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UVODNIK

Spostovani!

Franc Cerneli¢

acetni vljudnostni naslov »spo$tovani«

dobiva dejansko vrednost v starosti.
Spostovanje naj bo omika vsakega ¢love-
ka. Spostovanje se prepozna v odnosu do
drugega. Pogosto pozabljamo, da moramo
spos$tovati najprej sebe, ¢e ho¢emo sposto-
vati druge. Soc¢loveka lahko spostujemo
zaradi fizi¢nih zmogljivosti in dosezkov,
zaradi znanja in uspeha v okolju, kjer zivi,
zaradi prijaznosti in prostovoljnega dela.
Spostujemo ga lahko zaradi trpljenja, ki mu je nalozeno, zaradi
starosti in izkusenj. Spos$tujemo ga, ker nam vraca spostovanje tudi
takrat, ko zaradi starosti ali bolezni obnemore, postane osamljen
ali dementen.

Da bi ¢lovek lahko spostoval, mora kor otrok dozorevati ob
primerni vzgoji. V¢asih okolis¢ine in dogodki onemogocajo
spo$tovanje. Predvsem se to zgodi, ko nekdo nekaj ¢asa skoduje
drugemu. Spostovanje je dvostransko — dajemo in prejemamo.

V reviji ZA SRCE nas strokovnjaki in drugi pisci vodijo z napotki
in opozarjajo na nujnost tako telesnega kot dusevnega zdravija.
To so napotki, ki jih moramo preveriti pri sebi in storiti vse, da
bi odpravili obremenjujoca stanja, kot na primer: melanholijo,
kajenje, debelost, premalo gibanja, opusc¢anje jemanja zdravil ob
kroni¢nih boleznih, obup ob slabi diagnozi in podobno.

Pri mladih in starih mora prevladovati veselje do Zivljenja,
optimizem in volja storiti ve¢ zase, kot doslej. Morda no¢emo
razumeti starej$e tekacice, ki se trudi skoraj vsak dan na javnih
povrsinah, oseb, ki kljub gubam na obrazu kazejo mladostno gi-
bljivost in bleste¢ razum, ljudi, ki so jim z zdravstvenim posegom
vrnili veliko mero sposobnosti, da ne govorim o osebah, ki zivijo z
darovanimi organi. Vsi so nam lahko zgled in dokaz, da je mozno
z voljo in optimizmom doseci ¢loveka vredno zivljenje. Vredni so
nasega SPOSTOVANJA. Tega je vredno tudi zdravstveno osebje,
ki zna vse ve¢ in se vse bolj trudi. Naj nam spo$tovanja ne zasenci
posamezen primer, ki daje trenutni madeZ zdravstvu.

Revija ZA SRCE ni zgolj informativna revija, ki jo prelistas in
pozabis. Marsikaj je potrebno prebrati dvakrat in dvakrat premi-
sliti. Zaradi sebe!!!

Vsekakor bo revija $e bolj$a, ¢e se boste, dgare bralke in bral-
ci, odzivali nanjo s ¢lanki ali pobudami in vprasanji. Pisite na
uredni$tvo. Revija je gotovo mocan povezovalec nasega ¢lanstva.
Verjamem, da veliko ¢lanov ostaja zvestih drustvu prav zaradi
nje. Naj tako tudi ostane. Urednistvo se bo trudilo, da bo vsebina
zanimiva in bomo revijo ZA SRCE vsi spostovali in jo imeli za
svojo. 4

MAOSR

Donat Mg klini¢no dokazano pomaga pri zaprtosti

Ali imate tudi
vi teZave s
prebavo?

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

Urejena prebava vpliva na dobro telesno pocutje.
Prav zato je pomembno, da v primeru napihnjenosti,
zaprtosti, trdega blata, otezenega ali nepopolnega
odvajanja blata pois¢ete preizkuseno in klinicno
dokazano resitev. Naravna mineralna voda Donat Mg
zdaj klinicno dokazano blagodejno vpliva na
prebavo.

MpDonat

Ce obé&utite zaprtost, pred odvajali poskusite
naslednje:

* popijte dva do stiri kozarce vode dnevno,

. T

 zjutraj uzivajte tople napitke,

* uzivajte vec sadja in zelenjave,

* jejte slive in otrobe,

* pijte 2 kozarca Donat Mg dnevno.

www.donatmg.eu

'Za vrednotenje varnosti in uc¢inkovitosti naravne mineralne vode Donat Mg za
izboljsano delovanje ¢revesa je bila opravljena dvojno slepa, randomizirana, s
placebo kontrolirana klini¢na raziskava - podatki so evidentirani.
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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.«

Programe in delovanje sofinancira FIHO.
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INVALIOSKIH iN

P (77
Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.  vaceasuii

Izid revije Za srce je financno podprla Javna agencija za raziskovalno
dejavnost Republike Slovenije, iz sredstev drZavnega proracuna

iz naslova razpisa za sofinanciranje domacih poljudno-znanstvenih
periodicnih publikacij.

ustanovni sponzor drustva
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Raziskovalno delo Drustva
za srce prinasa velik prispevek
k izboljsanju zdravja ljudi

Jasna Jukié Petrovcic

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije opravlja preventivno delo, izobraZuje, osvesca ljudi o
zdravem nacinu Zivljenja, ugotavlja pokazatelje zdravstvenega stanja ljudi (kot so npr. holesterol,

sladkor, trigliceridi v krvi, krvni tlak, sréni utrip, .

..), izvaja delavnice za zdrav Zivljenjski slog,

tecaje temeljnih postopkov ozivljanja odraslih ter tecaje ozivljanja otrok in dojenckov, opravlja
zaloZnisko dejavnost in Se marsikaj. Deluje tudi na podrocju raziskovalne dejavnosti.

O raziskovalnem delu sem se pogovarjala s kolegico mag. Nataso Jan, univ. dipl. biologinjo, ki ze
vrsto let vodi tudi to dejavnost Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije.

Natasa, pozdravljena. Ker sva kolegici
ze vrsto let predlagam, da se tudi v
pogovoru za revijo Za srce kar tikava.
Zanima me, kdaj je drustvo zacelo
razmisljati o raziskovalni dejavnosti?
Kdo je bil pobudnik?

rustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je

kmalu na zacetku svojega delovanja, leta
1991, pricelo izdajati revijo Za srce, ki je skozi
leta postala priljubljena, zanimiva in aktualna
poljudnoznanstvena periodi¢na publikacija. Re-
vija ima znanstveno raziskovalno vrednost, saj
med drugim obvesca o novostih in napredku s
podrod¢ja medicinskih ter drugih ved, ki vplivajo
na zdravje, zdravljenje ter izbolj$anje kakovosti
zivljenja zdravih in ze bolnih ljudi. Drustvo
je Ze od konca devetdesetih let aktivno vpeto
tudi v raziskovalno dejavnost, ki jo je vodil takratni predsednik
drustva prof. Josip Turk, dr. med. (mednarodne evropske raziskave
o sekundarni preventivi ishemi¢ne bolezni srca EUROASPIRE L.,
IL. in ITL).

V letih 2002-2003 smo izvedli raziskavo o oceni
dejavnikov tveganja pri udelezencih aktivnosti
Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Kako je ta
raziskava potekala?

Leta 2001 - 2002 sem pricela z raziskavo, ki je bila osnova za
mojo magistrsko nalogo na Medicinski fakulteti (2004) »Ocena
dejavnikov tveganja pri udelezencih aktivnosti Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije«. Slo je za ugotavljanje korelacij med se-
kundarnimi dejavniki tveganja, kot sta visok krvni tlak in povi$an
holesterol vkrvi ter vedenjskimi vzorciljudi glede na starost, spol in
socialno ekonomski status. Raziskovalna $tudija je bila opravljena
na podlagi rezultatov meritev, ki jih je nage drustvo opravljalo na
javnih mestih: meritve krvnega tlaka, holesterola v krvi in pa na
podlagi vprasalnika s temo vedenjskih vzorcev (prehrana, kaje-
nje, uzivanje alkohola, telesna dejavnost) ter splosnih vprasanj o
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mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol.

druzinski anamnezi, spolu, starosti, tezi, vi$ini,
izobrazbi ter o morebitnem jemanju zdravil. Z
vprasalnikom smo poleg ugotovljenega stanja,
spodbudili sodelujoce anketirane k zanimanju
za lastno zdravje ter kriti¢no oceno lastnega
nacina zivljenja.

Kaksni so bili rezultati? Kaj smo kot
drustvo in kot druzba pridobili iz teh
rezultatov?

Ugotovljene so bile znacilnosti populacije, ki
prihaja na prireditve drustva. Mnoge ugotovitve
so pomenile pridobitev za drustvo - zasnovati Se
ucinkovitejsi program drustva. Ugotovili smo,
da se aktivnosti Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije udelezuje zelo malo mladih ljudi. Tiso
ve¢inoma zdravi in niso motivirani za iskanje
informacij o zdravem Zivljenjskem slogu. Zato smo od takrat pri-
pravili Ze mnoge programe
za mlade in so zelo uspe$ni
(npr. Sréek Bimbam, delav-
nice na $olah), preventiv-
ne programe za promocijo
zdravega nacina zivljenja
pa smo vzpostavili tudi z
vedjim $tevilom vzgojno
izobrazevalnih institucij (od
vrtcev dalje) in drugimi ne-
vladnimi organizacijami ter
preventivnimi programi v
Sloveniji. S tem mladim na
atraktivne, nevsiljive na¢ine
skusamo pomagati k osvo-
jitvi preventivnega nacina
zZivljenja.

Raziskava je pokazala, da
vecina udelezencevaktivno-

".!L_'_

Prepredevanje bolezni srca in ofilja na razpotju -
nedokonian program

Naslovnica prve brosure izdane
v okviru projekta EuroHeart
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stidrustva, ze ima visok krvni tlak in holesterol v krvi, prekomerno
telesno tezo, obstojeco sréno-zilno bolezen. Informacije in pomo¢
i$¢ejo z upanjem, dabodo lahko Ziveli dlje in da bo njihovo zivljenje
z boleznijo bolj kakovostno. Ta podatek je pomemben, saj lahko
prav ti bolniki $irijo spoznanje o pomembnosti zdravega nacina
zivljenja med svoje Se zdrave znance in predvsem druzinske ¢lane,
ki so zaradi ze prisotnih dejavnikov tveganja ali pa Ze obstojece bo-
lezni v druzini zagotovo bolj dovzetniza vzpostavitev preventivnega
nacina Zivljenja. Neizkori$¢en pa ne sme biti mocan terapevtski
ucinek pozitivnih sprememb nacina zivljenja.

Med udelezenci, ki so telesno manj ali sploh niso dejavni in ki
se ne prehranjujejo na zdrav nacin, je veliko tistih, ki so $e zapo-
sleni, stari pod 55 let. Kar pri Cetrtini je pomanjkanje ¢asa glavni
problem za vzpostavitev zdravega nacina Zivljenja, sicer pa se Zelijo
seznaniti z zdravimi moznostmi. Tako smo na drustvu pripravili
ve¢ aktivnosti zanje in se usmerili v delovne kolektive, kjer zapo-
slenim pomagamo z nasveti o zdravem zivljenjskem slogu in jim
omogoc¢amo seznanitev z njihovimi dejavniki tveganja.

Leto po koncani prej omenjeni raziskavi smo
proucevali debelost pri otrocih in s tem povezane
kronicne bolezni. Kaj zanimivega o izsledkih te
raziskave lahko poves?

To je bil projekt »Otroci in debelost ter z njo povezane kroni¢ne
bolezni«. Koordinator projekta je bila European Heart Network iz
Bruslja, trajal pa je od leta 2004 do 2006 in bil sofinanciran s strani
Evropske komisije. V raziskavi je sodelovalo 20 evropskih drzav.
Zbrani podatki so bili in so $e vodilo za akcije na evropskem in
nacionalnem nivoju. Kon¢ni cilj je zmanjsati pojav prekomerne
telesne teze in debelosti pri otrocih in mladostnikih. Projekt je bil
naravnan na okoljske dejavnike, $e posebno slab u¢inek oglaseva-
nja, trzenja zivil z veliko mascobe, sladkorja in soli, namenjenih
otrokom in mladostnikom.

V tem okviru smo najprej analizirali vpliv oglaevanja nezdrave
hrane na potros$niske vzorce otrok in mladostnikov. Neredko smo
se srecali z oglasnimi sporodili, v katerih proizvajalec sladkih in
¢okoladnih izdelkov trdi, da je njihovizdelek idealno nadomestilo
za malico ali druge obroke.

Red Alert
for Women's Hearts
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Naslovnica druge brosure
izdane v okviru projekta
EuroHeart

Naslovnica publikacije EHN

V Sloveniji smo v drugi fazi raziskovanja preucevali mnenja
o vplivu oglasevanja hrane na vedenje otrok pri nas. Prevladuje
mnenje, da imajo $ole pomembno vlogo pri spodbujanju zdrave
prehrane oziroma pri spodbujanju starsev in otrok k ve¢ji fizi¢ni
aktivnosti ter bolj kakovostni in zdravi prehrani. Ni pa zaupanja
v nacin sklepanja pogodb s prehrambno industrijo, uvajanje
predpisov, ki bi zmanjsali oglasevanje, ter uvajanju nadzora nad
kakovostjo prehrane (na primer v $olah).

Ali smo na podlagi teh izsledkov izdali knjizico
Trzenje nezdrave hrane otrokom v Evropi?

Tako je. Je tudi na spletni strani drustva: www.zasrce.si . Me-
nim, da bi morali za oglase v korist zdrave prehrane porabiti ve¢
Casa in prostora, kot ga zdaj porabijo za oglasevanje nezdrave
hrane. Oglase, ki spodbujajo otroke k potro$nji hrane z visokimi
vrednostmi sladkorja, mas¢ob oz. soli, pa bi morali po mnenju
sodelujo¢ih prepovedati.

V letu 2007 in 2010 smo se pridruzili projektu
EuroHeart lin Il. Ker je to evropski projekt me
zanima, kdo vse je sodeloval v njem?

To je bil EuroHeart project (2007 - 2010), sofinanciran s strani
komisije EU. Za partnerstvo sta se odlo¢ili Evropsko zdruZzenje za
srce (European Society of Cardiology) in Evropska mreZa za srce
(European Heart Network). V Sloveniji smo sodelovali Drustvo za
zdravije srca in ozilja Slovenije in Zdruzenje Kardiologov Slovenije
ter delo leta 2010 uspesno zakljudili.

V prvem delu smo se ve¢inoma ukvarjali s pridobivanjem infor-
macij o politiki in ukrepih za spodbujanje preprec¢evanja zdravja
srca in ozZilja v posameznih drzavah. V drugem delu mednarodne
raziskave EuroHeart v letu 2010 smo prisli do sprejetja priporo¢il
za preventivo bolezni srca in ozilja pri zenskah.

Je tudi ta projekt prinesel kaksno novo publikacijo?

Porocilo prvega dela smo prevedli in natisnili Ze leta 2009
»Preprecevanje bolezni srca in oZilja na razpotju — nedokonc¢an
program«. Izdana je bila tudi publikacija z naslovom »Red Alert
on Women’s Hearts, Women and cardiovascular Research in Euro-
pe« (Rdedi alarm za Zenska srca, Zenske in raziskave na podrodju
sr¢no-zilnih bolezni v Evropi). Podatki so dosegljivi na spletni
strani http://www.ehnheart.org/projects/euroheart/about.html
in www.zasrce.si.

Zadnja vecja raziskava, v kateri si aktivno
sodelovala, je projekt ENERGY, v katero je bilo
vklju¢eno kar osem evropskih drzav. Kdo je bil
vkljucen v tej raziskavi?

Projekt je sofinanciran s strani Evropske komisije, 7. okvirni
program www.projectenergy.eu.

Podrobneje smo preudili Zivljenjski slog, $olsko in druzinsko
okolje, ki vplivajo na energijsko ravnovesje otrok. Tretjina sloven-
skih 10 do 12 letnikov je ¢ezmerno prehranjenih ali debelih. Po
tem smo na drugem mestu, takoj za Gr¢ijo.

Povprecno popijejo otroci prevec, kar 335 ml sladkih pija¢ /dan,
star$i 325 ml/dan in otroci 393 ml sokov/dan, starsi pa 379 ml/dan.

Najve¢ otrok je med tednom preskocilo zajtrk v Sloveniji. Le
53 % jih med tednom zajtrkuje vsak dan.

Med drugim raziskava ugotavlja, da se v povpredju premalo
ukvarjajo s $portom (le dobre 3 ure na teden), v Solo jih 40 %
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VEDENJSKI DEJAVNIKI,
KIVPLIVAJO NA POJAV PREKOMERNE TELESNE
TEZE IN DEBELOST PRI OTROCIH

<
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Publikacija, ki je predstavila problematiko
pojava prekomerne telesne teZe in debelosti pri
otrocih_projekt ENERGY in EuroHeart Il

prihaja na neaktiven nadin. Za ra¢unalnikom kot razvedrilo v
prostem casu in pred TV skupno presedijo med tednom (pov-
pre¢no): dekleta: 2 uri 40 min./dan, fantje: 3 ure 20 min/dan in
ob koncu tedna (povprecno): dekleta: 3 ure 25 min./dan, fantje:
4 ure 10 min./dan.

Vse to vodi v ¢ezmerno telesno tezo, ki je v otro$tvu povezana s
povecanim tveganjem za obolenja v odrasli dobi, kot so sladkorna
bolezen tipa 2, rak, povisan krvni tlak, sréno-zilne bolezni, orto-
pedski zapleti, hormonske motnje in do 60% povecanje tveganja
za vse vrste umrljivosti v odrasli dobi.

Cezmerna prehranjenost in debelost pri otrocih in mladostni-
kih nista zdravstveni problem le zaradi povecane verjetnosti, da
bodo ti otroci debeli tudi, ko odrastejo in bodo imeli zgodnejse
zaplete debelosti, temvec so zapleti Ze prisotni pri teh otrocih in
mladostnikih (zmanj$ana obcutljivost za inzulin, ki je zgodnja
faza v razvoju sladkorne bolezni, zamas§cenost jeter, povisan
holesterol v krvi, povi$an krvni tlak in zgodnje ateroskleroti¢ne
spremembe na Zilju). Resitve za tak$no stanje smo iskali novembra
2013, ko sem v okviru drustva organizirala nacionalno strokovno
sre¢anje: »Cezmerna telesna teza in debelost pri otrocih - gla-
snika slabSega zdravja in krajSega zivljenja danasnje generacije
otrok v Sloveniji«.

Kje lahko o rezultatih raziskave in resitvah
preberemo se kaj vec?
V izdani publikaciji »Cezmerna telesna teza in debelost pri

NAS POGOVOR

Pri raziskavi v okviru projekta ENERGY je v Sloveniji sodelovalo
1530l - 1178 otrok in 1028 starsev

otrocih - glasnika slabsega zdravja in krajsega zivljenja dana$nje
generacije otrok v Sloveniji, ki je na voljo na nasi spletni strani:
http://zasrce.si/wp-content/uploads/2014/01/porocilo_koncna.
pdf

Kaj pa menis o samem delu v nevladni organizaciji s
podroéja zdravja, te zadovoljuje?

Z delom v nevladni organizaciji sem pridobila veliko znanja in
razli¢nih ve$¢in, $irino, pregled nad podro¢jem, ki ga na Drustvu
za zdravje srca in oZilja Slovenije zajemamo vse bolj na $iroko. S
projekti in srecanji ter pogovori z raziskovalci doma in v tujini sem
vzpostavila ogromno mednarodnih stikov. Vse to se mi zdi zares
neprecenljivo in redkokje drugje bi imela toliko moznosti za svoj
osebni in strokovni razvoj. Navdu$uje me, da je veliko v mojih
rokah, da lahko naredim, ustvarim, pozitivne, za ljudi dobre in
koristne stvari ter prispevam k dobrim spremembam na podrodju
zdravja. Delo v nevladni organizaciji ima za cilj uresni¢evanje
dolocenega poslanstva, zato ga ne dojemam zgolj kot sluzbo. Delo
je polno izzivov, mo¢no koncentrirano in multidisciplinarno, in
¢e nekoliko odmislim breme pogostega sedenja med papirji, ki
je neizogibno pri vsaki nevladni organizaciji, me osrecuje in ga
opravljam z veseljem.

Hvala za zelo zanimiv pogovor, predvsem pa
Zelim tebi in Drustvu e mnogo uspehov pri vseh
nadaljnjih raziskovalnih projektih. \4

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

@] o)[=Te]]
hlece!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap

so najmocnejsi ubijalci Zensk.

