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UVODNIK

Vsakdo ima pravico,
da Zivi, delain seigrav
zdravem okolju!

Matija Cevc

lovenija je nedvomno zelena dezela,

bogata z gozdovi in zelenimi povrsina-
mi. Gozdovi pa so »plju¢a« naSega planeta.
Prepri¢an sem bil, da v Sloveniji dihamo
dist, neonesnazen zrak, in da lahko brez
pomislekov priporo¢am, na primer, vsem
Ljubljanc¢anom, da gredo na sprehod na
Grad, Roznik ali Golovec in se nadihajo
Cistega zraka. Paje to res? Bojim se, dane -
vsaj tako kazejo raziskave o kakovosti zraka
v Sloveniji. Prav zgrozen sem bil, ko sem prebral, da je merilna
naprava, ki je postavljena sredi Kocevskih gozdov, pokazala pre-
visoko koncentracijo $kodljivih snovi v zraku kar petkrat vletu! V
Ljubljani je bilo takih prekoracitev 73 (meritve so bile opravljene v
spalnem okolju) in v Mariboru kar 105 (meritve so bile opravljene
ob dokaj prometni cesti)! Po mednarodnih kriterijih pa je dopu-
stno, da pride do prekoracitve najve¢ 35-krat na leto! Ob tem je
treba vedeti tudi to, da so kriteriji, kdaj je onesnazenost zraka e
primerna, dokaj prizanesljivi do onesnazevalcev.

Z leto$njim dnevom srca Zelimo opozoriti na zelo pomemben
dejavnik, ki ogroza nase zdravje, na katerega le redko pomislimo.
Stevilni dokazi namre¢ kazejo, da je onesnaZenost zraka eden od
pomembnejsih vzrokov ne le za plju¢ne bolezni in raka ampak
tudi za sréno-zilne bolezni.

Vedno poudarjamo, da je treba spremeniti nezdrave Zivljenjske
navade, kot je telesna nedejavnost, nezdrava prehrana, kajenje ipd.
Premalo pa smo pozorni na to, da sprehodi ali $portna dejavnost
v okolju z onesnazenim zrakom ne prinasa take koristi, kot bi jo
pric¢akovali. Tako se je izkazalo, da povecana koli¢ina drobnih
prasnih delcev v zraku poveca relativno ogrozenost za sréno-
-zilno bolezen kar za 15 %. Eden pomembnejsih dejavnikov, ki
zvi§uje raven onesnazenosti zraka, je tudi promet (na to kazejo
tudi meritve v Mariboru).

V delovnem okolju prezivimo skoraj tretjino svojega zivljenja.
Tako seveda ni nepomembno, kaksno je to okolje, kaksne pogoje
dela nam zagotavlja in kako zdravo je. Slabi delovni pogoji pove-
Cujejo stres, ki je eden od pomembnejsih dejavnikov za sréno-Zilne
bolezni. Ce ni poskrbljeno za zdravo delovno okolje in ustrezno
prehrano med delom, se nasa ogroZenost Se dodatno povecuje.
Vedno pogosteje je delo razpotegnjeno preko vsega dne, vmes je
morda enourni odmor za kosilo.

Zal ob tem ni poskrbljeno za zdravo prehrano. Vse veé zapo-
slenih se prehranjuje s hitro pripravljenimi Zivili, za katera je zna-
¢ilno, da je njihova sestava nezdrava. Tako ne preseneca epidemija
debelosti, ki je v Sloveniji v izrazitem porastu.

Namen leto$njega dneva srca je, da s svojimi pobudami in de-
javnostmi spodbudimo pripravljavce zakonov, politike, delodajalce
in vse druge deleznike, ki imajo vplivin mo¢, dabodo z ustreznimi
predpisi in ukrepi zagotovili vsem drzavljanom in zaposlenim
zdravo bivalno in tudi gibalno okolje.

¥ Nasa pravica je, da Zivimo, delamo in
se rekreiramo v zdravem okolju! ¥

Tudi vam kdaj

primanjkuje

magnezija.

Z magnezijem
Mg najbogatej$a naravna
mineralna voda®

Donat Mg je z magnezijem najbogatejsa
naravna mineralna voda.* V 1 litru
vsebuje okrog 1000 mg magnezija,
zadoscajo pa ze 3 decilitri dnevno.

Ob Donatu Mg seveda ne pozabite

na pomen raznolike in uravnotezene
prehrane ter zdravega nacina zivljenja.

Narava zdravi
donatmg.eu

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

* Pregledani primerjalni podatki obsegajo vse na trgu dostopne, priznane, naravne mineralne vode iz registra EU.
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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 obrnite 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
. . . (i
Programe in delovanje sofinancira FIHO. HIANTIRHH
vy . .. . . . ey ORGANIZACH
Stalisca organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO. tovans"

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 zdravje!
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environment! The purpose of this year's World Heart Day’s activities is to
encourage lawmakers, politicians, employers and all other stakeholders with
power and influence to ensure a healthy living and sound environment for all
citizens and employees.

ACTUALITIES
6  Franc Zalar World Heart Day 2014 in Slovenia will be even »heartier«
This year's activities will be even »heartier« as the honorary patron is the Presi-
dent of the Republic of Slovenia, Borut Pahor. With this gesture the President
has shown how highly he values the wholesome preventive activities and
has given recognition to all who work the field of cardiovascular prevention.
Non-governmental organisations hold an important place among those who
strive for comprehensive cardiovascular prevention. The President’s trust in us
gives us great pride and strengthens our commitments. When dealing with
prevention, we must never be satisfied with past achievements.

7 Zvonka Zupanic Slavec 2000 years of medicine in Emona and Ljubljana
The article presents an overview of medicine in the Ljubljana area over the last
2000 years. The first traces are mentioned in sources as far back as 14AD, and
medical activity continues all the way to the present day.
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9  Boris Cibic Aneurysm in the vertebral artery?

A cardiologist answers a question from a patient whose doctor documented
an unusual event: during an ultrasound examination of the right vertebral
blood vessel she occasionally did not detect the arterial pulse. Our cardiologist
calmed the patient by explaining to her that such a finding is not indicative of
a tumour or an aneurysm.
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10 Jana Brguljan Hitij Hypertension and pregnancy
The doctor who meets a pregnant woman is aware the he is facing two people
in one body and that he must do no harm to either of them. Therefore he must
considerwhat s best for both the mother and the fetus. There are four different
types of hypertension that can occur during pregnancy: 1. chronic hyperten-
sion, 2.pregnancy-related or gestation hypertension, 3. chronic hypertension
with superimposed preeclampsia and 4. prenatal hypertension. The diagnosis
and evaluation of arterial hypertension depends on correct measurements of
blood pressure.

NEWS
12 Ales Blinc Good news - Bad news
A selection of medical news from the field of cardio-vascular diseases
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14 Franc Zalar Young people make the world go around

We wrote this wise saying into the title of our project with which we have won
the project competition from the City of Ljubljana. Mr. Igor Ribi¢ created a

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

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. Mirko Bombek,
dr. med., specialist internist, predsednik Drustva za zdravje srca in
ozilja za Maribor in Podravje; asist. mag. Jana Brguljan Hitij, dr. med.,
Predsednica sekcije za arterijsko hipertenzijo, Klini¢ni oddelek za hi-
pertenzijo, UKC Ljubljana; prim. Boris Cibic, dr. med., spec. internist,
kardiolog, namestnik glavnega urednika; Franc Cerneli¢, predsednik
podruznice za Posavje; pred. Gregor Hribar, Univerza v Ljubljani, Fi-
lozofska fakulteta; mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol., Drustvo za zdravje

booklet about Bimbam the heart. During the first year of the project we gave
the booklet to pupils of the first three years of primary schools in Ljubljana.
The reaction was very positive. Pupils have shown by drawings and paintings
that they understood Bimbam'’s message. We handed out awards and orga-
nised a finishing ceremony. Bimbam is now two years old and in the moment
of reading this article he is back in schools, starting a new cycle of informing
children about a healthy lifestyle.
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16  Brin NajZer Let there be an aroma

Recipes for healthy and creative meals.

17 Marusa Pavcic Protective substances in our food
Thereis mounting scientific evidence on the fact that the lack of micronutrients
is the cause of numerous metabolic disorders that eventually develop into
chronic conditions, like type 2 diabetes, cardiovascular diseases or declining
mental capacities. Our diet contains too few vegetables and fruits, both groups
of foods that contain many so-called phytochemicals. These are substances that
are present in our food in such small amounts that only the latest molecular
analytical methods have enabled us to study them.
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20 Boris Cibic Pioneer of invasive cardiology in Slovenia prof. Ivo Obrez, M.D.,
PhD.

Prof. Ivo Obrez, M.D., PhD. concentrated all his efforts into the establishment
of new areas of radiology, a field that combines diagnostic techniques with
therapeutic procedures of interventional radiology. In 1967 prof. Obrez intro-
duced coronary angiography to the Univeristy of Ljubljana Medical Centre
and was the first person in Slovenia and Yugoslavia to develop cardiac cathe-
terisation. During the following decade he developed a specialised catheter
for the selective catheterisation of arteries that is now named after him. He
was also the first person in Yugoslavia, in 1979, to implement interventional
radiological procedures, such as the percutaneous drainage of abscesses and
transcatheter intra-arterial administration of drugs.
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21 Gregor Hribar Beach volleyball as a recreational activity

Beach volleyball is becoming more and more popular sport all over the world
as well as in Slovenia. Everyone who likes indoor volleyball likes to play beach
volleyball as well, but recently more and more people have decided to give it
a go because of the many advantages it has over the indoor form. It is played
in nature and close to water (sea, lakes, pools...), it is played on a soft surface,
can be played by any number of players and requires little or no technical
foreknowledge to enjoy it.

THE EXCURSION HEART e—

23 Ljubislava Skibin Finding the riches of the Karst on the historic nature trail
in Hrpelje

The Hrpelje nature trail was opened in 2006, to commemorate the 120th anni-
versary of the local school. It is aimed to be used primarily by pupils to explore
nature and starts in front of the Dragomir Benkic Brkin Primary School. The
trail is not demanding, runs mostly on flat terrain and is about 4,5 km long.
But it is not meant to be used solely by children, as we have discovered when
visiting it on a beautiful Sunday.
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34 Marjan Skvorc Crossword
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srca in ozilja Slovenije; Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med., specialistka
internistka, predsednica podruznice Drustva za zdravje srca in oZilja
za Severno Primorsko; Brin NajZzer, BSc, podruznica Ljubljana; Marusa
Pav¢i¢, univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije, podruznica Ljubljana; Peter
Simonisek, podruZznice za Posavje; Marjan Skvorg; Ljubislava Skibin, dr.
med., spec., predsednica podruznice za Kras; Darko Turk, Podruznica
za Slovensko Istro; Franc Zalar, direktor, Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije; prof. dr. Zvonka Zupanic¢ Slavec, dr. med., Medicinska
fakulteta, Institut za zgodovino medicine;
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Svetovni dan srca 2014

Castni pokrovitelj
prireditev

ob letosnjem
Svetovnem dnevu
srca je predsednik
Republike Slovenije
Borut Pahor.

S poznanje, da moramo predvsem sami skrbeti za
zdravje svojega srca, se vse bolj $iri tako po svetu
kot pri nas. Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
ze vec kot 23 let pripravlja Stevilne dejavnosti, ki vsaka
na svoj nacin prispeva k ozaves$¢anju prebivalstva, vse
skupaj pa veliko prispevajo, da smo prinasizletavleto
boljsi pri preprecevanju bolezni srca in Zilja. Vse to se
pozna tudi v podaljsevanju poprecne Zivljenjske dobe.

Kdo ne pozna prireditev ob svetovnem dnevu srca! V
nekem smislu je zdravo srce Ze postalo simbol zacetka
jeseni. Nase podruznice pripravljajo Stevilne prireditev,
kdor bo le hotel, se nam bo lahko pridruzil in s tem
naredil nekaj za svoje srce.

Izbrano geslo v letu 2014 je
»Zivljenje. Delo. Zabava. Pridruzite se.
Pridruzite se globalnemu gibanju za boljse

srcu prijazne odlocitve - ne glede na to,
kje zZivite, delate in se zabavate.

Letosnje prireditve bodo Se bolj sr¢ne, saj je ¢astno
pokroviteljstvo prevzel predsednik Republike Slovenije
Borut Pahor. Predsednik je s tem dejanjem jasno po-
kazal, kako visoko ceni celotno preventivno dejavnost,
hkrati pa dal priznanje vsem, ki jim je ozave$canje
prebivalstva o nujnosti preventivnega ravnanja vodilo
pri njihovem delu.

Med temi imamo nevladne organizacije pomembno
mesto. Predsednikovo zaupanje nam je v ponosin zaveza
zana$a prizadevanja. V preventivi pa¢ nikoli ne smemo
biti zadovoljni z dosezenim.

Za srce © september 2014

September — mesec srca

29. 9. —svetovni dan srca

Pa Se nekaj. V tej Stevilki revije in na nasih spletnih
straneh boste nasli program prireditev ob svetovnem
dnevu srca. Na programu imamo pohode po stevilnih
krajih Slovenije. Lahko izdamo majhno skrivnost: pred-
sednik bo z nami vsaj na enem pohodu. Zato vabimo
vse ljudi dobre volje, da se nam pridruzijo, storijo nekaj
za svoje srce in nekateri bodo hodili za svoje srce tudi

v druzbi prvega moza nase drzave. v
Franc Zalar

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




AKTUALNO

2000 let medicine na tleh
Emonein Ljubljane

Zvonka Zupanic Slavec

Cetudi stari Rimljani niso cenili medicinskega znanja, so ga potrebovali, saj so se nenehno
vojskovali. Zaposlovali so grske zdravnike, ki so spremljali vojs¢ake na njihovih pohodih. Leta 14
nasega stetja viri beleZijo prve ohranjene sledi njihove prisotnosti na ozemlju danasnje Ljubljane.
Med njimi so trije kasnejsi medicinski zapisi, vklesani v kamen in shranjeni v lapidariju
Narodnega muzeja. Posveceni so grskemu bogu zdravilstva Asklepiju in njegovi héeri Higiei.

eta 1820 so v Gradi$¢u v Ljubljani nasli §e votivni zapis:

Sacr(um) Aesclepio L(ucius) Peticius Tech(nicus) Med(icus),
s katerim se prvi znani rimski zdravnik pri nas Lucius Peticius
Technicus priporoca zavetniku svoje umetnosti, rimskemu bogu
medicine Eskulapu. Poleg tega hranijo v Mestnem muzeju Ljubljana
kovinski in$trumentarij, kirurski in/ali kozmeti¢ni, izkopan na
Mirju, kjer predvidevajo, da je stala hisa kirurga. Drugih vidnejsih
rimskih medicinskih ostankov v Ljubljani ne poznamo.

Bolezni so ¢lovekove spremljevalke Ze od davnine, zato je razu-
mljiva njegova skrb za njihovo zdravljenje in/ali preprecevanje od
pradavnih ¢asov napre;j. Prostorsko omejen pregled 2000-letnega
razvoja medicine na ljubljanskih tleh ne dovoljuje predstavitve
vsega, kar se je v tem ¢asu pomembnega dogajalo, zato sem izpo-
stavila predvsem tisto, kar je oblikovalo organizirano javno skrb
za zdravje in dobrobit ¢loveka, od rimskih ¢asov naprej. Pri tem
pamanjka predvsem razvoj preventivne medicine, ko so s cepljenji
in dispanzerskimi metodami dela obvladali epidemic¢ne bolezni
in kurativne medicine na primarni ravni v zdravstvenih domovih
ter pri zdravnikih in zobozdravnikih zasebnikih, kar je izboljsalo
kakovost ¢lovekovega psihofizi¢nega zdravja in dobrega pocutja
ter zelo podaljsalo pri¢akovano Zivljenjsko dobo.

Pa preskoc¢imo tisocletje zgodovinskomedicinske dokumentarne
praznine po Emoni in ta pregled medicine v Ljubljani nadaljujmo
pri najstarej$i znani humanitarni ustanovi v Ljubljani - siroti$nici,
katere ustanovitev sega vleto 1041, ko ji je ljubljanski trgovec Peter
Berlach zapustil svoje imetje. L. 1228 so nemski redovniki vitezov
krizarjev na danasnji Rimski cesti ustanovili Krizniski $pital, kjer so
naKranjskem prvi oskrbovali bolnike. Leta 1280 so isti na Rozniku
zgradili bolni$nico za gobavce. Ze okoli 1250 je Ljubljana imela
tudi svoje kopali$ce. L. 1345 je tukaj nastal drugi dobrodelni zavod,
Mescanski $pital, ki je bil dar ogrske kraljice Elizabete; nahajal se
je na mestu danasnje Kresije ob Tromostovju. V Ljubljani je 1555
nastal $e tretji, Cesarski dvorni $pital, ki ga je ustanovil cesar Fer-
dinand L. v propadajo¢em avgustinskem samostanu pri sv. Jakobu.
Ob koncu 16. stoletja se je le-ta moral preseliti v blizino sedanjega
Trubarjeva trga. Sprejemal je predvsem onemogle idrijske rudarje
s kroni¢no zastrupitvijo z zivim srebrom, zaradi ¢esar so ga ime-
novali tudi idrijska bolni$nica, oskrbovali pa so tudi bolne vojake.

Javnozdravstveno sluzbo so sprva opravljali predvsem ranocel-
niki, kirurgi, brivci in padarji. Prvega $olanega kirurga je Ljubljana
dobila sredi 15. stol., in sicer Tomaza iz Ljubljane. Prva znana
zdravnika v zaetku 16. stol. pa sta bila Benedikt Zyas in Jakob pl.

Prva civilna bolnisnica v Ljubljani, odprta leta 1786
v prostorih razpuscenega samostana bosonogih
avgustincev nasproti Figovca
(arhiv Instituta za zgodovino medicine MF UL)

Foltner. Dezela je v tistem ¢asu prevzela tudi nadzor nad lekarnami.

V 15. stol. so na Kranjsko zaceli vdirati Turki in s seboj prinasati
kuzne bolezni. Zato so 1453 v bliZini Roznika postavili bolni$nico za
kuzne bolnike. V poznem srednjem veku so se za¢ela mnoziti tudi
kopalisca in leta 1466 sta bili v Ljubljani Ze dve. V njih so padarji
opravljali manj$e zdravstvene posege: puscali so kri, nastavljali
pijavke, odstranjevali ture in podobno.

