Melodije za srce, 16.4.2012 v |
Pravice pacientov °* Usihanje
Novo vodstvo Drustva

ki Operi

4

01

256

771318

o




VSAKO LETO
e

3 MILJONE LJUDI DOZIVI
ISHEMICNO MOZGANSKO

KAP (IMK) KOT ZAPLET = /'f
ATRIJSKE FIBRILACIJE (AF)!3

1,5 MILJONA LJUDI'UMRE V
PRVEM LETU PO IMK OB AF? 3 4

AF 01/JANUAR 2011

1 MILUJON LJUDI OSTANE
HUDO PRIZADETIH
ZARADI IMK OB AF '3

o

|;-

. # - il JE | | . i i .
POSVETUJTE SE Z SVOJIM ZDRAVNIKOM ™ ¢ ;.* £

. F“f ™\ Boehringer
;. WHO. The Atlas of Heart Disease and Stroke. Chapter 15. l ||| Ingelheim

cardiovascular_diseases/en/cvd_atlas_15_burden_stroke.pdf Boehri nger |nge|hei m RCV

2. Wolf PA, Abbott RD, Kannel WB. Stroke 1991; 22:983-988. Podruznica LjUb'jOnO
3. Lin H-J et al. Stroke 1996; 27:1760 ~1764. o el
4. Marini C et al. Stroke 2005; 36:1115 ~1119. Goce Del¢eva 1, Ljubljana



UVODNIK

Tretjino pridelane hrane v
Evropi zavrzemo

Matija Cevc

Ne morem si kaj, da ne bi nadalje-
val tam, kjer je v zadnjem uvodniku
koncal urednik nase revije, prof. Ales
Blinc.

V razvoju ¢loveske vrste so bili
njeni predstavniki bistveno pogosteje
la¢ni kot siti. Temu dejstvu so se tudi
evolucijsko prilagodil s tem, da so bili
sposobni obc¢asne viske hrane shra-
njevati kot telesno masc¢obo. V¢asih
pac niso imeli hladilnikov, kamor bi
shranili hrano za »postni ¢as«, ko niso nabrali ali ulovili dovolj
hranil. Dejstvo je, da je ve¢ina ¢lovestva Zivela v pomanjkanju in
na robu lakote $e v drugi polovici 20. stoletja.

Tudi v Sloveniji nibilo drugace, saj podatki o prehranskih nava-
dahiz dveh vasi (Naklo in Rodine) Bele krajine izleta 1938 kazejo,
dajenpr. popre¢na kmecka druzina v Beli krajini v tridesetih letih
20. stoletja le redko videla meso na mizi, kaj $ele mas¢obe. Ce se
kdo sprasuje, od kod izraz »mastiti se«, je odgovor ravno v tem,
da so bile mascobe v¢asih redke in dragocene, in so si jih takrat
lahko redno privos¢ili le premozni kmetje. Kadar pa so si jih, je
bilo to nekaj posebnega. Samo v boljsih druzinah (velja tudi za
mesc¢anske druzine) so v takratnem ¢asu uzivali meso enkrat na
teden, popre¢na druzina je jedla meso le ob ¢asu ve¢jih praznikov.
Vecinoma so Ziveli od krompirja, zelja in koruze ter stro¢nic.

Kot je industrijska in informacijska revolucija popolnoma
spremenila nase zivljenje, so nove tehnologije pridelave in pre-
delave prehrane spremenile nase jedilnike. V razvitem svetu je
naenkrat hrane v izobilju in v Evropi kar 30 % pridelane hrane
zavrzemo, cemur se nasa presnova v tako kratkem casu seveda
ni mogla prilagoditi. Posledica tega je epidemija debelosti in s
tem povezanih kroni¢nih nenalezljivih - med njimi tudi sréno-
-zilnih bolezni, ki so $e vedno najpogostejsi vzrok smrti. Ne le v
razvitem svetu, ampak tudi med nerazvitimi - prvi¢ v zgodovini
¢lovestva se je zgodilo, da ve¢ ljudi umre zaradi preobilja, kot
zaradi pomanjkanja.

Podatki raznih raziskav kazejo, da je kar 61 % sr¢no-zilnih bo-
lezni posledica slabih zivljenskih navad - zlasti nezdrave prehrane
in telesne nedejavnosti. Na to opozarja tudi nova publikacija Dieta,
telesna dejavnost in preprecevanje sréno-zilnih bolezni v Evropi,
ki jo je izdala Evropska mreza za srce ob koncu leta 2011. Kot Ze
sam naslov pove, je bistvo preventive v zdravem prehranjevanju
in rednem gibanju. S tema zelo preprostima ukrepoma, ki ne
zahtevata kak$nih velikih finan¢nih sredstev, se lahko zmanjsa
umrljivost zaradi sréno-Zilnih bolezni za ve¢ kot 50 %. Le prebi-
valstvo je potrebno o tem prepricati.

To pa je naloga nas, ¢lanov Drustva za zdravje srca in oZilja
Slovenije, da s svojim zgledom in spodbudo druge, ki $e niso
prisli do teh preprostih spoznanj, prepri¢amo v koristnost zdravih
zivljenskih navad, ki ne le podalj$ujejo Zivljenje ampak zlasti tudi
zagotavljajo kakovstno in zdravo starost. v
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so
namenjeni izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo
nadomestiti osebnega obiska pri zdravniku ali posveta s
farmacevtom. Ce menite, da potrebujete zdravnisko pomog,
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 clanke, 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 pooblas¢eni zdravnik. Dodatne
informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Izid revije Za srce v letu 2012 je finan¢no podprla Javna agencija
za knjigo Republike Slovenije iz naslova Javnega razpisa za sofi-
nanciranje poljudno-znanstvenih periodicnih publikacij (Uradni
list RS $t. 76/2011 z dne 30. 9. 2011).

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca in oZilja Slo-
venije za promocijo pravilne in varne uporabe zdravil pri splosni
slovenski populaciji« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanci-
ranje projektov za promocijo zdravja v letih 2011 in 2012 finan¢no
podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije«

Nacionalni program Drustva za srce, za spodbujanje zdravega
Zivljenjskega sloga in zmanjsevanja dejavnikov tveganja za sréno-
-Zilne bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na podlagi
Jjavnega razpisa (Uradni list RS, $t. 22/2011, z dne 25.3.2011.

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivijenje.

@& Sanolahor
Ko greza zdravie!

ustanovni
sponzor
druStva
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Skupscinaizvolilanovo vodstvo
Drustva za zdravje srca in ozilja

Slovenije

Franc Zalar

torek, 20. marca 2012, je zasedala skup$c¢ina drustva, ki jo
sestavljajo delegati podruznic. Tokrat je bila to volilna skup-
§¢ina, saj je organom drustva potekel 4-letni mandat 2008-2012.

Znova je bil za predsednika izvoljen prim. Matija Cevc, dr.
med., ki je delo drustva vodil Ze zadnji dve leti preteklega manda-
ta. Drustvo ima po novem 3 podpredsednike. Prim. Boris Cibic,
dr. med., in Boris Kurent, dipl. oec., sta funkciji opravljala tudi
v prej$njem mandatu, nova podpredsednica je postala prof. dr.
Irena Keber, dr. med.

Skupséina je izvolila $e nadzorni odbor, ¢astno razsodisce in
svet drustva.

Poleg volitev novih organov je skup$cina sprejela poro¢ilo o delu
drustva v mandatnem obdobju od 2008 do 2012 in vletu 2011 ter
finan¢no porocilo za leto 2011. Temeljno poslanstvo drustva, ki
se ni spreminjalo vse od ustanovitve v letu 1991, je skrb za pre-
ventivo bolezni srca in Zilja ter osve$¢anje prebivalstva o zdravem
zivljenjskem slogu. V prihodnje bo to samo $e bolj pomembno,
saj smo Zze zakorakali v dobo, ko so bolezni srca in ozilja najvedji
morilec ¢lovestva. To je najvedji poudarek iz porocila predsednika
na seji skupscine.

Sirse druzbene razmere seveda mocno vplivajo na delovanje
drustva. Po dveh letih, ko je belezilo manjso izgubo, je leto 2011
zakljucilo s pozitivnim rezultatom. Najve¢ so k temu rezultatu
prispevali novi programi in svetovna nagrada za program Ujemi
svoj ritem na podrocju ozave$canja o atrijski fibrilaciji. Izku$nje iz
leta 2011 so jasno pokazale, da mora drustvo $e naprej obvladovati
stroske, hkrati pa $iriti svojo dejavnost z novimi inovativnimi
programi. Skup$¢ina je kot prednostno nalogo novemu vodstvu
nalozila reSevanje nakopicenih tezav pri delovanju podruznic, ki

Na skupscini so bili prisotni delegati iz vseh podruznic
(Foto: Natasa Jan)

Za srce © februar 2012
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Prim. Boris Cibic, dr. med., je spodbudno nagovoril prisotne
(Foto: Natasa Jan)

s0, ob delu na nacionalni ravni, temelj dejavnosti in $iritve drustva
po vseh slovenskih regijah.

Volilna skup$cina je postavila temelje za delo v naslednjih stirih
letih. Imamo novo vodstvo, imamo nove ideje, s katerimi bomo
nadaljevali in nadgrajevali temelje, ki so jih postavili ustanovitelji,
na ¢elu z nasim ¢astnim predsednikom prof. dr. Josipom Turkom,

dr. med. v

Obleciy/M e
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TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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




AKTUALNO

Ne morem si kaj, da ne bi...

Josip Turk

Razmisljanje o razvadah, katerim se tudi nekateri
razgledani in osebnostno mocni ljudje ne morejo odreci

ecembra 2011 nas je razzZalostila vest, da je umrl Vaclav Havel,
D nekdanji predsednik prijateljske Republike Ceske. Ne bi se
hoteli spuscati v medicinsko stran bolezni, ki ga je po dolgih letih
privedla do smrti. Kar deset in vec let smo spremljali vesti, da je
bil pogosto zdravljen v bolni$nici, najve¢ oz. skoraj edino zaradi
plju¢. Bolezen mu je prinasalo kajenje in Vaclav Havel, junak
Zametne revolucije, ¢lovek, ki se je znal boriti za pravice svojega
ljudstva, ki mu je svobodo in napredek zaviral politi¢ni sistem,
zatiralec ¢lovekovih pravic na vzhodu Evrope in $e marsikje po
svetu, se ni mogel upreti razvadi, zaradi katere je zgubljal svoja
pljuca in utrpel Zivljenjsko $kodo tudi na zilju svojega srca. Ob
koncu zivljenja Velikega ¢loveka me je vznemirilo vprasanje,
kako hudo lahko dolocena razvada drzi svojo Zrtev, da se je ne
more znebiti. Lazje je razumeti, ko taka razvada zgrabi mladega
¢loveka, dijaka, veckrat dekle kot fanta, pa tudi, ko zgrabi ¢loveka
z manj izobrazbe, fizi¢nega delavca ali osebo, ki bi ji, kljub znanju,
enostavno pripisal premalo moc¢ne volje.

Leta 2003 smo pri Drustvu za zdravje srca in ozilja Slovenije
izdali knjigo z naslovom Prepre¢imo odvisnosti. V tej knjigi smo
opisali Stevilne odvisnosti, od raznih drog, vklju¢no z alkoholom,
ter tudi odvisnosti od navad, kot so pretirana delavnost, neustrezna
prehrana, opusc¢anje tistega, kar opredeljujemo kot zdrav zivljenjski
slog. Ni na$ namen, da s tem sestavkom ponavljamo to, o ¢emer
smo pisali pred devetimileti. Razmisljanje Zelimo usmeriti vsmer,
kako nekateri odvisnezi nikakor ne morejo Zziveti zivljenjskega
sloga, ki bi jih varoval pred boleznijo in jim ohranjal zdravje, ki
ga ljudje prinesemo na svet s svojim rojstvom.