Za srce ® junij 2015

www.zenskosrce.si



AKTUALNO

Mreza NVO 25 x 25 je zavihala

rokave

Franc Zalar

Ze kar nekaj casa se veliko govori o zdravstveni reformi. Vsi v druzbi smo si celo enotni, da je ta
reforma vec kot nujna, da tako naprej ne bo slo. Pa vendar se vse bolj postavlja vprasanje, kdo bo
potegnil prvo potezo, predvsem pa, katero potezo bi kazalo potegniti kot prvo. Ob tem vprasanju
se mnenja Ze mocno razlikujejo. Pravijo, da so potrebne analize stanja.

aSa mreZa nevladnih organizacij, ki smo jo krstili za mrezo

NVO 25 x 25 (zelimo zmanj$ati umrljivost zaradi kroni¢nih
nenalezljivih bolezniza 25 % doleta 2025) je lani imenovala poseb-
no delovno skupino za zdravstveno reformo z nalogo, da pripravi
na$a razmisljanja, nase predloge in seveda, da kasneje sodeluje v
javnih razpravah o reformi. Skupina se je razdelila v podskupine
in lu¢ sveta je zagledal prvi izdelek. Poimenovali smo ga »Teze za
zakon o kakovosti zdravstvene obravnave, varnosti pacientov in
osredotocenju na paciente in njihove svojce«. Dodali smo jim $e
Zahteve nevladnih organizacij, zdruzenih v na$i mrezi, ki z enim
stavkom na glas vpijejo: Zahtevamo zakon o kakovosti, varnosti
zdravstvene obravnave in osredotocenju na pacienta. Oba do-
kumenta smo predstavili predstavnikom ministrstva, drzavnega
zbora in vlade.

Cisto preprosto: menimo, da je zdravstveno reformo treba za-
Ceti na tej tocki. S stanjem nismo zadovoljni, kar je vodja delovne
skupine prof. Andrej Robida, dr. med. jasno utemeljeval s podatki
oziroma ocenami o $kodi, ki jo pacientom v Sloveniji povzrocajo
slabe oziroma ne prave resitve na tem podroc¢ju. Oba dokumenta
sta dostopna tudi na spletnih straneh mreze in Drustva za zdravje

ﬁg\:“ AL
X
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Nacionalna mreza NVO
s podrocja javnega zdravja 25 x 35

Decembra 2012 je Drustvo za zdravje srcain oZilja Slovenije ustanovilo
Mrezo nevladnih organizacij s podro¢ja javnega zdravja 25 x 25
(kratko ime: Mreza NVO 25 x 25). Del imena 25 x 25 sporoc¢a namen,
danevladne organizacije s podro¢ja zdravja v sodelovanju z ostalimi
delezniki v Sloveniji pripomoremo k uresnicitvi cilja resolucije st.
66 Generalne skup3¢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 dolgoroc¢ni cilj je zmanjsati zbolevnost za kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimiv Slovenijiin zmanjsati neenakost v zdravju.

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

srca in ozilja Slovenije. Veseli bomo pripomb na oba dokumenta,
$e bolj veseli pa seveda, ¢e bodo odgovorni spoznali, da je v nasih
tezah in zahtevah tudi kaj soli. Nagibamo se k re$itvi venem zakonu,
pristali bi tudi na to, da bi tematiko uredili v ve¢ zakonih. In $e v
nekaj smo prepric¢ani, in sicer, da bi bila taka resitev dobra tako
za paciente kot za zdravnike in druge zdravstvene delavce. Treba
je priznati, da podobne resitve poznajo tudi v nekaterih drugih
drzavah. Delovna skupina je pogledala ¢ez nase meje in tudi v
strokovno literaturo. Obljubljamo, da poleti ne bomo drzali rok
in glave samo v senci in na pocitnicah. Gremo naprej, ho¢emo in
sposobni smo biti aktivni partner v snovanju zdravstvene reforme
pri nas. Ce bo treba, bomo tudi mi povzdignili svoj glas.

Mrezaje pred poletjem dregnila §e na nekatera druga podrodja.
Predlagali smo, da odgovorni ponovno proucijo sistem izdajanja
dragih zdravil (vec¢ kot 200 € mese¢no) na recepte, tako, da to ne
bo povzrocalo problemov pacientom. Prepri¢ani smo, da se lahko
najde resitev, ki bo po volji tako lekarnam kot pla¢nikom in hkrati
prijazna pacientom. Morda tudi s prenosljivimi recepti.

Podprli smo uporabo konoplje v medicinske namene in pre-
dlagali, da se pripravijo strokovne smernice, ki so seveda nujno
potrebne za obravnavo pacientov. S tem bi preprecili precej razviti
¢rni trg pri nas, hkrati pa posebej poudarjamo, da je treba odlo¢no
vboj proti zlorabam konoplje. Z ozave$¢anjem, pa tudi z ustreznimi
druzbenimi normami in sankcijami. Tudi pri tem vprasanju smo
se seveda postavili na stran bolnikov.

Terapevtske skupine zdravil smo v zadnjem ¢asu kar pogosto
obravnavali, dozivljali tudi taksne in druga¢ne udarce. Odlo¢ili
smo se, da bomo do jeseni z anketami preverili svoja stali§¢a,
posledice nespametnega uvajanja takih ukrepov in na tej podlagi
pripravili svoje aktivnosti. Ra¢unamo na sodelovanje tudi vas,
drage bralke in bralci.

Odloc¢ili smo se, da bomo soustanovili konzorcij vsebinskih
mrez nevladnih organizacij. Cutimo, da bomo mocnejsi, Ce se
bomo povezovali z drugimi mrezami s podrocja zdravja pa tudi z
drugih podro¢ij delovanja.

Pripravljamo $e predlog za spremembe v financiranju zdravlje-
nja kroni¢ne venske bolezni, ki dela preglavice Stevilnim starej$im
ljudem. Ker ljudje ne zmorejo samopla¢niskega zdravljenja, bolezen
hitreje napreduje, stroske zdravljenja, in to visje, pa v naslednjih
fazah nosi javna blagajna. Razumi, kdor more!

V jesenskem ¢asu bomo kaj ve¢ pisali o problematiki paliativne
oskrbe, odnosu do smrti in umiranja. Pripravljamo tudi svoje
predloge za spremembe.

Skratka. MrezZa dela. v
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»Za zdravo srce vseh in povsod!«

Natasa Jan

Svetovna zveza za srce (WHE World Heart Federation) je Ze pripravila pobudo, tematiko, geslo
in gradivo za letosnji svetovni dan srca. Namen je enak — da se do leta 2025 za vsaj 25% zmanjsa
prezgodnja umrljivost zaradi srcno-Zilnih bolezni. Med pomembnejsimi dejavniki tveganja za
nastanek bolezni srca in Zilja so visok krvni tlak, previsoke vrednosti holesterola in trigliceridov v
krvi, kajenje, pomanjkanje telesne dejavnosti, nezdrava prehrana, stres in drugi.

olj se moramo zavedati dejstva, da lah-

ko preprecimo vsaj 80% prezgodnjih
smrti zaradibolezni srca in Zilja, ¢e se bomo
izognili glavnim dejavnikom tveganja za
njihov nastanek: kajenju, nezdravemu na-
¢inu prehranjevanja, telesni nedejavnosti,
$kodljivemu uZivanju alkohola.

Svetovni dan srca po $estnajstih letih obele-
Zitve ostaja edinstvena priloznost za uvrstitev
bolezni srca in ozilja v osr¢éje globalnih, pred-
nostnih nalog na podro¢ju zdravja in $irse.

Tako bo tudiletos poudarek na zdravju pri-
jaznejSemu okolju, ki posameznikom omogoca
obvladovanje dejavnikov tveganja za nastanek
bolezni srca in Zilja. Vsak se najprej sam odloci
za spremembe nacina zZivljenja nabolje, potem
pa sledi umestitev teh pozitivnih odlocitev v
na$ vsakdanjik. Za to pa je potrebno imeti
dolocene pogoje, okolje, ki bo prav vsem, to
tudi omogocalo.

Okolje lahko mo¢no omejuje moznosti
za sprejemanje odlocitev, ki koristijo zdravju

nadega srca. Zaskrbljujoca so zlasti vse bolj
urbanizirana okolja in zdravju neprijazna
delovna okolja, zaradi katerih smo spremenili
svoj nacin Zivljenja in prehrane na slabse.

Veliko lahko storimo tudi sami in z ve¢
volje ter dejavnosti spremenimo svojo $olo,
delovno mesto in skupnost v zdravju srca
prijazno okolje.

Cilj Svetovnega dneva srca 2015 je torej po-
novno spodbuditi posameznike in skupnosti
k vzpostavitvi tak$nega okolja in pogojev, ki
bodo omogocali skrb za zdravje srca.

Izbrano geslo v letu 2015 je »Za zdravo
srce vseh in povsod!« To bomo v okviru
nasih prireditev po Sloveniji sporocali slo-
venski javnosti, drzavni in lokalnim oblastem,
podjetjem, Solam, vrtcem, zdravstvenim
ustanovam in drugim.

Svetovni dan srca 2015 je nova priloznost,
ki je ne smemo zamuditi.

Vabimo vas k sodelovanju z nami! ¥

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

@ Svetovni
dan srca

V OSRGJU ZDRAVJA!

»/Za zdravo
srce vseh
in povsod!«

29. september

TS

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

WOSK

Vabilo za vase pobude

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

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

Kako do doslednega in
uspesnega zdravljenja zvisanih
vrednosti mascob v krvi

Boris Cibic

Velikanski napredek medicine v zadnjih desetletjih je zanesljivo povsem spremenil vsakdanje
delovne obveznosti tako ambulantnih kot bolnisnicnih zdravnikov in to zanesljivo velja tudi pri
zdravljenju dislipidemij (bolezni zaradi povisanega holesterola in trigliceridov v krvi). Ce sta Se
pred nedavnim splosni zdravnik ali specialist internist v svojih ambulantah zdravila svoje sréne
in Zilne bolnike z zdravili dvomljivega ucinka, stojijo danasnji splosni zdravniki in specialisti
internisti pred vprasanji pravilnega predpisovanja sodobnih ucinkovitih zdravil in pravilnih

navodil za ohranitev bolnikovega zdravja.

pisal sem se na Medicinsko Fakulteto leta 1940, ko se je

ravno zacela sedanja doba, ko nam farmacevtska industrija
iz leta v leto ponuja vedno boljsa zdravila za zdravljenje desetero
in desetero obolenj. Tako ugotavljamo tudi v primeru dislipi-
demij, ki so med najhuj$imi dejavniki za nastanek sréno-zilnih
bolezni (angina pektoris, sréni infarkt, nenadna sréna smrt,
mozganska kap, itd.). Ker so dislipidemije v sodobno tehni¢no
razvitem svetu mnozi¢ne, pogostoma usodne bolezni, so, kot
pri¢akovano, postale velik izziv za raziskovalce na podrocju
diagnostike in zdravljenja. Dislipidemije so delezne $tevilnih
raziskav tudi v Sloveniji. V glavni raziskavi, ki $e poteka (Naci-
onalni program primarne preventive bolezni srca in Zilja) in v
kateri so zajeti moski od 35. do 65. leta in Zenske od 45. do 70.
leta imata kar dve tretjini Slovencev zviSane vrednosti holesterola
in trigliceridov v krvi. Sodobno zdravljenje takega stanja gre
po dveh poteh: najprej po poti navodil za zdrav nacin Zivljenja
in ob nezadostnem uspehu, na kar, po mednarodno sprejetem
dogovoru sklepamo privrednosti holesterola nad 5,6 mmol/L, $e
zdravljenje z zdravili antilipemiki. V nekaj letih se jih je zvrstilo
vec¢. Nazadnje smo zaceli verjeti, da bomo uspesno zdravili vse
bolnike z dislipidemijo z uporabo statinov. Rezultati mednarodne,
multicentri¢ne, randomizirane, dvojno slepe raziskave IMPRO-
VE.IT , ki je trajala deset let (2004 — 2014) in je bila opravljena
na 18.000 preiskovanih pa nesporno dokazujejo, da je bilo prive¢
kot 5 % preiskovanih dosezeno signifikantno znizanje holesterola
in trigliceridov v krvi ter srénozilnih zapletov Ze z nevisokimi
odmerki statinov ob hkratnem dajanju ezetimida (v originalu
zdravilo »VYTORIN, pri nas »INEGY«). Ker sta vsaka disli-
pidemija in posledi¢na ateroskleroza skozi leta tiho potekajoci
bolezni, in za njiju zboli visok odstotek odraslih ljudi je nujno, da
si moramo nenehno prizadevati, da bolnike »odkrijemo« in jih
ozave$¢amo o nevarnosti bolezni, ¢e se bolnik ne zdravi redno.
Po zadnjih podatkih se pri nas redno zdravi manj kot polovica
bolnikov. Stanje, ki ga moramo nujno zboljsati! Ne zanemarimo
ugotovitve, da se bolezen $ele, ko je moéno napredovala, kaze z
eno svojih posledic (angina pektoris, sr¢ni infarkt, nenadna sr¢na
smrt, mozganska kap, gangrena na nogi, itd.). V izogib takim

potekom bolezni danes delujejo $tevilne skupine zdravnikov,
zdravstvenih delavcev in humanitarnih drustev, med katerimi
je tudi Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije. Po svojem
poslanstvu si v drustvu zelo prizadevamo, da odkrijemo bolnike
zaterosklerozo in dislipidemijo, ter da jih ozaves¢amo o nujnosti
doslednega zdravljenja. Hkrati podpiramo iniciative, usmerjene
v sprejetje ¢im bolj enostavnih pristopov k preventivi bolezni ter
zdravljenju starejsih bolnikov, v posameznih primerih tudi ob
upostevanju njihovega ekonomskega stanja.

Terapevtske skupine zdravil

Ob ugotovitvi, da predstavlja dosledno zdravljenje dislipi-
demij in ateroskleroze kot kroni¢nih dolgoletnih bolezni velik
ekonomski zalogaj zaradi velikega $tevila bolnikov in obcutno
dragega zdravljenja, je bila v okviru Zakona o uravnotezenju
javnih financ (2012) izglasovana uvedba sistema » Terapevtskih
skupin zdravil (TSZ) in najvisje priznane vrednosti (NPV)« med
zdravili, razvr§¢enimi na pozitivno in vmesno listo.

TSZ je skupina zdravil, ki vklju¢uje vsa zdravila, namenjena
za zdravljenje iste bolezni, niso pa medsebojno zamenljiva zdra-
vila z enako aktivno u¢inkovino. Za vsako skupino zdravil z isto
terapevtsko indikacijo je dolo¢ena najvisja vrednost (NPV), ki
jo krije zavarovalnica.

Ker najvi$ja priznana vrednost naceloma temelji na najcenej-
$em zdravilu v skupini, se s tem otezuje odnos med zdravnikom
in bolnikom, saj zdravnike omejuje pri optimalnem predpiso-
vanju najprimernej$ega zdravila za posameznega bolnika Po
sedanjem zakonu in Pravilniku o razvr§¢anju zdravil na listo
je za sestavo terapevtskih skupin zdravil izrecno odgovoren
upravni odbor ZZZS, ki, zal, sledi bolj finan¢nim ciljem (zniZanje
stroskov) kot strokovnim. Enadenje zdravil znotraj terapevtske
skupine tudi zoZuje najbolj optimalne terapevtske moznosti, ki
so na voljo zdravnikom in bolnikom. Posledi¢no to lahko po-
meni vec¢anje nedoslednosti pri zdravljenju in vecanje stroskov
v zdravstvenem sistemu, kar predstavlja oviro za uresnicitev
programa uspe$nega doslednega zdravljenja vseh dislipidemij
in njihovih zapletov. v

Za srce ® junij 2015




127A
SRCE

Uspesna akcija

AKTUALNO

»Mesec zdravih nog«

Natasa Jan

D rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je s pomocjo spon-
zorja, Servier Pharma, d.o.0, uspe$no zakljuéilo akcijo »Mesec
zdravih nog«. Aktivnost je bila posvecena skrbi za zdravje nasih
ven. Kroni¢na venska bolezen je namre¢ najpogostejsa kroni¢na
nenalezljiva bolezen, ki z napredovanjem za¢ne povzrocati resne
tezave, kot so otekanje goleni in odprte rane na golenih ali gleznjih,
ki se tezko zacelijo. Za njo trpi 8 od 10 odraslih. Zgodnje odkrivanje
in zdravljenje sta velikega pomena zato, ker le tako prepre¢imo
napredovanje bolezni. Bolezen je pogosto spregledana, ker $e
vedno podcenjujemo raz$irjenost te bolezni in njene simptome.

Ljudem smo po vsej Sloveniji omogocili svetovanje s strani me-
dicinske ekipe in sicer o preventivi in skrbi za ohranjanje dobrega
stanja nasih ven. Aktivnosti so potekale na 40 razli¢nih lokacijah
(Ljubljana, Maribor, Koper, Portoroz, Nova Gorica, BreZice, Novo
mesto, Jesenice, Kranj, Slovenj Gradec, Velenje, Murska Sobota,
Celje, Postojna, Crnomelj, Kocevje, Domzale, Lenart, Sentjur, ... ),
od 12. maja do 6. junija 2015. Nage sporocilo je bilo predano 11.102
ljudem, od tega se jih je 3.376 odlo¢ilo za dalj$i posvet. Medicinska
ekipa je preverila stanje ven na nogah udeleZencev, jim dala veliko
koristnih informacij o venah in tezavah z zdravjem ven, o preven-
tivi, zdravljenju in ukrepanju. UdeleZenci so prejeli brosurico o
tej temi, izpolnili pa so tudi vprasalnik za oceno tveganja. Ve¢ina
ljudi, ki je bila na posvetu, je imela tezave s krénimi zilami, tudi

tisti, ki so imeli nizko tveganje.

V Sloveniji ima kar 80 % odrasle populacije eno od stopenj kro-
ni¢ne venske bolezni, od tega ima vidne spremembe 60 % odraslih.
Prav zato sta zgodnje odkrivanje in zdravljenje tako pomembna,
saj lahko preprecita napredovanje bolezni.

Venska bolecina, kijo povzro¢a vnetje v venski steni, je najpogo-
stej$i simptom, ki ga navajajo bolniki s kroni¢no boleznijo ven. Je
prvi,signal‘ bolezni in opomnik, da je treba priceti z zdravljenjem!
Tovrstna bole¢ina se nekoliko razlikuje od tiste, ki jo ob¢utimo v
drugih delih telesa, je difuzna oz. razsirjena, pogosto jo spremljajo
tudi drugi neprijetni obcutki, ki jih bolniki tezko opisejo in jih
obicajno ne povezujejo z bolecino (obcutek tezkih nog, otekanje,
no¢ni kré¢i v mecih, napetost v nogah in srbez). Jakost bole¢ine ni
nujno povezana s stopnjo venske bolezni, zato nekateri bolniki, ki
trpijo take bolecine, $e nimajo vidnih znakov bolezni. Dokazana
dejavnika tveganja za razvoj kroni¢ne venske bolezni sta druzin-
ska anamneza krénih Zil in nose¢nost, zato je do 60. leta bolezen
pogostejsa pri Zenskah, kasneje pa je enako pogosto zastopana pri
obeh spolih. Izkus$nje kazejo, da je pogostejsa tudi pri ljudeh, ki
se premalo gibljejo in veliko stojijo. Zato je eden od pomembnih
ukrepov zdrav Zivljenjski slog. Pogosto pa zdravniki priporoéajo
tudi zdravljenje s kompresijo (povoji ali nogavice; stopnjo kom-
presije mora dolo¢iti zdravnik) in zdravilom Detralex. v

4
Bili smo tudi na trgu v Kopru
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Kronicna venska bolezen

Milos Pavlovié, Metka Adamic

Krci v mecih, bolecine, utrujenost nog, otekanje in srbenje okoli gleznjev, krcne Zile... To je nekaj
najbolj znacilnih teZav, ki so posledica motenj venskega obtoka spodnjih okoncin. Te bolezenske
spremembe imenujemo kronicna venska bolezen, med ljudmi pa se je zaradi najbolj ocitnega
znaka - razsirjenih in zvitih podkoznih zil — uveljavil izraz ,krcne Zile” Ko se pojavijo kronicne
spremembe na kozi goleni vkljucno z razjedo, to stanje oznacimo kot kronicno vensko popuscanje.
Ker se stanje zacne prej ali slej slabsati, sta pravocasno zdravljenje in redno spremljanje te pogoste

bolezni kljucnega pomena.

astete tezave so posledica zviSanega tlaka v venah spodnjih
N udov. Ta se zvi$a bodisi zaradi razsirjenih venskih sten bodisi
zaradi nedelovanja venskih zaklopk, ki sicer omogocajo u¢inkovit
pretok krvivsmeri od nog navzgor proti srcu. Redkeje je posledica
zapore toku krvi zaradi zunanjega pritiska na del vene ali zaradi
strdka v zili. Tako se kri, namesto da bi ta tekla le v eno smer, giblje
tudi nazaj proti spodnjim delom nog, ¢emur pravimo povratni tok;
v skrajnih primerih pa del krvi zaradi onemogocenega pretoka
ne more tei proti srcu. Zato kri zastaja na periferiji, povzroca
raz$iritev ven in znotraj njihpovisuje tlak. Zaradi obilice krvi se
vene tudi zvijejo in modrikasto prosevajo skozi kozno povrsino.