V 16. stol. sta Kranjsko zajeli kuga in lakota, zato so se kranjski
stanovi priceli bolj posvecati zdravju ljudi. Pojavila pa se je tudi
»nova kugac, ki se je vse bolj $irila - sifilis, zato so deZelni sta-
novi v sporazumu z mestno obcino med Sentpetrsko cerkvijo in
Ljubljanico postavili lazaret. Tja so posiljali tudi kuzne bolnike s
hudimi driskami (tifus ipd.). Lazaret so v zacetku 17. stol. (1612-
1635) znatno povecali in nastala je Sentpetrska vojasnica, v kateri
so se skozi nadaljnja stoletja izmenjevali kuzni bolniki z vojaki ali
zaporniki, pa spet bolniki, dokler nileta 1945 v njej dobila domicil
izpopolnjena medicinska fakulteta

L. 1693 so po zgledu italijanskih akademij v Ljubljani ustanovili
druzbo ucenjakov - Academia operosorum. Med 27 ¢lani so bili
tudi $tirje zdravniki, med njimi je najbolj znan Marko Gerbec
(1658-1718). V tistem casu je bil v Ljubljani v posebni sobi cesar-
skega $pitala tudi Collegium publicum za anatomijo (deloval je od
1700 do 1760), kjer je pouceval profesor kirurgije Jakob Brecel.
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Ta je okoli 1760 na Gornjem trgu 4 uredil prirodoslovno zbirko,
ki jo je pozneje povecal zdravnik Belsazar Hacquet (1740-1816).
Slednji je ustanovil Katedro za ranocelni$tvo in porodnicarstvo,
odprl anatomsko gledalidce ter bil ucitelj anatomije in kirurgije
na ljubljanskem liceju.

Ob koncu 18. stol. je razsvetljenstvo prineslo napredek v zdra-
vstvo: cesar Jozef II. je 1782 v Ljubljani ustanovil prvo civilno
bolnisnico. Ob tem je razpustil karitativno delujoc¢e bolni$ni¢ne
predhodnice, $pitale. Civilna bolni$nica se je vselila v opusceni
samostan bosonogih avgustincev na Ajdovs¢ini, nasproti gostilne
Figovec, imela je 12 bolniskih postelj in tri oddelke. V tistem ¢asu
je na Kranjskem delovalo 13 zdravnikov. Med njimi je bil izjemno
pomemben porodnic¢ar Anton Makovic (1750-1803), ki je 1782
izdal prvi u¢benik za babice, hkrati prvo poljudnoznanstveno
medicinsko knjigo v slovenskem jeziku. L. 1753 je bila v Ljubljani
ustanovljena prva zdravstvena $ola pri Slovencih, in sicer babiska.
Vzgajala je babice za porodno pomo¢, z namenom, da bi znizali
izjemno visoko porodno umrljivost mater in otrok. Kmalu za
tem, leta 1782, je bila ustanovljena $e srednja zdravstvena $ola -
Mediko-kirurski u¢ni zavod - za vzgojo ranocelnikov in kirurgov.
Domovala je vlicejski stavbi na Vodnikovem trgu. Svoje poslanstvo
je opravljala do mar¢ne revolucije, leta 1850 pa so jo zaprli. Licejska
stavba je bila ob potresuleta 1895 porusena. Do nastanka naslednje
zdravstvene Sole, nepopolne medicinske fakultete s $tirimi semestri,
je bilo treba pocakati na razpad avstrijske monarhije, ki je pred
tem zaradi germanizacijskih tezenj zavirala nastanek nacionalnih
univerz. Le v ¢asu Ilirskih provinc so Francozi licejsko medicinsko
$olo povisali na raven medicinske fakultete, a je skoraj$nja reoku-
pacija Avstrijcev preprecila iz§olanje prve generacije zdravnikov.
Tako je bila med leti 1850 in 1919 babigka $ola edina zdravstvena
$ola v Ljubljani.

Z ustanovitvijo Civilne bolnice leta 1786 se za¢ne pri Slovencih
udejanjati razsvetljenska zamisel o javnem zdravstvu, ki bolni$nico
institucionalizira za zdravljenje in nego bolnikov. Bolnisnica je
postopoma pridobila tudi vlogo izobrazevalne in raziskovalne

AKTUALNO

ustanove. Skozi desetletja se je $irila, pridobivala nove oddelke
in se v stotih letih raz$irila na okoli 400 bolniskih postelj ter z
odprtjem Blaznice na Studencu leta 1881 pridobila 150 postelj za
dus$evne bolnike. Ker pa bolni$nica prostorsko ni ve¢ zado$cala
hitro razvijajocemu se mestu, je leta 1893 zacela graditi nove stavbe
med Ljubljanico in Zalosko cesto, kamor se je preselila jeseni 1895.
Nova bolni$nica je bila zgrajena paviljonsko (zaradi omejevanja
$irjenja kuznih bolezni), po zgledu pariske bolni$nice Lariboisiére.
Imela je 15 poslopij, od tega 7 bolniskih, ter 600 bolniskih postel).
Potrebam mesta je ustrezala do nastanka nove drzave SHS leta 1918.
Takrat se je zelo zvisalo Stevilo prebivalcev Ljubljane in z njimi
bolnikov. Sledilo je petdesetletno obdobje bolni$ni¢ne prostorske
stiske, pomanjkanja osebja in slabih delovnih pogojev, a zaposleni
so se trudili in re$evali stisko s prekomernim delom. Lela 1918 je
bolni$nica upravno presla pod jugoslovansko drzavno upravo in
vanjo se je vlagalo e manj kot prej. Leta 1940 je tako imela le 950
postelj, morala pa bi jih imeti vsaj 1700.

Julija 1945 je Ljubljana z dekretom pridobila popolno 10-seme-
strsko Medicinsko fakulteto, Splo$na bolni$nica je postala njena
uc¢na baza in s tem klini¢na bolni$nica, ki je poleg diagnostike in
zdravljenja opravljala $e pedagosko ter znanstvenoraziskovalno
delo. Njen nadaljnji razvoj je bralcem bolj poznan kot opisani.
Dolgoletni boj za bolni$ni¢no povecanje je uspel $ele 1975, ko je
bila slovesno odprta nova stavba Klini¢nega centra z dodatnimi
1.100 bolniskimi posteljami. Prinesla je moznost razvoja vrhunske
medicine za blaginjo lokalnega prebivalstva.

Popisana 2000-letna razvojna pot medicine v Ljubljani kaze, da
je bila le-ta nenehno povezana z velikim trudom zdravstvenega
osebja in druzbe. Za boljSe moznosti zdravljenja in preprecevanja
boleznije vedno primanjkovalo denarja, osebja, opreme, bolniskih
postelj in drugega. Tako je tudi danes, kot bi se zgodovina pona-
vljala ... Naj zato zdravstveno osebje ohrani idealizem ter vero v
boljsi jutri, saj se brez upanja in zaupanja konca ¢love¢nost, to pa
lahko medicino odpelje tudi v slepo ulico, kot je bilo z evgeniko
in posledi¢no nacisti¢no eksterminacijo ljudi. v

Decembra 2012 je Drustvo za zdravje
ﬁ srca in ozilja Slovenije ustanovilo MreZo
nevladnih organizacij s podrocjajavnega
zdravja 25 x 25 (kratko ime: Mreza NVO
! c 25 x 25). Del imena 25 x 25 sporoca
ﬂi‘ﬁ%,-‘:?&ﬁ;.“:ﬁéi#&'l’g namen, da nevladne organizacije s
podrodja zdravja v sodelovanjuz ostalimi
delezniki v Sloveniji pripomoremo k uresnicitvi cilja resolucije st. 66
Generalne skups¢ine OZN (19.9.2011) o zmanjsanju stopnje umrljivosti
kot posledici kroni¢nih nenalezljivih bolezni do leta 2025 za 25 %.
Projekt Mreza NVO 25 x 25 omogoca oblikovanje reprezentativne mreze
nevladnih organizacij s podro¢ja zdravja, katerih 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-25x235.si.
Spremljate nas lahko tudi preko omrezjaFacebook Mreza NVO 25x25.

Projekt »MreZa NVO 25x25« delno financira Evropska unija 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 A%
MINISTRSTVO ZA NOTRANJE ZADEVE “ Nl p‘riho i
OMRACIO DELNG FINANCIRA EVROFSKA UNIA
vropsk socialni skad

BAOSK

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
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NASVET!

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

Anevrizma vertebrobazilarne

arterije?

Boris Cibic
Vprasanje* Odgovor
»Pozdravljen, zvsebine dopisa povzemam, da zdravnica pri UZ pregledu vase

Septembra lani sem bila pri nevrologinji na UZ vratnih Zil. Tja
sem $la zaradi blagega Sumenja, piskanja v usesih in posledicno
veckratnega obiska pri ORL specialistu. Ta mi je svetoval, da mi
poleg rtg-ja vratne hrbtenice lahko svetuje edinole Se UZ vratnih
Zil. No in tako sem ez Cas res sla. Vratne Zile naj bi bile bp, se pravi
ni zamasitev, naplastitev oz. zoZenja (tisto kar je z aparatom pac
lahko videla), je bil pa nek problem s pretokom v vratni Zili. Kaj se
je namrec zgodilo. Zdravnica je pri pregledu (desna stran vratu oz.
Zile nekje pri/nad uSesom) v nekem trenutku pretok nasla povsem
normalen, v naslednjem momentu pa ga ni bilo. Verjetno se je to
zgodilo veckrat. Pravi, da Cesa taksnega v svoji praksi Se ni srecala in
naj ne is¢em po spletu, ker tega tam tudi ne bom nasla. O¢itno sem
nek fenomen. Svetovala mi je CTA, ker pa sem bila takrat noseca,
je ta preiskava seveda odpadla, zato mi je dala napotnico za MR s
pripisom ,,Motnje v vertebrobazilarni cirkulaciji,,. Naj povem, da
na MR nisem $la ker priblizno polurnega lezanja na hrbtu v dokaj
visoki nosecnosti pac ne bi prenesla (tezko dihanje, obéutek slabosti
zaradi pritiskanja poveéane maternice/plodu na Zile) in sem si rekla,
da bom $la pac kasneje (rodila letos maja). Izvid sem Zal izgubila,
mi pa vse to skupaj kar nekako ne da miru. Lahko si predstavljate,
da sem bila Cisto prec po tem pregledu. Ko sem jo vprasala, ce me
mora skrbeti, je rekla, da ne in da tudi ne bom kar umrla. Na moje
vprasanje, Ce gre lahko za tumor, ki bi nekako pritiskal na Zilo, je
rekla, da najverjetneje ne. Mene pa sedaj skrbi, da imam mogoce
anevrizmo. Si vi mogoce predstavljate,kaj bi to lahko bilo? Je rekla,
da Ce bi glavo/vrat postavila v ¢uden poloZaj, da to ne bi bilo nic
taksnega, ker pa sem jo jaz imela skozi pri miru, pa ni vedela od
Cesa potem ta pojav. Prosim za pojasnilo. Hvala in lep pozdrav..«

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

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

desne vratne zile obc¢asno ni belezila utripanja arterije, kar se ji
$e nikdar ni zgodilo. Navedba vas je zelo zaskrbela in $e vedno ste
v skrbeh, ali morda ne gre za znak zacetka hude bolezni, kot sta
tumor ali anevrizma. Zdravnica vam je svetovala dodatni pregled
(MR), ki ga $e niste opravili. Glede na to, da sedaj nimate posebnih
znakov bolezni je minimalna verjetnost, da bi bil tumor vzrok za
nastanek nepri¢akovanega izvida, saj bi bili simptomi tumorja,
danes, skorajleto dni po pregledu, zanesljivo o¢itni. Niso pa povsem
izklju¢eni drugi vzroki. Menim, da je nasvet zdravnice umesten.¥

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

Krema
Z ognjicem,
Galenski laboratorij

Lekarna Ljubljana
50 ml

Redna cena: 4,57 ¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

3,20°¢
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tega kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah
Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup ene Kreme z ognjicem.
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,
obicajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe.

www.lekarnaljubljana.si
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Hipertenzija in nosecnost

Jana Brguljan Hitij

Nosecnost? Ko se Zenske spomnimo na te mesece, nas prevzamejo lepi in zadovoljni obcutki, ko
pa jih dejansko dozivljamo, je to lepo, a hkrati tudi zelo stresno obdobje, zlasti ce ga spremljajo
zdravstvene teZave. Zacnemo se soocati s skrbjo za otroka, ki ga nosimo v sebi in seveda je
prvenstvena skrb nosecnice ob vsakem novem dogodku: »Ali bo to mojemu otroku kaj skodilo?«
Negotovost zZensko lahko iztiri, obenem pa jo kot bodoco mater obhajajo prekrasni obcutki. Vse to
se lahko pokaze tudi v nastanku ali poslabsanju Ze obstojece hipertenzije. Zdravnik, ki se sreca z
nosecnico, se zaveda, da stojita pred njim dva osebka v enem telesu, in da ne Zeli skoditi ne enemu
ne drugemu, zato razmislja, kaj je najboljse tako za mater kot za otroka.

Diagnoza arterijske hipertenzije in njena urejenost
iagnoza in ocena urejenosti arterijske hipertenzije temelji
D predvsem na pravilno izmerjenem krvnem tlaku. Ko nose¢ni-
capride vambulanto, je praviloma vedno nekoliko razburjena, ker
jo skrbi, kako otrok napreduje, ali pa se sama pocuti slabo in jo je
strah. Po drugi strani je lahko tudi pretirano pozitivno naravnana
in je tudi zato njen krvni tlak nekoliko visji. Pomembno je, da se
nosecnica pred pregledom umiri. Ce je le moZno, v ambulanti
uporabljamo merilce tlaka, ki se vkljucijo avtomatsko, tako da je
nosec¢nica v prostoru sama, ko ji naprava izmeri krvni tlak.

Krvni tlak moramo meriti po obi¢ajnih pravilih. Meritev
opravimo v sede¢em poloZaju, ob prvem pregledu vedno na obeh
rokah, vedno le z uporabno nadlahtne mansete, ki mora biti pri-
merne velikosti glede na obseg nadlahti. Nose¢nica se mora pred
meritvijo umiriti.

Zelo veliko nam pri odlo¢itvi o zdravljenju lahko pomagajo
samomeritve krvnega tlaka doma in tudi 24-urno neinvazivno
merjenje krvnega tlaka. S tem lahko odkrijemo tako imenovano
prikrito hipertenzijo in hipertenzijo bele halje. V primeru priktite
hipertenzije je potrebno zdravljenje, medtem ko hipertenzija bele
halje, ki nastopa le ob stiku z zdravstvenim osebjem, ne zahteva
zdravljenja.

S pravilno izmerjenim krvnim tlakom dobimo osnovo za na-
daljnje ravnanje. Seveda pa to $e ni dovolj.

Ocena okvare organov \
Kadar se odlo¢amo o zdravljenju, je poleg vrednosti krvnega X =

tlaka nujno treba oceniti tudi okvaro tar¢nih organov, ki jo je pov- — A
zrocilo zviSanje krvnega tlaka. Zato je pomembno, da nose¢nici
opravimo preiskave krvi in urina, posnamemo EKGin jo po potrebi
napotimo tudi na ultrazvoéno preiskavo abdomna, ultrazvok srca

in oceno ocesnega ozadja. Velikokrat tudi v nosecnosti hipertenzijo diagnosticirana do 20. tedna nose¢nosti. Zenske s kroni¢no
odkrijemo naklju¢no, zato je potrebna nataéna anamneza o prej- hipertenzijo imajo veéje tveganje za preeklampsijo in rojevajo
$njih boleznih, o druzinski obremenjenosti in natan¢no opravljen otroke nizje porodne teze. Kroni¢na hipertenzija vnose¢nostije
pregled nose¢nice z oceno okvare organov. povezana tudi z ve¢jimi teZavami v poteku nose¢nosti, prezgo-
dnjim porodom, napakami posteljice in nose¢nisko sladkorno

Razli¢ne oblike hipertenzije v nosecnosti boleznijo.

V nosec¢nosti lo¢imo $tiri oblike hipertenzije: 1. kroni¢no hi- 2. Nose¢niska hipertenzija je pogojena z nose¢nostjo in se pojavi
pertenzijo, 2. nose¢nisko ali gestacijsko hipertenzijo, 3. kroni¢no v 20. tednu nose¢nosti ali pozneje.
hipertenzijo z nacepljeno nose¢nisko in/ali preeklampsijo ter 4. 3. Kroni¢na hipertenzija z nacepljeno nose¢nisko in/ali pree-
predrojstno hipertenzijo. klampsijo je kroni¢na hipertenzija, ki se izrazito poslabsa po
1. Kroni¢na hipertenzija je prisotna Ze pred nose¢nostjo in je 20. tednu nosecnosti.
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4. Predrojstna neopredeljena hipertenzija je Cetrta oblika, ki zah-
teva opredelitev 6 tednov po porodu, v kolikor ne izzveni.

Ciljne vrednosti krvnega tlaka
Ciljne vrednosti krvnega tlaka so pri nose¢nicah nekoliko dru-
gacne kot pri ostali populaciji. Potreben je individualen pristop, ki
temelji tako na vrednosti krvnega tlaka kot na oceni okvare tar¢nih
organov in oceni splo$ne ogrozenosti nose¢nice za pojav sréno-zil-
nih bolezni. Kot hipertenzijo bi opredelili sistoli¢ni krvni tlak nad
140mmHg in diastoli¢ni krvni tlak nad 90mmHg. Ob tem lo¢imo:
¥ blago do zmerno hipertenzijo s krvnim tlakom 140-159/90-109
mm Hg,
¥ hudo hipertenzijo s krvnim tlakom nad 160/110 mm Hg.