Obstajajo odvisnosti, ki jih uporabniki skrivajo, katerih orga-
nizacija je preganjana. To so droge. Obstajajo pa odvisnosti, ki jih
izpovedujemo oz. kazemo Ze na zunaj. Sem sodi prizgana cigareta,
pretirana jes¢nostin posledi¢na debelost ter anoreksija (nejes¢nost)
in posledi¢na podhranjenost, oboje vidno Ze na dale¢. Kje so tisti
vzroki, da dolo¢eni ljudje kljub vsemu znanju in kljub zavesti, da
je nekaj narobe, ne znajo najti poti, ki jim ohranja kakovostno
Zivljenje, in zavijejo na pot, ki jim $koduje. Andrej Marusic je v Ze
omenjeni knjigi opisal, kaj vse ¢loveka vodi pri razvoju $kodljivih
dejavnikov vedénja. Skupek genskih lastnosti imenujemo genom.
Vedénje je opisal kot preplet dednosti in okolja. Okolje k vedénju
prispeva 50, genska zasnova pa drugih 50 odstotkov. Martina
Tomori poudarja, da naj bo varovalni dejavnik druzina. Kar otrok
vidi pri starsih, ¢esar se naudi v druzini, spodbude in popravke, ki
jih doZivlja od starsev, sprejema kot tisto v vsak dan urejeno smer,
ki je lahko prava, a Zal nemalokrat tudi napa¢na. Vzgled ostaja
osnovni dejavnik vzgoje, ne le dobre, lahko tudi slabe.

Socialno okolje se spreminja ne samo skozi daljse, zgodovinsko
obdobje, ampak v obilni meri tudi v ¢asu enega Zivljenja. Bila so
obdobja, tam nekje pred nekaj desetletji, ko si svojo osebno pred-
stavitev dopolnjeval s cigareto, dame z ustnikom, ki je dopolnjeval
imenitnost njene pojave. Moski, ki ni imel ustrezne figure, s katero
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bi dokazoval, da je uspesen, v
poslovnem ali politi¢cnem Zzivljenju, ni bil ustrezno uveljavljen.
Ce je na pomembni sestanek prisel pes, ne pa z avtom ali, $e pred
tem, kot jezdec ali potnik v ko¢iji, ni zbudil dovolj zaupanja pri
sovrstnikih in drugih pomembnezih. Dandanes prihod na neko
srecanje s kolesom ali pes ¢cloveku vrednost lahko dvigne, nekdaj bi
mu jo zmanjsala. Trebuh, ki ga je nekdo prenasal z neko posebno
vaznostjo, je bil dokaz tistega Zivljenjskega standarda, do katerega
se je uspel dokopati njegov nosilec. To je vzbujalo mnenje, da bo
uspesna tudi okolica, ki bi si ga izbrala za svojega predstavnika.

Danes ljudje, ki Zelijo biti zanimivi v politiki ali gospodarstvu,
svojo zunanjo figuro ustvarjajo z ustrezno prehrano in rekreativ-
nimi $porti. Tek je nekaj, kar pomaga ustvarjati ugled politikom,
gospodarstvenikom. Tako smo lahko veckrat zasledili porocila,
kako dan zacenja ta in ta minister, ta in ta predsednik. Naj bo to
tek, tenis, kolesarjenje. Pomembne ljudi prikazujejo na smudanju,
porocajo o njihovi hoji po gorah, skupnem igranju golfa in o $te-
vilnih rekreativnih dejavnostih.

V politiki tock ne prinasa le govorjenje, temve¢ tudi izgled
govorca, Ceprav izku$nje ucijo, da pojavnost manekena $e ni za-
gotovilo za uspesnost.

In nas odnos do onih, ki niso zmogli z opus¢anjem oz. odbi-
janjem dolocenih razvad ter z dolo¢enim videzom in dejavnostjo
pridobiti simpatije svoje okolice. Kljub temu so nasi soljudje, nosilci
$tevilnih pozitivnih lastnosti, lahko dobri ocetje, mozje, ucitelji,
voditelji. Ni na$ problem, ¢e ne sledijo temu, kar u¢i medicina, kar
lahko slisijo in vidijo pozitivnega v medijih. Podcenjevanje njih
kot ljudi bi bilo krivi¢no. Konec koncev se nas ne tice, ¢e nam na
soc¢loveku nekaj ni vSe¢, in ¢e to ne prizadeva nas. V Svetem pismu
je stavek: "Iver v oesu svojega bliznjega vidis, bruna v lastnem pa
ne." v
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Pravice bolnikov

Elizabeta Bobnar Najzer

Vsakdo od nas je lahko bolnik in prav vsakdo bi se v primeru moZnosti izbire vsaj deklarativno
temu z veseljem odpovedal. Ko pa nas bolecine ali drugi znaki bolezni povabijo v prostore, kjer se
nam dvigne tlak ze samo ob pogledu na belo oblacilo zdravnice ali zdravnika, si zelimo le, da bi

kot bolniki odsli - pomirjeni.

S eveda tudi zdravi ali vsaj z obetom izbolj$anja zdravstvenega
stanja. V ¢asih zategovanja pasu in rebalansa drzavnega pro-
rac¢una je zato prav, da se kot koristniki sistema zdravstvenega
varstva zavemo pravic ter se jih predvsem ne bojimo zahtevati in
uveljavljati.

Bolnik se neredko pocuti zgolj kot tihi opazovalec, objekt medi-
cinske obravnave, saj meni, da ni dovolj izobraZen in zato ne more
biti pristojen za sprejemanje odlocitev, povezanih z zdravljenjem.
Take misli lahko, bolj ali manj zavestno, ljudi vodijo v negotovost,
prevevajo jih obcutki o slabi samopodobi. Negotovost nagonsko
vodi v samoobrambo in v¢asih preveé ali napa¢no poudarjeno
(celo agresivno) dokazovanje sposobnosti.

Tako se zgodi, da se namesto z zdravljenjem, ukvarjamo s tem,
kaj sikdo (zdravnik, sestra, zdravstveni tehnik) o nas misli, in kako
je ocenil naso pricesko ali obleko.

Ko z olajsanjem zapustimo »hi$o zdravja«, ugotovimo, da smo
pravzaprav ostali prepusceni samim sebi, na bistvena vprasanja
in stiske pa nismo dobili ali nismo dobili zadostnega odgovora.

Posledice takih obcutkov so proucevali znanstveniki in med
drugim ugotovili, da so bolniki slabse in pocasneje okrevali, da
so razvili slabse medsebojne in medosebne odnose, da so bolj
nagnjeni k nezaupanju in nezadovoljstvu z vsem in vsemi, da raz-
vijajo kritikanstvo, ki ne koristi ne njim ne drugim. Prav tako so
znanstveniki porocali, da so ugotovili, da so bolniki bolj dovzetni
za zunanje vplive, da so bolj psihi¢no napeti, da dvomijo v stro-
kovno usposobljenost medicinskih strokovnjakov, se zapirajo vase.

Vsemu temu bi se Zeleli v najvedji mozni meri izogniti ter celo
doseci nasprotne ucinke.

Pri tem najvec lahko storimo sami.

Vrste pravic

Najrej se s pravicami seznanimo. Ne ¢akajmo, da se bomo pra-
vic zavedli, ko nam bodo odvzete. Nato pa jih s skrbno pripravo
nacrtno uvajajmo v proces zdravljenja.

Prav vsak izmed nas ima $tevilne pravice, ki nam jih v Slo-
veniji zagotavljajo razli¢ni zakoni in drugi zakonski akti. Med
njimi so najprej tako imenovane univerzalne pravice uporabnika
zdravstvenih storitev, sledijo pravice iz obveznega in dodatnega
zdravstvenenga zavarovanja ter seznam pravic, zapisanih v zakonu
o pacientovih pravicah.

Univerzalne pravice uporabnika zdravstvenih storitev so sicer
delno omejene z Ze obstoje¢imi zakoni in predpisi, kljub temu pa
ne pozabimo, da nam zagotavljajo:
¥ Spostovanje samostojnosti pri odlo¢anju o lastni zdravstveni

oskrbi.

¥ Spostovanje zasebnosti.

¥ Varovanje osebnih podatkov.

¥ Enakopravnost, varnost.

¥ Varstvo najvecje koristi za bolnika.
¥ Zagotavljanje obves¢enosti.

Kofgarica pravic iz obveznega zdravstvenega zavarovanja je
obsezna in presega prostorske moznosti tokratnega ¢lanka, zato
jim bomo ve¢ pozornosti namenjali v naslednjih stevilkah. Pravice
iz dopolnilnega zdravstvenega zavarovanja so trenutno v pristoj-
nosti komercialnih zavarovalnic, ki vsakemu zavarovancu nudijo
$tevilna pojasnila.

Tokrat bomo ve¢ pozornosti namenili pravicam, ki so nastete
v Zakonu o pacientovih pravicah.

Pravice bolnikov iz Zakona o pacientovih pravicah

Seznam pravic, zapisanih v Zakonu o pacientovih

pravicah

¥ Pravica do dostopa do zdravstvene oskrbe in zagotavljanja
preventivnih storitev.

¥ Pravica do enakopravnega dostopa in obravnave pri zdra-
vstveni oskrbi.

¥ Pravica do proste izbire zdravnika in izvajalca zdravstvenih

storitev.

Pravica do primerne, kakovostne in varne zdravstvene

oskrbe.

Pravica do spostovanja pacientovega casa.

Pravica do obvescenosti in sodelovanja.

Pravica do samostojnega odloc¢anja o zdravljenju.

Pravica do upostevanja vnaprej izrazene volje.

Pravica do preprecevanja in laj$anja trpljenja.

Pravica do drugega mnenja.

Pravica do seznanitve z zdravstveno dokumentacijo.

Pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih podatkov.

Pravica do obravnave krsitev pacientovih pravic.

Pravica do brezpla¢ne pomoc¢i pri uresnic¢evanju pacientovih

pravic.

<

<€ <€<<€<<€Cc<C<Cc<¢C<¢<

Vsak bolnik ima pravico do dostopa do zdravstvene oskrbe in
ustreznih preventivnih zdravstvenih storitev v okviru sodobne
medicinske doktrine, strokovnih standardov in normativov ter
razvitosti zdravstvenega sistema v Sloveniji. Pravica do nujne
medicinske pomoc¢iima naravo absolutne pravice, saj je ni mogoce
pogojevati, Se zlasti ne s pla¢ilom ali napotnico. Nujna medicinska
pomoc jeneodlozljiva in se opravi takoj. Stopnja nujnosti se presoja
v skladu z bolnikovo najve¢jo koristjo in tako, da se prepreci resna
zdravstvena $koda. Iz odmevnih primerov smo se naucili, da se
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ne smemo prepustiti na milost in nemilost birokratskih postop-
kov. Zahtevajmo takoj$en triazni pregled, ki naj pokaze nujnost
obravnave. Ce je le mogoce, naj gre z nami kdo od zdravih svojcev,
ki nam lahko pomaga. Ostanimo mirni, dostojanstveni, vljudni, a
hkrati tudi odlo¢ni ves ¢as ponavljanja nasih zahtev.

Bolnik ima pravico, da ga pri zdravstveni oskrbi, ne glede na
katerokoli osebno okoli§¢ino, npr. starost, versko prepric¢anje,
spol, narodnost, invalidnost, gmotni polozaj, obravnavajo enako
kot vse ostale bolnike.

Vsiizvajalci zdravstvenih storitev so enakopravni in so uporab-
niku dolzni na enak na¢in omogociti zagotavljanje njegovih pravic.
Bolnike s¢iti tudi dolo¢ilo zakona, ki za vse primere zdravstvene
oskrbe predpisuje standard primernosti, kakovosti in varnosti.

Bolniki imamo moznost, da prosto izberemo tako zdravnika
kot izvajalca zdravstvenih storitev (zdravstveni zavod) ne glede na
kraj svojega prebivali$¢a. Isto ugodnost lahko izkoristimo tudi v
primeru zdravljenja in posegov v specialisticnih ambulantah ali
bolnisnicah po vsej Sloveniji.

V primeru zobozdravstvenih storitev, kjer vse ve¢ji delez pla-
¢amo iz lastnih sredstev, se cene od kraja do kraja zelo razlikujejo.
Preverimo cene, v primeru obseznejsih terapij pridobimo pred-
racune vsaj treh zobozdravnikov. Zahtevajmo nata¢na pojasnila,
kaks$ne so razlike med materiali, kaj lahko pri¢akujemo in kak$na
je zagotovljena trajnost posameznega materiala. Moje lastne iz-
kusnje so, da pri popolnoma samoplacniski storitvi placam manj,
dobim boljsi material, kot v primeru, ko je storitev opravljena z
javnimi sredstvi in pla¢am »le« razliko. Seveda stvari ne moremo
posplosevati, vedno je potrebno upostevati posameznikovo stanje
in potrebno zdravljenje.