Stopnjo venske bolezni lahko dolo¢amo, med drugim, tudi
na podlagi sprememb, ki jih med fleboloskim pregledom ugo-
tovimo na kozi. V najbolj zgodnjem stadiju obolenja (ozna¢imo
ga s Cl) opazamo na kozi nog samo razsirjene drobne zilice
(telangiektazije),v nadaljevanju se pojavijo jasno tipne, izstopajoce
Zile - kr¢ne Zile (C2). Tak$ne zgodnje znake kroni¢ne venske bolezni
opazamo pri 30-40 % vseh odraslih ljudi. Znake bolj izrazitega,
kroni¢nega venskega popuscanja, zabelezimo pri priblizno 8 %
ljudi; mednje sodijo: zatekanje koze, predvsem okoli gleznjev
(C3), pojav rjave pigmentacije, rdecica, srbez in zatrdelost koze na
goleni (C4), ter v kon¢ni fazi zaceljene ali odprte golenje razjede
(rane) (stadiji C5 in C6).

Cetudi bolnik tezav sprva ne ¢uti, se kroni¢na venska bolezen
obic¢ajno s¢asoma stopnjuje z razvojem predhodno opisanih
sprememb na koZi ter vnetja in strdkov v obolelih venah, v skrajni
obliki lahko pride do nastanka trdovratne golenje razjede. Pri ve¢
kot poloviciljudi s kroni¢no vensko boleznijo se stanje z leti slabsa.
Ocenjujemo, da se pri tretjini tistih z zaCetnimi znaki venske bolezni
po 10letih razvijejo naslednji, napredovali stadiji obolenja. Najpo-
membnej$i dejavniki tveganja za napredovanje bolezni so: debelost,
starost, prisotnost venskega obolenja v druzini, predhodna globoka
venska tromboza (strdki v globokih venah) ter povratni tok krvi

v povrhnjih safenskih venah, predvsem v mali safenski veni, ki
se nahaja na zadnji strani goleni. Pravoc¢asno zdravljenje je zato
zelo pomemben ukrep. Zaradi razlik v anatomskem poloZaju ven
vsakega posameznika pomeni zdravljenje natan¢no nacrtovan in
izrazito individualen postopek.

Za vsakogar malo drugace

V nogah je zelo veliko ven in le redke imajo stalen anatom-
ski polozaj. Nacin zdravljenja je zato odvisen od vrste, $tevila
in polozaja obolelih ven, kar ugotovimo z natan¢nim klini¢-
nim pregledom in dvojnim barvnim ultrazvo¢nim pregledom.
Slednji predstavlja danes standarden postopek, brez katerega
ni mogoce kakovostno zdravljenje bolnikov s krénimi Zilami.
Ustrezen nacin zdravljenja izberemo glede na starost pacienta, vrsto
obolelih ven in njihov premer, glede na druge bolezni in osebne
zelje, neredko pa za dosego kar najboljsih rezultatov povezujemo
dva ali celo tri nacine.

Tezave kroni¢ne venske bolezni s pridruzenim otekanjem ali
koZznimi spremembami je mogoce lajsati z ustreznim kompresij-
skim povijanjem stopal in goleni ali z no$enjem kompresijskih
nogavic. Povoj ali nogavica sploé¢ita prekomerno razdirjeno veno
in omogocita ponovno delovanje venskih zaklopk, katerih listici
so bili poprej $iroko razmaknjeni. Zal je kompresijsko zdravljenje
kroni¢ne venske bolezni praviloma neudobno.

Druga moznost je odstranitev ali zapiranje prekomerno razsir-
jene vene, po kateri kri zateka nazaj, namesto da bi tekla naprej
proti srcu. Po odstranitvi nefunkcionalne vene si namre¢ venska
kri skozi razvejani venski sistem poi$ce drugo pot proti srcu, zastoj
venske krvi v podkozju in z njim povezane tezave pa se zmanjsajo.

Danes zadosca ze lokalna anastezija
Zdravljenje kr¢nih Zil je bilo dolgo omejeno le na kirursko
odstranitev Zil in skleroterapijo s teko¢imi sredstvi (injekcije po-
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sebnih spojin, ki poskodujejo vensko steno in povzrocijo njeno
kréenje oziroma zaprtje).

Nekatera zdravila, kot je na primer mikronizirana precis¢ena
frakcija flavonoidov (npr. Detralex), lahko zmanj$ajo tezave, po-
vezane s kroni¢no vensko boleznijo, izbolj$ajo kakovost zZivljenja
obolelih, zmanjsajo zatekanje nog in ob¢utek tezkih nog, do neke
mere pospesijo celjenje venske razjede ter preprecijo nastanek
zapletov po globoki venski trombozi.

Za dosego dolgoro¢nih u¢inkov pa predstavlja pri ve¢ini bolni-
kov osnovno zdravljenje odstranitev obolelih ven. Danes lahko pri
skorajda vseh bolnikih opravimo zdravljenje v lokalni anesteziji
in brez klasi¢nega kirurskega posega. Odkar je Siroko dostopen
dvojni barvni ultrazvo¢ni pregled, ki natan¢no dolo¢i povratni tok
(refluks) v veni in nam prikaze prizadete dele venskega sistema,
je mozno natan¢no odstranjevanje zgolj obolelih delov ven. V
zadnjem desetletju so na voljo manj agresivne metode, katerih
ucinkovitost in varnost potrjujejo izsledki $tevilnih kakovostnih
klini¢nih raziskav. Gre za sodobne znotrajzilne postopke (radiofre-
kven¢naalilaserska zapora obolele vene), ambulantno flebektomijo
in sklerozacijo s peno. Za nekatere zanimive postopke (uporaba
vodne pare ali zapora obolelih Zil s posebnim lepilom) pa $e cakamo
podatke o njihovi dolgoro¢ni uc¢inkovitosti.

Ambulantna flebektomija

Postopek ambulantne flebektomije, kot ga izvajamo danes, je
korenito spremenil na§ odnos do zdravljenja krénih 7il. V $estdese-
tih letih prej$njega stoletja ga je v dermatologijo vpeljal dr. Robert
Mueller iz Neuchatel-a v Svici. Pri tem postopku odstranimo ve&je
podkozne vene enostavno in u¢inkovito vlokalni anestezij. Poseg
opravimo skozi majhne kirurske reze na kozi, dolzine 3-4 mm, ki
jih ni potrebno zaditi in po nekaj mesecih postanejo tako reko¢
nevidni. Estetski izid taksnega postopka je odlicen. Mozni zapleti
in nezeleni ucinki so redki in praviloma prehodne narave.

Znotrajzilni (endovaskularni) posegi

Protikoncu devetdesetih let prej$njega stoletja smo zaceli uvajati
endovaskularne posege s termalno (toplotno) ablacijo safenskih
ven. To so znotrajzilni posegi, pri katerih razsirjene safenske vene
zozimo ali zapremo s pomocjo toplotne (termalne) energije, ki jo
dovedemo z radiofrekvenénimi valovi (predvsem Closure Fast™)
ali z razli¢nimi laserskimi sistemi (EVLT).

V obeh primerih v zdravljeno veno vstavimo kateter. Nato z
radiofrekven¢nimi valovi dvignemo temperaturo v steni vene na
120 °C in jo zapremo. Trajanje segrevanja ter vi§ino temperature
strogo nadzoruje ra¢unalniski procesor v napravi. Pri laserskem
sistemuje proces manj nadzorovan, temperature so precej vije in
povzrocajo dejansko »vrenje« krvi.

Zapora vene s pomocjo teh nadinov je uéinkovita v ve¢ kot
90 odstotkih primerov (z radiofrekvenco dosegamo dolgotraj-
no 96-odstotno
ucinkovitost tudi
5 let po posegu).
Ne med posegom
ne v obdobju po
njem pacient ne
¢uti posebnih
bole¢in.Takoj po
zakljucku pose-
ga bolnik lahko
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nadaljuje s svojimi vsakodnevnimi obveznostmi; najmanj dva
tedna po posegu je potrebno nositi kompresijsko nogavico. Zelo
priporocljiva je tudi zmerna in redna hoja.

Stranski ucinki in zapleti so v primerjavi s klasi¢nim kirur-
$kim posegom, $e zlasti pri radiofrekvenéni zapori, zelo redki in
prehodne narave.

Sklerozacija s peno

Prinekaterih posameznih, zlasti pribolnikih, ki imajo vene zelo
zavite in vanje ni mo¢ vstaviti katetra, zdravljenje z radiofrekvenco
alilaserjem ni mogoce. Takrat se odlo¢imo za tako imenovano skle-
rozacijo s peno: kemi¢no spojino (obi¢ajno detergent) pomesamo
z zrakom in naredimo fino peno. Pod ultrazvo¢nim nadzorom jo
vbrizgamo v obolelo veno in tako povzro¢imo vnetje njene stene,
kar s¢asoma privede do njene zapore. Pena je uc¢inkovitejsa kot
tekoci sklerozant, saj pred sabo izrine kri in je zato v neposrednem
stiku z Zilno steno.

Enako kot pri radiofrekven¢nem posegu, tudi pri tej metodi kri
preusmerimo v druge, zdrave vene, zaprto veno pa izklju¢imo iz
obtoka. Poseg je nebole¢, zato ga opravimo brez anestezije, traja
najve¢ 10—15 minut, bolnik pa je takoj po posegu normalno ak-
tiven. Ceprav je ta metoda manj u¢inkovita kot ostali znotrajzilni
posegi, ima vendarle to prednost, da jo lahko ponavljamo, dokler
ne dosezemo Zelenega rezultata.

Nezeleni ucinki in zapleti so — tako kot pri vsakem posegu na
venah — mozni, vendar so $tevilni opravljeni posegi pokazali, da
so zelo redki. Pri osebah, ki sicer trpijo za migreno, se lahko med
skleroterapijo s peno in kratek ¢as po njej pojavita glavobol ali
prehodne motnje vida.

Skleroterapija, zlasti tako imenovana mikroskleroterapija, je
neredko edina u¢inkovita metoda za odstranjevanje manj$ih vidnih
zilic na nogah, kar je zgolj estetskega pomena. Najmanjse Zilice
lahko ucinkovito odpravimo le s pomocjo vaskularnega laserja.

Pri zdravljenju kroni¢nega venskega popusc¢anja je treba upo-
$tevati dve dejstvi. Bolezen se za¢ne postopno in se z leti slabsa. Pri
vec kot polovici ljudi, ki so bili na eni nogi operirani zaradi kr¢nih
zil, je pricakovati, da se bodo v naslednjih petih letih podobne
tezave pojavile tudi na drugi nogi.

V Dermatoloskem centru Parmova v Ljubljani in Centru za
minimalno invazivno kirurgijo ven Venex na Dunaju (vodi ga
prof. dr. Sanja Schuller Petrovi¢), imamo zelo bogate izkusnje z
uporabo omenjenih sodobnih nacinov zdravljenja kroni¢nega
venskega popuscanja. Z lastnimi modifikacijami nam je uspelo
celo povecati u¢inkovitost radiofrekven¢ne zapore ven z nespreme-
njeno varnostjo in, 5 let po posegu, doseci skoraj 98 % uspesnost
v zapori ven. Rezultati te analize so Ze sprejeti za objavo v ugledni
mednarodni strokovni reviji (Journal of the European Academy of
Dermatology and Venereology). A4
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Crevesne bakterije, prebiotiki

in probiotiki

Jan Drnovsek

V Crevesju odraslega cloveka prebiva priblizno 10™ (sto tiso¢ milijard) bakterij, ki tehtajo okoli
3 kilograme in jih je vseh skupaj najmanj 10-krat vec kot vseh cloveskih celic v nasem telesu. Za
crevesne bakterije uporabljamo izraz »crevesna flora« ali pravilneje »Crevesna mikrobiota«, saj

bakterije niso rastline.

eravnovesje v sestavi ¢revesne mikrobiote igra pomembno
N vlogo pri nastanku $tevilnih imunsko posredovanih bolezni.
Raziskovanje vpliva ¢revesnih bakterij na zdravje in bolezen
pa je izredno tezavno, ker so razlike v sestavi mikrobiote med
posamezniki zelo velike. Pomen ¢revesnih bakterij se pokaze ze
takoj po rojstvu in v rani mladosti, ko se klju¢no oblikuje imunski
sistem. V dezelah razvitega sveta strokovnjaki ugotavljajo vzro¢no
povezavo med pomanjkljivo ali neustrezno kolonizacijo ¢revesja
z bakterijami in imunskimi boleznimi.

V prispevku bomo govorili o slede¢ih dveh pojmih, in sicer
prebiotikih in probiotikih. Zizrazom prebiotik opisujemo nepre-
bavljive sestavine hrane, predvsem kratkoverizne ogljikove hidrate
in vlaknine, ki spodbujajo rast in razmnozZevanje ene ali ve¢ vrst
obstojecih ¢revesnih bakterij. K prebiotikom pristevamo predvsem
oligosaharid inulin, fruktooligosaharide, galaktooligosaharide in
laktulozo. K probiotikom pa pristevamo razli¢ne seve in vrste
neskodljivih, v telesu zive¢ih (komenzalnih) mikroorganizmov
z raznoliko biologko funkcijo. Svetovna zdravstvena organizacija
probiotike definira kot »organizme, ki imajo, zauziti v zadostni
koli¢ini, pozitiven uc¢inek na zdravje gostitelja«, se pravi pacienta.
Najpogosteje uporabljeni so zaenkrat mikroorganizmi skupine
laktobacilov in bifidobakterij, $tudijsko se uporabljajo tudi drugi
sevi, prav tako tudi nekatere glive. Kombinacijo prebiotika in
probiotika pa oznacuje termin simbiotik.

Tocen mehanizem delovaja ostaja nepojasnjen, gotovo pa
je najboljsi skupni u¢inek prebiotikov in probiotikov. Prebiotiki

omogocajo ustrezno okolje za razmnozZevanje mikroorganizmov,
katerih presnovki delujejo zas¢itno na epitelij prebavne cevi. Na
drugi strani pa probiotiki spremenijo razmerje med razli¢nimi
vrstami prebavnih mikroorganizmov v prid koristnih bakterij,
nekateri sevi probiotikov pa naj bi celo zavirali vnetje v ¢revesni
sluznici.

Pomen probiotikovv dozorevanju imunskega sistema ugota-
vljamo zlasti v razvitih drzavah, kjer otroci ne prihajajo ve¢ v stik
s kravjim gnojem in drugo »umazanijo«. Epidemioloske studije
kazejo, da zmanj$ana izpostavljenost okoljskim antigenom v
otroskem obdobju in posledi¢no tudi neravnovesje ¢revesne flore,
lahko igra vlogo sprozilnega dejavnika nekaterih avtoimunskih
bolezni. Takoj po rojstvu se sterilno okolje novorojencevega pre-
bavnega trakta kolonizira z mikroorganizmi iz okolja, kar sprozi
dozorevanje imunskega sistema, pretezno preko limfati¢nega tkiva
ob ¢revesju oz. mehanizma GALT (ang. gut-associated lymphoid
tissue). Raziskave so dokazale, da so poskusne zivali, vzrejene v
okolju brez brez stika z mikrorganizmi, bolj dovzetne za okuzbe
in zabolezni neuravnotezenega imunskega sistema. Isto hipotezo
potrjujejo podatki, da imajo otroci, ki trpijo za alergijami ali so
dovzetni za okuzbe s $kodljivimi bakterijami Clostridium difficile
ali Staphylococcus aureus, znizano koli¢ino sobivajo¢ih mikrobov
v prebavnem traktu.

Uporaba probiotikov vklini¢ni praksi. Ve¢ klini¢nih raziskav
je preucevalo uc¢inek uporabe probiotikov z namenom zmanj-
$evanja pojavnosti alergijskih boleznih v zgodnjem obdobju

Crevesne bakterije
Vir: http://imgkid.com/intestinal-microflora.shtml|
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otrokovega razvoja, vendar so izsledki nezanesljivi. Prav tako
ostaja nepotrjena hipoteza, da je en sev probiotika primernejsi
za doloceno bolezen kot drugi. Kljub temu pa znanstvena litera-
tura omenja pomembno klini¢no raziskavo, v kateri je skupina
noseénic prejemala simbiotik, se pravi kombinacijo prebiotika
- galaktozo - in tri seve probiotikov, prav tako tudi njihovi otroci
do dopolnjenih $estih mesecev starosti. Do drugega leta starosti
so pri poskusni skupini otrok ugotavljali pomembno manj ato-
pijskega dermatititisa kot v kontrolni skupini, ki niso bili delezni
simbiotika. Pri petem letu starosti pa je bila pojavnost atopijskega
dermatitisa in astme med obema skupinama enaka, kar kaze, da so
kontrolni preiskovanci »nadoknadili« primanjkljaj v nekaj letih.

Pozitiven ucinek probiotikov se kaze pri driski, ki lahko na-
stopi po antibioti¢énem zdravljenju zaradi spremenjene ¢revesne
mikrobiote. Uporaba probiotikov naj bi omilila potek bolezni in
skrajsala ¢as zdravljenja. Na podro¢ju kroni¢ne vnetne ¢revesne
bolezni in celiakije potekajo Stevilne klini¢ne raziskave, ki bodo
natan¢neje opredelile vlogo v terapevtskem procesu. Zaenkrat
velja priporoc¢ilo o uporabi probiotikov z namenom prepreceva-
nja zagona vnetja v ilealnem rezervoarju (kirur$ko ustvarjenem
rezervarju za blato pred danko po odstranitvi rektuma), za vzdr-
zevanje dobrega stanja (remisije) brez zagona bolezni po zdra-
vljenju vnetja ilealnega rezervoarja z antibiotiki in za vzdrzevanje
remisije ulceroznega kolitisa. Odprto vprasanje ostaja koristnost
probiotikov pri kroni¢nem zaprtju in pri sindromu razdrazljivega
¢revesa. Primeren pristop k takemu bolniku bi zahteval analizo

ZNANJE ZA SRCE

pomanjkljive ¢revesne mikrobiote in ciljano nadomeséanje nje-
nih komponent. Enak pripravek za vse paciente pa zaenkrat ne
prinasa Zelenega uspeha.

Alijejogurt dober vir probiotikov? Ve¢ina mle¢nih izdelkov
jeiz pasteriziranega mleka, vtem procesu pa bakterije odmrejo in
v kolikor niso dodane naknadno, izgubijo svojo funkcijo. Jogurtje
zaradi svojega kislosti primero okolje za rast le za nekatere, acid-
ofilne, seve bakterij — npr. Lactobacillus aciidophilus in je dober
vir koristnih bakterij. Zal pa moramo zaradi mle¢nih antigenov
in laktoze jogurt kot vir probiotikov odsvetovati pri alergiji na
kravje mleko in pri laktozni intoleranci.

Uporaba prebiotikov in probiotikov je varna, stranskinezele-
ni u¢inki pa redki. Vprasljiva ostaja uporaba pri novorojenckih, ki
$e nimajo razvite komenzalne mikrobiote, saj bi teoreti¢no lahko
uporaba prebiotikov spodbudila razrast patogenih bakterij, ki bi
$kodovali novorojencem. Uporabo probiotikov odsvetujemo pri
nedonos$enckih in osebah z imunsko pomanjkljivostjo.

Uporaba pre-in probiotikov z namenom izbolj$anja zdravja
ostaja najpogosteje odlocitev posameznika. Ceprav je pomen &re-
vesnih bakterij za zdravje nedvomno dokazan, na sestavo ¢revesne
mikrobiote zaenkrat ne znamo dovolj usmerjeno delovati, da bi
bili rezultati zdravljenja pri vecini bolezni nedvomno uspe$ni.
Odprto ostaja vprasanje odmerjanja, ¢asa trajanja uporabe in izbire
seva probiotika. Vsekakor pa nove in nove raziskave potrjujejo,
da ima to hitro razvijajoce se podro¢je pomembno prihodnost v
medicini. v

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani!

LAOSR

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 vkljuéiti v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF).

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

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite vélaniti tudi druZinske clane, vpisite

V primeru, da Zelite postati ¢clan kot posameznik: tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:
E-posta: Ime in priimek:

Rojstni datum:
Vv Dne Podpis

Poklic:

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

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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DOKAZANO BOLJSE MLEKO

Primerjava kakovosti uposteva samo mleko pridelovalcev in predelovalcev, ki so ¢lani GIZ mlekarstva Slovenije.
Raziskava primerja skupno Stevilo mikroorganizmov (SSMO) in vsebnost somatskih celic (SC), ki sta klju¢na
parametra za dolocanje higienske kakovosti mleka. Pri primerjavi ni upostevana vsebnost mlecne mascobe ter
vsebnost beljakovin. Upostevani so povprecni podatki za marec 2014—marec 2015 GIZ milekarstva Slovenije.

Oglasevalec skrbi za redno objavljanje podatkov GIZ mlekarstva Slovenije na svoji spletni strani www.mlecnacesta.si.
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NOVICE O ZDRAV]JU

Dobro telesno pripravljeni moski srednjih let
ohranijo mladostno raven krvnih lipidov.