Simptomi visokega krvnega tlaka

Navadno nose¢nice ne obc¢utijo nobenih ve¢jih tezav zaradi
zvi$anega krvnega tlaka, zato je pomembno, da ga redno merimo.
Simptomi visokega tlaka (glavobol, prsna bolecina, razdrazljivost,
motnjavida, ipd) se redko pojavijo v zgodnji nose¢nosti, bolj pogo-
sti so v zreli ali pozni nose¢nosti, ko se prej nastetim simptomom
pridruzujejo otekline, epigastri¢na bole¢ina, bliskanje pred o¢mi.
Najveckrat gre za dotlej spregledano, slabo zdravljeno hipertenzijo
ali celo grozeco preeklamsijo.

Zdravljenje

Enako kot pri zdravljenju hipertenzije izven obdobja nosec¢nosti,
je tudi med nose¢nostjo prvi ukrep zdravljenja nasvet o nefar-
makoloskih ukrepih, ki so med nose¢nostjo nekoliko druga¢ni.
Pomembno je, da se nose¢nica zaveda pomembnosti pocitka,
sprostitve in izogibanja stresnim situacijam. Izogibati se mora
moc¢no prekomernemu vnosu soli, prekomernemu vnosu nasice-
nih Zivalskih mas$cob in v prehrani dati prednost pustemu mesu
(perutnina, ribe). Veselje zaradi pri¢akovanja otroka in sprejetje
nosecnosti (prepustitev) ob nastetih nefarmakoloskih ukrepih
pogosto zado$c¢a za uravnanje krvnega tlaka pri blagih oblikah,
pomembno pa zmanj$uje tudi pojavnost hude hipertenzije, zato

nefarmakoloske ukrepe priporo¢amo tudi nose¢nicam, ki potre-
bujejo zdravljenje z zdravili.

Kadar nefarmakoloski ukrepi ne zados¢ajo in je okvara organov
Ze izrazena, je treba zaceti z zdravljenjem z zdravili.

V prvi izbiri antihipertenzivov se pri splo$ni populaciji od-
lo¢amo med petimi skupinami zdravil. V obdobju nose¢nosti je
nekoliko drugace. Tudi tu se seveda odlo¢amo o izbiri zdravil na
osnovi dokazov, pridobljenih s farmakoloskimi raziskavami, ki pa
so pri nosecnicah zelo omejene in kak$nih novejsih niti ni.

Metildopa je zdravilo izbora za hipertenzijo v nose¢nosti. Veci-
na drugih antihipertenzivov je varnih, vendar je izkusenj z njimi
nekoliko manj. Absolutno se moramo izogniti blokatorjem renin
angiotenzinskega sistema (ACE zaviralcem, zaviralcem angioten-
zinskih receptorjevin direktnim zaviralcem renina), ki so teratogeni
in fetotoksi¢ni. Ce je mogoce, se tem zdravilom izogibamo ze tudi
vobdobju, ko Zenska zeli zanositi. CeZenskaob uporabi teh zdravil
slucajno zanosi, je treba zdravilo ¢im prej zamenjati.

Diuretikov praviloma ne predpisujemo zaradi nevarnosti zni-
Zanja znotrajzilnega volumna.

Zaviralec beta receptorjevlabetalol je zdravilo izbora ob mo¢no
zvi$anem krvnem tlaku ob preeklampsiji.

Preeklampsija in eklampsija

Na koncu $e nekaj besed o dveh motnjah, ki se jih v skrbi za
noseénice vsi bojimo, to sta preeklampsija in eklampsija.

Preeklampsija je motnja ve¢ organskih sistemov, klasi¢no defi-
nirana kot triada hipertenzije, oteklin in izgubljanja beljakovin z
urinom (ve¢kot 0,3 gr dnevno), simptomi in znaki se morajo razviti
znotraj 1 tedna. Eklampsija je prisotnost epilepti¢nih napadov
grand mal v povezavi s preeklampsijo. Preeklampsija prizadene
od 2 do3 % nose¢nosti, medtem ko eklampsija povzroca zaplete
le pri 1 do 2 % preeklampti¢nih nose¢nosti.

Preeklampsija in eklampsija sta pomembna vzroka umrljivosti
matere in ploda, zato ju je treba hitro prepoznati in zdraviti v
porodnisnici. 4

Zdravilis¢e Radenci
Akcija 3=4, Placate 3 bivate 4

veljaod 1.9.-17.11.2014

razvedrilni program.

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Hotel Radin**** zeza 198 €

Paket vkljucuje: 4 x polpenzion z namestitvijo v economy dvoposteljni sobi s francoskim lezis¢em,
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,

Kuponcek za 20% popust
na radensko mineralno kopel

protivnetno.

Radenska mineralna kopel ugodno vpliva na ¢loveski organizem: uravnava krvni tlak, poveca pretok
skozi kozne kapilare, znizuje sréno frekvenco, poveca izlocanje vode, pospesi celjenje ran in deluje

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.

POVPRASAJTE TUDI O UGODNIH PONUDBAH IZVEN TEGA OBDOBJA!

® 025202722 X info@zdravilisce-radenci.si & www.sava-hotels-resorts.com
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Dobra telesna zmogljivost zmanjsuje tveganje za
sréno-zilno smrt

Amerigki raziskovalci so na podlagi podatkov 0 16.500 preiskovan-
cih, ki so jih spremljali 30 let, ugotovili, da so imeli tisti z dobro
telesno zmogljivostjo ob enakih ostalih dejavnikih tveganja za 15
do 18 % manjse tveganje za sr¢no-zilno smrt kot vrstniki s slabso
telesno zmogljivostjo. Razvili so program za napovedovanje tveganja
za sr¢no-zilne zaplete, ki poleg podatkov o spolu, starosti, sistoli¢cnem
krvnem tlaku, ravni holesterola, indeksu telesne mase, prisotnosti
sladkorne bolezni in kajenja uposteva tudi telesno zmogljivost,
izkazano na teko¢em traku. (vir: Circ Cardiovasc Qual Outcomes
2014; DOI: 10.1161/CIRCOUTCOMES.113.000531)

Mutacija gena za apolipoprotein C3 zmanjsuje
tveganje za koronarno bolezen

Nedavno so opisali redko, a koristno mutacijo v genu za apolipopro-
tein C3, ki povzroca nizko raven trigliceridov krvi in priblizno 40
% nizje tveganje za sréno bolezen od splo$ne populacije. Mutacijo
imaod 1 od 150 oseb v ZDA. Ze dolgo vemo, da je raven holesterola
LDL neposredno vpletena v razvoj ateroskleroze, posredno pa na
aterosklerozo vplivajo tudi trigliceridi. (vir: N Engl ] Med 2014,
371:22-31 in 32-41)

Antidepresivi v nosecnosti ne povecajo tveganja za
sréne napake pri plodu

Depresija selahko pojavlja tudi med nose¢nostjo in mo¢no poslabsa
kakovost Zivljenja. Ali je farmakolosko zdravljenje depresije med
nosec¢nostjo $kodljivo za plod? V veliki raziskavi so analizirali
podatke 0 949.504 nose¢nostih med leti 2000 in 2007. Kar 64.389
(6,8 %) nosecnic je v prvem trimesecju jemalo antidepresive. Med
novorojenci so bili 6.403 otroci s sr¢no napako, vendar raziskava
ni ugotovila pomembno povedanega tveganja za sr¢ne napake ob
jemanju antidepresivov. (vir: N Engl ] Med 2014; 370: 2397-407)

Zgodnje resinhronizacijsko zdravljenje koristi
bolnikom s srénim popuscanjem in levokra¢nim
blokom

Cilj resinhronizacijskega srénega spodbujevalnika je ¢asovno
uskladiti iztis levega in desnega srénega prekata. Dolgoro¢ni rezul-
tati raziskave MADIT -CRT so pokazali, da je resinhronizacijsko
zdravljenje izrazito koristno Ze pri blagem srénem popuscanju,
ki ga spremlja zakasnelo kréenje levega prekata zaradi motnje v
prevodnem sistemu srca, imenovane levokra¢ni blok. Bolniki, ki
so bili zdravljeni z resinhronizacijskim srénim spodbujevalnikom,
so imeli za 40 % niZjo umrljivost po 7 letih kot bolniki brez reisn-
hronizacijskega zdravljenja. (vir: N Engl ] Med 2014; 370: 1694-701)

Za srce © september 2014

Ales Blinc

Dobre Slabe

Najpogostejsi zaplet po operaciji na odprtem srcu je
pljuc¢nica

V 33 bolni$nicah v ameriski zvezni drzavi Michigan so prever-
jali pogostost okuzb po aortokronarnih obvodih. Pooperativno
okuzbo je imelo v povpreéju 5 % bolnikov, v razli¢nih bolni$nicah
od 1 % do 19 % bolnikov, povsod je bila najpogostejsa plju¢nica.
Raziskovalci menijo, da velikih razlik v pogostosti okuzb med bol-
ni$nicami ni mogoce razloziti le z dovzetnostjo bolnikov, temve¢
igra pomembno vlogo tudi razli¢na kakovost higienskih ukrepov
v bolnis$nicah. (vir: Circ Cardiovasc Qual Outcomes 2014; DOI:
10.1161/CIRCOUTCOMES.113.000770)

Bolniki z arterijsko hipertenzijo pogosto ne jemljejo
predpisanih zdravil.

Analiza urinaz masno spektrometrijo je pokazala, dabolnikis slabo
obvladano arterijsko hipertenzijo, ki imajo predpisane najmanj
3 ucinkovine za zmanj$evanje krvnega tlaka, neredno jemljejo
zdravila. Kar 10 % bolnikov ni jemalo nobenega zdravila, pribli-
zno 80 % jih je opuscalo vsaj eno zdravilo in le 10 % je jemalo vsa
predpisana zdravila. Raziskovalci opozarjajo, da bi bilo z rednim
jemanjem obstojecih zdravil mogoce doseci vecjo korist za popu-
lacijo kot z razvojem novih zdravil zoper arterijsko hipertenzijo.
(vir: Hypertension 2014, Atene, Grcija, abstrakta 3A.01 in5B.04)

Nekateri antibiotiki niso varni v kombinaciji s statini

Statini v redkih primerih povzrocijo okvaro skeletnih misic (mi-
opatijo), k ¢emur pa lahko prispeva so¢asno jemanje nekaterih
drugih zdravil. Med antibiotiki najmo¢neje interagirata s statini
eritromicin in klaritromicin, nevarna pa so tudi azolna zdravila
proti glivicnim okuzbam (azolni antimikotiki). Eritromicina danes
skoraj ne uporabljamo ve¢, klaritromicin pa sluzi za zdravljenje
okuzbe zelodca s Helicobater pyloriin za zdravljenje atipi¢nih plju¢-
nic. Med jemanjem tablet proti glivicnim okuzbam in jemanjem
klaritromicina je priporo¢ljivo za¢asno opustiti statinski preparat.
(vir: www.medscape.com/ viewarticle/826407)

Vsakrsno uzivanje alkohola povecuje tveganje za
rakave bolezni.

Veliko beremo o tem, da je zmerno uzivanje vina koristno za srce
in zilje. Treba je vedeti, da je zgornja meja zmernega uzivanja al-
kohola za zenske zgolj 1,5 dcl vina ali 3,5 dcl piva na dan, za moske
pa 3 dcl vina ali najvec¢ 7 dcl piva na dan. Mednarodna agencija za
raziskave raka dodatno opozarja, da prav vsako uzivanje alkohola
povecuje tveganje za rakave bolezni, najbolj za raka v ustni votlini,
zrelu in poziralniku, pa tudi za raka na jetrih, dojki in ¢revesju.
(www.medscape.com/ viewarticle/826979)



OMRON M3 diak;

Avtomatski merilnik krvnega tlaka z »Easy cuff L« manseto,
ki je primerna za osebe s srednjim in velikim obsegom
nadlakti (22-42 cm). LED indikatorja na merilniku opozorita
na nepravilno namesceno manseto ter na povisan krvni tlak.
Z napredno Intellisense® tehnologija se krvni tlak meri ze
med napihovanjem mansete, zato je meritev hitra, udobna
ter natancna. Merilnik zazna ter na zaslonu z znakom opozori
vilen sréni utrip ter na premikanje med meritvijo.V
nimo 60 meritev za dve osebi z moznostjo
dnosti zadnjih treh meritev. Merilnik
im setom baterij pa opravimo 1000
p na omrezje. Natan¢nost merilnika
ija je 3 leta.

15 % popust ob nakupu
merilnika OMRON M3.

*Ugodnost velja od 8.9.do 31. 10. 2014. PRIPOROCA
DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENLIE

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

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana Ljubljanska 1A, 2000 Maribor Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T:01/2306390,01/2306391 T:01/4319040, M: 041696 711 T:02/3303552,02/3303550 T:02/228 64 84, M: 051 301 979
E: trg4@diafit.si E: trg3@diafit.si M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si E: trg2@diafit.si

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si

Vsem ¢&lanom Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije

_
— ‘ tel - ki bodo v letu 2014 kupili kuhalno posodo iz plemenitega
A . . i

iekla, priznamo 10 % popust pri nakupu,
R VA L - ki bodo v letu 2014 organizirali predstavitev izdelkov Zepter v

LIVELONGER skladu s pravilnikom podijetja,
poklanjamo za njihovo osebno uporabo nadlahini merilnik
krvnega tlaka.

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12,
2380 SLOVENJ GRADEC

tel.: 02/884-39-02

elektronski naslov: info@zepter.si

Informativno prodaini
center Ljubliana
tel.: 01/422-28-40

Informativno prodaini
center Maribor
tel.: 02/250-08-60

Informativno prodaini
center Sloven| Gradec
tel.: 02/884-39-01
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Mladi obracamo svet

Franc Zalar

Igor Ribic je prijatelj nasega drustva, Se vec Igor Ribic je prijatelj vseh mladih (in tudi malo manj
mladih). Stevilne generacije otrok ga v Sloveniji poznajo kot Ribica Pepeta. Ze drugo leto pa ga
otroci prve triade ljubljanskih osnovnih Sol spoznavajo tudi kot avtorja Srcka Bimbama. Narisal
ga je in napisal Bimbamove skrivnosti o zdravem Zivljenju. Igor je vesel clovek. Se bolj bo vesel,
¢e bo Bimbam tudi nas prijatelj, in ce bo ob koncu natecaja na mizah nasega drustva nasel velik
kup otroskih risbic in drugih resenih nalog. In pridnim otrokom obljublja, da pride tudi letos na
zakljucno prireditev. Peli bomo, rajali in se zabavali z nasim prijateljem.

troci bi radi vedeli ¢im vec.

Tudi o zdravem nacinu Zi-
vljenja. V roke bomo vzeli sréne
bukvice, ki jim pravimo Sréek
Bimbam. Kaksno re¢ nam bodo
razlozili uciteljice in ucitelji, pa
tudi doma nam bodo pomagali.

Mladi
obracamo svet

To modrost smo pred dobrim
letom zapisali v naslov projekta,
s katerim smo uspeli na razpisu
Mestne obc¢ine Ljubljana. Izpod
peresa in svin¢nika Igorja Ribica
smo dobiliknjizico Sréek Bimbam.
V prvem letu smo jo namenili
otrokom prvih treh razredov lju-
bljanskih osnovnih $ol. Kasneje
so knjizico ponatisnili tudi v nasi
podruznici Posavje. Za kaj vec je,
zal, zmanjkalo denarja. Odzivjebil
zelo dober. Otroci so s Stevilnimi
svojimi izdelki pokazali, da so
razumeli srékovo sporocilo. Tudi
nagradili smo jih in jim pripravili
lepo zaklju¢no prireditev. Se vec.
Sréek Bimbam je zakorakal v svoje
drugo leto. Tiskarski stroji so svoje
ze opravili. V trenutku, ko berete
e svezorevijo, je Srcek Bimbam ze
spet na ljubljanskih osnovnih $o-
lah. Zacenja se nov krog spoznava-
nja zdravega nacina zivljenja. Ucili
se bomo in tudi sami ustvarjali, na
koncu pa priredili veliko zabavo.
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POZDRAVLJENI, MALCKI
IZ SOLSKIH KLOPI,
GLEDALCKI IN BRALCKI
IN RISARJI VSI.

ZA HEC IN UCENJE
JE SRCEK BIMBAM,
KI ZDRAVO ZIVLJENJE
PREDSTAVLJA
ZDAJ NAM,




SRCIKA

DRAGI SOLAR, DRAGA SOLARKA!

g / RAVO.
BODI TUD!I T! SREEK BIMBAM. NA\i/Col ;lE\/ElJ\éIEITJlEZPDREBERI
g EZA ZDRA .

OGLEJ SI SRENE BUKVIC % )
|SBICE, RESI NALOGE, .

PESMICE, POBARVAJ R R ety

C S Ml SOSOLCI IN SEV

E 7 UCITELJI, SOSOLKAML AC -

ilE pOZABI, DA ZDRAVO ZIVI1JO VSI NAJBOLJSI SPORT
IN DRUGI OTROSKI JUNAKI.

Bl 5aive suvuice

LE TA ZDRAVO EnLTEMTE

S / NAPISI
NARISI, KAKO S PREDSTAVLJAS ZDRAVO KZXLSE&EE,GA !
: NKO ALI NAREDI GA,
PESMICO, SESTAVI UGANK v
JES UCIL. SVOJ IZDELEK
POKAZES, KAJ SI SE NA e
¢ KASNEJE DO 30. NO
ODDAJ UCITELJICI, NAJ R
e TVI SE BOMO SKUPAJ
NA ZAKLJUCNI PRIRED! ek
TISTIM, KI BOSTE S S
PODELILI PRIZNANJA ES z
POKAZALI, DA POZNATE ZDRAV NACIN ZIVLJENJ

Kaj pricakuje
Srcek Bimbam od nas?

Rad bi, da se nau¢imo ¢im ve¢ o zdravem nacinu
zivljenja. Pravi naj preberemo knjizico, pa Se ucitelji in
star$i nam bodo pomagali. Potem bomo pa risali, pisali
zgodbice in pesmice, resevali naloge iz knjizice. Kar bomo
ustvarili, bo nasa uciteljica poslala na Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije. Sr¢ek Bimbam pa si najbolj Zeli, da bi mi
vsi ziveli zdravo.