Primerna, kakovostna in varna zdravstvena oskrba po eni strani
uposteva zmoznosti sistema (¢e v neki regiji ni neke storitve, jo
je sistem dolzan nuditi v drugi regiji), po drugi strani pa mora
dosledno dosegati izide zdravljanja, ki so primerljivi s standardi
in najbolj$imi praksami ter upostevati temeljna nacela kakovosti.
Preprecevati mora $kodo za bolnike, zlasti $kodo za zdravije.

Spostovanje casa - priprava doma

Ceprav nam zakon omogoca spostovanje nasega ¢asa je dobro,
¢e k temu pripsevamo tudi sami. Osebno menim, da bo v tem
pogledu vedno bolj pomembno, da bomo na obisk k zdravniku
ali zobozdravniku odhajali pripravljeni.

V kolikor imamo kroni¢no bolezen, redno spremljajmo svoje
pocutje in si belezimo opazanja. Zapisimo si vprasanja, ki se nam
ob tem porajajo. Prav tako se osredoto¢imo in tudi v primeru
nujnega obiska v abmulanti doma v miru zapi$imo na list vse
obc¢utke in vsa vpasanja. Pri zdravniku listek vzamemo v roke
in ga preberemo zdravniku. Na ta nacin bo zdravnik dobil kar
najbolj celostni vpogled v nade stanje, mi pa bomo pomirjeni, ker
nismo nicesar pozabili, kar bi lahko vplivalo na potek zdravljenja.
Svoj listek obdrzimo vrokah in sproti preverjamo, ¢e smo dobili
zadostna, jasna, razumljiva pojasnila oziroma odgovore na vsa
na$a vprasanja. Vljudno vztrajajmo vse do takrat, dokler ne bomo
vsega razumeli, kar menimo, da potrebujemo za lastno vodenje
bolezni doma. Posebej bodimo pozornina zdravila. Spisek zdravil,
¢as jemanja in odmerke imejmo vedno napisane in listek pri sebi,
tudi Ce se ne odpravljamo k zdravniku. Obvezno seznam seveda
vzamemo s seboj tudi vsakokrat, ko se napotimo v ambulanto.
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Vecina ambulant ima vpeljan sistem naroc¢anja. Spostujmo uro,
ne prihajajmo prej in ne zamujajmo. Prav tako je odraz nase lastne
kulture, da se opravi¢imo in sporo¢imo, e iz kateregakoli razloga
dogovorjene ure ali dneva ne moremo izkoristiti.

V nas ¢as sodi tudi dolgoro¢no ¢akanje na posege ali zdravljenje
pri specialistu ali v bolnisnici. Cakalne dobe in ¢akalni seznami so
javni, Zal pogosto le objavljeni na spletnih straneh, pogosto Sepa
telefonska podpora. Skusajmo najti koga od svojcevali znancevin si
medsebojno pomagajmo pri pridobivanju informacij. Cakanje nam
lahko zelo skrasja odlo¢itev za poseg v kraju izven kraja bivanja.

Zakon bolnikom zagotavlja, da pisno strokovno mnenje v
vsakem primeru prejmemo po koncu pregleda oziroma v treh
delovnih dneh po opravljenem pregledu. V nujnih primerih je
potrebno pisno mnenje sporociti takoj. Zahtevajmo spostovanje
tega dolo¢ila.

Osvesceno sodelovanje
Bolnik ima pravico biti obvescen o:

1. Svojem zdravstvenem stanju, verjetnem razvoju, posledicah
bolezni ali poskodbe.

2. Vrsti, nacinu izvedbe, verjetnosti uspeha ter pricakovanih
koristih in izidu predlaganega zdravljenja.

3. Moznih tveganjih, stranskih ucinkih, negativnih posledicah in
drugih neprijetnostih predlaganega medicinskega posega oziro-
ma predlaganega zdravljenja, vklju¢no s posledcami opustitve
zdravljenja.

4. Morebitnih drugih moznostih zdravljenja.

. Nacinih zdravljenja, ki v Sloveniji niso dosegljivi.

6. Nacinih zdravljenja, ki niso pravica iz zdravstvenega zavarova-
nja.

7. Rezultatih zdravljenja ter morebitnih zapletih.

Zato zahtevajmo, da nam vsak zdravstveni profesionalec, ki je
odgovoren oz. sodeluje pri zdravljenju, za svoje podrodje posreduje
pojasnila v neposrednem stiku, obzirno, na nam razumljiv nacin,
v celoti — oziroma v obsegu, ki ga sami zelimo, ter pravocasno.

Prepogosto pozabljamo, da imamo pravico, de se seznanimo z
imenom in priimkom lec¢ecega zdravnika in drugega zdravstve-
nega osebja.

Ne nazadnje je pomembno tudi, da nas morajo za samopla¢niski
del storitev predhodno seznaniti s predvidenimi stroski.

9)]

Pravica do samostojnega odlocanja o zdravljenju

Ker se tako borimo za storitve, pogosto niti ne pomislimo, da
imamo pravico zdravljenje tudi odkloniti. Brez predhodne zavestne
in svobodne privolitve ni dovoljeno opraviti kakrsnekoli zdravstve-
ne oskrbe: prevoza z resevalnim vozilom, pregleda, rtg slikanja,
popravila zob, operacije, fizioterapije idr. Privolitev je praviloma
ustna, v posameznih primerih pisna. Vsako privolitev bolnik pred
posegom lahko kadarkoli prekli¢e. Tudi vsako zavrnitev prav tako
lahko kadarkoli preklice!

Imamo tudi pravico, da zdravljenje zavrnemo, vklju¢no z nujno
medicinsko pomocjo.

Bolnik ima pravico, da se brez odlasanja ukrene vse potrebno za
odpravo ali najve¢jo mozno ublazitev bole¢in in drugega trpljenja,
povezanega z boleznijo. Zdravstveno osebje je dolzno prepreciti
nepotrebne bolecine, povezane z zdravljenjem. Vsakdo ima tudi
pravico do paliativne oskrbe v kon¢ni fazi bolezni.
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Pravica do seznanitve z zdravstveno dokumentacijo

Bolnik ima pravico do seznanitve z zdravstveno dokumentacijo,
brez pojasnila, za kak$ne potrebe potrebuje podatke! Dovoljen je
vpogled, prepis, kopiranje (placati je potrebno materialne strogke,
ki so dologeni s posebnim pravilnikom). Ce ¢esa ne razumemo,
smo upraviceni do pojasnila.

V svojo zdravstveno dokumentacijo lahko tudi bolniki vnesemo
svoje pripombe — seveda lo¢eno.

Pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih
podatkov

Osebni podatki in ob¢utljive informacije smejo biti znane le
osebam, ki jih dolo¢a zakon ali, ki jih je dolo¢il bolnik. Pravico
imamo zahtevati, da nas v ¢akalnici ne klicejo z osebnim imenom,
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da se o obcutljivih zadevah zdravstveno osebje pogovarja tako, da
pogovora ne sli$i nih¢e drug. Pravico imamo odkloniti prisotnost
oseb, ki niso udelezene pri zdravljenju (Studenti).

Samoodgovornost za zdravje

Za lastno zdravje smo najprej odgovorni sami. Clanicam in
¢lanom nasega drustva niso tuji dejavniki tveganja ter njihovo pre-
precevanje. Z zdravo mero jih uvajajmo v svoje vsakdanje zZivljenje
in obisk vambulanti je lahko tudi zaradi tega manj pogost. Drustvo
nudi $tevilne moznosti za brezpla¢ne meritve krvnega tlaka, zato
razbremenimo ambulante in se s tem tudi izognimo moznosti za
dodatne okuzbe s strani ¢akajocih v ¢akalnici.

In za to se je vredno truditi, mar ne? v

WO

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

Drustvo za zdravije srca in ozilja vabi
k sodelovanju prostovoljke in prostovoljce
za delo na terenu:
meritve krvi, krvnega tlaka,
podajanje informacij o delu drustva,
pridobivanje novih ¢lanov.

VKkljucite se v druzbo sr¢nih, spoznajte nove
prijatelje in jih povabite, naj se nam pridruzijo!

Dodatne informacije: 01/234 75 55,
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce@siol.net

BAOSK

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§¢emo nove ideje in pobude.
Piite 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 Se moc¢nejsi.
Pogum velja. Veselimo se srec¢anja z vami in

vadimi idejami!
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- Cvetoca pomlad v Zdravilis¢u Radenci

__ 01.03.-01.06.2012 v
W (Izvzeti termini: 06.04. — 09.04., 27.04. - 03.05., 18.05. — 20.05.2012)

Cena vkljucuje: 2x polpenzion, neomejeno kopanje
v termah, 1x dnevno vstop v svet savn, razvedrilni
program, na dan odhoda moznost celodnevnega
kopanja in darilo presenecenja.
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BONUS: Brez doplacila za enoposteljno sobo
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Informacije in rezervacije: Zdravili$¢e Radenci, 9252 Radenci
Tel.: 02 520 27 22; info@zdravilisce-radenci.si, www.zdravilisce-radenci.si
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Pomanjkanje testosterona

v kasnejsih letih

Mojca Jensterle Sever

V medicini se veliko pozornosti posveca procesom staranja in omogocanju .
zdravega staranja. Najbolj ocitne spremembe, ki so povezane s staranjem, At
se odraZajo v spremembi telesne sestave, z zvisevanjem deleza mascevja in "

kopicenja mascevja v trebusni votlini ter v zmanjsevanju imunskih sposobnosti
organizma, upadanju mineralne kostne gostote, zmanjsevanju misicne mase in -
upadanju misicne moci. Mnoge od teh sprememb so povezane s hormonskimi
spremembami, med katerimi je pri moskih zelo pomembno usihanje

testosterona.

Testosteron

Testosteron je hormon, ki nastaja v modih. V puberteti sprozi
rast in razvoj spolnega uda, prostate, nastanek spermijev, razvoj
moske porasc¢enosti. Spodbuja tvorbo rdeéih krvnick v kostnem
mozgu. Omogoca nastanek Zelje po spolnosti in spolno dejavnost.
Povecuje tvorbo misi¢ne mase in rast ter krepitev kosti. Povzroca
moski na¢in miljenja in vedenja.

Kljub temu, da se usihanje testosterona s starostjo pri moskih zdi
naraven proces staranja, lahko upad vodi v stanje pomanjkanja te-
stosterona ali hipogonadizem, ki moskim povzroca $tevilne tezave
in ga najustrezneje poimenujemo poznonastali hipogonadizem.
Upad testosterona pri tej obliki hipogonadizma je posledica motenj
v delovanju mod in zmanj$anega delovanja celic hipofize ter hipo-
talamusa. Moski, ki nimajo kroni¢nih bolezni in Zivijo bolj zdravo,
poznonastali hipogonadizem razvijejo manj pogosto in kasneje.
Ponavadi za¢ne testosteron upadati po 40. letu, v povprecju od
1 do 2 % na leto. Koncentracija biolosko aktivnega testosterona
upada $e hitreje, v povpredju od 2 do 3 % na leto, saj s staranjem
nara$ca nastajanje vezalne beljakovine za spolne hormone (SHBG),
ki veze vecino testosterona in ga napravi neaktivnega.

Upad, povezan s staranjem, prakti¢no nikoli ne privede do po-
polne odsotnosti testosterona. Nekateri mogki v svojem Zivljenju
nikoli ne dosezejo pomembno znizanih vrednosti testosterona.
V tem se poznonastali hipogonadizem pomembno razlikuje od
menopavze, kjer gre za hiter ter popoln upad Zenskih spolnih
hormonov, ki prizadane vse Zenske. Tezave zaradi upada spolnih
hormonov so zato pri Zenskah bistveno hujse in bolj burne kot
pri moskih.

Koliko starejSih moskih ima sindrom pomanjkanja
testosterona?

Pojavnost nara$¢anja poznonastalega hipogonadizma z vsakim
desetletjem staranja nara$ca, vzporedno z manj$anjem izlo¢anja
testosterona.

Obcutljivost na upad testosterona je med posamezniki zelo
razlicen, zato je absolutno vrednost testosterona, pod katero se
pojavi poznonastali hipogonadizem, tezko dolo¢iti.

