¥ vsoboto alinedeljo konec septembra pred svetovnim dnevom
srca bo tradicionalni pohod na Stari Tabor v Lokvi in ogled
jame Vilenice s predhodnimi meritvami in druzenjem.

¥ 19.oktober: ogled Doberdobskega presihajocega jezera in zgo-
dovinsko naravoslovnega muzeja, kjer je mozen tudi ogled filma
o naravnih lepotah rezervata in na poti nazaj ogled ¢rpalis¢a
bazoviskega vodovoda.

¥ 16.november: pohod na Grisko polje na senozeskem z ogledom
vetrne elektrarne in ogledom turskega stolpa v Dolenji vasi in
okolice ali pohod iz Senoze¢ po gozdni poti preko Maznega
vrha v Dolenjo vas mimo spomenika padlim in ogled vetrne
elektrarne.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na podrocju
Slovenske Istre, jesen 2014

Poti, po katerih hodimo, so nekje oznacene z zdaj Ze vsem znanimi
rdece-modrimi sréki. Ce jin ni, vodnik Darko Turk Ze najde take
poti in steze, da se po §tirih urah (ne upostevajo¢ malico, sezna-
njanja s kraji, zgodovino, zanimivostmi itd., kjer poteka pohod)
pride na izhodi$¢e pohoda. Poti v Istri in Krasu so primerne v
vseh letnih c¢asih. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te
vrste rekreacije udelezite v ¢im vecjem Stevilu. Marsikdaj vodnik
zaradi slabega vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali
spremeni pohod ali potek pohoda. Izhodisce, oziroma odhod z
avtomobili je ob 8.00 pri VINAKOPER (blizu pokopalis¢a) v
Kopru. Dodatne informacije: Darko Turk, T.: 040 564 800

POHODI ZA SRCE OD 6.10.2013 DO 1. 6. 2014

¥ 15 oktober: Tradicionalni pohod na Slavnik skupaj z OPD
Koper

¥ 9.november: Osp — Prebeneg — Dolina — Socerb - Osp

¥ 14. december: po poti Za srce: Pomjan — Supotski slap — Ko-
$tabona — Smarje — Pomjan

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 tajcija in ¢igonga. Za-
dnja leta se na vadbi enkrat tedensko, od oktobra do konca junija,
sre¢ujemo na prvi osnovni $oli na Stibuhu. Vi, ki jih tovrstna skrb
za ohranjanje zdravja in vitalnosti zanima, ste vabljeni, da se nam
jeseni pridruzite. Informacije, T.: 031 296 755, Matej.

¥ 19. julij ob 8.30: pohod s palicami k Najevski lipi. Zbrali se

bomo pri hotelu Krnes v Crni na Koroskem. Vodja pohoda bo
g. Stanko Kovacic, T.: 041 477 648.

Za srce ® junij 2014
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¥ 17.avgust: promocija zdravja in Drustva v Vuzenici. Predstavili
se bomo na stojnici. Kontaktni osebi: Majda Zanogkar, Marica
Matvos, T.: 040 432 097.

¥ 23.avgust ob 9.00: pohod s palicami po Sr¢kovi poti na Grajsko
bajto. Zbrali se bomo pred Zdravstvenim domom v Dravogradu.
Vodja pohoda: ga. JoZica Heber, T.: 040 296 140.

Prisr¢no vabljeni v naso druzbo. S seboj pripeljite tudi prijatelje,

neclane drustva.

IzobraZevanja in druge dejavnosti bodo objavljene v Veceru ali

na Koroskem radiu.

PODRUZNICA POSAVJE

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 Cernelica.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

¥ vsak zadnji torek, ob 16.00: voden pohod po Panvitini sr¢ni
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.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Po malem Ze vsi mislimo na pocitnice, v juliju in avgustu ne

izvajamo nasih rednih dejavnosti, v juniju pa e imate moZnost

preveriti krvne vrednosti, da vas poleti ne bo skrbelo.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost

sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi ter EKG monitor

in gleZenjski indeks na stalnih merilnih mestih na terenu kjer

svetuje zdravnik in na sedezu drustva v juniju:

¥ prvo soboto, 7. 6. v prostorih Drustva upokojencev Maribor
Center, med 7.30 in 11.30, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ prvi torek, 3. 6. v prostorih Drustva upokojencev Tabor, med
7.30 in 11.30, Gorkega ul. 48, Maribor in

¥ prvo sredo, 4. 6. v prostorih Mestne éetrti PobreZje, med 7.30
in 11.30, Kosovelova ul. 11, Maribor.