Zato bomo jedli zdravo hrano, pa veliko se bomo gibali,
pa rekli bomo fuj raznim razvadam, pa gledali bomo, kako
zivijo nasi starsi, drugi sorodniki in znanci. Ko bomo
videli, da delajo kaj narobe, jih ne bomo nobenemu
zatozili, ampak jim bomo rekli, da to, kar delajo,
ni prav, ni zdravo. Mi ho¢emo, da vsi nasi
najdrazji Zivijo zdravo.

Pa pika.



Predjed:
Strodji fizol s polento

Sestavine (za 2 osebi):
300g strocjega fizola, lon¢ek polente, rozmarin, poper, bu¢no olje

.....

Kuhamo ga v vreli vodi, za¢injeni z roZmarinom in malce popra,
priblizno 10 minut. Polento skuhamo po navodilih. Ohlajeno
polento narezemo na rezine, ¢eznjo nalozimo strodji fizol ter vse
skupaj pokapljamo z malce bu¢nega olja. Jed lahko posujete z
nekaj bu¢nimi peskami.

Poobedek:

Pecene marelice

Sestavine (za 2 osebi):
6 zrelih marelic, 3 Zlice rjavega sladkorja, sok limone, ingver

Sladkor damo v manj$o posodo in ga na nizki temperaturi se-
grevamo, dokler se ne stopi. Dodamo limonin sok po okusu ter
malo vode in pocasi kuhamo toliko ¢asa, da se za¢ne masa gostiti.
Dodamo ingver in pustimo, da se sladkorna mesanica malce ohladi.
Marelice razpolovimo, odstranimo peske in jih z razrezano stranjo
navzgor polozimo v peka¢. V vsako marelico damo eno malo zlicko
sladkorne mesanice. Spe¢emo v pecici, od 20 do 30 minut na 200
stopinjah. Preden jih $e tople serviramo, naj se malo ohladijo. ¥

Besedilo in foto: Brin Najzer
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S SRCEM V KUHIN]JI

N

Kuha: Brin NajZer

Glavna jed:

Kuhan pisc¢anec s ¢ic¢eriko

Sestavine (za 2 osebi):

250 g piscancjih zrezkov

olj¢no olje, Sopek petersilja, 3 mlade cebule, 2 stroka cesna, 200 g
kuhane ¢icerike, pest rukole, kari, ¢ili

Cebulo, ¢esen in petersilj na grobo nasekljamo ter v malo ve¢ji po-
sodi poprazimo na Zlici olj¢nega olja. Dodamo na grobo raztrgano
rukolo in ¢iceriko ter dobro premesamo. Po nekaj minutah sestavine
poberemo iz posode, v katero dodamo Zlico olj¢nega olja ter nanj
polozimo zrezke. Pe¢emo jih samo toliko, da se nelepijo ve¢ nadno
posode. Nato jih zalijemo s 300 ml vode, dodamo kari ter malce
mletega ¢ilija. V posodo ponovno dodamo tudi vse, kar smo prej
pobrali ven, ter dobro premes$amo. Pokrito kuhamo priblizno 35
minut. Ko je pi$¢anec kuhan, ga vzamemo ven, preostanek lahko
kuhamo v odprti posodi $e nekaj minut, da povre ve¢ina vode in
dobimo gostejso omako.




Marusa Pavéic¢

Vedno vec je znanstvenih dokazov, da k vecini presnovnih motenj, ki se na koncu izrazijo kot
kronicne bolezni, kot so na primer sladkorna bolezen tipa 2 in bolezni srca in Zilja, pa tudi pesanje
razumskih sposobnosti v starosti, prispeva pomanjkanje mikrohranil. V nasi prehrani je premalo
zelenjave in sadja, skupin Zivil, ki vsebujeta veliko tako imenovanih fitokemikalij, snovi, ki jih je v
prehrani tako malo, da so Sele nove analiticne metode, ki zaznavajo vsebnost snovi na molekularni
ravni, omogocile, da so te snovi in njihov vpliv na nase zdravije, sploh zaceli raziskovati.

anes vemo, da je v rastlinah, ki jih uzivamo v obliki stebel,

listov, gomoljev, sadezev in semen, od 60.000 do 100.000
razli¢nih biologko aktivnih snovi, ki bodisi sodelujejo pri tvorbi
energije, ki jo rastlina potrebuje za rast in pri tvorbi rastlinskih celic
bodisi rastlino $¢itijo pred vplivi okolja. Vsi vemo, da so nekatere
rastline za nekatere zivali, pa tudi ¢loveka, strupene, da lahko izlo-
¢ajo snovi, ki povzrodajo pekocde ob¢utke in imajo oduren vonj ter
tako preprecijo, da bijih zivali pojedle, manj pa se zavedamo, da te
snovi §¢itijo rastline, pa tudi ljudi, ¢e jih zauzijejo v dovolj velikih
koli¢inah, pred razli¢nimi boleznimi. Predvideva se, da z me$ano
hrano, v kateri je dovolj zelenjave in sadja ter polnozrnatih Zit in
stro¢nic, na dan zauzijemo priblizno 1,5 g teh snovi, vegetarijanci,
ki uzivajo ve¢ rastlinske hrane, pa $e nekaj vec.

Razli¢ne skupine teh snovi unicujejo strupe, kilahko povzrodi-
jo rast rakavih celic, lovijo proste radikale, ki nastajajo v oksidacij-
skih procesih presnove hrane in tako preprecujejo aterosklerozo,
uni¢ujejo razli¢ne mikroorganizme, preprecujejo tvorbo krvnih
strdkov, uravnavajo delovanje imunskega sistema, preprecujejo
vnetja, vplivajo na krvni tlak, zmanjsujejo krvni holesterol pa tudi
uravnavajo raven krvnega sladkorja. Preglednica 1 kaze, katere
skupine fitokemikalij dokazano u¢inkujejo na procese, obi¢ajne
pri presnovnih motnjah, ki vodijo do metabolnega sindroma
in posledi¢no do bolezni srca in Zilja ter sladkorne bolezni tipa
2. U¢inki delovanja so vedji, ¢e jih uzivamo v sami hrani, ne pa
lo¢eno v obliki posameznih prehranskih dopolnil. Pomembno
je tudi, kako je hrana pripravljena, saj se s samo pripravo lahko
bistveno poveca ali zmanjsa kolic¢ina teh snovi, ki jo ¢lovek iz-
koristi (Preglednica 2).

Preglednica 1: Dokazani ucinki nekaterih skupin fitokemikalij

Karotenoidi dajejo rastlinam rdece in rumene pigmente, ki igra-
jo izredno pomembno vlogo pri fotosintezi, to je tvorbi organskih
snovi (hrane) iz CO2 in vode s pomocjo son¢ne energije. Danes
poznamo priblizno 700 karotenoidov, za ¢loveka pomembnih jih
je od 40 do 50. V skupino karotenoidov $tejemo karotene, provi-
tamine vitamina A, lutein, zeaksantin, likopen, fitoen in fitofluen.
Najdemo jih v zelenjavi in sadju rumene in oranzne, pa tudi zelene
barve. Dobri viri karotenoidov so korenje, brokoli, buce, paradiznik,
$pinaca, koruza, breskve, marelice, lubenice, citrusi. Karotenoide
najdemo tudi v jaj¢énem rumenjaku (lutein) in v ribjem mesu
(losos). Racuna se, da jih v prehrani, ki jo uzivamo v Evropi in
ZDA, zauzijemo pribliZzno 6 mg/dan. Poleg zdravstvenih uc¢inkov
iz preglednice 1 je delovanje karotenoidov izredno pomembno za
normalno funkcijo vida, za§¢ito mreZznice in makule pred son¢no
svetlobo, pri no¢ni slepoti, ugotavljajo pa tudi, da preprecujejo
rast rakavih celic.

Fitosteroli preprecujejo absorpcijo holesterola iz hrane v telo.
Najvec¢ jih najdemo v rastlinskih oljih, na primer v koruznem,
sojinem in son¢ni¢nem. Vsebnosti so vi$je v nerafiniranih vrstah
(za okoli 60 do 100 %). Vedje koli¢ine fitosterolov so tudi v ajdi,
je¢menu, koruzi, prosu, rizu in rzi, brokoliju in brsti¢nem ohrovtu,
avokadu in razli¢nih oresckih. Ra¢una se, da jih dnevno zauzijemo
iz hrane med 100 in 500 mg. Fitosteroli so v zadnjem ¢asu dobili
poseben pomen, saj so se zaceli dodajati raznim funkcionalnim
zivilom (margarini, majonezi, mleku, fermentiranim mle¢nim

Preglednica 2: Koliko zauZitih

na zdravstveno stanje ¢loveka fitokemikalij iz hrane

Skupina D il izkoristi ¢lovesko telo
fitokemikalij Veliko Srednje | Malo

antioksi- | antitrom- | protivnetno | vplivna | zniZujejo | uravnavajo raven (> 15%) (3-15%) |(<3%)

danti botiki delovanje | krvni tlak | holesterol | krvnega sladkorja karotenoidi* | fitosteroli | karotenoidi**

Karotenoidi X % glukozinolati |fenolne saponini
Fitosteroli X kisline
Saponini X flavonoidi*** | zaviralci |antocianini
Glukozinolati X proteaz
Polifenoli X X X X fitoestrogeni flavoni
Zaviralci proteaz monoterp ent
Monoterpeni P organosulfiti
Fitoestrogeni * termi¢no obdelana (kuhana) hrana, **surova
Organosulfiti X < X X X hrana, **flavonoidi razen antocianov in flavonov
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izdelkom) z namenom zmanjSevanja absorpcije holesterola iz
prebavnega trakta v telo, kar naj bi znizevalo skupni holesterol v
plazmi. Dodajanje fitosterolov raznim Zivilom ter zdravstvena
trditev, da taka zivila znizujejo holesterol, je po evropski zakono-
daji dovoljena.

Saponini so povrsinsko aktivne snovi, ki tvorijo komplekse z
beljakovinami in mas¢obami. Se znacilno penijo, kar jim je dalo
tudiime. So tradicionalne sestavine zeli§¢nih pripravkov. Najdemo
jih na primer v ginsengu, javorju, divjem kostanju in podobno.
Uporabljajo se tudi v prehranski industriji kot aditivi (sredstva
proti penjenju). Kljub »opevani rabi« v tradicionalni medicini pa
za sedaj, razen u¢inkov na zmanj$evanje holesterola, raziskave
drugih u¢inkov niso potrdile.

Med bolje prouc¢enimi zas¢itnimi snovmi so snovi iz skupine
glukozinolatov. To so snovi, ki vsebujejo Zveplo in jih najdemo v
kriznicah (oljna ogricica, brokoli, glavnato zelje, rdece zelje, ohrovt,
cvetaca, brsti¢ni ohrovt, koleraba, repa, redkvica, hren, gor¢ica).
Znadilen je njihov pekoce grenak okus. Obstaja 120 razli¢nih glu-
kozinolatov, za ¢loveka pomembnih jih je le nekaj. Glukozinolati
v rastlinah so kemijsko stabilni in biolo$ko neaktivni, ko pa pride
do poskodb celic rastline (zaradi $kodljivih snovi v okolici, pa tudi
med nabiranjem, rezanjem, kuhanjem, Zvecenjem) se poveZejo z
encimom mirozinazo in se za¢nejo razgrajevati vmnozico razli¢nih
bioaktivnih snovi. Kako bodo te snovi v organizmu ¢loveka opra-
vljale svoje naloge, je poleg zunanjih dejavnikov odvisno tudi od
biodostopnosti bioaktivnih hranil, to je del prebavljene bioaktivne
snovi, ki pride do in izpolni funkcionalne zahteve dolo¢enega
tkiva. Ce je v zauziti hrani prisotna mirozinaza, se glukozinolati
zelo hitro razgradijo (hidrolizirajo) Ze v tankem ¢revesju, ¢e pa
se med pripravo hrane mirozinaza uni¢i (npr. s kuhanjem) bodo
glukozinolati nerazgrajeni prisli do debelega ¢revesa, kjer jth bodo
razgradili bakterijski encimi iz fecesa, vendar bo njihova koli¢ina
ustrezno manjsa. Tako so na primer s poskusi dokazali, da je
vsebnost izotiocijanata (razgradnega produkta glukozinolata) pri
kuhanem brokoliju trikrat manj$a kot pri surovem. Najve¢ razi-
skav o vplivu glukozinolatov in njihovih razgradnih produktov na
zdravje ¢loveka poteka pri preprecevanju nastanka rakavih celic.
Rezultati so spodbudni, vendar pa se ob pove¢anem uzivanju glu-
kozinolatov pri krmljenju Zivali lahko tudi povecajo kancerogeniin
genotoksi¢ni uc¢inki hrane z njihovo veliko vsebnostjo. Predvideva
se, da je dnevni vnos glukozinolatov v me$ani prehrani ljudi, ¢e
le-ta vsebuje dovolj zelenjave, od 10 do 50 mg, pri vegetarijancih
pa do 100 mg. Take koli¢ine so varne.

Polifenoli so zelo mo¢ni oksidanti, ki jih najdemo v nekaterih
delih posameznih rastlin. V rastlinskem svetu igrajo pomembno vlo-
g0, saj uravnavajo rast in zorenje, §¢itijo rastline pred ionizirajo¢im
sevanjem, jih barvajo ter jih §¢itijo pred napadi rastlinojedih Zivali
in mikrobnimi infekcijami. Najdemo jih prakti¢no v vseh vrstah
rastlin. Hrana obi¢ajno vsebuje kompleksne mesanice polifenolov.
Najvec jih je v sadju in zelenjavi, zelenem in ¢rnem ¢aju, rdeem
vinu, kavi, ¢okoladi, olivah in ekstra deviskem olj¢nem olju. Zelis¢a,
za¢imbe in ore$cki prav tako vsebujejo posamezne polifenole. Nase
telo varujejo pred oksidacijskim stresom in pred prostimi radikali
ter tako nedvomno preprecujejo nastanek okvar zaradi prostih
radikalov. Antioksidanti delujejo tako, da se ob stiku z reaktivno
oksidacijsko snovjo v nasem telesu, sami “zrtvujejo”, zreagirajo s
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Srednje veliko jabolko tehta okoli 200 g, kar je najmanjsa
priporocljiva dnevna koli¢ina sadja. (Foto: Brin Najzer)

to snovjo in jo tako naredijo nenevarno. Tri najbolj znane skupine
polifenolov so flavnoidi, antocianidi in resveratrol. Flavnoidi delu-
jejo antioksidativno, protivnetno in blago protimikrobno. Zavirajo
zlepljanje trombocitov in zavirajo peroksidacijo mas¢ob. Nahajajo se
vlupinah grozdnih jagod. Nevtralizirajo $tevilne karcinogene snovi.
Varujejo genetski material celice pred poskodbo. Antocianidini
se nahajajo v lupini sadeZev. Sadezem dajejo rdeco, vijoli¢no in
modro barvo. Spodbujajo odpornost in izboljajo elasti¢nost Zil.
Resveratroli so vodotopne snovi. Nekateri so v obliki glikozidov
v rastlinah. Prispevajo k regeneraciji E vitamina. Za nekatere po-
lifenole velja, da so »protihranila«, motijo absorpcijo telesu nujno
potrebnih hranil, predvsem Zeleza in drugih mineralov, lahko pa
se tudi vezejo na prebavne encime in druge beljakovine, posebno
pri prezvekovalcih. Delovanje polifenolov iz posameznih Zivil (¢aj,
kakav, kava, ...) in njihove u¢inke na preprecevanje bolezni srca
in zilja, sladkorno bolezen tipa 2 in upadanje kognitivnih funkcij,
smo v reviji ze obravnavali v posameznih tematskih prispevkih.

Zaviralci proteaz so snovi, ki preprecujejo cepljenje beljako-
vinskih molekul v peptide.

Razgradnjo beljakovin v peptide in do aminokislin, iz katerih
nato telo tvori sebi lastne beljakovine, uravnavajo namre¢ encimi
proteaze, ki jih specifi¢ni zaviralci proteaz za posamezno belja-
kovino lahko blokirajo. Ce so te beljakovine virusi, jih blokada
lahko uni¢i. Po tem nacelu delujejo nekatera antivirusna zdravila,
znana so predvsem zdravila za HIV in AIDS. V rastlinah so pri-
sotni rastlinski zaviralci proteaz, na primer papain in katepsin, ki
preprecujeta delovanje proteaze za aminokislino cistin in zaviralec
proteaze tripsina.

Monoterpeni so aktivne snovi v oljih za¢imbnic in diSavnic
(pepermint, limonin, ...). V mesani prehrani, ki vsebuje dovolj
zelenjave in sadja, ter je zacinjena z naravnimi za¢imbami in
disavnicami, jih je do 200 mg.

Fitoestrogeni so razli¢ne bioaktivne snovi, kemijsko podobne
zenskim spolnim hormonom estrogenom. Odvisno od koli¢ine
zauzitih fitoestrogenov, koli¢ine spolnih hormonov v telesu, sta-
rosti in spola lahko povecujejo ali zmanj$ujejo ucinke estrogena.
Rastline jih uporabljajo kot zas¢ito pred rastlinojedimi Zivalmi
tako, da zmanjsujejo plodnost moskih pripadnikov zivalskih vrst
ter razlicnih mikroorganizmov in gliv. Najdemo jih v semenih in
kal¢kih Zit in stro¢nic (izoflavonoide v soji, le¢i, grahu in fiZolu,
lignane v lanenem semenu, p$enici, je¢menu, hmelju in rizu,



kumestane pa v kal¢kih soje in Zit), pa tudi v koromacu, ohrovtu,
cvetadi, brokoliju, jabolkih in ore$ckih. Fitoestrogeni iz hrane se
v debelem ¢revesu s pomocjo mikroflore pretvarjajo v aktivno
obliko in razgrajujejo v nadaljnje bioaktivne snovi, ki prehajajo v
telo. So mo¢ni antioksidanti, preprecujejo tvorbe raka v dojkah,
koristni pa so tudi pri preprecevanju in zdravljenju tezav, povezanih
Z menopavzo, osteoporoze in bolezni srca in Zilja pri Zenskah po
meni. V meSani prehrani Evrope in ZDA jih je manj kot 2 mg/
dan, v prehrani Azijcev in vegetarijancev pa od 15do 40 mg/dan.