Pojavnost poznonastalaga hipogonadizma je tako odvisna od
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definicije stanja, ki ni enotna. Nekateri avtorji se zavzemajo za t.
i. biokemi¢no definicijo, kjer za diagnozo zados¢a znizana kon-
centracija testosterona. Drugi se zavzemajo za klini¢no definicijo,
Kjer je za diagnozo obvezna prisotnost tezav zaradi pomanjkanja
testosterona. Vecina strokovnjakov priporo¢a kombinacijo obeh
definicij. Ce upostevamo samo biokemic¢no definicijo, ima po-
znonastali hipogonadizem po ocenah kar od 20 do 50 % moskih.
Najvec pojavnosti so izmerili v raziskavah, kjer je bil vkljucen velik
delez debelih in starih bolnikov ter moskih s pridruzenimi dru-
gimi boleznimi. Pogostost ob doslednem upostevanju prisotnosti
klini¢nih simptomov in znakov hipogonadizma je bistveno nizja
in je ocenjena le na od 2 do 6 %.

Kaj so klini¢ni znaki in simptomi poznonastalega
hipogonadizma?

Tezave, ki so najpogosteje povezane s poznonastalim hipogona-
dizmom lahko v grobem razdelimo na 3 skupine. Najbolj znacilne
so motnje spolnih funkcij (zmanj$ana pojavnost ali odsotnost
erekcij, zmanjsana Zelja po spolnosti), ki se jih zato v zadnjem
¢asu priporoca za klini¢ne diagnosti¢ne kriterije poznonastalega
hipogonadizma. Fizi¢ni (izguba Zivljenske energije, mi$i¢na nemoc,
tezave pri hoji daljsi od 1 km, nezmoznost upogniti se, zmanj$ana
misi¢na masa, manjsa telesna pora$cenost, povec¢anje prsi, pove-
¢ano kopicenje mascevja v trebusni votlini, znizana mineralna
kostna gostota, slabokrvnost, stanj$ana in suha koza, navali potenja
in vrodine) in psihi¢ni (izguba energije, depresivnost, utrujenost,
nespec¢nost, motnje spomina, koncentracije) simptomi in znaki so
manj znacilni, zato so manj pomembni pri postavljanju diagnoze
poznonastalega hipogonadizma. Pomembni pa so kot pomo¢ za
oceno stopnje izrazenosti simptomov in znakov, ki bi lahko bili po-
vezani s poznonastalim hipogonadizmom, in nam lahko pomagajo
pri odlo¢anju o uvedbi nadomestnega hormonskega zdravljenja
pri posamezniku. Nizke vrednosti testosterona so bile v nekaterih
raziskavah povezane tudis pospe$eno aterosklerozo in celo z ve¢jo
umrljivostjo zaradi sréno-zilnih bolezni. Ve¢ kot ima posameznik
zgoraj nastetih teZav, prej se odlo¢imo za nadomestno zdravljenje,
¢e potrdimo diagnozo poznonastalega hipogonadizma.
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Komu dolocati testosteron?

Amerisko endokrinologko zdruzenje priporoca dolocanje te-
stosterona pri moskih, ki imajo tezave, ki bi lahko nakazovale po-
manjkanje testosterona (Tabela 1A in 1B). Zaradi velike pogostosti
hipogonadizma v dolo¢enih skupinah se doloc¢anje testosterona
priporoca tudi pri vseh bolnikih s stanji, ki so pogosto povezana
z nizkimi vrednostimi testosterona (Tabela 2).

Dolacanja testosterona pri starej$ih moskih, ki nimajo ome-
njenih tezav ali bolezni, ki so navedene v tabeli, ne priporocajo.

Tabela 1. Simptomi in znaki, ki so lahko povezani z
pomanjkanjem testosterona

A. Bolj zna¢ilni znaki in simptomi

Zmanj$ana Zelja po spolnosti in zmanj$ana spolna dejavnost
Zmanj$ano $tevilo spontanih erekcij

Povecanje prsi (ginekomastija)

Manjsa porascenost

Majhna moda (<5 ml)

Zmanj$ano $tevilo spermijev

Zlom kosti pri nizki sili, izguba telesne visine, nizka mineralna
kostna gostota

Zmanj$ana misicna mo¢

B. Manj znacilni znaki in simptomi

Zmanj$ana vitalnost, motivacija, slab$a samozavest, manjsa
agresivnost

Depresija, nihanja razpoloZenja

Slab$a koncentracija in spomin

Nespecnost

Slabokrvnost

Debelost

Zmanj$ana telesna in delovna storilnost

Tabela 2. Stanja, ki so pogosto povezana z nizkimi
vrednostimi testosterona

Hipofizni tumorji

Zdravila: glukokortikoidi, mo¢na protibole¢inska sredstva

Sladkorna bolezen tipa II

Kon¢na ledvi¢na odpoved

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen

Neplodnost

Osteoporoza

Kaj so nizke vrednosti testosterona?

Dolocanje testosterona v diagnosti¢cne namene ni enostavno,
saj so njegove vrednosti v krvi odvisne od $tevilnih dejavnikov.
Izlo¢anje testosterona ima svoj dnevni ritem, koncentracije so
najvidje zjutraj. Dnevno nihanje se sicer z leti zabride, $e vedno
pa ima priblizno 30 % starej$ih moskih od 65 do 80 leta, ki ima
popoldne nizek testosteron, zjutraj povsem normalne vrednosti.
Testosteron zato dolo¢amo med 7. in 11. ure dopoldne, nikoli v
popoldanskem casu. Ker se zniZa tudi po hranjenju, je priporocen
odvzem na te$c¢e. Pomembno, je da nizko vrednost testosterona
potrdimo s ponovnim odvzemom, ker ima 30 % mogkih pri dru-
gem odvzemu normalne vrednosti testosterona. Na koncentracijo
testosterona lahko vpliva akutna bolezen ali zdravila (opiati in
glukokortikoidi), zato dolo¢itve ne smemo opravljati v ¢asu, ko
prebolevamo akutno bolezen. Ker so nekatere kroni¢ne bolezni

povezane z nizjimi vrednosti testosterona, je smiselno dolo¢anje
testosterona pri dolo¢enih skupinah s kroni¢nimi boleznimi.

Najprej se priporoc¢a doloditev celokupnega testosterona, ki
predstavlja vsoto na beljakovine vezanega in nevezanega ali pro-
stega testosterona. Biolosko aktiven testosteron predstavlja prosti
testosteron in $ibko vezan testosteron na albumin, ne pa testoste-
ron, ki je mo¢no vezan na vezalno beljakovino za spolne hormone
(SHBG). Dolocanje prostega testosterona in SHBG se priporoc¢a v
primerih nizko normalnega ali znizanega celokupnega testosterona
in v skupinah, kjer pri¢akujemo spremenjene koncetracije SHBG
(starejsi, debeli, bolniki s sladkorno boleznijo, boleznimi §¢itnice
in drugimi kron¢nimi boleznimi).

Ker je ob¢utljivost za upad testosterona med posamezniki raz-
licen, in ker je doloc¢anje testosterona odvisno od tako $tevilnih
dejavnikov, ni dokon¢nega dogovora o absolutni laboratorijski
meji, ki bi pomenila dovolj veliko znizanje testosterona za pojav
tezav. Znano je, da se verjetnost za pojav tezav zaradi pomanjka-
nja testosterona nedvomno poveca pri vrednostih celokupnega
testosterona pod 10 nmol/l.

Kdo ima torej poznonastali hipogonadizem?

Diagnozo po priporocilih Ameriskega endokrinoloskega zdru-
zenjalahko postavimo samo pri moskih, kiimajo vztrajno prisotne
tezave, ki bi lahko bile povezane s pomanjkanjem testosterona in
imajo hkrati vsaj dvakrat izmerjene nizke vrednosti testosterona.
V zadnjem casu za postavitev diagnoze poznonastalega hipogo-
nadizma predlagajo obvezno prisotnost motenih spolnih funkcij.

Ko hipogonadizem potrdimo, je potrebna tudi pri starejsih
dodatna opredelitev zaradi izkljucitve drugih oblik hipogonadiz-
ma, ki niso povezane s staranjem. Dolo¢imo hipofizne hormone.
Ce so hipofizni hormoni znizani, moramo izklju¢iti prekomerno
izlo¢anje hormona prolaktina iz hipofize, ki prav tako lahko
povzro¢i hipogonadizem, vendar ga zdravimo ¢isto drugace. V
primeru socasno prisotnih glavobolov ali motenj vida, ali pa v
primeru izrazito nizkih vrednosti testosterona (<5.2 nmol/L),
moramo opredeliti delovanje celotne hipofize in slikati hipofizo
Z magnetno resonanco.

Komu nadomescati testosteron?

Kandidat za uvedbo zdravljenja je vsak moski, ki ima nizke
vrednosti testosterona in tezave, ki bi lahko bile povezane s po-
znonastalim hipogonadizmom. Za uvedbo nadomes¢anja testo-
sterona pri poznonastalem hipogonadizmu nekateri predlagajo
vrednosti celokupnega testosterona pod 10 nmol/l, saj se pod to
mejo najpogosteje pojavijo tezave zaradi hipogonadizma. Drugi
za uvedbo nadomescanja testosterona predlagajo mejo pod 7
nmol/L, saj je za tovrstno znizanje najve¢ trdnih dokazov za do-
brobiti nadomestnega zdravljenja pri poznonastalem hipogona-
dizmu. Z bolnikom se moramo pred uvedbo zdravljenja temeljito
pogovoriti o pricakovanih dobrobitih in tveganjih ter o sledenju
tekom nadomescanja. Ce po uvedbi nadomes¢anja ne dosezemo
pri¢akovanih klini¢nih u¢inkov, se lahko odlo¢imo za prekinitev
zdravljenja, da moskega brez ocitnih dobrobiti ne izpostavljamo
morebitnim stranskim u¢inkom.

Kako nadomescati testosteron?

V Sloveniji je na voljo testosteron v obliki gela, ki se nanasa
vsakodnevno v tanki plasti na ¢isto, suho, zdravo kozo rok, ramen
ali trebuha. Normalne koncentracije testosterona se obi¢ajno dose-
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Zejo po enem mesecu zdravljenja, koncentracije so stabilne preko
celega dneva. Obcasno se pojavi kozna preobcutljivostna reakcija,
ki ne zahteva nujno prekinitve zdravljenja. Z direktnim koznim
stikom je moZen prenos na zenske in otroke. Previdnostni ukrepi
so umivanje rok po nanosu, pokritje mesta nanosa z obla¢ili in
umitje koZe nanosa neposredno pred stikom z drugo osebo. Kon-
stantne koncentracije testosterona v krvi so prisotne, ce se koza
umije najmanj od 4 do 6 ur po nanosu gela. Drugi preparat, ki je
pri nas na voljo, je testosteron undekanoat, ki se nekajkrat na leto
v obliki injekcij aplicira v misico. Drugi odmerek sledi 6 tednov
po prvi injekeiji, tretji 12 tednov po drugi injekciji, nato pa se tik
pred cetrto injekcijo opravi kontrola, s katero dolo¢imo kon¢ni
razmak med aplikacijami (od 10 do 16 tednov).

Kaj so pricakovane dobrobiti zdravljenja
poznonastalega hipogonadizma s testosteronom?

Nekateri ugodni u¢inki nadomestnega zdravljenja s testostero-
nom so pri starej$ih moskih z nizjim testosteronom prepricljivo
dokazani. Nedvomno je dokazano izboljsanje telesne sestave
(povecdanje mi$i¢ne mase in zmanjsanje celokupnega maséevja in
mascevja v trebusni votlini). Dokazan je porast mineralne kostne
gostote. Dokazana je ve¢ja fiziéna mo¢, izbolj$anje miselnih spo-
sobnosti in razpoloZenja, kakovosti Zivljenja, izbolj$anje krvne
slike ter porast spolnega pozelenja in spolnih dejavnosti. V zvezi
s popravo erektilne disfunkcije so izsledki raziskav manj zanesljivi,
se pa poizkus nadomesc¢anja z ali brez kombinacije z inhibitorji
fosfodiesteraze vsekakor priporoca. Izbolj$anje telesne sestave,
porast rdec¢ih krvnick, spolnih funkcij, vitalnosti in povecanje
volumna prostate opazimo Ze po 3 do 6 mesecih zdravljenja, polni
ucinek na mineralno kostno gostoto se izrazi Sele v 24 mesecih.