K razvoju ateroskleroti¢ne koronarne bolezni pomembno prispeva
skupna, dolgoletna izpostavljenost LDL-holesterolu. Raven skodlji-
vega LDL-holesterola nara$¢a od mladosti do srednjih let — starosti
od 45 do 55 let, nato se postopoma manjsa. Pri telesno dejavnih in
zmogljivih mosgkih, ki so tudi v srednjih letih zmogli enake telesne
obremenitve kot mladi, je raven skodljivega LDL-holesterola z leti
narasc¢ala pocasneje kot pri netreniranih. Gre torej za $e en dokaz,
daje dejaven Zivljenjski slog pomemben za ohranjanje zdravja. (vir:
J Am Coll Cardiol 2015; 65: 2091-100)

Srcni spodbujevalniki in kardioverterji postajajo vse
bolj prijazni do bolnikov

Nekateri bolniki z napredovalim srénim popus¢anjem imajo v prsni
kos vstavljen t. i. kardioverter, ki v primeru nevarne motnje sréne-
ga ritma sprozi elektri¢ni $ok, s katerim prekine motnjo ritma. Ti
bolniki doslej niso mogli biti delezni slikovnih preiskav z magnetno
resonanco (MRI), ker nihanje elektromagnetnega polja moti delo-
vanje kardioverterjev. Nedavno so razvili kardioverter, ki nemoteno
deluje tudi med MRI. Na podrodju sr¢nih spodbujevalnikov pa so
novost brezzi¢ni sr¢ni spodbujevalniki v velikosti vitaminske tablete,
ki jih s katetrom vsadijo v konico desnega prekata. (vir: abstrakti
LBCTO01-06, LBCT02-01 in LBCT02-04 na kongresu Heart Rhytm
Society 2015, Boston, ZDA)

Botulinski strup sciti pred atrijsko fibrilacijo po
operaciji na odprtem srcu

Znan je estetski ucinek vbrizgavanja majhnih odmerkov botulin-
skega strupa v obrazne miSice, ki se ne morejo ve¢ normalno kr¢iti,
zato se tudi koza na obrazu ne more nagubati. Nedavno so porocali,
da botulinski strup, ki so ga v majhnih odmerkih med operacijami
na oprtem srcu vbrizgali v mascevje osrénika, znatno zmanjsuje
pojavljanje atrijske fibrilacije, ki sicer pogosto sledi operacijam. V
mesecu dni po operaciji na srcu je atrijska fibrilacija nastopila pri
7 % bolnikov, ki so prejeli botulin, in pri 30 % kontrolnih bolnikov.
(vir: ] Am Coll Cardiol 2014; 64: 628-9 in abstrakt LBCT01-04 na
kongresu Heart Rhytm Society 2015, Boston, ZDA)

Nove tehnologije izboljSujejo natancnost koronarne
angiografije z racunalniSsko tomografij

Zozitev koronarne arterije je pomembna, ¢e omeji pretok krvi
na manj kot 75 - 80 % pretoka skozi zdravo Zilo. V tem primeru
bolnikom koristi revaskularizacijski poseg na koronarni arteriji.
Racunalnigka tehnologija omogoca na podlagi posnetkov zilja z
ra¢unalnisko tomografijo (CTA) napraviti tridimenzionalno re-
konstrukcijo koronarnih zoZitev in oceniti oviranosti pretoka, kar
pomembno izbolj$a natan¢nost diagnosti¢ne metode. Bolniki, pri
katerih koronarni pretok ni oviran, se lahko brez $kode izognejo
katetrskemu posegu na srcu. (vir: www.medscape.com/viewarti-
cle/845085)
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Evropi grozi epidemija debelosti

Najvedji porast debelosti belezijo v drzavah, ki jih je moc¢no pri-
zadela gospodarska kriza. Na Irskem ima prekomerno telesno
tezo (indeks telesne mase > 25 kg/m?) kar 90 % moskih in 85 %
zensk. Ker se prekomerna telesna teza in debelost hitro Sirita tudi
v Spaniji in Gr¢iji, ki sta skupaj z Irsko doziveli hudo finanéno
krizo v zadnjih letih, se zdi, da slabe socialne razmere poslabsujejo
nezdrav Zivljenjski slog, ki vodi v debelost. (vir: www.medscape.
com/viewarticle/844265)

Zamascenost jeter je slab napovedni znak za sréno-
zilne zaplete

Nealkoholna zamascenost jeter ni zgolj »lepotna napakac, ki jo
odkrijemo z ultrazvokom, temve¢ je povezana z zilno boleznijo
in njenimi zapleti. Zamascenost jeter, ki lahko napreduje v vnetje
jeter (steatohepatitis) in celo v jetrno cirozo, je pogosto povezana
s trebusno debelostjo in s slabo odzivnostjo na inzulin. Velika ve-
¢ina bolnikov z zamas$cenimi jetri ne umre zaradi jetrne bolezni,
temvec zaradi zilnih zapletov. (vir: abstrakt G-12 na kongresu EASL
- International Liver Congress 2015, Dunaj, Avstrija)

Prevec posegov v levem preddvoru poslabsa uspeh
zdravljenja atrijske fibrilacije.

Elektri¢na osamitev vtoci$¢ plju¢nih ven v levem preddvoru z
radiofrekvenc¢no ablacijo je temeljni elektrofizioloski poseg za
odpravljanje atrijske fibrilacije, ki pa ne dosega popolne uspe$no-
sti. Zal so dodatni ablacijski posegi v levem preddvoru (osamitev
zari$¢ nenormalne elektri¢ne aktivnosti ali linearna ablacija preko
strehe levega preddvora in poseg ob mitralni zozitvi ) $e poslabsali
uspeh zdravljenja: po letu in pol ni ve¢ imelo ved tezav z atrijsko
fibrilacijo 59 % bolnikov, ki so jim osamili plju¢ne vene, a le
46-49 % bolnikov, ki so jim napravili §e dodatne posege. (vir: New
Engl ] Med 2015; 372: 1812-22)

Locitev povecuje tveganje za srcni infarkt zlasti pri
zenskah

Amerigki raziskovalci so 18 let spremljali zdravstveno stanje vec
kot 15.000 oseb, ki so bile sprva poroc¢ene. Locitev je povecala
tveganje za sréni infarkt za priblizno 10 % pri moskih in za 24 %
pri Zenskah, dve ali vec lo¢itev pa za 30 % pri moskih in za 77 %
pri Zenskah. Ponovna zakonska zveza je zmanjsala tveganje pri
mogkih, a skoraj ni¢ pri zenskah. Ceprav medicinska stroka ne
more vplivati na uspesnost zakonskih zvez, raziskovalci opozarjajo,
da je treba locene zenske obravnavati kot ogrozeno skupino. (vir:
Circ Cardiovasc Qual Outcomes 2015; DOI: 1010.1161/CIRCOUT-
COMES.114.001291)



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!

Bolecine v prsnem kosu

Boris Cibic

Vprasanje*

»Stara sem 24 let, kadilka, vendar nikoli ne pokadim vec kot
10 cigaret na dan, v zadnjem Casu pa sem sploh zmanjsala Stevilo
pokajenih cigaret. Stresnega Zivljenja nimam, vsaj zdi se mi tako,
vendar pa postajam vedno bolj panicna zaradi nepricakovanih in
vedno bolj pogostih bolecin. To se mi dogaja Ze zadnjih nekaj mesecev.
Vzrok zacetka teh bolecin nekoliko pripisujem jemanju kontracepcije,
ki sem jo pred kratkim prekinila. Bolecine se mi namrec pojavljajo
v levem delu prsnega kosa oziroma ob strani v visini prsi. Bole¢ino
bi lahko opisala kot zbadajoco, véasih Zgoco in stiskajoco in lahko
traja vec Casa, lahko pa se takoj umiri. Viasih me zaboli tudi na
desni strani prsnega kosa, vendar niZje (zdi se mi kot na koncu
pliucnega krila). Bolecine se mi pojavljajo razlicno, lahko Ze zjutraj,
ko spijem kavo, véasih ko se najem, ko lezim na kavéu pred T'V, ter
trajajo razlicno dolgo casa. Véasih me kar oblije, ter se mi zdi, da
tezko diham oziroma sem zadihana, ter dobim obcutek slabosti. V
zadnjem casu me je zacela tudi boleti glava, kar me prej ni nikol,
vendar samo v intervalih kajti bolecina kmalu popusti. Najvec krat
se bolecina pojavi v zadnjem spodnjem delu glave, ter levem delu.
Obcasno obéutim tudi Zgoco boletino v sredini prsnega kosa ter v
sredini hrbta, med lopaticama pa kot, da mi bi trzale miSice (ne vem
kako naj opisem ta obéutek). Boletina se mi tudi pojavlja v rokah
in nogah, kot nekaksni krci in veliko krat postanejo mravljincaste.
Ve¢ krat se bolecina pojavi v levi roki, kot da bi mi odrevenela. Pri
bolecinah, ki se mi pojavijo v prsnem kosu se mi tudi zdi, da tezko
zadiham kot, da bi imela neko tezko breme na pljucih oziroma na
prsih, ter imam obcutek slabosti ter manjso omotico. Bila sem tudi
pri osebni zdravnici, ki je opravila EKG ter me poslala na odvzem
krvi za pregled $¢itnice, katero sem imela povecano, oziroma jo Se
vedno malenkost imam, vendar je bilo vse super, nobenih zaznavnih
tezav. Zdravnica je te vzroke pripisala kontracepciji, ter mi rekla, da
bo telo potrebovalo Se éas , da se “S¢isti” ter, da je mozno tudi, da je to
posledica psihe, stresa in pa tesnobe, cemur sem tudi jaz pripisovala
vzrok tem teZavam in bolelinam, vendar se te pojavljajo kjerkoli
sem in karkoli delam. Seveda sem preverila vzroke ter pokazatelje
infarkta in od takrat se mi zdi, da je vedno vec vzrokov, ki nakazujejo
prav na to. Te bole¢ine so motece in se veliko krat prestrasim, vendar
se potem skusam umiriti, ter si ponovim, da so bili vsi izvidi ok. in
bolecina s¢asoma mine. Nisem taka, da bi za vsako malenkost hodila
k zdravniku in je Ze prvic je trajalo, da sem se odlocila za obisk,
prav zaradi tega ker sem bila vedno zdrava, nobenih zdravstvenih
tezav, razen povecane $¢itnice, kar so mi ugotovili na sistematskem
pregledu (tega nisem nic¢ obcutila, pa tudi kasneje mi ni povzrocala
nobenih vidnih teZav), vendar so me te boleCine res prestrasile in me
Se vedno plasijo. Res pa je, da najbrz privsem tem veliko vlogo odigra
psiha, saj ce me, recimo pol dneva nic ne zaboli, se samo spomnim
na to in se mi zdi cudno, da me ni Se nic zabolelo, vendar se nikakor
ne morem pomiriti in pozabiti teh bolecin. Naj se zopet obrnem na
zdravnika, ter ga prosim za dodatne preiskave? (Seveda bi se temu
raje izognila, vendar kot sem Ze rekla, postajam vedno bolj pani¢na)
Za vsakrsen odgovor se vam zahvaljujem Ze vnaprej.

Breda«

* Vpras$anje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Spostovana gospa Breda, hvala za zaupanje. Kljub temu, da je
va$ dopis obsezen, v njem ni nobenega podatka, ki bi kazal na
moznost organske bolezni sr¢ne misice, srénih zaklopk ali srénih
zil. Kot ste ze sami posumili, so vse bolec¢ine psihogenega izvora.
Bolecine se selijo od organa do organa, zdaj so v glavi, zdaj v
v hrbtu ali v raznih delih prsnega ko$a. Verjetno vam je dobro
znano, da se bolecina zaradi kroni¢ne prizadetosti enega organa
ne seli, in ni zdaj na enem delu telesa zdaj na drugem. Napisali
ste tudi, da so bili pred kratkem vsi izvidi krvi v mejah normale.
Napisali ste tudi, da vas skrbi moznost, da so bolec¢ine posledica
srénega infarkta. Dale¢ od tega. Kljub temu, da ste kadilka, sem
preprican, da ste premlada za to bolezen. Poleg tega niste navedli
takih bole¢in, kakr$ne nastopajo pri srénem infarktu. Skratka,
pomiislite na vzroke psihogenega izvora boleéin, kljub temu da v
svojem Zzivljenju nimate stresnih vzrokov. Véasih zadostujejo drob-
ne neuresnicene Zzelje, v¢asih komaj prisotna neskladja v druzini
ali v socialnih stikih. Morda ne bo odve¢ pogovor s psihologom
ali psihiatrom. Ne zanemarite velike koristi polurnih sprehodov
z zivahno hojo 4-5 krat na teden. Po moznosti opustite kajenje.
Izognite se stresnim situacijam. V dopisu ni nobenega podatka o
zdravljenju z zdravili. Mislim, da bi vam koristila zdravila, ki jih
zdravniki predpisujejo pri anksioznih stanjih. Sre¢no. v

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJE

LEKARNA LJUBLJANA,
20 vreck

_ Rednacena: 7,05¢
& Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

4,94¢

Kupon je unovcljivdo 18.7.2015
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kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in ozilja, v vseh enotah Lekarne
Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Kalcij 500+D3.
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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SRCIKA

Ustvarjalno in igrivo so otroci povezali neko misel o zdravi prehrani in gibanju z likovnim
izrazom. Ce vemo, da slika pove vec kot tisoc besed, smo lahko prepricani, da so sporocila nasla
pot preko pogleda do srca. Sonce, narava, sadje, zelenjava, igra, Zoga, plavanje, kolesarjenje, voda,
so miselni vzorci, povezani v celoto — za zdravo Zivljenje in dolgoZivost.
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Od pomladi do pozne jeseni @éstrijo nas je?/‘nlik dgbni, okusni, ardmatiﬁpi sadei, ki jihobicajno -
ajdeg® jih pb vsem svetu, rastejo v naravnem okolju, Se veliko veca

uvriéamad med jagodicevie.

L

Jagodif":e\\;j)e','zakladhic;‘ "
zdravju koristnih hranil , °

-~

-— ¥

”~

«pdje gejenih. Vgéina jagodicevja vsebuje veliko vitaminov, mineralov, antioksidantov in drugih

ﬁtokemikal/?, poleg prijetnih kisjn, prehranske v§aknine in sladkorjev. Jagod¥evje je bilo
*s6 gaWasi praprednikiv nabiralni kulturi zaceli uZivati in tako kot takrat tudi danes  pred.

kakovosten vir Aranil, ki vplivajo na nase zdravje.

Sestava hranil v jagodicevju

Poleg gozdnih jagod, borovnic, malin, brusnic in robidnic so
pri nas doma razne gojene jagode, borovnice, ribez in kosmulje,
po svetu pa uzivajo $e razne druge vrste. Le-te ob¢asno kot mo-
dna zivila z veliko medijsko podporo »preplavijo« tudi na$ trg
alternativne prehrane, ¢eprav po svoji sestavi in delovanju niso
ni¢ boljse kot domace jagodicje. Sestavo nekaterih vrst jagodi¢ja
kaze preglednica 1.

Sestava hranil kaze, da v nekaterih primerih lahko s 100 g (eno
skodelico) jagodicevja posamezne vrste Ze zagotovimo 50 — 100 %
dnevno potrebnih koli¢in tega hranila.

Poleg hranil, navedenih v preglednici 1, pa vsebuje jagodicje
$e veliko fitokemikalij, snovi, ki so prisotne v izredno majhnih
koli¢inah in ki uravnavajo razli¢ne procese v rastlinah, pa tudi v
zivalskem svetu in ljudeh. Oznacujejo jih Zivahne barve, saj Zelijo
rastline na ta nacin privabiti razne ptice, Zuzelke in druge Zivali, ki
se hranijo s sadjem in tako §iriti svoja semena. Barve jagodicevja
so naravni pigmenti. Kemic¢no jih uvr§¢amo med polifenole, ki
so pretezno v lupinah in semenih jagodicevja. Med polifenole pa
Stejemo tudi fenolne kisline, ki jih je veliko prav v jagodicevju.
Fenolne kisline in barvni pigmenti imajo antioksidativno delovanje,
kar pomeni, da v procesu presnove in tvorbe energije veZejo nase
snovi, ki nastanejo ob oksidaciji hranil (proste radikale), ki lahko
vplivajo $kodljivo na nase zdravje (ateroskleroza, rak, bolezni srca

Preglednica 1: hranilne vrednosti jagodicevja (v 100 g Zivila)

-

in zilja, ...). Antioksidativnost v hrani lahko merimo z metodo
ORAC (oxygen radical absorbance capacity), to je kapaciteto
odstranjevanja kisikovih radikalov. Skupni ORAC nekaterih vrst
jagodicevja je podan v preglednici 2. Se visji ORAC kot jagodicevije
imajo nekatera zeli§¢a, vendar je njihov vnos koli¢insko bistveno
manjsi in ne prispevajo toliko ORAC-a v mesani prehrani, kot pa
jagodicevje.

Ne glede na to, da so poskusi pokazali antioksidativno delovanje
teh fitokemikalij v laboratorijskih poskusih (in vitro), pa so po-
skusi, dolo¢iti njihovo antioksidativno mo¢ pri zivalih in ¢loveku
(in vivo) bolj zapleteni. Vse zauzite kolic¢ine teh snovi namre¢
ne prehajajo direktno v na$ krvni obtok. Kateri del bomo lahko
koristno uporabili je odvisno od vrste in zrelosti ploda, nacina
uzivanja (surovo ali kuhano), stanja prebavnega trakta cloveka,
ki jagodicevje uziva in mesanice hranil, ki so po prebavi hrane na
razpolago za absorbcijo v telo. Bioaviabilnost (razpolozljivost za
organizem) je praviloma manjsa, kot je vsebnost antioksidantov
v poskusih in vitro. Zaenkrat to¢nih podatkov o bioavailabilnosti
fitokemikalij Se ni, zato je tako pomembno, da uzivamo ¢im bolj
mesano in razli¢no hrano in ne prehranskih dopolnil. Ra¢una se,
da dnevno v me$ani prehrani zauZijemo cca. 1,2 mg polifenolov,
od tega 60 % flavonoidov in 40 % fenolnih kislin, predvsem iz
sadja in nealkoholnih sadnih pija¢. Nekatere vrste jagodicevja
vsebujejo najvecje koli¢ine posameznih polifenolov, na primer

Preglednica 2:

S?ﬁ/o‘, dje, ki~

avlﬂ izredno
o 4

Rde¢  Goji skupni ORAC nekaterih vrst jagodicevja,
Brusnice Robide Maline Borovnice Jagode ribez jagode [AAZLUCYUIEAULISLIIIL
Kalorije (kcal) 46 43 52 57 32 56
OH-skupno (g) 12 10 12 14 8 [13,8 60 Jabolka 3049
Sladkorji (g) 4 > 44 10 2 7,4 Gozdne borovnice 9621
Vlaknina (g) 5 5 6,5 2,4 2 4,3 8 Brusnice 9090
Beljakovine (g) 0 1,2 0,7 1 1,4 15 -
Mascéobe skupno (g) 0 0,5 0,7 0,3 0 | 02 7 Crn ribez 7957
Natrij (mg) 2 1 1 1 1 1 Robide 5905
Kalcij (mg) 8 29 25 6 16 33 112 Maline 5065
Zelezo (mg) 0,3 0,6 0,7 0,3 0,4 1 9 Gojene borovnice 4669
Magnezij (mg) 6 20 22 6 13 13 109 Jagode 4302
Fosfor (mg) 13 22 29 12 24 44 178 T
Kalij (mg) 85 162 | 251 77 153 | 275 | 1132 Rdecnbes =17
Cink (mg) 0,1 0,53 | 0,42 0,16 0,14 |0,23 2 Goji jagode 3290
Vitamin C (mg) 13,3 21 26,2 9,7 58,8 41 29
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robide 80 - 270 mg/kg hidroksibenzojske kisline, maline 60 — 100
mg/kg protokatehui¢ne kisline, ¢rn ribez 40 — 130 mg/kg gali¢ne
kisline, borovnice 2000 — 2200 mg/kg hidroksicinamic¢ne kisline,
robide 1000 — 4000 mg/kg cianidina, ¢rn ribez 1300 — 4000 mg/kg
pelargonidina, borovnice 250 - 5000 mg/kg peonidina in robidnice
30 - 160 mg/kg miricetina ter 130 mg/kg epikatehina. Zauziti
polifenoli se v procesu prebave in presnove aktivno spreminjajo,
potujejo s plazmo do posameznih organov, kjer delujejo, in od tod
izlo¢ajo s pomodjo zol¢a ali urina. Njihovo najmocnej$e delovanje
v telesu naj bi bilo 1 do 6 ur po zauZzitju zivila, ki jih vsebuje.

Polifenoli in zascita srca in Zilja

Stevilne epidemiologke $tudije, ki so ugotavljale povezave med s
polifenoli bogato hrano in kroni¢nimi obolenji, so potrdile zas¢itni
ucinek polifenolov na bolezni srca in Zilja. Podobne rezultatee
so dale tudi $tevilne $tudije na zivalskih modelih s prehransko
realisticnimi koli¢inami izoliranih flavonoidov in pri ljudeh, ki
so uzivali s flavonoidi bogato hrano. Dolgo ¢asa je veljalo, da je
preventivni ucinek polifenolov na s starostjo povezana kroni¢na
obolenja direktno posledica njihove antioksidacijske mo¢i.
Najnovejse ugotovitve pa dajo slutiti, naj bi bili polifenoli povezani
zmehanizmi, ki uravnavajo celi¢ne procese, kot je na primer vnetje.