Organosulfiti so organske spojine, ki vklju¢ujejo tudi zveplo.
Imajo velik bioloski pomen. Najbolj znan je alicin, ki ga najdemo
v rastlinah iz druzine lukovk (v Cesnu, ¢ebuli, poru, ¢ebulici, $a-
lotki, drobnjaku). Tako kot mnoge druge rastlinske snovi je tudi
alicin v strokih, glavicah in listih lukovk v obliki stabilne kemi¢ne
snovi, ki ji pravimo alliin in ki nima znanih biologkih u¢inkov. Ko
se celice poskodujejo (narezane glavice, stroki in listi lukovk) se
sprosti encim alinaza, ki aliin brez vonja pretvori v alicin, spojino
z zveplastim vonjem, ki lukovkam daje znacilen vonj in okus.
Alicin je zelo nestabilna spojina, ki lahko zmanjsa koncentracijo
mascob v krvi in prepreci nastanek strdkov, deluje zas¢itno v
primeru nekaterih vrst raka, unicuje parazite v prebavilih ter
glivice in bakterije. V nekaj urah se alicin pretvori v ajoen, bolj
stabilno snov, ki zelo u¢inkovito deluje proti strdkom v krvi, pri-
speva k znizanju trigliceridov v krvi in deluje za$¢itno v primeru
nekaterih vrst raka. Ce zelimo v ¢&im ve¢ji meri izrabiti pozitivne
udinke alicina in ajoena je zelo pomembno, da glavice ali stroke
uporabljamo sveZe, narezane tik pred uporabo, in da se izogibamo
kuhanju, saj temperatura unici alinazo in proces pretvorbe aliina
v alicin in ajoen ne stece.

Priporo¢ila za zdravo, uravnoveseno prehrano priporocajo
vsaj 300 g raznovrstne zelenjave in 150 g raznovrstnega sadja na
dan za zdrave, pri ljudeh, ki Ze imajo presnovne tezave zaradi
neustrezne prehrane, pa vsaj 400 g raznovrstne zelenjave in 200 g
raznovrstnega sadja. Priporocenih koli¢in sadja ni tezko dosedi,
saj ima Ze srednje veliko jabolko ali hruska 200 g. Pri zelenjavi je
malo tezje. Podatki o prehranskih navadah Slovencev kazejo, da
je ne zauzijemo dovolj, Se ve¢, poraba zelenjave je v zadnjem casu
manjsa, kot je bila v raziskavi iz leta 1997. Od zelenjave se najpo-
gosteje uziva zelena solata in paradiznik, vse druge vrste zelenjave
so anketirani uzivali samo nekajkrat na mesec.

Pa vendar je v jesenskih mesecih na razpolago veliko razno-
vrstnih vrst sadja in zelenjave. Pri zelenjavi lahko poleg ve¢ vrst
zelene solate, radica in cikorije izbiramo med arti¢okami, brokoli,
brsti¢nem ohrovtom, bu¢ami in buckami, cvetaco, hrenom, jajéevci,
kolerabo in rumeno kolerabo, korenjem, koromacem, ohrovtom,
pastinakom, paradiznikom, paprikami, peso, porom, redkvijo, repo,
stro¢jim fizolom, $pinaco in blitvo, gomolj¢no in stebelno zeleno,
zeljem ter sladkim krompirjem. Pozabiti ne smemo na ¢ebulo, ki
je lahko vec¢ ali manj stalna spremljevalka solat in tudi osnova za
pripravo zelenjavnih in mesnih jedi ter vsebuje izredno veliko fito-
kemikalij. Prisadjulahko izbiramo med jabolki, hruskami, slivami,
kutinami, grozdjem, pomaran¢ami, mandarinami, grenivkami,
bananami, kivijem, granatnim jabolkom, brusnicami, figami in
kakiji. Le z uzivanjem vseh nastetih vrst zelenjave in sadja si bomo
zagotovili dovolj velik izbor potrebnih fitokemikalij (velikokrat jih
oznacujejo znacilne barve). Raznolikost je zakon. v
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Pionir invazivne

kardiologije v Sloveniji:
prof. dr. Ivo Obrez, dr. med.

Boris Cibic

o pomislimo, da so slovenski razumniki ustanovili prvo
K znanstveno akademijo (Academia operosorum labacensis«
leta 1689, jim moramo priznati, da so bili tedaj na znanstvenem
podroéju enakovredni znanstvenikom precej ve¢jih evropskih
narodov. Veliko vlogo pri ustanovitvi in delovanju akademije je
imel na$ rojak dr. Marko Gerbec, ki je svetovno znan po opisu
bolnika z zelo po¢asnim bitjem srca, ki je v zgodovini medicine
priznan kot prvi opis »atrioventrikularnega
bloka 3. stopnje«.

Ceprav imamo Slovenci veliko slove¢ih
posameznikov, je slovenska medicina pono-
ven $irsi strokovni zagon dozivela po usta-
novitvi popolne Medicinske fakultete, leta
1945. Tokratbom med $tevilnimi uglednimi
strokovnjaki, ki so pustili neizbrisen pec¢at na
slovenskih tleh, svoj zapis namenil pionirju
invazivne kardiologije, rentgenologu prof.
dr. Ivu Obrezu.

Zivljenje za znanje

Prof. dr. Ivo Obrez se je rodil 29. 11. 1930
v Novem mestu, kjer je koncal osnovno in
srednjeSolsko izobrazbo. Po maturi je za-
pustil dolenjsko metropolo in zacel studij
medicine v Ljubljani. Leta 1955 je diplomiral
na Medicinski fakulteti v Ljubljani. Leta
1961 je po stirih letih izobrazevanja opravil
specialisti¢ni izpit iz rentgenologije. Vrnil se
je v svoj rodni kraj, kjer je bil leta 1961 do
1965 predstojnik rentgenoloskega oddelka
v splo$ni bolni$nici v Novem mestu. V tem
¢asu (1963) je odsel na daljse strokovno
izpopolnjevanje na univerze v Lundu in
Stockholmu na Svedskem. Leta 1965 se je
zaposlil v Institutu za rentgenologijo Uni-
verzitetnega klini¢nega centra v Ljubljani.

V $tudijskem letu 1966/7 je bil na podok-
torskem $tudiju (fellowship) na Univerzi v
Standfordu v Kaliforniji in za svoje delo pre-
jel Newellovo nagrado. Istega leta je obranil
doktorsko disertacijo o slikanju ledvi¢nih
zil (ledvi¢na angiografija) na Medicinski
fakulteti v Ljubljani in billeta 1972 habilitiran
za docenta iz rentgenologije. Leta 1969 je
dobil naslov primarija, dve leti kasneje je s
sodelavci Onkoloskega instituta v Ljubljani
prejel nagrado Borisa Kidrica.
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Prof. dr. lvo Obrez

Prof. dr. lvo Obrez na Evropskem
rentgenoloskem kongresu,
Lizbona leta 1987 (Isis, dec. 2006)

V $tudijskem letu 1971/72 je bil gostujoci profesor na Univerziv
Stanfordu v Kaliforniji. Za predstojnika Instituta za rentgenologijo
UKC (univerzitetnega klini¢nega centra) je bil izvoljen leta 1975.
V studijskem letu je bil gostujoci profesor na Univerzi Harvard v
Bostonu. Leta 1979 je bil habilitiran za profesorja rentgenologije
na Medicinski fakulteti v Ljubljani.

Leta 1980 je bil odlikovan z Redom dela z rdeco zastavo. Leta
1981 je bil gostujoci profesor na Univerzi
Harvard v Bostonu in leta 1982 gostujoci
profesor intervencijske radiologije na ka-
lifornijski univerzi v San Franciscu. Leta
1981, na kongresu v Bratislavi, je bil izvoljen
za Castnega ¢lana Ceskoslovaskega radio-
loskega drustva, leta 1984 je postal castni
¢lan madzarskega radiologkega drustva in
1986 poljskega radioloskega drustva. Bil je
vozjem vodstvu European Society of Cardi-
ovascular and Interventional Radiology in v
letu 1982/83 njen predsednik. Bil je ¢lan ve¢
mednarodnih strokovnih organizacijin ¢lan
uredniskih odborovve¢ strokovnih domacih
in inozemskih revij. Aktivno je sodeloval na
$tevilnih domacih in mednarodnih strokov-
nih sestankih in kongresih. Svoje strokovno
znanje, pridobljeno doma in v tujini, je podal
v §tevilnih ¢lankih. Njegova bibliografija
obsega preko 100 ¢lankov v domacih stro-
kovnih revijah in u¢benikih ter 39 ¢lankov v
tujih strokovnih revijah in knjigah. Prof. dr.
Ivo Obrez ni bil samo odli¢en strokovnjak,
pedagog in znanstvenik, temve¢ tudi odli¢en
organizator. Organiziral je ve¢ domacih in
mednarodnih strokovnih sestankov, sim-
pozijev ter kongresov, med vecjimi sta bila
kongres Evropskih in Ameriskih interven-
cijskih radiologov leta 1983 v Dubrovniku
in mednarodni simpozij o kontrastnih sred-
stvih in novih tehnologijah v rentgenologiji
leta 1984 v Portorozu. Veliko ¢asa je posvetil
razvoju slovenske rentgenologije ter bil ves
¢as dejaven clan Sekcije za radiologijo pri
Slovenskem zdravniskem drustvu. V jugo-
slovanskem zdruZenju rentgenologov je bil
ve¢ let zadolzen za mednarodne stike. Bil
je tudi osebni prijatelj in zdravnik v ekipi,
ki je skrbela za nekdanjega predsednika
Jugoslavije, Josipa Broza Tita.
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Nova metoda rentgenske preiskave srca in zil

Prof. dr. Ivo Obrez, dr. med., je vse svoje sile usmeril v uvajanje
novega podro¢ja rentgenologije, ki povezuje diagnosti¢ne postopke
s terapevtskimi postopki intervencijske radiologije. Ze leta 1967
je zacel razvijati kardiolosko-angiografske preiskave (rentgenske
preiskave srca in zil) ter kot prvi v Sloveniji in Jugoslaviji razvil
metodo katetrizacije srca in Zilja. V naslednjem desetletju je raz-
vil kateter za selektivno katetrizacijo arterij, ki se celo imenuje
po njem. S posebno sre¢no roko je znal voditi katetre do najteze
dostopnih delov ¢loveskega telesa zaradi diagnostike in terapije
(intervencijska rentgenologija).

Bil je prvi v Jugoslaviji, ki je Ze leta 1979 uvedel posege in-
tervencijske radiologije, kot so perkutana drenaza abscesov in
transkatetersko intraarterijsko dajanje zdravil. V zadnjih letih
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delovanja na svojem Institutu je sodeloval pri organizaciji oddelkov
za ra¢unalni$ko tomografijo in ultrazvo¢no diagnostiko.

Prof. dr. Ivo Obrez je svoje delo opravljal vedno zelo strokovno,
vestno, prizadevno in odgovorno. Delavnik sta bila zanj tudi sobota
in nedelja. Pri delu je vedno spodbujal tudi svoje sodelavce ter jim
odpiral moznosti za strokovno izpopolnjevanje in raziskovalno
delo tako na svoji ustanovi v Ljubljani kot v tujini kot gostujoci
profesor. Bil je nadpovprecéen zdravnik, rentgenolog, mednarodno
priznan strokovnjak, ki je svojo toplo ¢lovecnost izzareval pri delu
zbolniki, §tudenti in sodelavci. V zlati dobi razvoja rentgenologije
je imela slovenska medicina svojega velikega moza. To je bil prof.
dr. Ivo Obrez. Funkcijo predstojnika Instituta za rentgenologijo
je opravljal do svoje prezgodnje smrti 25. 02. 1989. v

Odbojka na mivki kot
rekreativna dejavnost

Gregor Hribar

Odbojka na mivki postaja vse bolj priljubljen sport tako v svetu kot tudi v Sloveniji. Radi jo

igrajo vsi, katerim je pri srcu dvoranska odbojka, v zadnjih letih pa je vse vec tistih, ki se zanjo
odlocajo predvsem zaradi prednosti pred dvoranskimi sporti: igramo jo v naravi in v blizini vode
(morije, jezera, bazeni...), igra se na mehki podlagi, igra jo lahko poljubno stevilo igralcev, tehnicno

predznanje ni ovira za uZivanje v igri.

dvajsetih letih prej$njega stoletja naj bi odbojko igrali na
plazah oto¢ja Havaji. Kljub temu velja, da odbojka na mivki
izviraiz Santa Monice (Kalifornija), kjer so jo zacele igrati predvsem
druzine. Stevilo igralcev je bilo v zacetku 6:6, Ze leta 1930 pa jo
prvic igrajo 2:2. Tega leta se tudi hitro $iri po evropskih drzavah.

Prvi turnir je bil organiziran leta 1947 (plaza Will Roger - Ka-
lifornija), na Olimpijskih igrah se odbojka na mivki prvi¢ pojavi v
Atlanti leta 1996, kjer je tekmovalo 24 mogkih in 18 Zenskih ekip.
Mednarodna odbojkarska organizacija (FIVB) leta 1997 prvi¢
organizira turnir (World Tour), kjer imajo Zenske in moski enak
nagradni sklad.

V Sloveniji se pod okriljem Odbojkarske Zveze Slovenije (OZS)
organizirajo tekmovanja od leta 1991 dalje. Hiter razvoj (tega leta
nastopa Ze 40 moskih in Zenskih ekip) zahteva ustrezno organi-
ziranost znotraj OZS, ki leta 1994 ustanovi Komisijo za odbojko
na mivki. Leta 2005 postaneta svetovna prvaka v kategoriji U19
Tine Urnaut in Nejc Zemljak.

Igrisce za odbojko na mivki
Igris¢e meri 8 x 8 metrov na vsaki strani, kratka diagonala
znasa 11,31 m. Okoli igri$¢a naj bo minimalno 3 m prostora.

Dolzina mreZe znasa 8,5 m, viSina za moske 243 in Zenske 224 cm.
Pomembna je tudi lega igri$¢a, ki naj bo v smeri sever - jug, pod
minimalno plastjo (vsaj 40 cm) ustrezne mivke mora biti nareje-
na ustrezna podlaga, ki ob mo¢nem deZevju omogoca odtekanje
vode. Drogovi in sodniski stol morajo biti ustrezno zavarovani,
da ne pride do poskodb. Za ¢rte se uporabljajo trakovi, ki imajo
na koncu elastiko. Da ne pride do mesanja mivke z zemljo se na
robovih igri$¢a postavi nizko pregrado.

Za srce © september 2014
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Osnovna pravila

Ekipo sestavljata dva igralca, ki lahko stojita kjerkoli v svojem
polju - postavitvenih napak ni. Igralca se menjujeta na servisu
- dokler dobivata tocke na svoj servis, se ne menjata. Igra se po
sistemu Rally Point Scoring (RPS), vsaka napaka je tocka. Prva dva
niza se igrata do 21. tocke z dvema tockama razlike brez omejitve,
tretji niz (¢e je potreben) pa do 15. tocke z dvema tockama razlike
brez omejitve.

Igra poteka podobno kot pri dvoranski odbojki. Za rekreativno
igro ni ni¢ narobe, ¢e igramo kar po pravilih dvoranske odbojke, le
Stevilo dobljenih to¢k v vsakem nizu zmanj$amo iz 25na21. Vsaka
ekipa ima na voljo tri odboje. V rekreativni igri lahko sodeluje
v ekipi tudi ve¢ igralcev, pomembno pa je, da se pred zacetkom
dogovorijo za pravila.

Razlika od klasi¢ne odbojke
Najpomembnejse razlike v pravilih igre pri odbojki na mivki

in dvoranski odbojki so:

1. Blok se v odbojki na mivki $teje kot en odboj. Katerikoli igralec
lahko odigra naslednji odboj, ki je drugi odboj ekipe.

2. Pri prvem odboju lahko pride do ve¢ zaporednih dotikov v
enem premiku. Izjema je zgornji odboj s prsti, kjer je sodniski
kriterij mnogo strozji, kot v dvoranski odbojki, zato se v praksi
skoraj ne uporablja.

3. Prestop igralca v odbojki na mivki se sodi le, ¢e igralec ovira
nasprotnika.

4. Napadanje s t. i. »$ikanjem« ni dovoljeno, strozji je tudi kriterij
napadanja z zgornjo podajo s prsti.

5. Cas za izvedbo servisa je 5 in ne 8 sekund.

6. Vsaka kipa ima na voljo en »time out«.

SRCE IN SPORT

7. Ekipi menjata stran na vsako 7. to¢ko, brez odmora (vsako 5.
Vv tretjem setu).

Osnove tehnike in taktike

Osnovni tehni¢ni elementi odbojke na mivki so podobni kot v
dvoranski odbojki. Izjema so doloceni elementi napadanja s ¢lenki
in obrambe prvih Zog, vendar za uzivanje vigri na rekreativni ravni
tiniso klju¢ni. V dvoranski odbojki tezimo k ¢im ve¢ji specializaciji
igralcev na posameznih igralnih mestih, v odbojki na mivki pa
bomo uspesnejsi, ¢e obvladamo vse tehni¢ne elemente. Ker sta na
igri$¢u le dva igralca, posameznih tehni¢nih pomanjkljivosti ne
moremo tako uspesno skrivati, kot v dvoranski odbojki.

Najve¢ tezav na zacetku povzro¢a mehka podlaga, saj je oteze-
no gibanje in potrebno je uporabiti druga¢no tehniko zaleta pri
napadalnem udarcu. Ravno mehka podlaga pa pripomore k bolj
raznovrstni igri in uzivanju v obrambi, saj se igralci lahko medejo
za 20go brez bojazni za poskodbe.

V takti¢nem smislu je razlika mnogo vedja, saj je igra 2:2 povsem
nekaj drugega, kot 6:6. Veliko tezav na zacetku povzrocajo odloci-
tve, kdaj in ¢e sploh skacemo v blok, ter kako stojimo na igri$cu,
ko imamo servis (igralca v polju spredaj-zadaj ali levo—desno). Te
tezave se z bolj rednim igranjem hitro prilagodijo sposobnostim
posameznih igralcev.