¥ drugi ponedeljek, 9. 6. v prostorih drustva, Pobregka c 8, med
8.00 in 11.00z EKG med 8.00 in 9.30 in glezenjskim indeksom
med 9.30 in 11.00 (po predhodni prijavi na 228 22 63 v ¢asu
uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si).

Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov oZivljanja (tudi z

uporabo defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v

c¢asu uradnih ur. Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Projekt

je usklajen z novimi evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki

uciteljiz mednarodnim certifikatom. Nauc¢imo se pravilno ravnati

v primeru srénega zastoja — nenadne smrti. Veliko tak$nih dogod-

kov se zgodi v znanem okolju - doma, na delovhem mestu, med

$portom in rekreacijo.

Na predavanjih se bomo srecali spet jeseni. 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

¥ snemanjez enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra
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z dolgoletnimi izku$njami v kardiolo$ki ambulanti na stalnih
merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva — drugi po-
nedeljek v mesecu. V primeru nepravilnosti, predvsem aritmij,

posnetek naknadno pregleda zdravnik specialist in preiskovani
prejme kratko obrazlozitev na dom; preiskava ni namenjena za
nujne primere.

¥ Posvetovalnica Za srce v juniju, juliju in avgustu ne bo delo-
vala, sicer pa na stalnilokaciji na sedezu drustva (Pobreska c.8) . v
— vsak drugi cetrtek v mesecu od 16.00 - 18.00, po predhodni Va bl IO Za vase pO b u d e
prijavi v ¢asu uradnih ur ali po elektronski posti, naro¢amo v .
15 minutnih intervalih. Prispevek je 10 EUR za ¢lanein 15 EUR Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in
za neclane.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze v Sloveniji. Veliko smo Ze dosegli. Radi bi e vec.
kak$nem stanju so Zzile v nogah in posredno povsod po telesu.
Merimo na sedezu drustva. Informacije, potrditev datumov in

ozilja smo sila, ki premika meje preventive v

Zato i$Cemo nove ideje in pobude. PiSite nam

prijave sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu 02/228 22 na elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net,
§3 in na: tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 EUR pokli¢ite na telefonsko $tevilko: 01/234-75-50,
in neclane 9 EUR.
pridite na sedez drustva ali nasih podruznic.
Vse dogodke Pruétva za %dravje srca i'n ozilja za Maribor in Idej ne zavijajte v lep papir. Takoj se jih bomo
Podravje praviloma objavljamo vdnevniku VECER in po Radiu ST . oo
Maribor, podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu 02/228 22 63 lotili in ]1h POSkuSlh ude] aniti.
v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo Z novimi idejami bomo §e mo¢nejsi.
0d 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si. . . L .
Prosimo, zaupajte nam vae elektronske naslove za obves¢anje o Pogum velja. Veselimo se srecanja z vami
pomembnih dogodkih. Spostovali bomo vaso zasebnost. in vasimi idejami!

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

IzkazZite nam zaupanje in e $e niste ¢lan, se v¢lanite vDrustvo  mariborskega drustva prejmete $e eno $tevilko njihovega glasila.
za zdravje srca in oZilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca  Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi
in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja). in prodornejsi, uc¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki
Kot ¢lani ste viin vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢la-  jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

narino) delezni $tevilnih ugodnostiin prejemate kakovostnorevijo ~ Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate
Za srce, ki izide Sestkrat na leto (ena izmed njih je dvojna), ¢lani  radi in za njih skrbite.

PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi ¢lani!
Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-

P r i S t O p n a i ZJ a v a I\/\ a r i b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o

zdravi prehrani in se gibamo.

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica ZA@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime I0 PrIIMIEK: ..o

Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
P OSIOIY: ..
E-posta: ......oooiii Telefon/GSM: ... ..oiiii

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 posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)

Podpis: ... Datuim: ...
Za srce ® junij 2014
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »SAMOZAVEST IN VESELJE«. Za pravilno resitev iz prejSnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole:
Ana KUHAR, Novo mesto, Alenka KOREN, Maribor, Elvira GOLUB, Solkan, Julija NOVLJAN, Skofja Loka, Fran¢iska PONIKVAR, Ljubljana

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 dolo¢ene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri zZrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 30. 6. 2014 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, CIGALETOVA ULICA 9, LjUBLJANA.

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

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

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

Vec informacij na 01 /234 75 50, 01 /234 75 55 ali

posvetovalnicazasrce@siol.net
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