Vedno ved je raziskav, ki ugotavljajo u¢inkovanje posameznega
polifenola, ob upostevanju bioavaliabilnosti seveda, na procese
presnove v zdravju in bolezni. Pri uravnavanju krvnih maséob
(znizevanju »slabega« LDL-holesterola in povecevanju »dobrega«
HDL-holesterola) se je izkazalo, da so bili pri znizevanju »slabega«
LDL-holesterola u¢inkoviti le polifenoli, ki izhajajo iz beljakovin
soje in zelenega ¢aja, pri povecevanju »dobrega« HDL-holesterola
papolifenoli iz kakava in jagodicevja, pod pogojem, da so jih ljudje
uzivali dalj ¢asa, medtem ko polifenoli drugih vrst sadja (na pri-
mer agrumov) takega uc¢inka na uravnavanje mas¢ob niso imeli.

Tudi raziskave vpliva polifenolov na zmanjSevanje krvnega tlaka,
tvorbe ateroskleroti¢nih oblog v notranjosti Zil in tvorbe krvnih
strdkov kazejo, da polifenoli jagodi¢evja poleg polifenolov kakava
in ¢aja pozitivno vplivajo na uravnavanje oziroma zmanj$evanje
bolezenskih sprememb.

Drugi ucinki jagodicevja na zdravje

Poleg ucinka polifenolov na obolenja srca in Zilja obstaja mnogo
$tudij, ki kazejo, da so vitamini, minerali in fitokemikalije iz ja-
godicevja uc¢inkoviti tudi pri uravnavanju oziroma preprecevanju
drugih obolenj. Tako naj bi jagodicevje imelo sposobnost zmanj-
$evati rast rakavih celic in vitro in popravljanja napak na DNK,
ki jih povzroc¢ajo mutagene snovi iz hrane. Jagode in robidnice
naj bi preprecile nadaljnjo rast predrakavih sprememb v ustih in
poziralniku. Mehanizem delovanja naj bi potekal od spodbujanja
aktivnosti naravnih ubijalskih celic do inhibicije angiogeneze.
Povezujejo jih tudi z zmanj$evanjem tveganja za limfome in Ze-
lod¢nega raka.

Uzivanje borovnic in jagod ima za$¢itni u¢inek na delovanje
mozganov. Na simpoziju leta 2007 o koristi jagodicevja za zdravje,
so bila objavljena poro¢ila, ki trdijo, da borovnice (in podobno
jagodicevje, vklju¢no z brusnicami) lahko ublazijo kognitivni
padec, ki se pojavlja pri Alzheimerjevi bolezni, in druge posledice
staranja. Izbolj$evale naj bi tudi kakovost spanja zaradi vsebnosti
melatonina in spomin.

Visoka vsebnost vitaminov, mineralov in prehranske vlaknine
poleg fitokemikalij ima pozitivne u¢inke tudi na prebavni trakt in
uravnavanje iztrebljanja. Poseben pomen imajo brusnice, ki pre-
precujejo ponavljajoce se okuzbe mehurja, pa tudi zmanj$evanje
oblog zobnega kamna.

Za razliko od drugih vrst jagodicevja pa naj bi maline poleg
vseh zgoraj nastetih u¢inkov zaradi visoke vsebnosti vitamina C in
antioksidanta zeaksantina $e dodatno $¢itile o¢i pred poskodbami
zaradi UV in modrih zarkov, in na ta na¢in zmanj$evale tveganje
in razvoj starostne degeneracije makule. Visoka koncentracija ze-
aksantina v malinah krepi ozilje v o¢eh in skrbi za zadosten dotok
hranilnih snovi. Poleg tega zeaksantin v malinah tudi preprecuje
krvavitve v celotnem telesu.

O jagodicevju nekaj zZe vemo. Vemo, da so marsikateri narodi
uporabljali jagodicevje, njegove plodove, pa tudi listje tradicio-
nalno v zdravilne namene. Pa vendar $ele sedaj s spoznavanjem
fitokemikalij, njihove vloge v prebavi in presnovi ter spoznavanjem
medsebojnega sinergisti¢nega delovanja sestavin hrane postopoma
dobivamo nekatera potrdila o njihovi u¢inkovitosti. v

Za srce ® junij 2015




Predjed
S krompirjem polnjeni paradizniki

Sestavine (za 2 osebi):
2 paradiznika, 1 ¢ebula, 1 krompir, pest pinjol, olj¢no olje, bu¢no
olje, bazilika

Paradiznika umijemo in jima odrezemo vrh. Z Zlico previdno
postrgamo ven meso in peske, pri tem pazimo, da ne preluknjamo
koze. Cebulo nasekljamo, krompir pa olupimo in narezemo na
majhne kos$cke. Najprej na oljénem olju preprazimo ¢ebulo, nato
preprazimo pinjole (3 minute), nazadnje dodamo Se krompir, ki ga
prazimo priblizno 8 minut. Vmes ga lahko zalijemo z malce vode.
Paradiznikovo meso pretla¢imo in vanj zme$amo ¢ebulo, pinjole in
krompir ter nato vse nadevamo nazaj v paradiznika in pokrijemo.
Pec¢emo v preodgreti pecici na 200 stopinjah priblizno 20 minut.

Poobedek
Sadna nabodala s kokosom

Sestavine (za 2 osebi):
1 jabolko, 1 kivi, 1 banana, 1 jedilna zlica medu, nasekljan kokos

Banano in kivi olupimo, jabolko umijemo in po zelji olupimo. Sadje
narezemo na priblizno 8 ¢imbolj enakih kosov. Kose nataknemo
na lesena nabodala. Med malce segrejemo, da postane bolj teko¢
in z njim premazemo sadje. Ko se med malce shladi, po sadju
potresemo $e kokos in postrezemo.

v

Besedilo in foto: Brin Najzer
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Glavna jed
Polnjeni lignji

Sestavine (za 2 osebi):

6 lignjev (odvisno od velikosti, ¢e so veliki jadranski, lahko tudi
samo enega na osebo), 500 ml paradiznikove omake, sveza bazi-
lika, Sopek petrsilja, 4 stroki cesna, 2 jajci, 50 g drobtin, 30 g manj
mastnega sira, poper, sol, olj¢no olje

Lignje ocistimo in jim ostranimo lovke. Lovke nasekljamo in jih
popecemo na oljénem olju zelo na hitro (priblizno 1 minuto), ter
jih pustimo, da se ohladijo. Sir naribamo, petrsilj in ¢esen pa na
drobno nasekljamo. Skupaj zme$amo drobtine, sir, nekaj listov
bazilike, éesen, petrsilj, lovke in jajca, ter zac¢inimo z morsko soljo.
Vse skupaj dobro premesamo, da naredimo gosto maso. Maso
nadevamo v lignje in jih zapremo z zobotrebcem. Lignje najprej
popecemo na oljénem olju, priblizno 3 minute na vsaki strani, da
spustijo preostanek vode. Medtem zme$amo paradiznikovo omako,
dodamo nasekljano baziliko, za¢inimo s poprom in pustimo da
zavre. Zmanj$amo plamen in v omako polozimo lignje, pokrijemo
in pustimo nezno vreti priblizno od 25 do 30 minut.
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Prof. dr. France Hribar,
pionir na podrocju patologije

na Slovenskem

Boris Cibic

Iz dolge zgodovine medicine izvemo, da so prvotni vaski zdravilci
bolj s svojo magijo kot z dejansko pomocjo »pozdravili« mnoge
svoje bolnike. Mimo njih pa nastopa vedno bolj uspesna uradna
medicina v iskanju povezav med znaki (simptomi) bolezni in
spremembami ustroja in funkcij clovekovih zdravih in bolnih

organov.

~ e presko¢imo prikaze delno nepravilnih opisov ustroja in
funkcij organov nasega telesa, ki so jih objavili v razdobju
vec stoletij Stevilni raziskovalci (starogrski, rimski, arabski, itd.)
smemo postaviti zaletek znanstvenega opisa organov nasega te-
lesa v 16. stoletje, ko je zdravnik in znanstvenik, flamski zdravnik
Andries van Wesel » Vesalius« (glej revijo Za srce, november 2006,
str. 28-29) leta 1543, $e ne tridesetleten, objavil monumentalno
delo »Anatomija cloveskega telesa« v sedmih knjigah,v katerem
so sistemati¢no in pravilno opisani vsi organi nasega telesa. To
veliko odkritje je odprlo pot novim velikim odkritjem, ki $e trajajo,
predvsem natan¢ni opisi celic vseh organov (histoloska slika) in
opisi velikega $tevila njihovih funkcij (fiziologija) pri zdravih in
bolnih ljudeh. Velikim vsakdanjim novim tehni¢nim odkritjem,
ki so v pomoc¢ raziskovalcem na kateremkoli podroéju znanosti,
raziskovalci komaj sledijo. Zato je Se vedno odvec¢ misel (bojazen),
da smo Ze vse odkrili zlasti v panogah, v katerih ni veliko dinamike
kot so, na primer, na podro¢ju medicine, anatomija, patologija in
histologija.

Prof. dr. France Hribar, zdravnik, znanstvenik, pionir
na podrocju patologije na Slovenskem

Prof. Hribar se je rodil 4. marcaleta 1895 na samotni polkmetiji
v hribovskih, nerodovitnih Lipljah v zgornjem Tuhinju. Leta 1915
je bil $e kot gimnazijec vpoklican v vojsko od koder se je po treh
letih, trikrat ranjen, vrnil domov kot trajni invalid prve svetovne
vojne. Po koncu vojne se je vpisal na Medicinsko fakulteto v
Ljubljani, kjer sta delovala samo prva dva letnika. Prepisal se
je na Medicinsko fakulteto na Dunaju, tam 23. decembra 1924
promoviral za splosnega zdravnika in se vrnil v Ljubljano. Dve
leti je sluzboval na Higienskem zavodu v Ljubljani in za tem dve
leti vodil bakterioloski laboratorij in infekcijski oddelek v morna-
riski bolnis$nici. V letih 1929 - 1930 je specializiral patologijo pri
svojem vzorniku prof. Ple¢niku in nekaj ¢asa pri prof. Mareschu
na Dunaju. Od leta 1930 je bil deset let prosektor (obducent)
v splo$ni bolni$nici v Mariboru. Leta 1940 je bil izvoljen za re-
dnega profesorja patologije na Medicinski fakulteti v Ljubljani
z nastopnim predavanjem »Marasmus senilis« (starostna one-
moglost) in na priporocilo prof. Ple¢nika prevzel tezavno nalo-

go ustanovitelja in
prvega predstojnika
Patologko-anatom-
skega ingtituta na
Medicinski fakulteti
v Ljubljani, ki ga je
vodil do svoje upo-
kojitve, 1. februarja
1966 v starosti 71 let.
Vletih 1940-1941je
bil dekan Medicin-
ske Fakultete, pozneje enkrat prodekan, sicer je vsa leta, zaradi
svoje narave, odklanjal kakr$no koli funkcijo. Na delovnem
mestu je prouceval sluznico maternice.

Z vso energijo in majhnim $tevilom panogi predanih mladih

sodelavcev se je posvetil strokovni in prostorski rasti svojega in-
$tituta. Nastopil je v zelo majhnem institutu, v prostorih, ki niso
bili predvideni za pedagosko fakultetno ustanovo, v ustanovi z
zelo skromno opremljenostjo, v vojnem ¢asu, ko so bile lahko
uresnicene le najbolj nujne potrebe za normalno delo. Nujnim
potrebam instituta za normalno strokovno delovanje, za Siritev
delovnih programov in za zapolnitev prostih delovnih mest je tudi
povojna oblast kar nekaj let premalo prisluhnila. Prof. Hribar pa
ni bil ¢lovek, ki bi bil sposoben prosjaciti ali, ki bi bil nasilen ali
vzvi$en zaradi pomembnosti njegove panoge pri resevanju zaple-
tenih primerov diagnostike in zdravljenja bolnikov. Razen, da si
je s sodelavci zelo prizadeval za rast znanja na podro¢ju morfolo-
$kih sprememb v bolnih organih je zelo skrbel za uvedbo novih
preiskovalnih postopkov, med katerimi izstopa diagnoza bolezni
na osnovi drobnih kosc¢kov tkiv pridobljenih pri Zivih bolnikih z
vbodom bolnega tkiva (biopsija).

Pri iskanju sodelavcev ni bil prof. Hribar posebno uspesen,
morda deloma zaradi njegovega tempa dela in morda deloma
zaradi nezadostne topline na institutu, ki je bila brzcas posledica
njegovih bolecin v ranjeni, invalidni roki. Sodelavcem, ki so spre-
jeli »klimo« na institutu, pa je prof. Hribar zelo rad posredoval
njegove izkusnje in znanje ter vselej strokovno pomagal tudi v
neredkih primerih slabe pripravljenosti klini¢nih zdravnikov, da
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so pri svojih obduciranih pokojnih bolnikih napacno sklepali pri
klini¢nih odlo¢itvah.

Prof. Hribar je bil pri izpitih iz patologije strog, vselej pa pra-
vicen. Studenti so dobro vedeli, da morajo na izpit v urejenem
oblacilu in sam profesor je menil, da mora vsak ucitelj tako uciti
kot vzgajati. Stevilo strokovnih del prof. Hribarja je skromno in
je posveceno predvsem slovenskemu izrazoslovju zdravniskih
besed. Leta 1951 je izdal prvi u¢benik iz patologije v slovenskem
jeziku (»Uvod v splo$no in morfolosko patologijo«), ki je vrsto
let veljal za najbolj brano slovensko medicinsko knjigo.

Prof. Hribar je bil izvrsten strokovnjak, z vsem srcem in duso
predan svojemu poklicu zdravnika patologa, raziskovalca in uni-
verzitetnega ucitelja in temu je podredil svoje Zivljenje. Zato ga je
bolj malo prizadela slaba uradna podpora prinjegovih pogledih na
bodo¢nost Patolosko-anatomskega instituta. Redko se je zgodilo,
da je prof. Hribar povsem odvrgel svoj oklep v druzbi tistih, ki jim

SRCE IN SPORT

PREDSTAVLJAMO

je uspelo, da so se mu priblizali. Lahko se je zgodilo, da je postal
povsem drug ¢lovek, spro$cen, razigran, poln $aljivih domislic in
zgodb, zlasti iz svojih dunajskih let $olanja in let, ko je kot mlad
zdravnik sluzboval v vojni mornarici.

Za svoje delo, dosezke in zasluge je bil ob odhodu v pokoj leta
1966 odlikovan z Redom dela z zlatim vencem. Umrl je kmalu po
upokojitvi, 28. decembra 1967.

Posthumno je Institut za patologijo MF, na predlog Sekcije za
patologijo SZD, ob svoji 40-letnicileta 1980 prvi¢ podelil Priznanje
profesorja Franceta Hribarja. Od tedaj se ta priznanja podeljujejo ob
zakljucku Ple¢nikovih memorialov strokovnjakom in znanstveni-
kom za njihove izjemne znanstvene dosezke na podro¢ju patologije
in pomemben prispevek pri razvoju patologije v Sloveniji. S tem
se ohranja spomin na prvega profesorja patologije na Medicinski
Fakulteti v Ljubljani in eno naj pomembnejsih osebnosti v razvoju
sodobne medicine pri nas. 4

Tenis, igra za vse zivljenje

Ales Filipcic¢

Tenis je najbolj razsirjena in svetovno prepoznavna Sportna igra z loparji. S tenisom se ukvarja
preko 75 milijonov navdusencev po svetu, ki se s Sportom ukvarjajo tekmovalno ali rekreativno.
Tenis zaznamuje razvejan sistem tekmovanj na vseh ravneh in za vse starostne ter kakovostne
skupine teniskih igralcev in igralk, poleg tega pa navdusuje Se stevilcnejso mnoZico tistih, ki $port
spremljajo kot navijaci. Tenis je v preteklosti veljal za elitni beli Sport, danes pa postal dostopen
vsakomur, kar dokazujejo tudi stevilni ucni programi, ki potekajo na slovenskih teniskih igriscih.

Tenis je druzaben
enis je prijetna Sportna igra, v kateri igralca (igra posamezni-
kov), ali Stirje igralci (igra parov), menjaje udarjajo Zogo preko
mreZe v igralno polje, omejeno s ¢rtami, veliko priblizno 100 m?
Temeljni cilj igre je z loparjem udariti Zogo tako, da je tekmec ne
more vrniti ali pri udarcu naredi napako ter Zogo udari v mrezo
ali izven igralnega polja.
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Tenis je zdrav

V priznani znanstveni reviji British Journal of Sports Medicine
so leta 2010 objavili $tudijo, ki je analizirala u¢inke ukvarjanja s
tenisom na zdravje rekreativnih igralcev. Na osnovi analize 25
¢lankov so ugotovili, da ukvarjanje s tenisom pozitivno vpliva na
aerobne sposobnosti, zmanj$uje koli¢ino mascob v krvi, zniZuje
telesno tezo, povecuje gostoto kosti ter zmanj$uje moznost pojava
in smrtnost zaradi sr¢no-zilnih bolezni. Pri tem je potrebno po-
udariti, da v $tudijo niso bili zajeti u¢inki, ki jih ima ukvarjanje
s tenisom na psihi¢no pocutje rekreativnih igralcev in igralk, saj
igra dokazano zmanj$uje raven stresa, povecuje pa sposobnost
koncentracije, kontrole custev in obnasanja ter dviguje raven
samozaupanja.

Tenis je igra za vsakogar

Igra je primerna za vse starosti, saj se z njo spoznajo otroci pri
$tirih letih, s tenisom pa se ukvarjajo tudi starostniki, starejsi od
85 let. Mednarodna teniska federacija (ITF) s sedezem v Londonu,
poleg skrbi za celosten razvoj tenisa v svetu, organizira tudi tek-
movanja za veterane v starosti nad 85 let, kar je zadnja od uradnih
starostnih tekmovalnih kategorij. Na nacionalni ravni na stevilnih
podro¢jih deluje Teniska zveza Slovenije (TZS), katere temeljna
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dejavnost je organizacija tetkmovanj za vse starostne in kako-
vostne skupine. Tako pod okriljem TZS preko 100 teniskih
klubov organizira tekmovanja (www.teniska-zveza.si) za
najmlajse, ki nastopajo v kategoriji od 8 do 11 let na
turnirjih v mini, midi in maxi tenisu, tekmovanja za
mlade v starostnih kategorijah deklic in de¢kov do 12,
do 14, do 16 in do 18 let in nenazadnje tekmovanja za
¢lanice in ¢lane, ki so lahko nacionalna ali profesionalna
(turnirji serije Futures in Challenger). Poleg nastetih tekmo-
vanj TZS organizira tekmovanja veteranov in veterank v stevilnih
starostnih kategorijah od 35 do 85 let. Stevilne rekreativne turnirje
organizira Drustvo igralcev tenisa (www.tenis-rekreacija.si).

Kratek zgodovinski pregled

S podobnimi igrami tenisu so se ukvarjali Ze Maji in Azteki, ki
s0 zogico iz usnja udarjali z enostavnimi loparji. Najstarejse vire o
tenisu na evropskih tleh zasledimo v dvanajstem stoletju, to¢neje
v Parizu, Kjer so Ze leta 1292 v tako imenovanih igralnicah igrali
igro »jeu de paumex, kjer so Zogo udarjali z roko. Iz tega ¢asa
izvira vzklik »tenez, ki v franco$¢ini pomeni: vzeti, sprejeti ali
drzati. »Tenez« naj bi bil vzklik, s katerim naj bi igralec opozoril
tekmeca na zacetni udarec. Iz tega naj bi kasneje nastalo anglesko
ime za samo igro — »tennis, ki jo je februarja 1874 patentiral major
Wingfield Clopton. Leta 1875 so pravila tenis nekoliko spremenili
in igro poimenovali tenis na livadi (ang. lawn tennis). All England
Crocquet Club je 9. junija 1877 organiziral prvi turnir v Wimble-
donu. Pomemben mejnik predstavlja leto 1900, ko je Ameri¢an
Dwight Davis zelel pritegniti v Ameriko najboljse svetovne igralce
in ustanovil tekmovanje, ki se po njem imenuje Davisov pokal. To
najstarej$e mostveno tekmovanje je $e vedno ena najbolj cenjenih
lovorik v tenisu. Leta 1896 je postal tenis uradni Sport olimpijskih
iger,leta 1913 paje bila v Parizu ustanovljena mednarodna teniska
federacija (ITF).