Obremenitve in poskodbe

Zaradi mehke podlage so obremenitve na sklepe manjse kot v
dvoranski odbojki. Izjema je ramenski sklep, kjer so obremenitve
povezane z mo¢jo in tehniko udarjanja. Odbojka na mivki krepi
tako zgornje kot spodnje okoncine in vse vecje miSice in misicne
skupine. Neprestano se pojavljajo skoki, kratka gibanja v vse
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smeri, padci in vstajanja. Vklju¢eni so tako aerobni kot anaerobni
mehanizmi energetske obnove.

Odbojka na mivki sodi med $porte, kjer je moznost poskodb
minimalna, saj je podlaga mehka in ni kontakta z nasprotnikom.
Najve¢ poskodb je zaradi neustrezne kakovosti mivke: morska
mivka s $koljkami ali ostrimi kamni ali mivka, v kateri so razni
ostri predmeti (steklo, plo¢evinke ...), ki lahko povzrocijo resne
poskodbe. Nekaj je tudi poskodb, ki nastajajo, ko igralci v zaru
borbe tecejo izven omejenega prostora z mivko in se soocajo z
drugo podlago, raznimi ovirami ali ostrimi betonski robovi.

Vsekakor velja, da se je pred zacetkom dobro ogreti in poznati
meje svojih zmogljivosti. Zaradi igre zunaj je treba paziti, da ob
vi$jih temperaturah pijemo zadosti tekocine in se ustrezno za$¢i-
timo pred soncem.

IZLETNISKO SRCE

Primernost odbojke na mivki za Sportno rekreativne
namene

Odbojka na mivki sodi med $porte, ki so najbolj primerni
posebej v poletnih mesecih in na dopustu. Ce upostevamo zgoraj
nastete dejavnike, je potrebna poleg igri§¢a in opreme, ki cenovno
ne predstavlja bremena, zgolj dobra volja in Ze lahko uzivamo. Pred
igro je treba le Se razporediti igralce enakomerno na obe strani
mreze ter se dogovoriti za pravila. Vrhunska odbojka na mivki se
igra 2:2, najboljsa rekreativna pa je tista, kjer uzivamo v igri, pa
naj bo to 3:3, 4:5 ali celo 7:8. 4

Po bogastvo na Kras na
zgodovinsko ucno pot Hrpelje

Ljubislava Skibin

Tokrat na izlet vabimo po poteh nase kraske podruznice, ki ga je obcuteno opisala predsedmca
podruzmce Ljubislava Skibin. Cepmv so se pohodniki podali po sledeh zelenih kuscarjev Ze junija
2013, se je pot nam, ki smo jo Ze ponovili, tudi letos priljubila in se bomo radi vracali. Bolj kot
poleti je zaradi razgrete kraske pokrajine pot prijetna ravno v hladnejsih delih leta. Urednistvo

L eta 2006 so ob 120. obletnici Sole odprli urejeno zgodovinsko
uc¢no pot Hrpelje, namenjeno predvsem $olskim otrokom za
raziskovanje v neposrednem naravnem okolju z zacetkom poti
pred OS Dragomirja Benci¢a Brkina. Pot je nezahtevna, poteka
pretezno po ravnini in dolga okrog 4,5 km. To, da to nikakor ni
pot samo za male otroke, smo ugotovili obiskovalci te poti nekega
¢udovitega nedeljskega dne.

Po dogovoru z gospodom Miroslavom GrzZeljem in njegovima
sodelavcema smo se po parkiranju pred $olo podali v staro vasko

jedro pred informativno tablo z vrisano potjo in izvedeli, da je
celotna pot oznacena z vrisanimi kusc¢arji - zelenci na kamnih in
zidih ob poti, ker je menda vse redkejsi gost na teh kraskih gmajnah.

Zaceli smo pri vaskem vodnjaku in nadaljevali do tipi¢ne ka-
mnite kaluonje, skozi katero smo se povabili na dvori$¢e nekdanje
Karamonove domacije. Tam nas vodi¢ o¢ara z zgodbo o Karamo-
novi Kaluzi, kjer naj bi na svet prihajali otroci za razliko od tistih
drugje po Sloveniji, ki naj bi jih prinesle storklje. V hisi, kjer je iz
kotanje tekla izvirska voda, je stanovala vaska babica.
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Po nekdanji tovorniski poti smo se med kamnitimi zidovi za
zelencem odpravili skozi drevored kostanjev in drugih dreves do
s §tirnco iz leta 1343. V casu suse so tu skopali odprt vodnjak s
stopnicami, kamor so hodili po vodo za pitje, kuhanje, pranje in
napajanje zivine. Po izgradnji vodnjaka v vasi so se tja hodili kopat
otroci. Od tu smo zavili nazaj na tovornisko pot in se takoj na
zacetku spoznali z vrtino ob poti. Vrtina, globoka 380 m, ki sluzi
za jemanje vzorcev podtalnice za ugotavljanje njene onesnazenosti
predvsem zaradi vpliva bliznje avtoceste, se imenuje piecometer,
kot je napisano na li¢ni tabli. Table nas spremljajo vso pot in
povedo veliko zelo zanimivih stvari o preteklosti, tudi ¢e na pot
zavijemo sami brez vodi¢a. Mi smo imeli dvojno sreco, ker smo
imeli s sabo kar tri vodice.

Potem se pot vije predvsem med drevesi, kar je poseben bal-
zam za mojo duso. Po tihotapski poti zavijemo med borovce,
kjer naletimo na tipi¢ne kraske pojave s ¢udovitimi $kavnicami,
mimo katerih ne more$, ne da bi se zazrl v njihovo ¢arobno vodo
vlijakastih kotanjah v skalah. Obcutek imas, da bodo ven pokukali
$krati in ¢arobna bitja iz pravljic, ki smo jih ¢itali v otrostvu. Za
zivali so v najvedji vro¢ini te vdolbine z vodo verjetno pomemben
vir vode za prezivetje. Tu so Se Zlebicki, $kraplje in drugi kraski
pojavi. Pot nas je pripeljala do udorne dolinice, kjer je bil leta 1921
naklju¢no najden pravi zaklad. V loncih je bilo ve¢ tiso¢ srebrnih
novcev in nekaj zlatnikov, verjetno $e iz ¢asa beneskih dozev. Zal
se je kasneje vse razgubilo, kot se obi¢ajno zgodi s soldi.

Kuscar zelenec

Mene je na poti, malo pred ¢udovitim drevesom, kot ga $e ni-
sem videla na preostalem Krasu, to je nenavadno visoko in debelo
drevesno obliko ruja, ¢akalo presenecenje. V krosnji grmicastega
drevesa, nekaj deset centimetrov nad mojo glavo, me je zleknjen na
veji z ostrimi bodicami in okroglimi zelenimi plodovi, varno zlit
z barvo zelenih listov okrog njega, mirno opazoval gospodar poti.
Pravi lepotec, zivi kuscar-zelenec, kot nas je spremljal narisan na
kamnih ob celi poti. Medtem, ko sva se takole spogledovala v tisini,
je moja desna roka segla v desni zep in s prstom na sprozilcu sem se
uspela pribliZati in ga ujeti v fotoaparat prej, kot je izgubil zaupanje
v mojo miroljubnost in v hipu izginil po veji neznano kam. Mislim,
dajebila to ena najvecjih trofej tega dne, poleg nestetih zivalic, roZic
in drugih rastlin, ki sem jih poslikala ta dan. Gospodu Gerzelju sem
obljubila fotografijo, saj mi je rekel, da ga on v Zivo v vseh letih na

Markacija ob poti kuscar zelenec
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Borov kozlicek na poti

poti $e ni srecal. S tem opisom poti in objavo fotografij po enem
letu izpolnjujem svoj dolg in se zahvaljujem njemu in sodelavcema
za lepo dozivetje, ki ga bomo, upam, $e kdaj ponovili.

Kamniti sledovi

Od vsegalepega in zanimivega ne morem mimo odtisa vkamnu
v obliki stopinje v pre¢udni skalni dolinici, o kateri pravi legenda,
da je to »stopinjca matere BoZje«, kje so véasih imeli tudi mase.
Po legendi naj bi namre¢ neporoc¢eno dekle, ki lahko stopi v to
stopinjico, v zivljenju zagotovo uzivala sreco, zdravje in bogastvo.
Zatrenutek mi je bilo malcek Zal, da me nihce ni pripeljal na to pot
pred dobrimi 30 leti. Po hitri oceni stopinjice pa sem ugotovila,
da bi bila za mojo »nogico« najbrz malo premajhna. Kljub temu
sem si rekla, da je zadosti veliko bogastvo in sreca ze to, da sem
ta trenutek tu, kjer sem, v tej pre¢udoviti naravi, z ljudmi, ki so
dobromisledi in se zavedajo, kak$no bogastvo je biti zdrav, in so
pripravljeni zato tudi marsikaj narediti. In res sta bila na vsej poti
v nasih oceh veselje in sreca.

Ko smo se ustavili v sencki na lesenih klopcah in nas je gospa
Godina $e malo »pocrtala« s svojimi sladkimi dobrotami, pod
nogami pa so se ponujale gozdne jagode, si res nisi mogel Zzeleti
ve¢. Ob poti nazaj smo si ogledali $e ostanke vrtov v dolinicah s
kamnitimi zidovi, ostanke rudnikov ¢rnega premoga, apnenice
in druge zanimivosti.
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Odetis v kamnu je »stopinjca matere BoZje«

Rudetova ledenica

Na krozni poti smo se ustavili $e pri eni znamenitosti, ki so jo
prizadevni snovalci te poti resili pozabe z obnovo. To je bila nekaj
metrov globoka in ve¢ metrov $iroka obnovljena Rudetovaledenica.
Ena od ledenic, v katero so iznajdljivi Hrpeljci pozimi zlagali led,
ki so ga potem poleti vozili prodajat v okrog 15 km oddaljen Trst,
kjer so ga potrebovali v gostilnah, pivovarnah in mesnicah. Vedno
znova se zamislim ob takih odkritjih o preprostosti in vendar iz-
redni iznajdljivosti ¢loveka, ki je v¢asih moral in je prezivel skoraj
samo s tem, kar je znal potegniti iz narave, ki jo danes v svojem
pohlepu in potro$nidtvu zlorabljamo in s tem hkrati uni¢ujemo
sebe. Po pocitku v zavetju ledenice se odpravimo nazaj na maka-
damsko cesto in nazaj proti vasi, kjer nas prijazni domacini na
dvoriscu ob cesti, kjer so na zidu cvetele najlepse rumene vrtnice,
kar sem jih kdaj videla, prijazno povabijo na dvori$¢e. Okrepéamo
se z njihovimi dobrotami in osvezujoco pijac¢o. Povemo, kdo smo,
in veseli so nas in nasega zanimanja za njihovo lepo vas. A biserov
na ogrlici dneva $e ni bilo konec.

Hrpelje : Kozina
Pot nas zapelje $e pod drevesa mogoc¢nega drevoreda pred cer-

kvijo Sv. Antona, ki stoji na vzpetini, obkroZena s pokopali$¢em.
Lepa, obnovljena cerkev s ¢udovitim prezbiterijem in stropom
posebne oblike je zadnja postaja na nasi poti. Vodi¢i nam povedo
$e marsikaj zanimivega o zgodovini in sedanjosti v Hrpeljah in
tudi o najblizjih sosedih na Kozini, s katerimi se radi kaj posalijo.
Zgodb je bilo Se polno, a kaj je bilo treba pustiti $e za drugic.

Da se zunaj ceste v Hrpeljah skriva marsikaj lepega, zanimive-
ga, poucnega, in da so v vasi prijazni ljudje, smo se prepricali. O
pridnosti je povedal nekaj tudi ravno prejs$nji dan odprt nov vaski
dom, kjer smo se na koncu tudi poslovili od vodi¢ev, potem ko
so nas $e enkrat pocastili z dobrotami. Polni lepih vtisov, jaz pa
$e z mojim novim prijateljem zelencem v Zepu, smo odsli domov.

Sem pa imela zadnjih nekaj dni problem, ko sem na osnovi
svojih fotografskih posnetkov izpred skoraj enega leta in z ve¢ ali
manj luknjami v spominu le s tezavo napisala tako »malo« o tem
dnevu na tej ucni poti. Veliko, veliko ve¢, kot sem lahko opisala,
je tam. Pravo bogastvo dozivetij in vse Cestitke Hrpeljcem za to
krasno u¢no pot, na katero se lahko vsak poda tudi sam in upam,
da jo bo obiskalo ¢im ve¢ mladih in starejsih. v

Foto: Ljubislava Skibin
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Simbioza giba - to pot bo gibalo celo telo

imbioza se po veckratnih in nadvse uspe$no izpeljanih
S akcijah racunalni$kega opismenjevanja, na katerih so mla-
di znanje predajali starej$im, letos loteva novega podro¢ja.
Tokrat bo namre¢ zdruzevala preko $portnega udejstvovanja
in starej$im omogo¢ila izku$njo gibanja in spoznavanja novih
$portov. V tednu od 13. do 19. oktobra bo Simbioza giba v
sodelovanju s $tevilnimi ponudniki $portnih programov odprla
vrata $portnih objektov po Sloveniji in ponudila $iroko paleto
vadb vsak dan med 10.00 in 11.00 ter med 17.00 in 18.00.
Osrednji namen akcije je omogociti starej$im pozitivno izkusnjo
gibanja in spoznavanja novih §portov, zdruzevati generacije, krepiti
samozavest, predvsem pa osvescati o zdravem nacinu zivljenja ter
udelezence motivirati za nadaljnje gibanje.

PODRUZNICA POSAVJE

Odprte so Ze prijave za vse ponudnike $portnih programov, ki
so pripravljeni odpreti vrata svojih $portnih objektov v 3. tednu
oktobra. Prav tako organizatorji k sodelovanju vabijo tudi lokalne
in regionalne koordinatorje ter prostovoljce, saj so klju¢nega po-
mena za nemoten potek aktivnosti v posameznih krajih oziroma
regijah. Ve¢ o njihovih nalogah in samem projektu lahko najdete
na Simbiozini uradni spletni strani www.simbioza.eu, piSete na
lokacijesimbioza@simbioza.eu ali pa poklicete na 040 610 046
(Miha Zabkar).

SIMBI®ZA

Poletje v Posavju

aja smo organizirali predavanje z naslovom ,,Pomen kirurske
M terapije pri zdravljenju periferne arterijske obliterativne
bolezni ki ga je izvajal Zilni kirurg iz Splosne bolni$nice Novo
mesto, Klemen Kerin, dr. med. Predavanje je bilo za nase ¢lane zelo
zanimivo, saj je sistemati¢no prikazal problematiko prekrvavitvenih
motenj v vratnih arterijah, kot tudi v oZilju

na morju, v toplicah ali okoli svojega bivalis¢a.

Upravni odbor podruznice se je sestal v zacetku poletja in
pregledal opravljeno delo. Iskali smo tudi resitve za animacijo
tistega starejsega dela ¢lanstva, ki ostaja doma. V naslednjem
obdobju bomo zanje pripravili izlet v bliznji okolici z druzenjem.

O tem izletu boste obvesceni z obicajno

spodnjih okonc¢in. Poudaril je pomen zgo-
dnje diagnostike ter nadaljnje terapije, saj z
njo lahko prepre¢imo nastanek mozganske N

4t

kapi. Omogocimo tudi hitrej$e celjenje ran [ Fla
na spodnjih okonéinah prikroni¢nem ven-

skem popusc¢anju. Po predavanju so sledila
vprasanja nasih ¢lanov, kajti veliko izmed
njih Ze ima predstavljene tezave.

Po predavanju so medicinske sestre
Splo$ne bolni$nice Brezice merile glezenjske
indekse, skupaj smo pregledali rezultate
izmerjenih vrednosti in se pogovorili o
nadaljnjih ukrepih.

Kot ze leta prej, smo z junijskim poho-
dom in piknikom v KS Velika Dolina za-
klju¢ili spomladanske dejavnosti Drustva za
zdravje srca in ozilja - podruznica Posavje.
Spet smo se udelezili krajevno tradicional-
nega pohoda po razmejitveni ¢rtimed NDH
in Nemgkim Reichom iz druge svetovne
vojne. Mnozica drugih pohodnikov nas
je sprejela medse in smo se res imeli lepo.
Lepa hvala organizatorjem tega pohoda iz
KS Velika Dolina.

V naslednjih mesecih smo pricakovali
dolgo in vroce poletje, ko nasi ¢lani ne
zmorejo napora pohodov. Letosnje poletje
je bilo mokro in skoraj ni bilo sobote, ko ne
bi dezevalo. Vreme je bilo neprimerno za ka-
kr3no koli organizacijo. Vseeno verjamem,
da ste ¢lani prezZiveli tudi nekaj son¢nih dni

vV naravi,

pretezko,
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V mladosti skrbite za
zdravo starost, zato: |

v bodite telesno aktivni,

v gibajte se ¢cimvec

¥ uzivajte zdravo hrano,

¥ uprite se alkoholu,
nikotinu in drogam,

¥ nic naj vam ne bo

¥ bodite vesele narave
in prijazni do

vrstnikov.
—

‘ posto. Na tej seji smo sklenili, da naro¢imo

panoje za vzpodbujanje zdravega Zivljenja
b L obcanov ob¢in Posavja in vkljucevanja v
I\ nade drustvo.

Panoji so vsebinsko razli¢ni. Prvi bo
postavljen ob nasih dejavnostih, drugi je
namenjen za ob¢asno postavitev v zdra-
vstvenih domovih in lekarnah v skladu z
dovoljenjiin tretji, vlepih mavri¢nih barvah,
jenamenjen ob¢asnim postavitvam v $olah.
Pri tem tretjem ne propagiramo drustvene
dejavnosti. Otroke opozarjamo le na zdravo,
prijateljsko in veselo mladostno Zivljenje.

Pogovarjali smo se tudi o predavanjih, ki
jih tematsko pripravlja dr. Milena Strasek,
ki je sicer tudi podpredsednica drustva.
Teme bodo zanimive in termini prilagojeni
drugim dejavnostim. Glavna tema seje UO
je bila organizacija prireditev ob leto$njem
svetovnem dnevu srca, ki bo tudi tokrat v
prelepi viteski dvorani Posavskega muzeja
BreZice. Prireditev bo 26. septembra 2014
’ in bo pravi »sréno« kulturni dogodek za

¢lanstvo in druge obiskovalce dogodka.