Stevilne raziskave so porocale o povezavi med nizkimi vre-
dnostimi testosterona in razvojem sladkorne bolezni. Nekatere
raziskave so uspele potrditi ugoden vpliv nadomesc¢anja testoste-
rona na urejenost sladkorne bolezni. Zaenkrat Se ni prepricljivih
raziskav, ki bi potrdile ugoden vpliv nadomesc¢anja testosterona
na koronarno sréno bolezen, ¢eprav so nekatere manjse raziskave
po nekajmese¢nem zdravljenju s testosteronom ugotavljale pove-
¢anje telesne zmogljivosti in poviSanje praga za pojav ishemi¢ne
sréne bolecine. V velini raziskav so ovrgli neugodne u¢inke na-
domescanja testosterona na koronarno bolezen. Nasprotno pa je
ena raziskava pri zelo starih bolnikih s sréno-Zilnimi boleznimi
porocala o nekoliko ve¢jemu $tevilu sréno-zilnih dogodkov v
skupini bolnikov, ki je prejemala testosteron.

Kaj so potencialna tveganja nadomestnega
zdravljenja s testosteronom?

Vecina skrbi o morebitnih tevganjih izhaja iz predvidevanj,
dejanska tveganja v resnici potrjuje le malo raziskav.

Prostata. Nadomescanje testosterona ne povzroc¢araka prostate,
spodbuja pa njegovo rast. Pred uvedbo zdravljenja je potrebno zato
z gotovostjo izkljuditi skrite oblike raka prostate.

Hiperviskoznost. Testosteron pospesi nastajanje rde¢ih krv-
ni¢k v krvi, kar lahko poveca tveganje za nastanek krvnih strdkov.
Zdravljenja s testosteronom ne smemo uvajati pri bolnikih (pogosto
pri bolnikih s kroni¢nimi plju¢nimi boleznimi), ki imajo previsok
delez rdecih krvnick v krvi (Ht > 0,50).

Prekinitve dihanja v spanju. Prekinitve dihanja v spanju se
lahko v ¢asu zdravljenja s testosteronom poslabsajo in zato nezdra-
vljene predstavljajo kontraindikacijo za zdravljenje. Na ta stranski
ucinek moramo biti pozorni zlasti pri prekomerno tezkih moskih.
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Neplodnost. Nadomes$c¢anje testosterona zmanj$uje nastajanje
spremijev in plodnost, zato ga je potrebno v ¢asu nadrtovanja
druzine in zdravljenja neplodnosti ukiniti.

Manj klini¢no pomembni in redki mozni stranski ucinki
nadomestnega zdravljenja so prehodne akne, mastna koza in
povecanje prsi (ginekomastija).

Doloceni stranski uc¢inki so vezani na obliko preparata. Pri
zdravljenju z testosteronskimi preparati, ki se dajejo v misico,
zaradi nihanj v koncentraciji testosterona lahko pride do nihanj
v razpolozenju in libidu in redko do kasljanja po aplikaciji. Pri
nadomesc¢anju testosterona v obliki gela se redko pojavijo preob-
Cutljivostne kozne reakcije.

Koga ne smemo zdraviti s testosteronom?
Nadomescanje s testosteronom se odsvetuje pri bolnikih z ra-
kom prostate, v primeru povisane izhodne verdnosti PSA nad 4
ng/L, pri tistih s prevelikim delezem rdecih krvni¢k - previsokim
hematokritom (Ht) (pogosto pri bolnikih s kroni¢nimi plju¢nimi
boleznimi), pri moskih s hudimi tezavamiz odvajanjem vode zaradi
povecane prostate. Ker testosteron povecuje zadrzevanje tekocin,
se nadomescanje odsvetuje tudi pri nezdravljenem ali dekompen-
ziranem srénem popus¢anju. Pri blagem srénem popuscanju so
po uvedbi testosterona dokazali izboljSanje telesne zmogljivosti.

Kako sledimo bolnike, ki prejemajo testosteron?

Prvo kontrolo naredimo od 3 do 6 mesecev po uvedbi terapije in
nato enkrat na leto. Preverimo klini¢no uc¢inkovitost, vrednosti testo-
sterona in varnostni profil. Ciljne vrednosti serumskega testosterona
pri starej$ih moskih so v spodnjem obmoc¢ju normalnih vrednosti.

Kontrola hematokrita se priporo¢a pred uvedbo zdravljenja, od
3 do 6 mesecev po uvedbi zdravljenja in nato enkrat na leto. Ce se
hematokrit povi$a nad 54 %, zdravljenje prekinemo do znizanja
hematokrita. Po znizanju hematokrita < 50 % lahko testosteron v
nizjih odmerkih ponovno uvedemo.

Pri mogkih, mlaj$ih od 40 let, sledenje prostate ni potrebno. Pri
mogskih, starejsih od 40 let, ki imajo izhodi§¢ni PSA> 0,6 ng/l, se
pred uvedbo zdravljenja svetuje pregled prostate. Kontrola PSA
se pri vseh starej$ih moskih nad 40. letom starosti nato svetuje
od 3 do 6 mesecev po uvedbi zdravljenja v prvem letu, nato pa
enkrat naleto. V povprecju je PSA pri starejs$ih moskih po uvedbi
terapije normalno porastel za 0,4-0,5 ng/1. Uroloska obravnava in
prekinitev zdravljenja do opredelitve je potrebna, ¢e PSA znotraj
12 mese¢nega obdobja zdravljenja s testosteronom poraste za ve¢
kot 1,4 ng/l. Pri bolnikih, ki smo jih Ze sledili vsaj 2 leti, je sumljiv
porast PSA s hitrostjo >0,4 ng/ml na leto, ob ¢emer za referen¢no
vrednost vzamemo PSA po 6 mesecih zdravljenja. Ker je lahko
porast PSA povezan tudi z drugi stanji (prostatitis, poskodba,
okuzba se¢il) ali z laboratorijskim odklonom, se priporoca, da se
morebiten porast PSA potrdi s ponovnim odvzemom. Testosteron
prekinemo tudi, ¢e nastanejo tezave z odvajanjem vode.

Zakljucek

Poznonastali hipogonadizem imajo moski, ki imajo nizke
vrednosti testosterona in tezave, predvsem spolne, ki so lahko
povezane z nizkimi vrednostimi testosterona. Nadomes$c¢anje
testosterona ima zagotovo nekatere ugodne ucinke. Odlocitev
o uvedbi nadomes¢anja mora biti individualna, zdravnik mora
skupaj z bolnikom pretehtati pri¢akovane dobrobiti in morebitna
tveganja, povezana z nadomes$canjem testosterona pri vsakem
posamezniku posebe;. A 4
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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!

Mocni udarci srca

Boris Cibic

Vprasanje*

»Meni se v zadnjih Sestih mesecih, véasih samo en krat na mesec,
véasih pa tudi vec krat na dan zgodi, da zacutim en mocan ali ve¢
mocnejsih zaporednih udarcev srca. Pri tem se mi ne vrti ali kaj
drugega. Dogaja se vedno v stanju mirovanja. Kadar tecem se mi
kaj takega ne zgodi.

Pred tem casom nisem. nikoli imela teZav. Stara sem 34 let in
mislim, da nimam stresnega Zivljenja. Med tem casom sem tudi
na obdobnem pregledu v sluzbi opravila EKG in zdravnica ni nic
rekla, da bi bilo s srcem kaj narobe. Prosim za nasvet, ali naj se dam
pregledati kardiologu. Bojim se, da ni s srcem kaj narobe. Hvala za
pomoé.Bredac

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

Odgovor

Spostovana gospa Breda,

ne vem, ali imate kdaj ¢as ali priloznost brati dopise in vprasa-
nja, ki jih prejemam, ter moje odgovore v forumu »kardiologija«.
Vprasanja so zelo raznolika in se nanasajo predvsem na preprece-
vanje in zdravljenje vseh vrst sr¢nih in Zilnih bolezni. Z veseljem
ugotavljam, da se vprasanja res redko ponavljajo, kar dokazuje, da
so obc¢utki posameznih izprasevalcev zelo samosvoji in zato tezko
primerljivi s podobnimi, ki smo jih v tej rubriki Ze obravnavali.
Zato me ne preseneca, da se ste obrnili na ta forum z vprasanjem,
kako ozdraviti sedanjo motnjo.

Tezave, ki vas motijo in jih opisujete kot »posamezni mo¢ni
udarci, so posamezni prezgodnji utripi, ki jih zdravniki imenujemo
»ekstrasistole«. S posnetkom EKG ugotovimo, na katerem mestu se
sprozijo: v preddvorih ali prekatih. Napisali ste, da v¢asih nastopi
vel zaporednih udarcev srca. Mozno je, da si ve¢ ekstrasistol sledi
druga za drugo. V upanju, da to dogajanje »ujamemo«, snemamo

TAOSR

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

EKG 24 ur, kar bi bilo morda dobro narediti tudi v vasem primeru.
V primeru, da bi se v 24-urnem snemanju EKG pokazala kak$na
posebna motnja, prosite izbrano zdravnico, da vam izda napotnico
za kardiologa.

Posebno pozornost zasluzi vasa ugotovitev, da motnje nikoli
ne nastopijo pri telesnih obremenitvah, kar sicer kaze na veliko
verjetnost, da je srce zdravo. Tako je sklepala tudi zdravnica, ki
vas je pregledala. Verjetno bo ob obdobni kontroli preverila tudi
pokazatelje vrednosti razli¢nih enot vkrvi. Sami silahko pomagate
tako, da se odrecete kajenju, da niste debeli, da nimate visokega
krvnega tlaka, niti sladkorne bolezni, niti povi$anega holesterola,
da se dovolj gibate, in da ne pretiravate s pitjem kave ali alkohola.
Pri¢akujem, da bodo ob skrbi za zdrav nacin Zivljenja vase tezave
prenehale. Po potrebi lahko po predhodnem posvetu s svojim
zdravnikom ali famacevtom vzamete blago pomirjevalo. v
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NOVICE O ZDRAV]JU

Magnetnoresonancna preiskava srca (MRI) lahko
razjasni vzrok za bolecino v prsih

Nekateri bolniki z bole¢ino v prsnem kosu in povisano ravnijo
troponina, ki je oznacevalec poskodbe sréne miSice, imajo ob
koronarografiji normalno prehodne koronarne arterije. Tedaj se
postavlja vprasanje, za katero bolezen gre. MRI srca lahko opre-
deli, ali gre za vnetje sr¢ne misice, ishemi¢no srce, razli¢ne oblike
srénega popuscanja ali pomembno plju¢no embolijo. V nemski
raziskavi je MRI srca razjasnila diagnozo ob normalno prehodnih
koronarnih arterijah in povi$ani ravni troponina v 111 od 126
(87 %) primerov. Zal je MRI zaenkrat tezje dostopna in draga
preiskava. (vir: abstrakt B-0060 na European Congress of Radiology,
marec 2012, Dunaj, Avstrija)
Zvecer je treba vzeti zdravila proti visokemu
krvnemu tlaku in si umiti zobe

Cedalje bolj se uveljavlja spoznanje, da je zdravila proti visokemu
krvnemu tlaku koristno vzeti zvecer. Spanski raziskovalci so opisali,
da se je v 4-5 letih opazovanja kar za 30 % zmanj$ala pogostost
sréno-zilnih zapletov pri osebah, ki so redno jemale zdravila proti
arterijski hipertenziji zvecer, v primerjavi s skupino, ki je zdravila
jemala zjutraj. Umivanje zob pa je pomembno za zmanjsevanje
bolezni obzobnih tkiv, ki predstavlja kroni¢no vnetisce v telesu in
povecuje tveganje za sréno-zilne zaplete. (vir: ] Am Soc Nephrol
2011; 22: 2313-21)
Prekinitev simpati¢nega zivcéevja ledvice izboljsuje
delovanje srca pri bolnikih z odporno hipertenzijo

Prinekaterih bolnikih visokega krvnega tlaka ni mogoce zadovo-
ljivo obvladati z zdravili. Za zdravljenje teh bolnikov so razvili kate-
trsko metodo, ki prekine simpati¢no zivéevje ledvice. Denervacija
ledvic je pri 46 bolnikih zmanjsala sistoli¢ni krvi tlak v povpreéju
za 22 mmHg, diastolicnega za 7 mmHg, poleg tega pa se je pol leta
po posegu zmanj$ala povpre¢na debelina stene levega prekata s 14,1
na 12,5 mm. Izboljsala se je polnitev srca v diastoli in posledi¢no
iztisni delez srca. Raziskovalci menijo, da dobro uravnavanje krvnega
tlaka in izbolj$ano delovanja srca zmanjsujeta tveganje za ishemicne
zaplete. (vir: ] Am Coll Cardiol 2012; 59: 901-9)
Dober urbanisti¢ni nacrt koristi zdravju srca