Tenis so iz Ceske in Nem¢ije v Slovenijo prinesli slovenski $tu-
dentje. Prvo slovensko igri$¢e za tenis je leta 1897 zgradil pisatelj
Ivan Tavcar na svojem posestvu na Visokem v Poljanski dolini.
Prvi slovenski tenigki klub je bil leta 1899 ustanovljen v Celju, ki
je imel $tevil¢no ¢lanstvo, ki je vkljuceval tudi igralke. Pomemben
dogodek za slovenski tenis je prihod ing. Stanka Bloudka. Usta-
novil je $portni klub Ilirijo, ki je imel med $tevilnimi sekcijami
tudi tenisko. V obdobju prve in druge svetovne vojne je teniska
klubska dejavnost zamrla in se znova prebudila po obeh vojnah, ko
se je razvoj tenisa iz centrov (Maribor, Ljubljana, Celje) $iril tudi
v manjse kraje in dosegel vsa slovenska mesta. Velika prelomnica
za slovenski tenis je leto 1991, ko se je Teniska zveza Slovenije
v¢lanila najprej v evropsko tenisko zvezo (Tennis Europe) in nato
naslednje leto $e v ITE

Organiziranost tenisa v svetu

ITF pod svojim okriljem zdruZuje nacionalne teniske zveze, Se
bolj znan pa je po tem, da se pod okriljem ITF organizirajo $tiri
turnirji za veliko zmago (ang. Grand Slam), ki potekajo v Londonu
(Wimbledon), Parizu (Roland Garros), New Yorku (US Open) in
Melbournu (Australian Open). Tako tekmovanja za veliko zma-
go kot tudi drugi teniski turnirji potekajo na razli¢nih igralnih
podlagah. V Evropi in Juzni Ameriki pretezno na pesku, v Veliki
Britaniji tudi na travi, v Severni Ameriki, Aziji in Oceaniji pa so
tekmovanja organizirana pretezno na trdih podlagah. Sicer pa v
tenisu delujeta $e dve globalni organizaciji, in sicer Association

5 T

of Tennis Professionals (ATP) ustanovljena 1968 in Womens

Tennis Association (WTA) ustanovljena 1970, ki zdru-

zujeta poklicne igralce in igralke tenisa ter organizirata
lastni seriji tetkmovanj.

¥ Tockovanje pri tenisu

Poznavalci razli¢no razlagajo nacin Stetja tock pri
tenisu. Obstajata dve razlagi to¢kovanja, ki v obeh primerih

ne temeljita na decimalnem, pa¢ pa na geometrijskem sistemu,
ki ima za osnovo §tevilo 60, ki se deli na §tiri dele. Po prvi razlagi
so gledalci med igro stavili in so zato pri vsaki to¢ki v skledo ob
mrezi metali kovance po 15 sujev in pri tem glasno vzklikali 15,
30, 45, 60. Kasneje je $tevilo 60 zamenjala beseda »gamex, ki je
pomenila konec posamezne igre.

Druga razlaga Stetja pa naj bi temeljila na starofrancoskem
sinonimu za dan in igro- »journée«. Analogno z dnevom so igro
razdelili na 24 iger, vsako igro pa na Cetrtine ure. Pri izenacenju
45:45 so rezultat znizali na 40:40 in za vsako dobljeno tocko dodali
10. Ceje bil rezultat izenacen na 50:50, so ga vrnili na 40:40. Od kdaj
in od kod izvira neposreden prehod s 30 na 40 in nadomescanje
toc¢kovanja s prednostjo (ang. advantage) in z enaka (ang. deuce) v
primeru izenacenja, ni znano. Ne glede na obe razlagi, ima tenis Se
dandanes poseben nacin to¢kovanja, kar mu daje $e poseben ¢ar in
ob spremljanju teniskih dvobojev poveéuje napetost in negotovost.

Vrhunski tenis
Vrhunski teniski igralci in igralke so skupaj z globalno razsirje-
nim sistemom tekmovanj v najve¢ji meri zasluzni za razsirjenost
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tenisa v svetu. Nalestvici zgodovinsko najbolj uspesnih igralcevin
igralk glede na osvojene turnirje za veliko zmago, $tevilo turnir-
skih zmag in leta, ko so koncali kot $tevilka 1 na svetovni jakostni
lestvici, vodi Svicar Federer s 17 zmagami, drugi je Avstralec Rod
Laver, tretja Nemka Steffi Graf, trenutno vodilni pri moskih, Srb
Novak Djokovi¢ pa je trenutno na $tiridesetem mestu, vendar bo
na lestvici v prihodnje zagotovo napredoval.

Prva se je z odmevnimi dosezki na svetovni teniski zemljevid
vpisala Maribor¢anka Mima Jausevec, ki je leta 1977 osvojila pariski
turnir Roland Garros, dvakrat pa igrala v finalu (1978, 1983) ter
bila uvrs¢ena na $esto mesto na svetovni zenski jakostni lestvici.
Tudi naslednji dosezki so bili Zenski, saj je bila leta 2006 Katarina
Srebotnik uvr§¢ena na 20. mesto med posameznicami, leta 2010
pa na 1. mesto v igri dvojic, Tina Pisnik je bila 2004 uvr§¢ena na
29. mesto med posameznicami, Maja Matevzi¢ je bila najboljsa
38. Trenutno je najbolje uvrscena Slovenka Polona Hercog na 76.
mestu. Pri moskih smo morali na prve uspehe v svetovnem tenisu
pocakati do leta 2010, ko se je Blaz Kav¢i¢ kot prvi Slovenc spustil
pod magi¢no mejo prve stoterice. Grega Zemlja je dosegel najvisjo
uvrstitev na ATP jakostni lestvici, saj je bil 2013 na 43. mestu, Blaz
Kav¢ic je bil najvisje 68., Aljaz Bedene 71. in Blaz Rola 78.

Teniska oprema

Priigranju tenisa je pomembna tudi oprema. Najbolj pomemben
del je seveda lopar z napetjem. Najvedja tezava pri izbiri loparja je,
da je izbira prevelika, saj na trgu obstaja veliko $tevilo blagovnih
znamk s $tevilnimi modeli. Pri izbiri loparja je zato najbolje, da se
obrnete na strokovnjaka, ki vam bo pomagal izbrati teniski lopar
glede navade tenisko znanje, nacin igranja in tudi telesne znacilno-
sti. Enako pomembna kot izbira loparja je tudi izbira primernega
napetja. Za rekreativne igralce in igralke velja pravilo, da morajo
napetje v loparju zamenjati tolikokrat na leto, kolikorkrat igrajo
tedensko. Poleg neustrezne tehnike je neprimerna izbira vrste in
napetosti napetja najbolj pogost vzrok za pogosto poskodbo -
teniski komolec.
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Prvi koraki in uc¢enje tenisa

Zaradi hitrega nadina Zivljenja in s tem povezano Zeljo po hitrem
doseganju ciljev ter zaradi uporabe sodobnih rekvizitov, predvsem
razli¢nih teniskih Zog, je danes ucenje tenisa bistveno druga¢no
kot v preteklosti. Prvi cilj u¢enja tenisa je, da je u¢enec ze na prvi
uri zmozZen izvajati udarce v igralni obliki. Hitrost osvajanja po-
sameznih stopenj je odvisna predvsem od igralca. Pri igralnem
pristopu trener ué¢enca obravnava celostno. To pomeni, da uposteva
in povezuje njegov razvoj v tehni¢nem, takti¢nem, fizioloskem
in psiholoskem smislu. Pri u¢enju tenisa se poleg ves¢in, to je
teniskih udarcev in gibanj, razvijajo tudi gibalne sposobnosti, kot
so ravnotezje, timing in ritem. Te sposobnosti oziroma pojavne
oblike so na zacetku nujne za izvajanje teniskih udarcev in giban;.
Vsekakor imajo pri prvih korakih u¢enja tenisa nekoliko prednosti
tisti, ki so se Ze prej ukvarjali s §portom, predvsem s katero od
$portnih iger z Zogo. Pa vendar, kot Ze zapisano, sodobni pristopi
in pripomocki vsem zacetnikom omogocajo hitro napredovanje
in uzitek v igri. Predvsem za zacetnike je ITF razvil dva $iroko
zasnovana koncepta, ki sta zdruzena v »Igraj in ostani« (ang.
Play and Stay; www.tennisplayandstay.com) in tenis ekpres (ang.
Tennis Express; www.tennisplayandstay.com/tennis-xpress). Oba
koncepta omogocata hitro u¢enje ter, kar je najpomembneje, da se
ne glede na starost, zacetniki pri u¢enju zabavajo, napredujejo in
tako spoznajo tenisko igro in se z njo druzijo vse zivljenje.

Tenis - kako in kje zaceti

Glede na to, da solahko predvsem prvi koraki v tenisu nekoliko
bolj zahtevni, je nujno, da se ucenja tenisa lotite pod strokovnim
vodstvom. Zato pred pri¢etkom ucenja tenisa poiscite najblizji
teniski klub, drustvo ali $olo. Slovenski tenigki trenerji, ki delujejo
v teniskih klubih (www.teniska-zveza.si/klubi_2013) so usposo-
bljeni, da izvajajo postopke ucenja v skladu s sodobnimi zahteva-
mi. Tenigka igri$ca, predvsem zunanja, lahko najdete povsod po
Sloveniji. Najbolj podroben spisek lahko najdete na spletni strani
Tenis portal (www.tenisportal.si).

Milijoni teniskih navdusencev na vseh kontinentih sveta so za
svoj $port izbrali tenis. Po zadnjih podatkih se s tenisom ukvarja
preko 75 milijonov ljudi. Pridruzite se tej veliki druzini ljubiteljev
rumene zogice. Vredno je vsaj poskusiti. A 4
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Dolina Soce, Kobarid - Tolmin

Alenka Omejc

Pod visokimi Julijci lezi slikovita dolina, po kateri vijuga smaragdna reka Soca. Narava, ki je
tod Se skoraj neokrnjena, je bogato obdarjena in skriva premnoge zaklade: kristalno Ciste reke,
carobne slapove, tolmune in korita, zdravilne izvire in skrivnostne jame. Obiskovalca vabi na
kratek sprehod ali na dolgo raziskovanje, pravi izlet v pestro zgodovino doline in okolice pa
predstavljajo stevilne ostaline iz prve svetovne vojne. Del vsega tega bogastva varuje zavarovano

obmocje Triglavskega narodnega parka.

Pes po Kobariskem in Tolminskem
P ridite in dolino Soce razi$¢ite pes! Zahtevnej$e pohodnike bodo
oznacene in nadelane poti popeljale na vr$ace Julijskih Alp in
alpskega predgorja, sprehajalci palahko izbirate med mnozico manj
zahtevnih poti in stezic na nizjih nadmorskih visinah. Ko se boste
potepali po Kobaridu, se obvezno sprehodite do ¢arobnega slapu
Kozjak, ki sredi skalnatega amfiteatra pada v prostran modrozeleni
tolmun. Ne bo vam zal, ¢e se podate v Dreznico in na krozno pot
v bliznja Koseska korita, od koder lahko po poti Alpe Adria Trail
nadaljujete do planine Kuhinja in v vas Krn. Malo nizje leZi prija-
zna vasica Vrsno z rojstno hiSo Simona Gregorc¢ica, iz vasi Krn pa
potekata slikovit in manj zahteven vzpon na razgledni Mrzli vrh in
bolj strm vzpon na mogo¢ni Krn. Lahko pajo iz vasi Krn po gozdni
poti uberete proti dolini in v slabih $tirih urah dosezete Tolmin.
Le dva kilometra iz Tolmina se na zavarovanem obmod¢ju Tri-
glavskega narodnega parka nahaja izjemna naravna znamenitost
- Tolminska korita. Sprehodite se po krozni poti do sotoéja in
korit Tolminke in Zadlas¢ice ter uzivajte ob edinstvenih razgle-
dih, prisluhnite Zuborenju deviskih rek, oglejte si naravno skalo
v obliki medvedove glave in preckajte Hudi¢ev most, ki z dolino
povezuje nekoliko odmaknjeni, a prelepi in sonéni vasici Cadrg in
Zadlaz - Cadrg. Skozi skrivnostno in odmaknjeno dolino Tolmin-
ke se lahko odpeljete do planine Polog, kjer se sredi pravljicnega
gorskega sveta pase govedo in prideluje odli¢en tolminski sir. V
blizini planine stoji cerkev sv. Duha v Javorci, najlepsi spomenik
prve svetovne vojne v dolini Soce. S planine vas bo pot po dobri
uri prijetne hoje pripeljala k ¢arobnim izvirom reke Tolminke, do
vozila pa se vrnite po drugem bregu reke.
Idealna za pohajkovanje je tudi prostrana Sentviska planota, ki

LTS gy PRIt e
Kopanje v Nadizi (Foto: Janko Humar)

lezi v trikotniku med Basko grapo, dolino Idrijce in Cerkljanskim.
Najboljsi nacin za spoznavanje bogate zgodovine ter vrste naravnih,
kulturnih, etnologkih in drugih zanimivosti te slikovite predalpske
planote, med katerimizavzema ¢astno mestno Ple¢nikova cerkev na
Ponikvah, je krozna tura po oznacenih poteh. Vrhovi, ki izstopajo
iz pokrajine, pa obljubljajo razkosne razglede.

Kopanje v zdravilni Nadizi

Ce se Zelite v toplih poletnih mesecih prijetno osveziti, zaplavajte
v turkizno modri Nadizi. Ena najcistejsih in najtoplejsih alpskih
rek je zelo priljubljena med kopalci, po ustnem izro¢ilu pa celo
celi rane in ima zdravilni u¢inek. Izvira pod dolgim grebenom
Stola v Breginjskem kotu in na svoji poti med gorami ustvarja
$tevilna prodiséa, tolmune in korita. Potem ko se boste ohladili,
si privoséite Se potep po tem ¢udovitem koscku nase dezele. Po
prisojnih pobo¢jih beneskega hribovja so nanizane majhne vasice s
kamnitimi hiSami. Najve¢ja med njimi je Breginj, ki je vse do potresa
leta 1796 veljal za biser edinstvene beneskoslovenske arhitekture.
Danes sta edini pric¢i o nekdanjem izgledu vasi staro vasko jedro z
muzejem in cerkev sv. Nikolaja z Zupni$éem, ki ju uvrs¢amo med
kulturne spomenike. Obis¢ite tudi najzahodnejso slovensko vas
Robidisce z ve¢ kot 300-letno Vancevo hiso, kjer se je ohranil tip
¢rne kuhinje - nizko, prosto stojece ognjisce sredozemskega tipa
-, ki je prava redkost v slovenskem prostoru. V blizini Podbele
je nad ozkim kanjonom Nadize razpet kamnit stopnic¢ast most
iz zacetka 19. stoletja. Zgradili so ga v ¢asu osvajalskih pohodov
francoskega cesarja Napoleona, zato nosi njegovo ime. Danes je
zaradi izjemne gradnje nepogresljiv arhitekturni spomenik in
pomembna vez s preteklostjo.
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Zgodbe, ki jih je pisala zgodovina

Velike zgodbe je v teh krajih pisala zgodovina. Najbolj zna-
na je tista o prvi svetovni vojni, ko je tod divjala soska fronta.
V spomin in opomin na grozote tistih dni so $irom naokrog
posejani $tevilni spomeniki in ostaline. Najlepsa med njimi
je Ze omenjena cerkvica sv. Duha v Javorci iz leta 1916. Dviga
se visoko nad strugo Tolminke in je posvecena padlim avstro-
ogrskim branilcem tolminskega boji$c¢a soske fronte.

Med Soc¢o in Furlansko niZino se dviga razgledni greben Kolo-
vrata, tudi prizoris¢e prve svetovne vojne. Nekdanja poveljniska
in opazovalna mesta, mitraljeski in topniski polozaji, kaverne in
mreza strelskih jarkov so danes urejeni kot muzej na prostem,
ki spada v sklop Poti miru. Za bolj poglobljen oris dogajanja na
so$ki fronti, zlasti pa med 12. sosko bitko, znano kot Preboj pri
Kobaridu, obis¢ite Kobariski muzej. Eksponati, veliki reliefi oko-
liskega gorovja, bogato dokumentarno in fotografsko gradivo in
dokumentarni film ter izkuseni vodi¢i tanko¢utno pripovedujejo
zgodbo tezkih in krvavih dni ob So¢i. Hkrati je Kobariski muzej
idealno izhodi$¢e za ogled Kobariske zgodovinske poti, ki povezuje
klju¢ne naravne in kulturne znamenitosti na KobariSkem: poleg
Kobariskega muzeja in slapu Kozjak $e sotesko Soce, ostaline
prve svetovne vojne, arheolosko najdis¢e Tonocov grad in Muzej
sirarstva. Pot je nezahtevna in urejena. Dolga je Sest kilometrov
in pripelje nazaj na izhodisce.

Svojevrstno potovanje v preteklost in prav posebno doZivetje
je voznja z muzejskim vlakom po stoletni Bohinjski progi. Gre za

Tolminska korita, Medvedova glava (Foto: Matevz Lenarcic)
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Sir Tolminc (Foto: Srdjan Zivulovi¢)

popotovanje po ¢udoviti alpski pokrajini, ¢ez drzne in domiselne
mostove, viadukte in skozi predore. Izstopite lahko na Mostu na
Sodi in se po stari cesti sprehodite do akumulacijskega jezera. Tu
pois¢ite urejeno kulturnozgodovinsko pot Cez Most po modrost,
ki predstavlja bogato vectiso¢letno zgodovino Mosta na So¢i. Kraj
sodi med najpomembnejsa arheoloska najdisc¢a pri nas. Tu so
odkrili okoli 7.000 grobov, ve¢ anti¢nih stavb in zgodnjesrednje-
vesko loncenino. Tolminski muzej v Tolminu vam bo priblizal
razgibano zgodovino in Zivljenje prebivalcev teh krajev ob Soci.
Posebno mesto je namenjeno velikemu tolminskemu kmeckemu
puntu iz leta 1713.

Kulinari¢no razvajanje

Pravega dozivetja pa $e ni konec. Ko si boste prijetno utrujeni
in polni vtisov Zeleli potesiti Se svoj zelod¢ek, se obvezno ustavite
v kateri od odli¢nih kobariskih restavracij in gostiln, zdruzenih
v Kobarigkih gastronomski krog. Tu lahko okusite jedi nasih
prednikov, kot so kobariski $truklji, domaca polenta, planinski
sir in skuta, pripravljene na sodoben nacin. Ce boste svojo do-
godivs¢ino zakljudili v Tolminu, pa morate okusiti znameniti
tolminski sir, ki ga pridelujejo na okoliskih planinah. Skratka,
dolina Soc¢e vam bo imela vedno marsikaj ponuditi, ne glede ne
to, v katerem letnem ¢asu se jo boste odpravili raziskovat. v

Informacije:

DolinaGoce X

LTO Sotocje
www.dolina-soce.com

TIC Tolmin
Petra Skalarja 4, 5220 Tolmin
tel.: 05 380 04 80, E-posta: info@Ito-sotocje.si

TIC Kobarid
Trg svobode 16, 5222 Kobarid
tel.: 05 380 04 90, E-posta: info.kobarid@lto-sotocje.si

info tocka Podbrdo
Podbrdo 18, 5243 Podbrdo
tel.: 05 380 04 85, E-posta: info.podbrdo@lto-sotocje.si
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PODRUZNICA POSAVJE

Ko se strga jermen motorja avtobusa

~~ lani Druitvaza zdravje srca in ozilja - podruznica Posavje smo
dolgo nacrtovali obisk otoka Veliki Brijun. Ob poizvedovanju
interesa za pot ni bilo velikega zanimanja. Do dneva odhoda,
11. aprila, so bili sedezi v avtobusu zasedeni in 6 interesentov na
¢akanju. Ob petih zjutraj smo se pod vodstvom Agencije Boom
odpeljali iz Krskega. Zacetek dneva je bil za nekatere stresen.
Pozabljen premik ure na mobilnem telefonu in zato prepozno
bujenje, padec po vstajanju in konéanje v bolnici, nenadna vrodi-
na. Vseeno se nas je 49 odpeljalo proti Fazani, kjer je bil naro¢en
prevoz z ladjo ob 10. uri. Vse je bilo na¢rtovano, da pridemo pra-
vocasno. Toda kmalu za tunelom Ucka je motor avtobusa dobil
»vroc¢ino«. Voznik je moral ustaviti na precej nerodnem mestu in
pregled je pokazal strgan jermen. Ugotovitev: »Ne bo §lo naprej.«
Rezervnega jermena ni bilo. Vodi¢ je mrzli¢no iskal nadomestni
avtobus in ga za dodatnih 200 € dobil po uri in pol ¢akanja pri
podjetju Avtotrans iz Reke. Voznik ga je pripeljal iz Pore¢a. Hvala
jim za pomoc¢. Brez nje bi morali ogled otoka izpustiti. Vmes pa
skrb voznikov, kako popraviti avtobus in iskanje skritih kotickov
v obcestni $ikari za ureditev povsem ¢loveskih potreb. Toda volje
in zabave ni zmanjkalo. La¢ni in Zejni tudi nismo bili. Se vreme,

ki je bilo v ¢asu ¢akanja precej obla¢no in vetrovno, se je uredilo.
Posijalo je sonce. Namesto ob desetih smo ob pol dvanajstih zasedli
mesta na ladjici in odpluli na otok Veliki Brijun. Ogled na otoku
Brijoni je bil zanimiv pod vodstvom prikupne vodicke in je trajal
do 15. ure. O otoku in nekdanjem Zivljenju si je vsak ustvaril svoj
vtis. Nobenemu ni bilo Zal dozivetega. Malo pred 15. uro nas je
na$ voznik obvestil, da sta s kolegom na parkiri$¢u in bomo lahko
peljali proti domu. Vmes sta voznika nasla servis MAN in kupila
potreben jermen za vsega 8 € in ga namestila na ustrezno mesto.
Vsa pohvala njima in graja vzdrzevalcem. Ce bi ¢akali na nado-
mestni avtobus iz Slovenije ali na njihovega mehanika, bi najbrz
$e kar krepko ¢akali na odhod. Tako nismo veliko zamudili. Po
odhodu iz Fazane proti mestu poznega kosila v Tomazi¢ih smo
ves Cas spraSevali voznike, kdaj se bo spet utrgal jermen. Kosilo
je bilo zelo okusno. Prav tako je bilo dobro belo vino. Vendar smo
imeli na avtobusu $e boljega. Bravo nasim ¢lanom. Zadovoljni s
kosilom smo voznikom prepustili pot do doma. Zadnji potniki so
dobre volje izstopili nekaj po 23. uri zveder.