V jesenskih mesecih bomo organizirali ze
najavljene pohode na GEOS, Sljeme, Mar-
tinov pohod in obisk prazni¢ne Ljubljane.
Kotkaze, bo tudileto$nje leto kratko, zaradi
dogodkov in druzenja, ki nas povezuje. ¥

Franc Cerneli¢
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Osem oznacenih pohodnih poti Za srce v Istri

Z a dobre ideje ni nikoli prepozno. Na nasem obalnem terenu
imamo kar osem oznacenih POTI ZA SRCE, jaz bi dodal $e
DUSO, ki so oznacene z modro-rde¢imi sréki. Tokrat vam zato
obujamo spomin z vabilom v naravo. Poti iz Rakitovca so oznacene
s modro-rde¢imi sr¢ki tudi na podro¢ju Hrvaske in jih obéasno
tudi prehodimo, v dogovoru s Hrvaskimi obmejnimi organi.
Tudi na primorskem smo imeli neverjetno dosti padavin in s
tem v zvezi tudi zemeljskih zdrsov. Nekatere poti so jo dobro ,,0d-
nesle®, nekatere manj. Vecina jih je speljanih po flisnatem terenu,
ki Ze samo po sebi, tudi ko je suho, rad drsi navzdol, ko pa se flis
napije vode in postane tezji, ga je tezko zadrzati. Ljudje so v¢asih,
ker je bila potreba po obdelovalni zemlji ve¢ja, s pomocjo zidov to
gibanje zemlje zaustavljali. Seveda je treba to zidovje vzdrzevati in
popravljati, kar v sedanjem c¢asu redko kdo $e dela, zato ga zapu-
$§¢enega prera$cajo drevesa in grmovje. Marsikje je to zarascanje
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Urejanje poti

zelo ucinkovito, kajti tudi korenine dreves drzijo zemljo.

Ko so mi marca pohodniki sporo¢ili, da je pot za srce pod Tre-
besami proti Mazurinovemu mlinu tezko prehodna, saj je nanjo
zdrsnila velika koli¢ina debel, smo se tirje prijatelji zbrali, s seboj
vzeli motorno in ro¢ne Zage ter ostalo orodje za urejanje poti, in
se odpeljali v Trebese. Od tod smo se pe$ z vsem orodjem podali
do klju¢nega dela poti, kjer je bil podor. Po 30 minutah smo pre-
znojeni zaradi teze, ki smo jo nosili, prispeli do podora in res je
bilo kaj videti. Borovci so na razdalji dobrih 80 m lezali vsevprek
po poti. Zapela je motorka in zacelo se je odnasanje debel na zato
namenjene prostore. Ko smo skoraj kon¢ali, sem se spomnil na
fotoaparat, tako da sem vsaj minimalno zabelezil to akcijo. Pot je
sedaj urejena in z ,veseljem“ pri¢akuje ljubitelje narave. Tudi mi
smo v nedeljo, 9. marca 2014, uzivali v prelepem son¢nem dnevu,
samo vode na Trebeskem slapu je bilo malo.

Osem oznacenih pohodnih poti Za srce v Istri

1. Vanganel - Vanganelsko jezero - Marezige — Vanganel

2. Pomjan - slap Supot - Pomjan

3. Trsek — Skdenc - reka Dragonja — Trbese — Trebeski slap — Pi-
¢uri —Pavli¢i - Mazurinov mlin — Trsek

4. Rakitovec - Brest (Hr) — Zbevnica — Brest — Rakitovec (krajsa
samo do meje s Hrvasko)

5. Rakitovec — Kraski rob — Crnica - Rakitovec (kraj$a samo do
meje s Hrvagko)

6. Dekani - Goli hrib - Tinjan - Kolombar - Dekani

7. Rizana — Robida - Globoki potok - Rozar - Rizana

8. Ankaran - Hrvatini - Sv. Katarina - Bebler - Ankaran

Pripravljamo tudi novo pot:
Crnotice - Praproce — M. Snezna - Crnotice v
Besedilo in slika: Darko Turk

Pot za srce in duso Pomjan - slap Supot je sedaj krozna

~7 e vet let smo se pripravljali, da bi Pomjansko pot, ki je pri-
merna za rekreacijo v vseh letnih ¢asih, uredili v krozno pot.
Letos nam je to uspelo. Pot se za¢ne pred
Pomjanom (iz smeri §marje). Po 800 m

vvvvv

¢imo levo ali desno. Tu je tudi simboli¢en
znak skrogom in pusc¢icami. Od tuse za¢ne
krozna pot ZA SRCE IN DUSO proti 10
m visokemu slapu Supot. Po ogledu slapa,
izvirov vode pod njim in ogledu za$¢itene
praproti venerini laski, se lepa, z rdece-
-modrimi sréki oznacena pot, nadaljuje
proti dolini Dragonje. Ker je med slapom
Supot in Pomjanom to¢no 200 m vi$inske
razlike, se pot stalno pocasi vzpenja. Je pa
¢lovek nekje na polovici poti, ko pride ven
iz gozda, poplacan s prelepim razgledom
na sotocje rek Rokave in Dragonje, ter na

Zemljevid poti Pomjan — slap Supot

jug Istre. Ob poti je Se dobro ohranjena kamnita pastirska hiska, ki
je prijeten postanek za druzine z otroki. Za radovedne je e moZen
ogled zapusc¢enega zaselka Labor. Do nje
vodi 250 m dolga, zaenkrat $e neoznacena
pot. Greben, po katerem se hodi, nam stal-
no podarja ¢udovite poglede na Pomjan,
Kostabono, Glem, Fijerogo itd. Malo pred
Pomjanom se poti zdruzita, kjer je Ze prej
omenjen simboli¢ni znak, ki nas obvesca,
dalahko po eniali po drugi poti naredimo
krozno pot.
Visinska razlika: 200 m
Cas hoje: 2,5 ure
Markacije: sréek rdec¢e-modre barve
Parkiranje na zac¢etku vasi Pomjan (iz smeri
Smarije, kjer je tudi zacetek poti) ali blizu
gostilne Istrska klet. v
Besedilo in slika: Darko Turk

= i,
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA MARIBOR IN PODRAVJE

VeV

Lojze Antoncic 1929 - 2014

apokopali¢u v Sentilju smo se poslovili od Lojzeta Antoncica,
N univ. dipl. ekon., odli¢nega in priljubljenega aktivista nasega
civilnega gibanja za preprecevanje sr¢no-zilnih bolezni, ¢astnega
¢lana Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije ter ¢astnega ¢lana
Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje. Rodil se je
18. junija 1929 v Gaberju pri Dobovi v zavedni slovenski druzini.
Oce zeleznicar je sodeloval pri organiziranju in zbiranju pomoci
partizanom, tedaj 15-letni Lojze pa je prenasal posto terenskim
aktivistom in partizanom. Po vojni je bil Lojze na svoji poklicni poti
s tedanjimi drzavnimi odlo¢bami preme$cen na razli¢na delovna
mesta in v nova okolja. Povsod je bil zelo uspesen, vse zivljenje pa
preprican, da velja delati za skupno dobro ljudi in za napredek v
druzbi. Mnogi sodelavci se ga radi spominjajo kot strogega, toda
pravi¢nega vodjo. Tudi v Kreditni banki Maribor, kjer je bil nazadnje
vse do upokojitve leta 1988 njen podpredsednik.

Gospod Antonci¢ je sredi osemdesetih let prebolel hud sréni
infarkt. Ko je v Ljubljani v zaetku devetdesetih let na pobudo
prof. dr. Josipa Turka, kardiologa v UKC Ljubljana, in njegovega
kolega prim. Borisa Cibica, staroste slovenske kardiologije, na-
stajalo nacionalno drustvo za srce, se je temu nacrtu iz Maribora
pridruzil Antonci¢evkardiolog prim. Franjo Guli¢ in ga pritegnil k
ustvarjanju temeljev te oblike zdravstvene preventive in ozave$c¢anja
ljudi o nevarnosti Sirjenja bolezni srca in zilja. Najprej so ju kot
soustanovitelja pritegnili v vodstvo nacionalnega drustva, za tem
pa sta postala uspesna ustvarjalca pogojev za zazivetje mariborske
podruznice Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Na njegovo pobudo in pobudo takratnih mariborskih ¢lanov
nacionalnega drustva je bila ze leta 1994 ustanovljena mariborska
podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije, gospod
Antonci¢ pajebilizvoljen za njenega poslovnega sekretarja. Podru-
Znica se je Ze v kratkem casu lepo uveljavila, saj mu je s sodelavci
uspelo pritegniti zavidljivo $tevilo ¢lanov. Pri drustvenem delu je

PridruZzite se nam in nam poljite pristopno izjavo:

Pristopna izjava Maribor

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime in priimek: ...

zagovarjal posten in prijazen odnos, visoko
strokovno raven dru$tvenega programa
in dobro izbrane usmerjene akcije. Tudi
zavoljo tega je mariborska podruznica po-
stala prepoznavna kot najbolj$a podruznica
nacionalnega drustva za srce. V zahvalo za
velik prispevek k promociji zdravega na¢ina
zivljenja, varovanja zdravja in preprecevanja
bolezni srca in ozilja je podruznica prejela
Listino mesta Maribor.

Leta 2002 je bilo tudi na Antoncic¢evo
pobudo ustanovljeno samostojno Drustvo
za zdravije srca in ozilja za Maribor in Podravje. Istega leta mu je
Mestna ob¢ina Maribor podelila ZLATT GRB MESTA MARIBOR
za njegov osebni prispevek pri snovanju in uresni¢evanju drustve-
nih projektov. Ze vrsti priznanj je nacionalno druitvo gospodu
Anton¢ic¢u leta 2004 zasluzeno podelilo naziv Castni ¢lan Drustva
za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Od leta 2006 je bil Lojze Antonci¢ podpredsednik Drustva za
zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje, ob tem pa je opravljal
tudi naloge poslovnega tajnika, vse do septembra 2010, ko se je
zaradi zdravstvenih razlogov na lastno Zeljo odrekel drustvenim
dolznostim. Marca 2012 smo gospodu Lojzetu Antonci¢u na
letni skup$cini mariborskega drustva podelili naziv Castni ¢lan.
Lojze Antoncic je bil vse od ustanovitve Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije, njegove mariborske podruznice in pozneje
samostojnega Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor idejni
vodja, nepogresljiv pobudnik, organizator in realizator te oblike
zdravstvene preventivne dejavnosti, obenem pa na$ sréni uditelj,
zanesljiv sogovornik in predan soustvarjalec programov nasega
gibanja za zdrav nadin Zivljenja. v

Mirko Bombek

Lojze Antoncic,
univ. dipl. ekon.

Postanite nasi clani!

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

HOSHCE

Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..o
NaSIOV DIVANJA: ...
ZAPOSIENL: ..o
E-posta: ..o Telefon/GSM: .......ooiiii i

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 3t. 02/228 22 63)

Podpis: ...
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SVETOVNI DAN SRCA, 29. september 2014

Castni pokrovitelj
prireditev

ob letosnjem
Svetovnem dnevu
srca je predsednik
Republike Slovenije
Borut Pahor.

Tematika pod geslom »Zivljenje. Delo. Zabava. Pridruzite se! « Leto-
$nji poudarek bo na zdravju prijaznemu okolju, ki posameznikom
omogoca obvladovanje dejavnikov tveganja za nastanek bolezni
srca in Zilja, kot so visok krvni tlak, tobak, pomanjkanje telesne
dejavnosti, nezdrava prehrana in drugi spremenljivi dejavniki
tveganja za nastanek tovrstnih bolezni.

Nekaj prireditev in aktivnosti ob svetovnem dnevu

srca, ki bodo potekale v Ljubljani:

¥ 27.september,0d 9.00 do 13.00: osrednja prireditev na Preser-
novem trgu v Ljubljani Zdravstveno-informativna prireditev,
ozaves¢anje o zdravem nacinu Zivljenja, meritve krvnega tlaka,
holesterola in sladkorja v krvi, snemanje EKG zdravstveno-
-vzgojno svetovanje, predstavitev zdravstveno-informativnih
gradiv na stojnicah, zabavne igre, pokusine in $e marsikaj.

¥ 27.september do 5. oktober: bo v Mestni hisi v Ljubljani raz-
stava o srcu.

¥ 28.september,0d 11.00 do 15.00: tradicionalni dogodek na vrhu
Smarne gore: meritve krvnega tlaka, holesterola in sladkorja
v krvi, preventivni in zdravstveni posveti z zdravniki, prikazi
temeljnih postopkov ozivljanja, svetovanje o zdravem nacinu
Zivljenja.

¥ 28. september, od 9.00 do 13.00: na Rozniku bodo meritve
krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja v krvi.

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.

¥ 1. oktober, ob 17.00: prof. dr. Bojana Zvan, dr. med., visja
svetnica: Prednosti republiske mreZe ,TeleKap“ pri obravnavi
bolnikov z mozgansko kapjo

¥ 5.november, ob 17.00: asist. dr. Rihard Knafelj, dr. med.: Bo-
le¢ina v prsih - kaj storiti?

¥ 3.december ob 17.00: prim. Marija Jamsek, dr. med.: Zastru-
pitve (zastrupitve z ogljikovim monoksidom in nekaterimi
drugimi strupi)

VABLJENI NA 45. SEJEM NARAVA ZDRAVJE
Od 13. do 16. novembra 2014 bo Gospodarsko razstavisce v
Ljubljani odprlo vrata sejma NARAVA ZDRAV]JE. Ob mnogih

zanimivostih s podro¢ja zdravja, ki bodo na ogled, vas vabimo, da
obi$cete tudi prostor Drustva za zdravje. Tu vam bomo lahko izme-
rili krvni tlak, sr¢ni utrip, sladkor in holesterol v krvi, obseg pasu,
posneli EKG, prejeli pa boste mnoge koristne nasvete, brezpla¢na
zdravstveno-informativna gradiva drustva in revijo Za srce. Za vas
bomo pripravili tudi pokusino in predstavitev margarine Becel.

Telovadba za zdravo srce

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

Od septembra dalje vas vabimo k vpisu za naslednje obdobje.
Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sigka, 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.

¥ 7. oktober ob 16.00

¥ 4.november ob 15.00

¥ 2.december ob 14.00

Start je na Rakovniku, ob nogometnem igri§¢u Krim (Pot k ribni-
ku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije
navzdol proti Litijski cesti, potem lahko skupaj krenemo nazaj. Na
zacetku poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak (na
zbirnem mestu ob nogometnem 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.

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.

¥ 5. oktober

Meritev na Rozniku v zimskem ¢asu ne bo, spet bomo nadalje-

vali marca 2015.

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
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okonc¢inah - 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

NOVOST V POSVETOVALNICI ZA SRCE

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina HbA1c

Ste vedeli, da hemoglobin, ki je vrdecih krvnickah, poleg kisika
prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, izvajamo meritve,
s katerimi preverjamo povprecno vrednost glukoze v krvi v za-
dnjih 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 HbAlc, 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.

Posvetovalnica Za srce, pasaza Maxi

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

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

trgovina na desni strani.

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

¥ Cetrtek, 0d 10.00 do 12.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, 0d 10.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica v Bazilici - Zel

v Tus centru na Bratislavski 9, Ljubljana (za hotelom Plaza in
Kolosejem). Urnik posvetovalnice, kjer lahko opravite meritve
krvnega tlaka, utripa, holesterola, trigliceridov in glukoze v krvi:
vsaka sobota od 11.00 do 13.00. Kontakt: 01 /541 00 54.

Cenik storitev (v EUR)
CLANI
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplatno  brezplaéno
Saturacija brezplacno  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
R
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 brezplacno  brezplacno

Za srce © september 2014
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Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

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

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

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

¥ 27.september: PodruZnica za Severno Primorsko bo obelezila
svetovni dan srca v soboto, 27. 9. 2014, v veliki dvorani Mestne
ob¢ine Nova Gorica, ob 16. uri. Program vkljucuje predavanje,
kulturni program, meritve, pokusine in $e kaj. Pokrovitelj leto-
$nje prireditve je predsednik Borut Pahor. Prijazno vabljeni!

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

¥ Kardio fitnes v prostorih TSC Nova Gorica odpre svoja vrata
v oktobru.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 27.september: Gorenjska podruznica za zdravje srca in ozilja
vas vabi na dan srca, ki bo potekal med 10. in 16. uro v hotelu
Spik v Gozdu Martuljku. Gorenjska podruznica bo opravljala
meritve najpogostejsih dejavnikov tveganja, pogovorili pa se
boste lahko tudi z zdravnico. Ljubitelji nordijske hoje se boste
lahko pridruzili razgibanemu pohodu z nordijskimi palicami.
Ce imate svoje palice, jih prinesite s seboj. V alpskem Centru
lepote v hotelu Spik boste lahko uzivali v bazenu. Organizirali
bomo tudi prevoz. Avtobus, ki je za ¢lane brezplacen, za ne¢lane
pa prevoz stane 10 evrov, bo odpeljal v soboto, 27. septembra
2014, ob 10. uri izpred Sloge na Primskovem. V hotelu Spik
bodo za nas pripravili tudi zdravo kosilo. Prijave bo do srede,
24. septembra 2014, sprejemala gospa Inge Sajovic na telefonski
stevilki 030 673 541.

Prijazno vabljeni tudi vsi, ki se boste v Gozd Martuljek pripeljali s
svojimi avtomobili in domacini. Skupaj si prizadevamo za boljse
zdravje.

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

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

¥ vsako soboto, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.
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PODRUZNICAZA DOLENJSKO INBELO KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10,

Novo mesto

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15. do 17. ure: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.
T.: 07/337 41 70, E: drustvozasrce.nm@gmail.com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10,
se bodo nadaljevale v mesecu oktobru 2014. Vabimo vas, da se
prijavite: T.: 07/337 41 70 ali 040/863 815 in E: drustvozasrce.
nm@gmail.com . Prijavljene clane bomo o ¢asu njihove meritve
obvestili po telefonu.

¥ 13. september: TRADICIONALNI POHOD »ZA SRCE« s
startoma:
« STUKLJEVA POT - Na Bajnofu - Sevno pod Trsko goro, ob
9.00
« ANDRIJANICEVA POT - Sport hotel Terme Krka, Otocec,
ob 10.30
CILJ: Sportni park Krkinih Term Smarjeske Toplice
Vrnitev z avtobusi.
Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni
trg 10, telefon: 07/337 4170 vsak delavnik od 9. do 12. ure in po
E-posti: drustvozasrce nm@gmail.com
Startnina: 5.00 € (oprosceni otroci, dijaki in Studentje).