Koliko se gibljemo in kako zdravo Zivimo, je odvisno tudi od
okolja, vkaterem zivimo. Ameriski raziskovalci so primerjali navade
oseb v dveh revnejsih mestnih soseskah ugotovili, da so se otroci
ve¢ ukvarjali s $§portom v tisti soseski, v kateri je varna steza za
kolesarjenje in hojo povezovala stanovanjske bloke s $olo, igris¢em
in knjiznico. Tudi pri odraslih je okolje, ki je ponujalo moznost za
varno gibanje na prostem, prispevalo k bolj zdravemu Zivljenjske-
mu slogu. (vir: abstrakta st. 001 in P267 na kongresu EPI/NPAM
2012 - Epidemiology and Prevention / Nutrition, Physical Activity
and Metabolism, San Diego, ZDA)
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Dobre Slabe

Osredotocanje na ranljive ateroskleroti¢ne lehe ne
razlozi cele zgodbe o akutnem koronarnem sindromu

Raziskave zadnjih let so razblinile upanje, da bo s slikovno
opredelitvijo ranljivih ateroskleroti¢nih leh in usmerjenimi kate-
trskimi posegi mogoce uspes$no preprecevati sr¢ni infarkt. Vecina
t. i. ranljivih ateroskleroti¢nih leh v koronarnih arterijah se lahko
natrga, ne da bi povzrodile nastanek znatnega krvnega strdka in
zapore koronarne arterije, temve¢ se zacelijo in »zabrazgotinijo.
K temu, ali bo natrganje ranljive lehe povzroc¢ilo akutni koronarni
sindrom, pomembno prispevajo $tevilni dejavniki, zlasti delovanje
notranjega zilnega sloja (endotelija), prisotnost vnetja v zilni steni,
nagnjenost krvi k strjevanju, lastnosti toka krvi in krvni tlak. (vir:
Circulation 2012; 125: 1147-56)
Ze en napitek sladkane pija¢e na dan znatno
povecuje tveganje za koronarno bolezen

Redno uzivanje sladkanih, gaziranih pija¢, tudi ¢e gre za eno
samo plastenko ali plocevinko, za priblizno 20 % povecuje tveganje
za koronarno bolezen. Pri pivcih sladkanih pijac so zabelezili visjo
raven trigliceridov in oznacevalcev vnetja kot pri osebah, ki niso
uzivale sladkanih pija¢. Dodatni $kodljivi u¢inek sladkanih pijac je
navajanje na intenzivno sladek okus, kar povecuje apetit za sladkano,
nezdravo hrano. Raziskovalci priporocajo, da pijemo vodo, ¢aj ali
kavo, lahko tudi razredéene sadne sokove. (vir: Circulation 2012;
DOI:10.1161/CIRCULATIONAHA.111.067017)
Zapiranje ovalnega okna med srénima preddvoroma
ne zmanjsa pogostosti ponovne mozganske kapi

Bolniki, ki so utrpeli ishemi¢no mozgansko kap neznanega iz-
vora, imajo pogosteje kot splo$na populacija odprto ovalno okno
med levim in desnim srénim preddvorom. Nedavno so zakljucili
raziskavo, v kateri so 909 bolnikov s prehodnim ovalnim oknom,
ki so ze utrpeli mozgansko kap ali prehodni ishemi¢ni napad, raz-
delili v skupino, ki so ji s katetrskim posegom zaprli ovalno okno,
ter skupino, ki je prejemala le zdravila - aspirin in prvih 6 mesecev
tudi klopidogrel. Med obema skupinama po 2 letih ni bilo razlik v
pojavnosti ponovne mozganske kapi. Zdi se, da je zapiranje oval-
nega okna, za katerega Americani letno zapravijo vsaj 40 milijonov
dolarjev, nekoristen poseg. (vir: N Engl ] Med 2012; 366:991-9)
Hrana, bogata z nasi¢enimi mas¢obnimi kislinami,
zmanjsuje plodnost moskih

Z neplodnostjo se spopada od 10 do 15 % parov, ki poskusajo
spoceti otroka. Moski, ki so uzivali veliko zivalskih maséob, so imeli
za priblizno 40 % manjso koncentracijo spermijev v semenski teko-
¢ini kot tisti, ki so uzivali zelo malo nasi¢enih masc¢ob. Raziskovalci
svetujejo moskim, ki Zelijo izboljsati svojo plodnost, da namesto
nasi¢enih mascob vredecem mesu uzivajo ve¢ omega-3 masc¢obnih
kislin, ki jih najdemo v ribah ali farmacevtskih pripravkih. (vir:
Hum Reprod 2012; elektronska objava 13. marec 2012) 4
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Besede bozajo srce

Sabina Burkeljca

Branje oplemeniti vsakega, ki se ga dotakne.

Ucenci v Soli berejo. Za domace branje, bralno znacko, referate, seminarske naloge, plakate in
seveda najbolj in najvec (si upam trditi) za veselje, sprostitev in zabavo. Ne smemo pa pozabiti,
da branje leposlovja tudi zdravi srce in duso, kar ponavadi opisemo tako, da recemo, da smo se

potopili v branje, da nam je ob branju lepo, da smo se sprostili (misice so sproscene, telesu je toplo
in udobno). Nekako cutimo, da nas lepota besed celi (nalas¢ uporabljam prav besedo celiti, ker s
celjenjem postajamo celi - to pa nam lahko nudi dobra knjiga). To so vedeli Ze v starem Egiptu,
saj so imeli na knjiznicah napis »Zdravilisce za duso«.

Pred leti sem zacela ve¢ razmisljati o
zdravljenju s knjigami, o biblioterapiji, ki je
metoda zdravljenja predvsem v zdravstvu
prirazli¢nih oblikah zasvojenosti, osebno-
stnih motnjah ipd., saj bolnik preko knjige
lahko dozZivi uvid vlastno zgodbo. Prav to,
da v knjigi prebere zgodbo, ki ni njegova,
mu omogoca, da se oddalji od lastne situ-
acije, ob branju dozivi katarzo, se poglobi
v dejanja posameznih knjiznih junakov in
se ob tem soo¢i s svojo lastno zgodbo. V
Solskem okolju je bila ta metoda bolj kot
ne neznana (oz. manj znana), pred nekaj
leti pa smo jo z inovacijskim projektom
oziveli tudi v osnovni Soli.

Vendar je potrebno takoj dodati, da je
ob tem nujna previdnost. V $oli otrok ne
zdravimo, ampak jih ozave$¢amo, odpira-
mo (tabu) teme, o katerih prebiramo knjige,
se pogovarjamo o knjizevnih junakih in o
sebi. V manjsih skupinah (do 10 ucencev)
prebiramo kakovostno knjigo, primerno
njihovi starosti in bralnemu razvoju, ter se
o njej pogovarjamo. Ob knjigi se pogovarja-
mo tudi o sebi in lastnih

izku$njah, podobnih (ali
pa tudi ne). Zal mo-
ram kot moderatorica/
mentorica povedati,
da so med njimi tudi
tezke, bolece

izku$nje. Takrat smo preprosto tam za
otroka, dalahko s svojimi besedami in sol-
zami izrecCe (ubesedi) bole¢ino, da nasloni
svojo glavo na nas, da mu je za hip lazje,
kajti vemo, da prav zastarana, neizrecena
travma ali bolecina kasneje v Zivljenju na-
redi veliko $kode in jo otrok kasneje (kot
odrasla oseba) morda tezje predela. Ta na-
¢in dela smo iz biblioterapije preimenovali
v bibliopreventivo, saj je bolj preventivne
narave, hujsih psihi¢nih tezav ucencev
namre¢ v Solskem okolju ne zdravimo, saj
za to nismo pristojni. Ce se izkaze, da so
tezave §irse in huj$e, smo to seveda dolzni
posredovati naprej ustreznim ustanovam,
ki v takih primerih otrokom lahko nudijo
strokovno pomo¢.

Kaj je biblioterapija?

Osnovna opredelitev biblioterapije je
uporaba knjig z namenom, da bi pomagali
ljudem resevati probleme. Metoda bibli-
oterapije je znana skoraj v vseh poklicih,
ki se ukvarjajo s pomocjo (svetovanjem,
vodenjem) ljudem. Uporabljajo jo $olski
svetovalni delavci, zdravstveni delavci,
pedagogi, knjizni¢arjiidr. V $olskem okolju
je to lahko pomembna metoda dela v pre-
ventivhem pomenu (opremljanje u¢encev
za osebnostno rast, razbremenitev, spozna-
vanje dolocene tematike, poglabljanje od-
nosa do branja, poslusanje drugega, opre-

mljanje z ve§¢inami konstruktivne
debate idr.), redkeje prav v

strogem terapevtskem

pomenu, ceprav
sem prepricana,
dajevsakr$no po-

terapevtsko. Ob lepoti besed, ob socutni
podpori mentorja, se votroku dogaja nekaj
lepega, nekaj toplega, kar mu pomaga ob in
po samem branju ali pa mu bo odzvenelo
neko¢, ob kak$ni podobni situaciji v Zivlje-
nju in se tega, kar ga je »resilo«, niti ne bo
zavedal. Menim, da je s preventivnega zor-
nega kota biblioterapija zelo dobra nalozba.

Kako v Soli poteka
biblioterapija

V $oli izvajamo skupinsko biblioterapijo
oz. bibliopreventivo. Dejavnost temelji na
branju kakovostnega mladinskega lepo-
slovja, pogovora o prebranem, vkljucuje
ucencevo dozivljanje besedila in vpogled
vnjegovo lastno zgodbo ob podpori sveto-
valca/mentorja (knjiznicarja ali pedagoga),
ki ga usmerja s pogovorom, podporo in
sprejemanjem. Dejavnost obi¢ajno poteka
v manjsi skupini uc¢encey, lahko jo izvaja-
mo tudi s posameznim otrokom. Glavni
dejavnosti sta torej branje kakovostnega
mladinskega leposlovja ter pogovor o vse-
bini in dozivljanju u¢encev ob tem.

Mentor

Svetovalec oz. mentor mora dobro
poznati mladinsko literaturo, didaktiko
(mladinske) knjizevnosti, literarno teorijo,
sposoben mora biti globinske psiholoske
interpretacije literarnega besedila, poznati
mora (psihi¢ni) razvoj otroka oz. mlado-
stnika, obvladati ve§¢ine komunikacije, biti
mora empaticen. Postavlja se vprasanje, kje
se svetovalec lahko nauci komunikacijskih
ve$cin samega procesa svetovanja. Nekateri
se nagibajo k temu, da se jih nauci med

/N

0N .

globljeno branje
na nek nacin tudi

samim svetovalnim procesom, spet drugi,
da se mora na tem podro¢ju predhodno

Y
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izobrazevati. Vsekakor je najbolj pomemb-
no to, da je mentor so¢uten opazovalec in
podpornik, da se zna in zmore vziveti v
zgodbe, da izzareva zaupanje in toplino,
ter da izbira kakovostva besedila zmo¢nim
terapevtskim nabojem, ki u¢enca odpirajo
in s katerimi se lahko identificira.

Moc¢ dotika besed

Kakovostna umetniska literatura (s svo-

SRCIKA

mentorju uc¢encem (ob lastni motivaciji za
branje) nudi podporo, pomo¢ pri premago-
vanju problemov, jim omogoca osebnostno
rast ter moznost usmeritve k odprtemu in
strpnemu pogledu na Zivljenje.