Tudi, ¢e se jermen utrga ni nujno, da gre ves dan v ni¢. Vse je
odvisno od prave organizacije in druzbe. Domov smo prispeli $e

o

- T
Simpati¢na vodicka nam razlaga nekdanje Zivljenje na
Brijonih (Foto: Franc Cernelic)

(Foto: Franc Cernelic)
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Dr. Kav¢iceva predava o sladkorni (Foto: Franc Cernelic)

pravi ¢as, da smo izvedeli, da je na$ boksar Dejan Zavec, krepko
»tepen, po tockah zmagal in postal svetovni prvak v supervelterski
kategoriji WBE

Dan je bil res lep in poln dozivetij.

Za poletni ¢as, ko nastopi vrocina, dopusti in potovanja, nas je
dr. Zivana Kav¢i¢ pripravila na redevanje tegob sladkorne bolezni

DRUSTVENE NOVICE

UdeleZenci na predavanju (Foto: Franc Cerneli¢)

v primerih, ko nismo na dosegu domace ambulante. Zanimivo in
s prakti¢nimi napotki zapolnjeno predavanje smo imeli 22. aprila
2015. Zelo pomemben se mi je zdel tudi zadnji slide, ki pove, da
je diabetes lahko velika zver ali pohleven kuzek, ¢e bolezen sprej-
memo in pravilno in skrbno ravnamo. v

Franc Cerneli¢

Nas izlet do rastis€a azalej - v kraju Vrhek

~ lani drustva za zdravje srca in ozilja Posavje, katerega pred-

sednik je Franc Cerneli¢, smo se z avtobusom odpeljali do

Trzis¢a. Pridruzila se nam je tudi skupina Drustva za zdravje srca
in ozilja iz Ljubljane.

V Trzis¢u smo doziveli topel, prijeten sprejem domacinov, ka-
kr$nega znajo pripraviti le gostoljubni Dolenjci. Pripravili so nam
bogat kulturni program. Zelo sta nas navdusila mlada u¢enca OS
iz Trzi$¢a, ki sta nas razveselila z domacimi ljudskimi pesmimi,
katere sta zaigrala na harmoniko. Zaigrala sta nam tudi znane
pesmi, Zal prerano umrlega ljudskega godca - glasbenika Lojzeta
Slaka. Nato so sledili govori.

Nadvse prisr¢no sta nas pozdravila predsednica Turisti¢nega
drustva iz Trzi$c¢a, gospa Milena Knez, kot tudi predstavnik ob¢i-
ne Sevnica, ki nam je izro¢il pozdrave sevniskega Zupana, Srecka
Ocvirka. Na sami prireditvi smo ob¢udovali, zelo veliko, estetsko
dovrseno pletenko iz Zeleza, ki jo je izdelal, arhitekt Damjan Po-
pelar. Po kon¢ani prireditvi so nas domacini tudi bogato pogostili.

Iz Trzi$¢a smo nadaljevali pot do kraja Vrhek, kjer smo si pozorno
ogledali rastiS¢e azalej, ki so velika botani¢na posebnost. Vodi¢ nam
je povedal, da azaleje izvirajo $e iz ledene dobe in rastejo samo pri
nas v Sloveniji in to: v Bo$tanju, na Vrhku in na Gorjancih. Vsi
smo si z veliko radovednostjo podrobno ogledali dehtece rumene
cvetove azalej — rumenih slecev. Po ogledu azalej smo se okrepcali
s toplo malico - obaro z Zganci.

Izlet je bil ¢udovit. DoZiveli smo mnogo lepega in nepozabnega.
Bili smo ve¢ ur v stiku s prelepo, $e dokaj neokrnjeno pomladno
naravo. Nasa pljuca so se prezracila s svezim, ¢istim kisikom in
razgibali smo svoje telo. Tako smo poskrbeli, za osnovni anti¢ni
rek, ki pravi: »ZDRAV DUH - V ZDRAVEM TELESU!«

Naj zaklju¢im: vodja izleta je bil Lojze Stih, ki se mu zahvaljujemo
za odli¢no organizacijo, kot tudi za skrbno vodenje izleta. Izlet nas
je vse navdusil, tako da smo sklenili, da ga naslednje leto — zopet
ponovimo! v

Zora Pevec

Utrinki z izleta (Foto: Lojze Stih)
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Pohodi drustva za zdravje srca in ozilja -
podruznica za severno Primorsko

ar nekaj ¢asa je trajalo nagovarjanje in odlo¢anje. Gospa Dana

Kosicek je bila vztrajna. Kon¢no je padla odlocitev. Obljubila
sem! Vsako prvo sredo v mesecu gremo na pohod. Poizkusimo
do poletja.

Sedaj so za nami ze prvi $tirje pohodi. Vsak je bil dozivetje zase,
na vseh je bilo vzdusje tako, kot si ga lahko le Zelimo. V¢asih posa-
mezniki, poleg napora, premagujejo tudi lastne meje vzdrzljivosti
in spretnosti. Med sabo se vedno spodbujamo in si po potrebi tudi
pomagamo. Hitrost prilagajamo najsibkejSemu in tako vsi dose-
zemo Zzeleni cilj z zadovoljstvom in nasmehom na obrazu. Veselje
je seveda najvecje na cilju, vendar se konca s vprasanjem:«Kam
gremo naslednji¢«. To je razlog, da bomo $e nadaljevali.

V februarju smo se podali na prvi potep po Panovcu. To je bil
pravi blatni krst. Dezevno obdobje in gozdna dela s stroji so v
Panovcu naredila svoje. Kamor smo se usmerili, povsod blatno,
sveze razrito, tezko prehodno. Toda kljub vsemu, smo vsi dobre
volje in z nasmehom na obrazu prisli na cilj.

Marca smo imeli ¢udovit pohod po Fabianijevi poti. Najprej
smo malo raziskovali po Stanjelu. Ogledali smo si tudi predele,
kamor manjkrat zaidejo obiskovalci. V Stanjelu je kaj videti, saj
segajo zacetki naselja v prazgodovino. Med obema vojnama ja
Maks Fabiani na¢rtoval in vodil obnovo gradu ter gradnjo drugih
objektov v Stanjelu. Ogledali smo si Ferrarijev vrt in nadaljevali
pot proti Kobdilju. Ustavili smo se pri Sv. Gregorju, stopili na
pokopali$¢e do poslednjega doma Fabianijeve rodbine. V Gor-
njem Kobdilju nas je pot peljala mimo nekdanje Fabianijeve vile
ter vodnega zbiralnika in dveh betonskih korit. Najve¢ pa smo se
zadrzali ob Fabianijevi domadiji, starodavni murvi, ob vodnem
izviru in ribniku. Nadaljevali smo s spustom v Dolnji Kobdilj, kjer
nas vedno znova ocara kraska arhitektura z znacilnimi, slikovitimi
dimniki - spahnjencami. Spustili smo se e v suho krasko dolino,
po travnikih ob Zelezniski progi do avstro-ogrskega vojaskega
pokopalis¢a. Od tu se nam je $e enkrat odprl lep pogled na utrjeno
mestno jedro Stanjela, ki stoji kot mogo¢en pomnik tradicije in
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kulture. S tem pohodom smo skromno obelezili tudi 150- letnico
rojstva Maksa Fabianija.

Aprila smo se podali na Skabrijel. S tem pohodom smo se do-
taknili 100- letnice zacetka soske fronte v 1. svetovni vojni. Vzpeli
smo se po poti, speljani po jarkih in med kavernami. Spomnili smo
sena 11. sosko bitko in na kruto dogajanje na tem hribu leta 1917.
Povzpeli smo se na razgledni stolp in uzivali v lepem razgledu.

Maja smo se iz Bat podali na krozno pot éez sv. Lovrenc. Sv.
Lovrenc lezi nad vasjo Bate in vasjo Sveto, na Banjski planoti. Z
vrha je ¢udovit razgled na Julijske Alpe, Dolomite in Trzaski zaliv.
Mi smo uzivali med potjo v pomladnem zelenju in cvetju, na vrhu
pa v ¢udovitem razgledu.

Malo smo se seznanili z zgodovino tega podrocja. Tu je bilo
prazgodovinsko gradi$c¢e z dobro ohranjenim obrambnim okopom,
kasneje je bila tu cerkev sv. Lovrenca. Na 1. sv. vojno spominjajo
jarki in kaverne.

V juniju smo imeli pohod okrog Grgarja — Slatna. Julij in av-
gust bomo pocitnikovali vsak po svoje. Septembra nadaljujemo z
meseénimi pohodi vedno 1. sredo v mesecu, ko se ob 8.30 zbere-
mo pred Qulandijo v Novi Gorici. Vabljeni! 2. 9. 2015: Mengore,
7.10. 2015: Kambresko, 4. 11. 2015: Sv. Katarina, Pedrovo,
2.12.2015: Pliskina pot (Pliskovica) v

Slavica Babic

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

DRUSTVENE NOVICE

Kobdilj

Delo podruznice

G orenjska podruznica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
je bila spomladi zelo dejavna, saj je pripravila dve zanimivi
predavanji. Zdravnik, specialist kardiolog dr. Metod Prasnikar
je na predavanju strnil dolgoletne izkus$nje in strokovno znanje
ter obiskovalcem predavanja povedal veliko nasvetov Kaj lahko
sami naredimo za ohranjanje srca in Zilja ter kako pomembno je
samozavedanje pri preprecevanju dejavnikov tveganja, ki lahko
najbolj ogrozijo zdravje nasega srca in Zilja.

Primarij dr. Matija Cevc pa je na svojem predavanju opozo-

Predavatelj prim. dr. Matija Cevc in predsednica
podruznice Vilma Regovc zadovoljna po zanimivem
predavanju (Foto: Janez Kuhar)
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ril, zakaj so maséobe in sladkor v prehrani nevarni. Gorenjska
podruznica je za svoje ¢lane pred predavanjem pripravila tudi
dobro obiskane brezpla¢ne meritve trigliceridov. Meritve so pri
nekaterih udelezencih pokazale previsoke vrednosti trigliceridov.
Posamezniki, ki za to niso vedeli, so se Ze odlo¢ili za obiske pri
svojih osebnih zdravnikih.

Obe predavanji sta bili zelo dobro obiskani in sta bili vsebinsko
zelo zanimivi, udelezenci pa zadovoljni. Stevilni nasveti in pripo-
rocila dveh zdravnikov, ki so jih dobili obiskovalci na predavanjih,

Tudi v Lucinah so po meritvah prisluhnili zdravnici
dr. Natasi Kern (Foto: Janez Kuhar)
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so bili dragoceni za upostevanje priporocil pri preprecevanju
nastajanja sréno-zilnih bolezni.

Gorenjska podruznica je bila tudi letos s svojo prostovoljno
ekipo, v kateri so bili tudi medicinski sestri in zdravnica, med
domacini. Tokrat so obiskali Lu¢ine v Poljanski dolini. Domacini,
ki so prisli, so bili veseli taksne akcije, na meritvah pa so preverili
krvni sladkor, holesterol, krvni tlak in morebitno motnjo srénega
ritma. Po meritvah pa so bili tudi na »terenskem« posvetu pri
zdravnici Natasi Kern. Z obiski Storimo skupaj ve¢ za svoje zdravje
bo podruznica nadaljevala tudi v prihodnje. v

Aljana Jocif

Dober odziv na meritvah trigliceridov
(Foto: Janez Kuhar)

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA MARIBOR IN PODRAVJE

Deset let fundacije prim. dr. Janka Drzecnika

Fundacijo je ustanovilo Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje - doslej

podeljenih ze stirinajst stipendij.

N aslovesnosti ob jubileju Fundacije prim. dr. Janka Drze¢nika

za §tipendiranje $tudentov mariborske Medicinske fakultete,
kijoje pred desetimileti ustanovilo Drustvo za zdravje srcain ozilja
za Maribor in Podravije, so podelili Ze $tirinajsto $tipendijo. Tokrat
je Stipendijo, ki je bila ustanovljena na pobudo podpredsednika
drustva prim. prof. dr. Erika Tetickovi¢a, dr. med., prejela studentka
Sestega letnika Medicinske fakultete Univerze v Mariboru Andreja
Komel, ki bi se rada po diplomi posvetila urgentni medicini.

Novi Drzeénikovi $tipendistki sta Cestitala predsednik Dru-
$tva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje prim. Mirko
Bombek, dr. med., in direktor fundacije prof. dr. Erih Teti¢kovi¢.

Prof. dr. Erih Teti¢kovi¢: »V nagem humanitarnem drustvu smo
se pred desetimi leti odlo¢ili ustanoviti dobrodelni stipendijski
sklad, ki, bo med $tudijem dobrodosla pomo¢ kateremu izmed
$tudentov medicine na mariborski medicinski fakulteti. Poimeno-
vali smo jo po prim. dr. Janku Drze¢niku, uglednem mariborskem
zdravniku, kirurgu, ¢loveku izrednega duha ter $irokih obzorij,
na$emu ucitelju in vzorniku niza generacij mladih zdravnikov.«

Kaj pomeni Drze¢nikova $tipendija nekaterim $tudentom
medicine, pove zahvala dvakratne $tipendistke Alenke Koren:
»Zavest, da te ljudje cenijo, da cenijo tvoje delo in te zanj tudi tako
nagradijo, je prijetna in spodbudna, krepi ¢lovekovo samozavest.

Veseli me, da sem po svoje prisla v zavetje te ugledne fundacije,
vidim jo kot $e eno budno oko, ki bo bdelo nad mojo potjo, nad
vsemi dosezki in morda tudi porazi. Ljudje, ki pokazejo mlademu,
razvijajo¢emuse ¢loveku pot, ki mu bo prihranila marsikatero oviro,
ga popeljala do mnogih pomembnih poznanstev, so zlata vredni,
in prav to so zame storili tudi ljudje te fundacije.«

Slovesnost ob jubileju fundacije je bila na Medicinski fakulteti
Univerze v Mariboru, kjer je moderator srecanja Stane Kocutar
predstavil Zivljenjsko pot prim. dr. Janka DrZze¢nika, prof. dr. Erih
Tetickovi¢ pa je imenitno opisal svoja srecanja s tem uglednim
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Predsednik Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor
in Podravje prim. Mirko Bombek, dr. med., Andreja Komel,
Stipendistka Fundacije prim. dr. Janka DrZecnika, in direktor
Fundacije prof. dr. Erih Tetickovic, dr. med.
(Foto: JozZe Pristovnik)

kirurgom, ki je vzorno opravljal svoje zdravnisko poslanstvo in
bil dobrotljiv mentor mladih sodelavcev.

Prim. Mirko Bombek, dr. med., predsednik Drustva za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje pa je poudaril, da je poime-
novanje fundacije po prim. dr. Drze¢niku na$ velik poklon tej
osebnosti slovenske medicine, ki je bila in naj ostane svetel vzor
novim generacijam nasih zdravnikov.

Prof. dr. Dusica Pahor, dr. med., prodekanja Medicinske fa-
kultete Univerze v Mariboru, je dejala, da je le redkokdaj v enem
¢loveku toliko poklicne in intelektualne $irine, kot jo je premogel
prav prim. dr. Janko DrZe¢nik. v

Milan Golob
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Pregled 2014 in pogled naprej

Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje

d ustanovitve samostojnega Drustva smo povecali in kljub

nihanju ohranjali Stevilo ¢lanov. Ob koncu leta 2014 je dru-
$tvo $telo 1019 ¢lanov. Na redni letni skup$¢ini marca 2014 so bila
podeljena priznanja najbolj zasluznim ¢lanom. Naziv Sr¢ni vitez
je prejel Milan Golob, samostojni novinar, za ve¢ kot desetletno
uspesno delo v organih drustva, kjer je pomembno prispeval k
prepoznavnosti in ugledu nasega drustva. Gospoda Branko Vasa,
pravnik, in Joze Zmauc, pravnik, sta prejela plaketo drustva za
vedletno predano in uspes$no delo.

Fundacija prim. dr. Janka Drzecnika je v letu 2014/2015 po-
delila Ze 10. $tipendijo.

Dejavnosti iz na¢rta Drustvo uresnicuje s projekti na posame-
znih podrod¢jih:

V okviru projekta ugotavljanja ogroZenosti posameznikovin
prebivalstva z dejavniki tveganja $e naprej merimo krvni tlak,
krvne vrednosti in glezenjski indeks ter ugotavljamo aritmije z
monitorjem EKG. Vodi ga Ljudmila Steger. Trend upadanja $tevila
storitev se je nadaljevala tudi vletu 2014. Trudimo se s pridobiva-
njem novih ciljnih skupin za vse meritve. Poudarjamo strokovno
in varno delo, kar nas lo¢i od nekaterih drugih ponudnikov. Z
Medicinsko fakulteto nadaljujemo meritev vitamina D v krvi.

Projekt zdrave prehrane vodi Blanka Vombergar in promovira
aktivni Zivljenjski slog v vseh okoljih - $olah in vrtcih, visokosolskih
institucijah ter NVO s promocijo kulture prehranjevanja. Spremlja
aktivnosti Ministrstva za zdravje ter Nacionalnega instituta za javno
zdravje in projekt www.solskilonec.si. Sodelovali smo pri pripravi
in izdaji zloZenke o tatarski ajdi avtorice Blanke Vombergar, tradi-
cionalno pri pripravi zdrave malice v UKC Maribor. Z Drustvom
zivilskih in prehranskih strokovnih delavcev SV Slovenije Maribor
vsako leto pripravimo skupni predavanji.

Izvajalci projekta gibanje za zdravje z Alojzom Fridlom bodo
ob Svetovnem dnevu srca, zdravja, hoje, na $portnem vikendu
Maribora, “Sportu in $§pasu” na osnovnih $olah, na dobrodelnem
pohodu Koraki za korakce, za ¢lane drustva in vse ostale ljubitelje
gibanja organizirali hojo po »Sréni poti« v mestnem parku, sku-
pinski pohod na Piramido - Vinarje - Kalvarijo, pohod na Urban
in pohod iz Rus na Koc¢o na Arehu. Vecina akcij v preteklem letu

Dogajanje ob svetovnem dnevu srca so popestrili Dupleski
tamburasi (Foto: Mirko Bombek)
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NajoZji sodelavci mariborskega drustva na letnem zboru
Zadovoljni po Se enem pregledu dobro opravljenega dela -
(od leve): Tone Brumen, blagajnik - zakladnik, Ana Kotnik,
tajnica, dr. Ljudmila Kolenc, glavna tajnica in prim. Mirko
Bombek, dr.med., spec. int. (Foto: JoZe Pristovnik)

je bila na sr¢ni poti.

Uveljavljen projekt temeljnih postopkov oZivljanja, ki ga
vodi Borut Kamenik, s tecaji in posodobljenim pisnim gradivom
ter prakti¢nim delom z uporabo defibrilatorja, te¢e dalje. Zaradi
izpada skupinskih naro¢nikov Zal v manj$em obsegu.

Obujamo projekt za mladino, ki ga vodi Jernej Zavrsnik, tudi
preko Zavoda za $olstvo in aktiva ravnateljev osnovnih $ol, po
$olah in dijaskih domovih.

Projekt mozgansko-zZilnih bolezni vodi Erih Teti¢kovi¢ in
nadaljujemo s predavanji ob letu ozaves¢anja o nevarnostih atrijske
fibrilacije in posledi¢ne mozganske kapi ter uporabo prenosnega
monitorja EKG za odkrivanje aritmij. Trenutno so pomembne
informacije o antikoagulantni terapiji z novimi zdravili.

Projekt splosne preventive sr¢no-Zilnih bolezni in oza-
ve$canja prebivalstva vodita Mirko Bombek in Vasilij Kosev.
Imeli smo skupaj devet predavanj o sréno-zilnih in mozganskih
boleznih, vklju¢no z antikoagulantno terapijo, o trigliceridih, o
pomanjkanju vitamina D in kroni¢nih boleznih, predavanja s
podro¢ja psihologije in varstvoslovja, z vedno boljso udelezbo. Z
brezpla¢nimi predavanji nadaljujemo v spomladanskem in jesen-
skem sklopu po tri in z uvodnimi predavanji $tudentov medicine
in/ali mladih zdravnikov, tudi naih stipendistov. Posvetovalnico
za srce na sedezu drustva obiskuje manj uporabnikov, ve¢ pa na
stalnih merilnih mestih. Obcasne razstave so $e vedno aktualne
zato bomo prenovili razstavne panoje.