¥ 22.september, od 16.00 - 19.00: Bazar nevladnih organizacij,
Novo mesto, Glavni trg.

PODRUZNICA KRAS

Vsi pohodi in ogledi zanimivosti razen svetovnega dneva srca
konec septembra bodo tretjo nedeljo v mesecu z odhodom
iz stare avtobusne postaje v SeZani ob 9. uri ali prej. Mozne
spremembe in natanénejsi opisi poti in napotki bodo pravoéasno
objavljeni v medijih. Informacije so mozne pred vsakim pohodom
na tel.: 040 900 021 vsak dan po 16 uri.

¥ 21.september: ogled Kriza z ogledom ribiskega muzeja ali po-
hod v dolino Glins¢ice po obicajni poti ali novi poti z ogledom
filma v naravoslovnem centru v Boljuncu.

¥ vsoboto alinedeljo konecseptembra ob svetovnem dnevu srca
bo tradicionalni pohod na Stari Tabor v Lokvi in ogled jame
Vilenice s predhodnimi meritvami in druzenjem pred jamo.

¥ 19. oktober: ogled Doberdobskega presihajodega jezera in
pokopali$ca iz 1. svetovne vojne v kraju Redipulja.

¥ 16. november: pohod iz Rodika k arheoloskemu najdis¢u Aj-
dovs¢ina ali pohod v Odolino pri Materiji z ogledom tabornega
stolpa in gradu v dolini.

¥ 21.december: pohod na Sveti Ambroz (531 m) na vrhu obro-
bljenem 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.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Ob svetovnem dnevu srca 29. septembra 2014 bo podruznica
pripravila bogat program namenjen dejavnostim in ozaves$¢anju
javnosti o preventivnih ukrepih za zdravje srca in Zilja.
Dejavnosti bodo potekale pod skupnim imenom »S KOLESOM
DO ZDRAVEGA SRCA!«

CILJ: S projektom Zelimo otrokom, njihovim starSem in uéiteljem
ter $irsi javnosti prikazati pomen dejavnega zivljenja od mladosti

dalje. Priblizali bi jim radi pomen preventive pred boleznimi ter
prikazali zdrave nadine prehranjevanja.

KDA]J: 29. september 2014, vdopoldanskem ¢asu. V popoldanskem
¢asu od 18.00 dalje bodo potekala predavanja v Termah Krka v
Strunjanu.

KJE: Ob slovenski obali. Zbirno mesto bo na Osnovni $oli Lucija,
konec poti pa na Osnovni $oli Koper.

Kolesarska pot bo potekala po naslednji poti:

OSNOVNA SOLA LUCIJA mimo Avditorija preko tunela do
OSNOVNE SOLE STRUNJAN po stari poti do OSNOVNE SOLE
LIVADE IZOLA po kolesarski poti ob morju do OSNOVNE SOLE
KOPER.

Na vsaki izmed osnovnih $ol bo postavljena »postaja, stojnica,
kjer bo mogoce dobiti promocijski material, ter krepcila, zdrava
za srce (sadje, voda, kruh iz pirine in ajdove moke). Preko celotne
kolesarske poti bo udelezence spremljalo resevalno vozilo COR
MOBIL, ki bo na voljo za ogled na vsaki postaji. S prisotnostjo
re$evalnega vozila COR MOBIL-a in zdravnika Zelimo zmanjsati
strah pred resevalnimi vozili in zdravniki, ki ga pogosto obcutijo
otroci. Na postajah bo predstavljen tudi postopek ozivljanja.
POPOLDANSKA PREDAVANTJA: Pripravilibomo predavanja na
temo »Prirojene sr¢ne napake«, »Kako ohranjati aktiven in zdrav
zivljenjski slog v ¢asu ekonomske krize« ter »Pomen zmernega
uzivanja alkohola za nase srce«. Pokoncu predavanj bomo pripravili
pokusino zivil, ki nosijo znak varovalnega zivila.

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 stirih urah (ne upostevajo¢ malico, sezna-
njanja s kraji, zgodovino, zanimivostmi itd., kjer poteka pohod)
pride na izhodis¢e pohoda. Poti v Istri in Krasu so primerne v
vseh letnih casih. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te
vrste rekreacije udeleZite v ¢im vedjem S$tevilu. Marsikdaj vodnik
zaradi slabega vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali
spremeni pohod ali potek pohoda. Izhodi$ce, oziroma odhod z
avtomobili je ob 8.00 pri VINAKOPER (blizu pokopalis¢a) v
Kopru. Dodatne informacije: Darko Turk, T.: 040 564 800

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,
sreCujemo 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.september ob 9.00: bo v Slovenj Gradcu Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije podruznica za Korosko sodelovalo na
Festivalu drugacnosti in mirovniskem festivalu s stojnico in
promocijaletosnjega mota ob svetovnem dnevu srca: »Zivljenje.
Delo. Zabava. Pridruzite se«.

¥ 20. september ob 9.00: bomo v Slovenj Gradcu sodelovali s
stojnico ob prazniku Mestne ob¢ine v okviru predstavitev me-
stnih cetrti in vaskih skupnosti..., na temo promocije zdravja:
Zivljenje. Delo. Zabava. PridruZite se.

Za srce © september 2014
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¥ predvidoma 25. septembra: v tednu ob¢inskega praznika v
Radljah ob Dravi bomo sodelovali s promocijo zdravja- na
stojnici.

¥ 27.september: gremo na sprehod v naravo na Kremzarjev vrh.
Vabljeni tudi starsi z otroki in udelezenci z manj$o kondicijo. Ob
9.00 se zberemo pred Bellevijem* na Legnu ter se z lastnim pre-
vozom skupaj odpeljemo $e del poti. Palice in voda so zaZelene.

Vodja pohoda je Joza Slatinek, T.: 031/486 993, v primeru mo¢nih

padavin se pohod prestavi na naslednjo soboto.

¥ 29. september od 10.00 - 14.00: bomo imeli na Ravnah na
Koroskem v Mercatorju stojnico Podruznice za Korosko - na
temo promocije zdravja, meritve krvnega tlaka, idr.
SVETOVNI DAN SRCA: leto$nji moto je »ZIVLJENJE. DELO.
ZABAVA. PRIDRUZITE SE.«

¥ 29. september ob 18.00: vas Drustvo za zdravje srca in ozZilja
Slovenije Podruznica za Korosko skupaj z Drustvom upokojen-
cev Slovenj Gradec, vabi na predavanje — v njihovo dvorano,
Solska ul. 10 a: Kako Ziveti ob slabi prekrvitvi nog? Aktualno
temo nam bo predstavila zdravnica Andreja Cokan Vujkovac,
dr. med. spec. int. Sledil bo pogovor in prakti¢ni prikaz meritve
glezenjskega indeksa: nebolece primerjalne meritve tlakov in
pretokov na nogah in rokah.

¥ 30.september0d 10.00: bostojnica Drustvaza zdravjesrcain oZi-
lja Slovenije podruznica za Korosko v Mercatorju v Slovenj Grad-
cu. Promocija za zdravije: Zivljenje. Delo. Zabava. Pridruzite se.

¥ med 22. septembrom in 15. oktobrom: izvajamo meritve
glezenjskega indeksa. To je neboleca, ultrazvoc¢na primerjalna
meritev tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat nam
dobro pokaze, v kaksnem stanju so zile na nogah. Prijave spre-
jemamo po telefonu od 22. septembra, med 8. in 9. uro na T.:
040 432 097. Prispevek za ¢lane drustva je 6 EUR, za neclane
pa 9 EUR.

¥ 11. oktober ob 10.00: se zberemo na parkiris¢u pri trgovskem
centru Lopan v Mislinji. Pohod po okolici Mislinja in ogled
rojstne hiSe Jozeta Tisnikarja. Vodja pohoda bo Jozica Skra-
lovnik, T.: 031 483 841. V primeru moc¢nih padavin bo pohod
naslednjo soboto.

¥ 16. oktober ob 17.00: bo otvoritev 10. razstave starih sort ja-
bolk, hrusk..., v dvorani Lopan v Mislinju. Nasa podruznica ze
vrsto let sodeluje z Drustvom Lesnika in promovira uzivanje
zelenjave, sadja ter medu. Sodeluje tudi ¢ebelarsko drustvo.
Ob tej priloznosti imamo predavanja ter vodeno predstavitev
za obcane in Solarje. Razstava bo odprta do sobote, 18.10. do
12.00.

¥ 8. november ob 8. uri: se zberemo pred Zelezarno Ravne na
Koroskem. Na Zeljo ¢lanov nas bo Joze Prednik, T.: 041 375 582,
znova popeljal po Koroskem pokrajinskem muzeju na temo
»Mati fabrika«in ogled kovac¢nice. Sledi pohod in skupno kosilo.

¥ 18.november ob 12.00: se zberemo na zakljuénem sre¢anju leta
»Pokazi, kaj znas!« Prisr¢no vabljeni, pripeljite s seboj e ¢lane
drustva, ki se tezje udelezijo nasih drugih aktivnosti. Prijave
zbira do nedelje: Majda Zanoskar, T.: 040 432 097.

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 Cerneli¢a.

Za srce © september 2014
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DRUSTVOZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJAPOMURJE

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

¥ 28.1in 29. september: dejavnosti ob svetovnem dnevu srca
Zdravili$¢e Radenci s simbolom treh src vsako leto ob svetovnem
dnevu srca organizira odmeven dogodek. Tudi leto$nja obelezi-
tev svetovnega dneva srca bo v Zdravili$¢u Radenci obogatena
z odmevnim dogodkom, ki so ga poimenovali ,,Delam s srcem"”.
Dogodek se bo odvijal dva dni, in sicer 28. in 29. septembra pred
Zdravili$¢em Radenci. Castni pokrovitelj dogodka je predsednik
drzave Republike Slovenije, gospod Borut Pahor. Glavni organiza-
torji dogodka so Zdravilis¢e Radenci, Vzajemna in ZZZS.
Drustvo za zdravje srca in ozilja Pomurje bo pripravilo in izvajalo
delavnice za otroke z naslovom Pot do zdravega srca. Za starejse
obiskovalce pa pripravilo kratek kviz z naslovom: Kaj ogroza
moje srce.

Ce se imate radi, posvetite vsaj en dan svojemu srcu, obiscite do-
godek v Radencih. Ve¢ informacij lahko najdete na spletni strani:
srcna.zgodba@zdravilisce-radenci.si.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

ZA SRCE - NAJ BLJE

Po¢itnice, ko vjulijuin avgustu nismo izvajali nasih rednih dejavno-

sti, so mimo in ponovno imate moznost preveriti krvne vrednosti.

Strokovno usposobljene ekipe merijo krvni tlak in vrednost

sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi ter EKG monitor in

glezenjski indeks na stalnih merilnih mestih in na sedezu drustva

v septembru:

¥ prvosoboto v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
med 7.30 in 11.30, Slomskov trg 5, Maribor;

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

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

¥ drugi ponedeljek v prostorih drustva, Pobreska c 8, med 8.00
in 11.00 z EKG med 8.00 in 9.30 in glezenjskim indeksom med
9.30in 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 ozZivljanja (tudi z

uporabo defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v

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

je usklajen z novimi evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki

uditelji zmednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno ravnati

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

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

$portom in rekreacijo.

Na predavanjih se bomo srecali spet oktobra, novembra in decem-

bra. Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

Ob leto$njem svetovnem dnevu srca, konec septembra 2014, bomo

v Drustvu za srce Maribor organizirali razli¢ne dejavnosti pod

geslom: Zivljenje. Delo. Zabava. PridruZite se nam:

1. Razstave, predavanjain delavnice vvrtcih, osnovnih in srednjih
Solah ter v podjetjih za vse udelezence.

2. UKC Maribor: Malicajte znami. Priprava in pogostitev zdravega
obroka za vse zaposlene v UKC s predstavitvijo preventivne
dejavnosti drustva.
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3. Trgsvobode v Mariboru, 27. september 2015, od 9.00 do 13.00,
ugotavljanje zdravstvenega stanja prebivalstva s tematskim
naslovom Pridruzite se — za zdravo Zivljenje in ustvarjalnost
pa tudi za zabavo gre.

Glede na to, da je predsednik republike Borut Pahor sprejel po-

kroviteljstvo ob svetovnem dnevu srca na vseslovenskem nivoju,

bi bili zelo poc¢asceni in tudi vljudno prosimo za obisk v »totem«

Mariboru. Lansko leto se nam je na Trgu svobode pridruzil Zu-

pan dr. Andrej FiStravec, nagovoril prisotne in v akciji sodeloval.

Drustvo je na ta dan opravilo ve¢ kot 500 brezpla¢nih meritev

dejavnikov tveganja. To nedvomno kaze na dejstvo, da smo pre-

bivalci Maribora in Podravja v skrbi za svoje zdravje zainteresirani
za preventivo sr¢no-zilnih bolezni, vendar smo zaradi razli¢nih
razlogov za to prepogosto prikrajsani.

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

cijah na terenu po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo

ze uveljavljene dejavnosti:

« Snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in druge aritmije. Meritve izvaja medicinska sestra
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 kratko ob-
razlozitev preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena
urgentnim primerom.

o Posvetovalnica Za srce po poletnem premoru na stalni lokaciji
na sedezu drustva (Pobreska c. 8) — vsak drugi ¢etrtek vmesecu
0d 16.00 - 18.00, po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur ali po
elektronski posti, naro¢amo v 15 minutnih intervalih. Prispevek
je 10 € za ¢lane in 15 € za neclane.

o GlezZenjskiindeks je neboleca, ultrazvoéna primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze, v
kak$nem stanju so Zzile v nogah in posredno povsod po telesu.
Merimo na sedezu drustva. Informacije, potrditev datumov in
prijave sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu (02 228 22
63 in na: tajnistvo@zasrce-mb.si). Prispevek za ¢lane je 6 € in
neclane 9 €.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in
Podravje praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu
Maribor, podrobnostina sedezu drustva: po telefonu 02/228 22 63
v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo
0d 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.
Prosimo, zaupajte nam vase elektronske naslove za obvesc¢anje o
pomembnih dogodkih. Spostovali bomo vaso zasebnost.

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

IzkazZite nam zaupanje in ¢e $e niste ¢lan, se vélanite v Drustvo
za zdravje srca in oZilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega obmocja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢la-
narino) delezni Stevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo
Za srce, ki izide Sestkrat na leto (ena izmed njih je dvojna), ¢lani
mariborskega drustva prejmete $e eno Stevilko njihovega glasila.
Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi
in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki
jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Clanstvo in ¢anarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate
radi in za njih skrbite. (Pristopna izjava Maribor je na str. 28.)

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in ¢lani!

O
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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,

Pristopna izjava

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

Izjavljam, da d0V0|jUJem organom, funkaonarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

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-poita: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Cigaletova 9, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo. Po

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢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:

Za srce © september 2014



KRIZANKA

NAJVEII
SESTAVIL DREVO NA
maran | ERNO0" | presava | thatec | VRRSLAY | SNED. lvestavege| LiBanoN- | Kistia
SKVORC SKI ZASTAVI
POGORJA
6
OBRAZEC
ZAVPIS
13
ORGLAR
PEVEC 9
ZEUSOVA SMOLAR
ZENA VERDUJEVA
OPERA
2 RIKO
1ZPUSCANIV REKA DEBENJAK
USTH | TGRALEC PESNIK
(MARKO) (JACOB)
IASRCE
Iasace | POKLEKO- | SPISEK  [ORGANVIDA v T IZKRCEN | TROPSKA
VANE | NAPAK o MELODICNI SVET | PAPIGA
STRUP OKRASEK
BOLGARSKI 3 STOLNICA 10
PISATELJ
(VALERI) FORMAT
PAPIRJA o
SODOBNA GRAFIK
D"g‘,‘:;io GLASBA GRSKI | (HINKO)
2010 LOPATICAPRI FILOZOF [ OSEBAIZ
PLUGU SV. PISMA
PEVEC MESANE
; PESTNER TEKOCIN
DVOZIVKA HET hRCE
(SLABS.) GOVEC
2 15 OLIVER
LASTNINA STRMI LAURENCE "gb’c‘:’: S0LA
DEL CESTE PISATELJ Bl T
(FRANK)
KDOR BOLNIKZ P SPREDNII
SPOSTUJE MALARIJO DELVOZA
ETICNA SOL CIANO-
NACELA OBDOBJE VODIK. KISL.
7 ToINZ . SIMBOLZA
;3;5;’31 VESLACEM ALUMIN
Stoct DRUZBENA STOPNJA
Mot PRIDEVNIKA
5 REKAVZ.
MORALNA TRPEINO | FRANCUI
NACELA OBLACILO | POLITIK
SADAT
§ OTOKV JANEZ KRAJPRI
5. JADRANU ALBREHT GROSUPLIU
UZEK . OTOKV
BRANKO JURE BUCAR INDONEZUI
1
. PRIPADNIK
! SASOV
] TEZEJEV SIN
! ANTON
' MEDVED
] 1 14
NEMSKI DROBNA
SPOLNIK NAVADA
- 12
PISATELJ NEPRUETEN PODEZELSKO
BUCHWALD OBCUTEK NASELJE

Geslo prejsnje krizanke je bilo: »VESELO ZDRAVO POLETJE«. Za pravilno reditev iz prejSnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole:
Miran FINGUST, Orehova vas, Joze PELKO, Novo mesto, Anita DEKLEVA, Se¢ovlje, Sre¢ka VOVK, Nova Gorica, Slavka PEVEC, BreZice

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 Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 25. septembra 2014 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

Za srce © september 2014



NEVERJETNO LAHKI
jogurtovi napitki MU VITA

z manj sladkorja in maScobe

Prejemniki zlate medalje za kakovost na sejmu Agra



Ime mi je Kristina.
Le stiri tedne nazaj - ]

. je raven mojeda
holesterola znasala j‘ '
5,3 mmol/L. Zdaj je
bistveno nizja.
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