Besede imajo veliko mo¢. Mo¢ izgradnje
lepSega sveta v in okoli nas. Mo¢ sli$anja
nesli$nega preko umetniskosti, ki daje mo-
Znost naSemu notranjemu »razsvetljenju«.
Mo¢ dotika, ki pobozZa srce in nas odpira za

jo estetsko, spoznavno in eti¢no funkcijo)
ob angaziranem (so¢utnem, odprtem)

.’»Vs'eé mi je nacin branja - to, kako beremo. Sama sem na
zacetku knjige brala zelo hitro in nisem razmisljala o knjigah.
Tukaj pa se o knjigi pogovorimo in izmenjamo svoje poglede na
razlicne situacije. Viec mi je, da se ne pogovarjamo samo o knjigi
temvec tudi o naukih Zivljenja - kaj je v Zivljenju pomembno.
Delimo svoje izkusnje, se pogovarjamo tudi o tem, kaj se nam v
zivljenju dogaja. Ne samo, da sem se naucila, kako brati knjige,
izvedela sem tudi veliko novega o svojih sosolkah in uciteljicah in
ni mi Zal, da sem se pred Stirimi leti vpisala na ta kroZek. Ob skoraj
vsaki knjigi — zgodbi se mi je spremenil pogled na stvari - stvari
gledam v drugacni luci.« (Neza, 15 let)

.’»Zdaj vsako zgodbo bolje »premeljem« in tako odkrijem
globlja sporocila. Drugace pa mi knjiga Se vedno predstavlja
uzitek in nekaksno zatocisce, Cisto drug svet, v katerega se lahko
zatecem. /.../ Ce prides do situacije, ki smo jo brali v knjigi, se bo§
lazje spoprijel z njo.« (Ana, 15 let)

.’»Najbolj mi je vSec, da beremo knjige, ki se navezujejo na
resnicno Zivijenje in se lahko o tem pogovarjamo brez za-
drzkov.« (Ursa, 14 let)

.’»Najbolj vse¢ mi je to, da se pogovarjamo o temi iz knjige
in nato to temo povezemo z resnicnim svetom ter nasimi
izkusnjami. Branje mi pomaga, predvsem zato, ker beremo knjige
o najstniskih problemih — potem drugace gledas na probleme.«
(Manca, 15 let)

L)

Zivljenje v vsej svoji raznolikosti.

.’ »Najbolj mi je vsec, da lahko vsaka pove svoje mnenje, ter
da si lahko zaupamo tudi nase probleme.« (Sadije, 14 let)

.’ »Vasih sem knjigo prebrala in tudi, ée mi je bila vsec, sem
hitro pozabila obnovo in nikoli nisem prevec razmisljala o
njej. Zdaj pa, ko knjigo berem, o njej premisljujem in razmisljam,
kako bi jaz odreagirala, kaj je dolocena oseba naredila narobe -
knjige povezujem z mojim Zivljenjem. Vsec mi je, ker se o knjigi
pogovarjamo in je ne samo beremo, ker odpiramo nove teme in
vsaka pove svoje mnenje. Zdaj bolje poslusam mnenje drugih,
premislim, preden kaj storim in govorim o tezavah. Postala sem
bolj potrpezljiva. Krozek bi priporocila vsem, ki nimajo prijateljev,
saj se tukaj z ostalimi bolj poveZejo. In tudi tistim, ki se ne morejo
odpreti drugim.« (Tina, 15 let)

.’ »VSec so mi nase debate in pogovori, vSec mi je, da imamo
s seboj vedno kaksne prigrizke in pijaco. Vie¢ mi je, da se
ne pogovarjamo samo o knjigah, ampak tudi o drugih stvareh.
/Branje na krozku/ mi pomaga pri pouku slovens¢ine, pa tudi
drugace, ko se kje pogovarjamo. Pomaga miv resnicnem zivljenju.
Brali smo knjigo Nicholas Dane, ki govori o prevzgojnem domu. O
tem smo se tudi veliko pogovarjali in zdaj veliko bolje razumem
te otroke.« (Masa, 15 let)

»»Najbolj mi je vSe¢ ravno pogo-
varjanje, in da ima vsak priloZnost
povedati, kako vidi dogajanje. Zdaj sem
bolj potrpeZljiva in premislim, kaj govorim.«
(Romana, 15 let)

V anketi, ki je bila izvedena

6. marca 2012, so sodelovale ucenke,

ki se udelezujejo srecanj.

Likovna oprema: Leon Cimerman, 8. a,
Osnovna Sola Menges
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Kuha: Brin Najzer

Predjed:

Solata iz komarcka s kaprami
Sestavine (za 2 osebi):

1 srednje velik komarcek
bucno olje

2 mali 7licki kaper

jabol¢ni kis

Surov svez komaréek operemo in po potrebi odstranimo slabe
dele. Nato ga naribamo ali narezemo na tanjse rezine, podobno kot
zelje. Kapre prerezemo na pol in dodamo komarc¢ku. Zacinimo z
malo olja in kisa. Zelo okusna je jed z dodatkom ¢emaza (svezega
ali vloZenega).

J T
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Glavna jed:

Polnjene puranje prsi
Sestavine (za 4 osebe):
1kg puranjih prsi brez koze

80 g nesoljenih pistacijinih jedrc

80 g kuskusa olj¢no olje

125 ml vrele vode Sop svezega petrsilja
1 ¢ebula origano

50 g mase iz kutin curry

Kuskus stresemo v posodo, ga prelijemo z vrelo vodo, pokrijemo
in pustimo stati 5 minut oziroma toliko, da kuskus vpije vso te-
kocino. Ko je gotov, ga z vilicami razdrobimo. Cebulo na grobo
nasekljamo in prazimo na malo olj¢nega olja priblizno 3 minute,
nato dodamo curry in origano po okusu. Preme$amo in prazimo
$e eno minuto, nato odstavimo z ognja. Kutino umijemo, olupimo,
odstranimo peske in narezemo na manjse kose. V posodijo z malo
vode kuhamo priblizno 15 minut, da se zmehca. Z mesalnikom ali
ro¢nim stiskalnikom jo spremenimo v maso, ji dodamo kuskus,
¢ebulo, nasekljan petrsilj in grobo narezane pistacije. Vse skupaj
dobro premesamo in pustimo stati nekaj minut. Pis¢anéje prsi na
hitro operemo in jih razrezemo, da dobimo velik plo$¢at zrezek

Za srce ® april 2012
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ali dva - odvisno od kosa. Nanj nalozimo nadev. Meso zvijemo
ter ga pritrdimo z zobotrebci in nitko. Tako polnjene prsi damo v
rahlo namaséen peka¢ in jih zmerno namazemo z oljem. Pe¢emo
v predogreti pecici med 40 in 50 minut na 200 stopinjah oziroma
dokler meso ni zlato zapeceno.

Sladica:

Popecen kruhek z namazom in jagodami
Sestavine (za 4 osebe):

150 g manj mastnega kremnega sira

2 veliki Zlici medu

100 ml vode

50 g sladkorja

125 g svezih jagod

4 kosi polnozrnatega kruha (prerezani na polovice)

Kremni sir in med zme$amo, da nastane gladka masa, to postavi-
mo v hladilnik. Sladkor stresemo v posodo z vodo in kuhamo na
zmernem ognju. Mesamo, dokler se sladkor ne raztopi, nato pa
pustimo nezno vreti priblizno 20 minut, da se sirup malce zgosti.
Obcasno premesamo. Posodo odstavimo in pustimo stati $e 20
minut, da se ohladi na sobno temperaturo. Jagode operemo, jim
odstranimo liste, jih po dolgem narezemo na tanjse rezine. Stresemo
jih v posodo in zalijemo s sirupom ter damo v hladilnik za vsaj 10
minut. Rezine kruha popeéemo, jih namazemo z namazom in na
vrh polozimo rezine jagod. Jed postrezemo na toplem popecenem
kruhu.

Besedilo in fotografije: Brin Najzer
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Sezonskaslovenskazelenjavain
sadje sta zdrava in dobra

Janja Strasek

7 e kot otrok sem se sprasevala, ali je vse, kar pojem, dobro.
Kaj sploh hrana vsebuje? Dobro se spomnim, da mi je bila
v osnovnosolskih letih najljubsa jed jajce, peceno na oko, in kos
domacega kruha. Kako lepo je bilo videti Zivo rumeni rumenjak
nabelini pe¢enega beljaka. Kaksen fascinanten okus je imela kom-
binacija obojega — kruha in jaj¢ka. Vendar se nisem ustavila le pri
okusu, vedno znova sem se sprasevala, kaj je to, kar jem. Zakaj je
rumenjak vcasih Zivo rumen - kot barva koruze, v¢asih pa bledo
rumen - kot zitno zrnje? Okus jajca je bil pozimi drugacen kot
poleti. Kaj se skriva v snezni ¢vrsti belini in kaj v gosti rumeni
teko¢ini? Kaj od tega bo moje telo potrebovalo in kaj izlo¢ilo
kot odpadek? Odgovore sem nasla v okolju, letnih ¢asih, na¢inu
krmljenja Zivali in vsakdanjega Zivljenja kokosk, ki so nesla ta
dragoceni zaklad beljakovin, maséob, vitaminov in mineralov,
naravnih emulgatorjev in antioksidantov. Tudi srednjesolska leta
so tekla v radovednosti in v iskanju odgovorov na vprasanja — kaj
jem, zakaj to jem, ali je to, kar jem, dobro zame, ali bom pridobila
oz. izgubila kaksen kilogram s hrano, ki jo dnevno uzijem ...

Zima

Zimski meseci so bili vedno vznamenju kolin, matevza in kislega
zelja ali repe. Kako slastna je bila kombinacija fizola in krompirja,
pripravljenaz malo ¢esna in zabeljena s »podpratno« mastjo, poleg
pa Zlica domacega kislega zelja ali kisle repe z ocvirki iz domace
kru$ne peci. Po taki jedi ni bilo treba iskati prehranskih dodat-
kov, saj je bila jed sama tako izvirna in bogata - z beljakovinami,
$krobom, vlakninami, ma$¢obami, vitaminom C, probiotiki in
prebiotiki — da je zadostila vsem potrebam po hranilnih snoveh
v mesecih z nizkimi temperaturami. Rumeno oranzna koleraba,
korenje ter zelena so bili v obarah in juhah odli¢en vir vitaminov
in mineralov v kombinaciji z ajdovimi zganci pa vir ogljikovih
hidratov in vlaknine za energijo in dobro prebavo.

Pomlad

Prvo pomladansko sonce je prebudilo regrat, ki je s kuhanim
krompirjem in zabeljen z domaco slanino na nase mize prinesel
svezino s travnikov, vrtov, Zivih mej in sadovnjakov. Z namenom,
da pospesi izlo¢anje Zelod¢nih in ¢revesnih Zlez ter trebusne sli-
navke. Velikokrat sem videla, da je moja babica pila regratov ¢aj
oz. poparek, ker je menila, da bo s tem predistila kri, spodbudila
zaspano presnovo ter izlo¢ila odpadne snovi iz telesa. Kmalu za
tem so bile na nasem jedilniku Zivo zelene mlade koprive — ob pire
krompirju s kuhano govedino je bila omaka, podobna $pinaci, pravi
posladek in naboj C vitamina, mikroelementov (na primer Zeleza
in kalcija) ter obilje karotenoidov in flavonoidov. Moja stara teta
je redno kuhala poparek iz mladih kopriv, da bi si zniZala sladkor
v krvi in predistila ledvica. Sosedova teta pa je prisegala na cemaz.
Nickolikokrat se je v spomladanskih mesecih odpravila na bliznje
Gorjance in od tam prinesla velike $ope zelenih listov, ki so disali

po divjem ¢esnu. Iz domacega mleka je pripravila skuto, ki je bila
nekoliko sladkega okusa in ji prime$ala grobo nasekljan ¢emaz.
Mleéni namaz, bogat z beljakovinami, kalcijem, vitaminom D in z
vsemi lastnostmi antibioti¢nega ¢esna, smo vaski otroci mazali na
svezdomacikruh. Najboljsa kombinacija, ki mlademu in odraslemu
telesu prinese vse potrebne hranilne snovi in dovolj energije za po-
poldansko razposajenost. Gotovo ste Ze ob hoji po travniku Zve(ili
soc¢na stebelca kislice. Bila so kiselkasta in zdrava. Ze Rimljani so
jo cenili kot zdravilno rastlino in jo uporabljali kot zelenjavo. Pije
se sok stebelc, jedo listi in semena. Liste navadne kislice kuhamo
in uzivamo kot spomladansko zelenjavo ali jo surovo dodajamo k
solatam. V ljudskem zdravilstvu je veljala kot dober ¢istilec krviin
zdravilo pri boleznih jeter, zol¢nih poti, ¢revesja in koze.