Planirana in v sodelovanju z Zdruzenjem za Zilne bolezni je
ze izvedena vseslovenska akcija Dan zil v UKC Maribor. Skupaj
z Delovno skupino za sr¢no popuséanje ZKS smo zaznamovali
evropski Dan zavedanja o sr¢nem popuscanju s predavanjem in
pogovorom. Nacrtujemo Delavnico za vene v drustvenih prostorih.

V okviru projekta Informacijsko publicisti¢ne dejavnosti, ki
ga vodi Milan Golob, vsako leto izide drustvena revija Mariborski
sréni utrip, nasi ¢lani prejmejo letno Se sedem izvodov republiske
revije “ZA SRCE”. Spletno stran ureja Alojz Tapajner, dograjujemo



DRUSTVENE NOVICE

VX X

jo kot informacijsko in zdravstveno strokovno sti¢i$¢e. Postaviti
zelimo e-arhiv strokovnih vsebin Mariborskega sr¢nega utripa.

Odpiramo nov projekt meddrustvenega sodelovanja z
razliénimi drustvi in iskanjem sinergij, npr. s $tudenti socijalne
gerontologije ter seveda naso Sekcijo $tudentov in diplomantov
medicine in zdravstvenih ved, ki jo vodi Mojca Dreisinger. Clani
so sodelovali na razli¢nih akcijah drustva, tudi z meritvami telesne
sestave, in razlagali dobljene rezultate ter svetovali. Nacrtujemo
preventivno ambulanto (posvetovalnico) za mlade, z novimi ide-
jami, mladi za mlade.

Negujemo povezave in sodelovanja z mediji (Vecer, Radio
Maribor), z Drustvom za zdravje srca in ozilja Slovenije in Mrezo
25x 25, tako strokovno pri oblikovanju zdravstvenih politik kot pri
kandidiranju najavnih razpisih za dodelitev sredstev, z nevladnimi
organizacijami (NVO) s podro¢ja zdravja — Koronarnim klubom,
Rde¢im krizem, Drustvom diabetikov, Drustvom bolnikov po
preboleli mozganski kapi, drustvom Kneipp, Drustvom zivilskih
in prehranskih strokovnih delavcev SV Slovenije; z medicinskimi
strokovnimi zdruZenji - Zdruzenjem kardiologov Slovenije — De-
lovno skupino za preventive in rehabilitacijo, Delovno skupino za
sréno popuscanje, Zdruzenjem za hipertenzijo in z Zdruzenjem za
Zilnebolezni SZD ter Institutom za §portno medicino MF univerze v
Mariboru, Medicinsko fakulteto UM, UKC Maribor, ter §tipendisti
Fundacije prim. Janka Drze¢nika. Vsem hvala!

Pocastili smo svetovni dan srca v septembru 2014, ki je potekal
pod castnim pokroviteljstvom predsednika republike Slovenije
Boruta Pahorja, z okroglo mizo in razstavo PRIDRUZITE SE - ZA
ZDRAVO SRCE v UKM, z dnevom odprtih vrat na Oddelku za
kardiologijo in angiologijo UKC Maribor in z osrednjo prireditvijo
na Trgu svobode pod geslom PRIDRUZITE SE ZA ZDRAVO SRCE.
Merili smo razli¢ne dejavnike tveganja in promovirali drustvo.
Dogodek so glasbeno obogatili Dupleski tamburasi z umetnigkim

vodjem Marjanom Golobom. Spremljajo¢i dogodki so bili Se test
telesne zmogljivosti v hitri hoji na 2 km v Mariborskem mestnem
parku in v Miklavzu na Dravskem polju.

Oktobra 2014 je bila organizirana vsakoletna, od ¢lanov odli¢no
sprejeta strokovna ekskurzija pod geslom Od energije do ekologije
in zabave v Salegko dolino. Obiskali smo Muzej premogovnitva
Slovenije Institut za ekologke raziskave, TERMOELEKTRARNO
SOSTANJ, OS Karla Destovnika Kajuha s kulturnim programom.
Za zakljucek gostovanja v Saleski dolini smo se prepustili glasbi iz
baro¢nih in klasi¢nih orgel. Leto$nja strokovna ekskurzija 10.10.
je tematsko vezana na Svetovni dan srca, tokrat v Slovenj Gradec.

Druzenje in sprostitev - v sodelovanju z SNG Maribor, ki ga
vsako leto obi$¢emo, smo 2014 organizirali ogled baleta Carmen,
odziv ¢lanov in simpatizerjev je bil velik. Hvala vodstvu SNG
Maribor. Tudi leto$nja predstava je Ze za nami, Puccinijeva opera
Deklica z zahoda. Sezuli se bomo 13. 6. in “Bosih nog naokrog’,
z Dru$tvom Kneipp in drugimi drustvi, postopali v roznem vrtu
Botani¢nega vrta v Pivoli (glej napovednik).

Zaradi vse tezje financne situacije, v kateri le $e s tezavo za-
gotavljamo s programom zastavljeno dejavnost, smo tudi v letu
2014 iskali sponzorska in donatorska sredstva, brez katerih bi
nasa dejavnost zastala. Za podporo pri izvajanju nase dejavnosti
se zahvaljujemo UKC Maribor, Univerzitetni knjiZnici Maribor,
Izobrazevalnemu centru Piramida Maribor.

Za dobro opravljeno delo v letu 2014 se je drustvo zahvalilo
predsedniku drustva, ¢lanom organov drustva, vodjem projek-
tov, predsednici sekcije $tudentov in diplomantov, koordinatorici
nase Solske dejavnosti, strokovnim ekipam za izvajanje dejavnosti
drustva, strokovni sluzbi, ki za drustvo opravlja administrativna,
organizacijska, strokovna in finan¢na dela ter vsem sodelujocim,
ki jih nismo posebej omenili. v

Mirko Bombek

Odhodi SRCNEGA avtobusa 6. 9. 2015 iz Ljubljane ob 11. uri, iz Celja ob 12. uri in iz Maribora ob 13. uri. V Zdravilis¢u
Radenci so nam pripravili pester program: dobrodoslico, vsakodnevno jutranjo telovadbo, vaje v vodi in aqua fitness
ter vsak dan nekaj zanimivega ... karaoke vecer, kegljanje, mini tecaj nordijske hoje, igre brez meja na termah, preda-
vanje zdravnika, pohod med vrelci Zivljenja, tombolo BINGO in 3e in 3e ... ve¢ informacij na www.srce.si.

Yoo

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Zdravilisce Radenci
in Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije
vabita na pocitnice
SSRCNIM AVTOBUSOM

6.-11.9.2015
Cena za osebo: 239 €

Turisti¢na taksa in prijavnina nista
vkljuceni. Doplacilo za polni penzion:
___85€nadan.

Odhodi 6.9.2015:
( Ljubljana ob 11.00
Celje ob 12.00
Maribor ob 13.00

E

Rezervacije: @ 01/234 75 51 DX drustvo-zasrce@siol.net & www.zasrce.si

Avtobusni prevoz z udobnim turisti¢nim avtobusom
Namestitev v dvoposteljnih sobah hotela Radin****

5x polpenzion z bogatimi samopostreznimi obroki
Neomejeno kopanje v termah

1x dnevno prosti vstop v svet savn do 15.00 ure

Pitno kuro z radensko slatino iz vrelca v salonu mineralne vode
BOGAT SPREMLJEVALNI IN VODENI PROGRAM

Kuponcek za

20%
popust na

radensko
mineralno kopel

Radenska mineralna
kopel u%(odno vpliva
na cloveski organizem:
uravnava krvni tlak,
poveca pretok skozi
kozne kapilare, znizuje
sréno frekvenco, poveca
izlocanje vode, pospesi
celjenje ran in deluje
protivnetno.

Popust lahko izkoristite v ¢asu
bivanja oz.veljavnosti ponudbe
ob predlozitvi kupona. Ostali
popusti so izkljucenij. Kupon vel-
ja za eno osebo in ni zamenljivza
gotovino ali ostale storitve.
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17.00 v
dvorani Krke na Dunajski 65 v Ljubljani. Vstop je prost do zase-
denosti mest.

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

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 psihofizicnemu
pocutju. Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih
razteznih, krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, spo-
sobnostim in zdravstvenim posebnostim vadecih.

Vadba se je konec meseca maja zakljudila in je skozi poletne mesece
ne bo. Vabimo vas k vpisu za naslednje obdobje - s septembrom.
Vadba bo potekala v dopoldanskem ¢asu ob ponedeljkih, torkih,
sredah in ¢etrtkih. Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB
Ljubljana Siska, Drenikova 32, 1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30,
recepcija@gib-sport.com. Ve¢ si lahko ogledate na http://gib-
-sport.com

Meritve Unilever na Rozniku

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu: meritve krvnega tlaka, holesterola
in glukoze na Rozniku pod pokroviteljstvom podjetja Unilever,
d.d.

¥ 5.julij: 0d 9.00 do 13.00

¥ 2.avgust: od 9.00 do 13.00

¥ 6. september: od 9.00 do 13.00

¥ 4. oktober: od 11.00 do 15.00

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kar-
diologa na stevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska $tevilka
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
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

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina
HbA1c

Stevedeli, da hemoglobin, ki se nahaja vrdec¢ih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, opravljamo tudi
meritev, s katero preverjamo povprecno vrednost glukoze vkrviv

Za srce ® junij 2015

zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben za sladkorne bolnike,
ker z njim preverjajo urejenost sladkorne bolezni, prav tako pa da
vsem drugim ljudem informacijo o povpre¢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 ¢asu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-
ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava
v Posvetovalnici za srce.

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

Cenik storitev (v EUR)
CLANI )

Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezpla¢no  brezpla¢no
Saturacija brezplatno  brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00

LDX TEST 15,00 20,00
T s oy
EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00

Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 20,00 30,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no  brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenc¢kov in
otrok

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

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

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

Vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiris¢u
Qlandije. Pohod vodi Slavica Babi¢. V juliju in avgustu pohoda ne
bo. Ponovno pri¢nemo s septembrom:




DRUSTVENE NOVICE

¥ 2.september: Mengore

¥ 7. oktober: Kambresko

¥ 4.november: Sv.Katarina, Pedrovo

¥ 2.december: Pliskina pot (Pliskovica)

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 dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter
krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni
Biotopic.

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

PODRUZNICAZADOLENJSKOINBELOKRAJINO

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 ali 040/863 513 in E: drustvozasrce. nm@gmail.
com

¥ meritve gleZenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10,
se nadaljujejo. Vabimo vas, da se prijavite:

T.:07/337 41 70 ali 040/863 513 in E: drustvozasrce. nm@gmail.
com. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili
po telefonu.

¥ vsakdrugitorekvmesecu,ob 18.00 uri, Turkova ulica 34, Novo
mesto: glasbeno zvo¢na sprostitev, s katero lahko zmanj$amo
posledice stresa, stimuliramo zlezni sistem in sprostimo ¢ustvene
in fizi¢ne blokade (zvok gongov, zvo¢nih posod, didgeridooja,
flavte in drugih terapevtskih instrumentov).

Prijave: mojca.studiovip@gmail.com ali T.: 040/217 007.

¥ 12.september: TRADICIONALNI POHOD ZA SRCE po Stu-
Kkljevi potiin Andrijanicevi poti. Prijave zbira pisarna podruznice
Drustva v Novem mestu, Glavni trg 10
T: 7/337 41 70 vsak delavnik od 9. do 12. ure ali po e-posti:
drustvozasrce.nm@gmail.com

PODRUZNICA KRAS

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

HAOSK

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Posvetovalnica za »vzgojo srca« ima za Vas in vase prijatelje vsak
2.torek v mesecu okroglo mizo na temo zdravja z vidika lastnega
znanja, izku$enj ali gostov. Le-te bodo ob predhodni telefonski
prijavi prisotnosti ob 16.00 v prostoru podruznice na Celjski 21
(za trgovino Tus), v Slovenj Gradcu.

Pohodi v naravi se izvajajo na lastno odgovornost. V primeru

slabega vremena ali drugih vprasanj poklic¢ite lokalnega vodjo.

Pohod se prestavi enkrat na naslednjo soboto v primeru slabih

vremenskih razmer v ¢asu prireditve (poklidite zjutraj na dan

izvedbe - vodja bo potrdil ali odpovedal).

Za presejalne meritve: sladkor v krvi, holesterol v krvi in krvni

tlak, svetovanja - narocila sprejemamo po telefonu (040 432 097)

ob delavnikih med 9. in 10. Prostor imamo v torek.

Clani upravnega/ nadzornega odbora so: Kovaci¢ Stanko- Kotlje,

Joza Slatinek - SG, Marica Matvos - SG;JozZica Heber - Dravograd,

Danica Ramsak - Bukovska vas, Marjana Popi¢ - SG, Ivan Kricej-

Muta. E naslovi: majdazan@gmail.com, kovacic.stanko@siol.net,

jozica.heber@gmail.com, marijana.popic@gmail.com

Predsednica Podruznice za Korosko je Majda Zanoskar, tel.:

00386 (0)40 432 097.

¥ 4. julij ob 9.00: zberemo se pred hotelom »Krnes« v Crni na
Koroskem. Pot nas bo vodila ob pobiranju gozdnih sadezev...
k Najevski lipi. Voda iz nahrbtnika. Vodja pohoda bo Stanko
Kovacic, tel.: 041 477 648.
Vabljeni.

¥ 15. ali 16. avgust ob 9.00: ob ob¢inskem prazniku v Vuzenici
bomo imeli stojnico na sejemskem prostoru. Obiskovalce bomo
spodbujali k ohranjanju ali spremembi zdravega zivljenjskega
sloga. Marica Matvos in Majda Zanockar, tel.: 040 432 097.

¥ 22. avgusta ob 9.00: se sre¢amo pred hotelom Krnes v Crni
na Koroskem. Tokrat gremo v naravo - v visji kraj - v Lepeno,
Avstrija. Tam si bomo med drugim ogledali cerkev treh ver.
Za nas bo pripravil pohod Stanko Kovaci¢, tel.: 041 477 648.
Prisréno vabljeni.

¥ 18. september ob 9.00: na Glavnem trgu v SG se bomo ude-
lezili Festivala drugac¢nosti - FD v Slovenj Gradcu. Zdruzena
drustva invalidov Koroske in podpornih sodelavcev bodo tisti
teden aktivno predstavljala njihovo ustvarjanje, dnevne ovire
in zivljenje ter potrebe v nasi druzbi. Aktivnosti za promocijo
podruznice bosta izvedli Marica Matvos in Majda Zanoskar,
tel.: 040 432 097.

¥ 19. september ob 9.00: sodelovali bomo s stojnico Drustva za
srce, Podruznice za Korosko ob ob¢inskem prazniku v Slovenj
Gradcu. Marica Matvos in Majda Zanog$kar. Vabljeni k sodelo-
vanju in na obisk.

¥ 26.september ob 9.00: bo pohod. Zbrali se bomo pred Sparom
na Prevaljah. Pot nas bo vodila na Brinjevo goro in nato do Doma
starejsih, kjer bomo imeli ogled le- tega in kosilo. Organizator
bo Franjo Haramija, tel.: 041 388 416. Iskreno vabljeni Vi in
vasi prijatelji.

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

Za srce ® junij 2015
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PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice boste dobili posami¢na vabila, na katerih bodo

tudi termini za strokovna predavanja. Clane, ki morda $e ne pre-

jemate vabil podruznice prosimo, da pokli¢ete na telefon 041 690

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

g. Franca Cernelica.

¥ 20. junij: pred pocitnicami $e gremo hoditi po Arboretumu,
Vol¢ji potok. Julija in avgusta bomo hodili po lastnih pocitniskih
poteh.

¥ 19. september: hodili bomo po ravnici Pomurja.

Ce se nam Zeli $e kdo pridruziti iz drugih podro¢ij naj poklice T.:

041/763 012 Cerneli¢ Franca, ki je organizator pohoda.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA PO-
MURIJE

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Standardne redne meritve krvnih vrednosti vklju¢no s triglice-

ridi (»leto trigliceridov 2015«) izkoristite do poletnega premora.

Nadaljujemo v septembru!

Strokovno usposobljene in preverjene 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:

¥ vsak prvi torek v mesecu, v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in 10.30 (skraj$an
delovnik!)

¥ vsako prvo sredo vmesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 10.30 (skrajsan delov-
nik!)

¥ drugi ponedeljek v mesecu, v prostorih drustva, Pobreska c 8,
med8.in 11. uroz EKG med 8.in 9.30 in glezenjskim indeksom
med 9.30 in 11.00 (po predhodni prijavi na 02 228 22 63 v ¢asu
uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si).

Zaradi zmanj$anega Stevila udelezencev potekajo meritve krvnih

vrednosti in EKG-monitor v prostorih Drustva upokojencev

Maribor Center, Slomskov trg 5, vsaki drugi mesec, ponovno se

vidimo jeseni.

Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov oZivljanja (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
uditeljiz mednarodnim 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, belezimo pa vedno ve¢ prezivelih z dobro
kvaliteto Zivljenja.

PREDAVANJA

Spomladanski sklop predavanj smo zaklju¢ili z dodatnim pre-
davanjem O srénem popuscanju dne 6. 5. v Glaserjevi dvorani
Univerzitetne knjiznice Maribor, naSem stalnem mestu. Predavanje
jebilo v sklopu evropskega dne ozave$c¢anja o srénem popuscanju,
ki ga pri nas koordinira ZdruZzenje kardiologov Slovenije.
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DRUSTVENE NOVICE

Clanicam in ¢lanom nasega Drustva ter drugim obiskovalcem nasih
predavanj se iskreno opravi¢ujemo, ker je iz neznanih razlogov
izostala objava v dnevniku Vecer. Predavanje bomo v skraj$ani
obliki ponovili v sklopu podobne tematike.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE AKTIVNOSTI

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih

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

jamo Ze uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG-monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Za korektno obvescanje:
Merilniki krvnega tlaka lahko nakazejo prisotno aritmijo, ven-
dar je nikakor ne opredelijo, kot trdijo nekateri trzniki na tem
podrodju. Nase meritve izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi
izku$njami v kardioloski ambulanti. Snemanje se izvaja na stal-
nih merilnih mestih (glej zgoraj) in na sedezu drustva — drugi
ponedeljek vmesecu. V primeru nepravilnosti, predvsem aritmij
in blokov, posnetek dodatno pregleda zdravnik specialist in
kratko obrazlozitev preiskovani prejme na dom; preiskava ni
namenjena urgentnim primerom.

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (
Pobreska c. 8) — vsak drugi ¢etrtek v mesecu od 16.00 do 18.00,
razen v poletnem ¢asu, 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 nec¢lane. Zadnji predpoletni
termin: 11. 6. 2015.

¥ Glezenjskiindeks je neboleca, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze v
kak$nem stanju so Zile 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 €.

POZOR: prispevek je bistveno nizji kot ob oglagevanih akcijah

drugega ponudnika na naem obmo¢ju. Izvid, ki ga preiskovani

prejme na na$em merilnem mestu je, strokoven in galahko uporabi

pri nadaljni zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in
Podravje praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu
Maribor, podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na $tev. 02
228 22 63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in
vsako sredo od 15. do 18. ure, ali na elektronski naslov: tajnistvo@
zasrce-mb.si.

Ponovno prosimo, zaupajte nam vase elektronske naslove za obve-
$¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih. Spostovali

bomo vaso zasebnost.

Oglejte si in se spoznajte z naso spletno stranjo www.zasrce-mb.
si, komentirajte, predlagajte ali zgolj pohvalite.

HAOSK



DRUSTVENE NOVICE

IzkaZite nam zaupanje - obnovite in podalj$ajte ¢lanstvo v Drustvu za
zdravije srca in oZilja Slovenije ali v Drustvu za zdravje srca in oZilja
za Maribor in Podravije (Ce ste iz tega obmogja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢lanarino)
delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi in pro-
dornejsi, uc¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki jim pripadamo
pa bo bolj prepoznaven.

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

41 7A
SRCE

............................................................................................................................................... > . -

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

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

zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZZ /? @SE{@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I0 PriImIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ................oooc POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
aPOSLOIY: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: .......oiiii
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na $t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Datuim: ...
>4

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

Spostovane clanice in clani! ZA ’.C

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

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

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

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

Pristopna izjava

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€ V primeru, da Zelite v¢laniti tudi druZinske ¢lane, vpisite

V primeru, da Zelite postati clan kot posameznik: tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, 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 najman;j dvema in najvec stirimi druZinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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KRIZANKA
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »SPOMIN ZA ZDRAVJE«. Za pravilno resitev iz prejSnje Stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Dra-
gica ZALOZNIK, Kranj, Tamara KANDRIC, Maribor, Amalija DRAGOS, Crnomelj, Katjusa CEPLAK, Ljubljana, Janez PEZDIR, Brezovica

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 10.7. 2015 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

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

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

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

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

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

posvetovalnicazasrce@siol.net
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