Poletje

Ob robu nasega pasnika raste ¢udovito di$e¢ grm bezga, kate-
rega rumenkasto bele cvetove smo le v son¢nem vremenu meseca
junija nabirali za slastne vecerje z bezgovim cvrtjem, ki so nam
ga starsi pripravili za dober spanec, saj mleko in sladkor ter malo
mascobe nasiti Zelod¢ke in umiri nemirno telo. V hudi vro¢ini
smo pili $abeso, domaci bezgov sirup, razredéen z vodo in jedli iz
obronkov gozdov ali vinogradov nabrane diSece gozdne jagode.
Skodelica jagod je v vrocih poletnih popoldnevih zapolnila potrebe
po vitaminu Cin K, pokrila potrebe po nekaterih mineralnih sno-
veh in nas z nizko vsebnostjo sladkorja posladkala ravno toliko, da
smo imeli dovolj energije za dejavnosti proti ve¢eru. Kako prijetni
so bili dopoldnevi, ko smo s ko$aricami tekali po gozdu in obirali
nizke grmicke s temno modrimi plodovi borovnic. Borovnica,
bogata s prehransko vlaknino, mineralom manganom, vitaminom
A in visoko vsebnostjo sadnega sladkorja fruktozo, je primeren
sadez tudi za sladkorne bolnike. Neverjetno dober je borovnic¢ev
zavitek z domaco pregreto smetano in skuto, sok in marmelade so

Zdomacega vrta
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osnovni izdelki tega priljubljenega gozdnega sadeza. In ko imamo
prebavne tezave, se zate¢emo k suhim borovnicam in pripravimo
poparek, ki v kratkem preZene tovrstne tezave. Maline in robide -
plodovi sonca in gozda, bogastvo vlaknine, pektinov, flavonoidov
in drugih sekundarnih zas¢itnih snovi, vitaminov in mineralov so
dragoceni dodatki pri peki sadnih sladic, pripravi marmelad in
sadnih sirupov ter sveze okrep¢ilo v popoldanski sadni solati. Na
vrtu smo Ze imeli rde¢o redkvico in mlado berivko, malo kasneje
pa se jim je pridruzil Se zivo rde¢ paradiznik vseh sort in oblik.
Rdeca, rumena in zelena paprika nudita pravo paso za o¢i in vir
dragocenih vitaminov, mineralov in za dana$nji ¢as nam ljudem
tako dragocenih antioksidantov.

Jesen

Mati narava nam v jeseni podari darove, vrtov, sadovnjakov, vi-
nogradov, polj in gozdov. Kako ¢udovito pisana je bera vseh pridel-
kov, tako po barvah, okusih, vonjih in raznolika po vsebini hranilnih
in za§¢itnih snovi. Zagotovo ste ze sligali za rek: Ce hoce ¢lovek
biti »zdrav kot dren«, mora jeseni nabrati in uzivati $krlatno rdece
podolgovate plodove rumenega drena, ki jim pravimo drnulje. Iz
njih lahko naredimo slastno marmelado, ¢ezano, kompot, juho
ali zdravilni ¢aj. Drnulje so najbolj$ega okusa takrat, ko postanejo
temno rdece in za¢no odpadati. Zdravilne u¢inke drena je cenila Ze
sv. Hildegarda, ki je ugotovila, da dren daje ¢loveku mo¢, saj ¢istiin
krepi $ibek in tudi zdrav zelodec ter na splosno koristi zdravju. Za
pomiiritev zelodca in ¢revesja so pomembne ¢reslovine, ki so bogato
nakopicene v plodu, v obilici pa je prisoten tudi vitamin C. Plodovi
nesplje dozorijo oktobra ali novembra, njihova posebnost je, da
zreli $e niso uzitni, ker imajo prevec taninov. Ti se razgradijo Sele
po jutranjih zmrzalih, ki povzrocijo tvorbo sladkorja in meh¢anje
mesa. Neugledni sadez, ki je zrel videti tak, kot da je gnil, vsebuje
20 odstotkov sladkorjev, sadne kisline, veliko pektina in nekaj
¢reslovin. Vsebuje tudi sorbitol in vitamin C. Plodove uzivamo
sveze ali pa iz njih naredimo marmelado, ¢eZano ali sok. Najlepse
jesenske spomine imam na $krlatno rdece »bunkices, sipek, ki
sem ga s sosedovim stricem v son¢nih popoldanskih urah, v ¢asu
sprehoda nabirala za zdravilni ¢aj oz. dodatek k slivovi ali jabol¢ni
marmeladi. Najpomembnej$a sestavina je vitamin C, vsebuje pa
tudi pektine, ¢reslovine, sladkor, rastlinske kisline in provitamin
A ter malo flavonoidov in antocianov.

Z menjavo letnih ¢asov so tekla dijagka in $tudentska leta v
raziskovanju in spoznavanju sezonskih in lokalnih zivil, jedi in
na splo$no prehrane.

Zakaj in kaj jem?

»Zakaj jem?« sem se zares in odgovorno vprasala, ko sem prvi¢
zacutila, da pod mojim srcem raste otrok. Takrat sem se zavedla,
da je moje telo odgovorno za zdrav razvoj otroka, ki je bil v po-
polni odvisnosti od mene. Takrat ni bilo ve¢ izgovorov, bom jutri,
nimam ¢asa, saj je tudi tako dobro, vsi tako jedo... Hrana nam da
energijo in to energijo potrebujem za dihanje, obtok krvi, prebavo,
presnovo, gibanje, govorjenje, razmisljanje in celo za spanje... S
hrano dobi moj in otrokov organizem gradbeni material za trdne
kosti, mo¢ne misice, zdravo srce, prebavila in mozgane... Zaradi
teh odgovorov mi postaja vedno bolj pomembno, kaj dam v usta,
iz ¢esa ¢rpam energijo in iz kak$nih surovin je gradbeni material.
Vedno bolj se zavedam, da na moje zdravje vpliva nacin pridelave
rastlinskih zivil, skladi$¢enje in predelava le-teh ter vzreja Zivali in
priprava jedi iz zivil Zivalskega izvora. Ali je res potrebno, da jemo
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Jajcevciv Sloveniji dobro uspevajo

paradiznik sredi zime, kislo zelje poleti in za vir dragocenih hranil
na prvo mesto uvr§¢amo zivila iz daljnih krajev? Ali ne znamo
logi¢no razmisljati in kot odgovorni potrosniki puséati na polnih
policah zalozenih trgovin Zivila, ki nam Ze na prvi pogled povedo,
dasoimela dolgo in tezko pot transporta, s tem izgubila dragocene
vire hranil, in se na dolgi poti nauzila konzervansov in aditivov?
Ali se zavedamo, kaj pomeni rok trajanja nekaterih izdelkov? Kako
dolgo bomo Se jedli zelenjavo in sadje, ki ponujata le lepe barve
olupek in zelo malo kakovostne vsebine? Vse to in $e marsikaj se
sprasujem Ze desetletje in na vest trkam svojim poslusalcem na
predavanjih. In kljub temu $e vedno ni vse tako slabo, nasa dezela
ponuja veliko kakovostne in na zdrav na¢in pridelane in predelane
hrane. Pomembno je, da si vzamemo ¢as za nacrtovanje jedilnikov
in upostevamo starost, spol, telesno in umsko dejavnost. Vzemimo
si ¢as, najmanj dve uri na dan, da hrano jemo pocasi in s tem vsak
grizljaj dobro prezve¢imo. Jejmo samo toliko ¢asa, dokler smo
la¢ni in ni¢ ve¢. Ne poslusajmo Zelodca ampak signal, ki prihaja
iz mozganov, tam je namrec center, ki ureja sitost in lakoto. Naj
postane nase prehranjevanje obred. Prisluhnimo svojemu telesu,
ki nam lahko pove, kaj potrebujemo za boljSe pocutje in zdravje.

Hiter tempo Zivljenja tudi meni naenkrat ni ve¢ dopuscal, da
tisto, kar govorim in predavam drugim, tudi sama upostevam.
Razkorak med védenjem in vedénjem je bil vedno vecji. To pa se je
poznalo tudi na moji kondiciji. Kako, da znanja, ki ga delim okoli




ne znam uporabiti v svoj prid? Zakaj ostajam ena izmed mnogih,
ki jim ¢as dolo¢a pocutje in zdravje?

Kako je sedaj z mojo odgovornostjo do zdravja? Otroci rastejo
izven mojega telesa, se razvijajo in vpijajo kot gobe vse, kar jim
pokazemo s svojim zgledom, ne prenasajo nasih besed, ampak se
udijo iz dejanj. Zelim, da bi bili moji otroci zdravi, vitalni, dobri
ucenci, $portniki, glasbeniki... Le kaksne navade bodo pridobili,
¢e jim bomo le govorili? Zato, pri¢nimo pri sebi, sedaj in po malih
korakih, ker nam je zelo dobro poznan rek: »Kar se Janezek naui,
to Janez zna.« In prehranske navade se ukoreninijo in tezko jih
je spreminjati.

Zelja po lepem ter ve¢no mladem telesu in duhu je postala
vrednota sodobnega sveta. V kolikor gledamo nanjo z vidika
potrosniske druzbe, ni prav spodbudno, vendar so v tej zelji tudi
pozitivne strani. Morda so se prav zaradi tega pogleda pricele
spreminjati prehranske in Zivljenjske navade ljudi. Ze od nekdaj je
znano, da z dolo¢eno vrsto hrane lahko zmanj$amo ucinke stresa.
Ogljikohidratna zivila vplivajo na hormon serotonin, t.i. hormon
srece. Hrana, bogata z aminokislino triptofan, jogurt, kefir, skuta,
ovcetina, kokosje meso, ribe... vplivajo na tvorbo tega hormona.
Zelo dobra kombinacija za zajtrk, ki sprosti napetost in da gorivo
nas$im mozZganom, je jogurt z malinami in ovsenimi kosmici. Jedi,
zacinjene z zeli$¢i, kot sta na primer, petersilj, bogat z apiolom in
linalol v koriandru, $¢itita pred depresijo, lastnosti ingverja so,
da sprosca, miristicin v muskatnem ore$¢ku povzroca evforijo,
kapsaicin v papriki in feferonih pa nas pomirja. S problemom ce-
lulita se srecuje velika vecina Zensk v srednjih letih. Tezava je lahko
genetskega izvora ali pa neredna in energijsko bogata prehrana,
premalo tekodine, ni¢ telesne dejavnosti. Resitev je v razstrupljanju
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telesa. Ni pomembno, da je v obliki posta, ze prehod na zdrave
prehranske navade s poudarki na tekocini ter presni prehrani s
sezonskim in lokalnim sadjem, zelenjavo, kal¢ki, semeni in orescki,
prinasajo Zelene ucinke. Dober diureti¢ni in preci$¢evalni u¢inek
imajo tudi belusi, bude, por, zelje, kresa, janez, cebula, grenivke,
jabolka, redkvice in grozdje.

Polnovredna prehrana je bistvenega pomena za usklajeno
uigranost vseh delov imunskega sistema. Telo potrebuje dovolj
vitaminov, mineralov in elementov v sledovih. ZdruzZeni so pod
skupnim imenom antioksidanti, kot so vitamin C in E, provita-
min A in selen ter cink in so lovilci prostih radikalov. To so zelo
napadalne kisikove spojine, ki so odgovorne za proces staranja in
so sovraznik imunskega sistema. Tudi mene Ze zanima ali lahko
odlozim proces staranja za nekaj let ali mi bo kaj prizaneseno s
tezavami, ki jih prinasa obdobje po petdesetem. Prepri¢ana sem,
da je eden od stebrov zaviranja staranja kakovostna prehrana.
Nobena tabletka ne more nadomestiti polnovredne prehrane,
ki jo vsebujejo naravna, lokalna in sezonska Zivila. Prav je, da se
zavedamo, da potekajo v organizmu interakcije med minerali in
vitamini, ki vplivajo na njihovo absorpcijo in izkori$¢anje v orga-
nizmu. Zivljenjsko pomembne snovi - prinasalci mladosti, to so
vse tiste sestavine v nadi naravni in zdravi prehrani, ki so nujno
potrebni za zdravje.

Zaklju¢ila bom s Hipokratovim zgovornim stavkom, ki me
vedno bolj nagovarja, vrnimo se nazaj k naravi.

»Vse kar jemo, nas gradi in spreminja. Od tega, kar smo s
hrano vnesli v organizem so odvisni nasa mo¢, nase zdravje, nase
zivljenje.« (Hipokrat). A4

Acetilsalicilna kislina -
danes nepogresljiva

Boris Cibic

Kaj vse je clovestvo poizkusilo pri zdravljenju bolecin, je danes zajeto v Stevilnih debelih knjigah,
vendar je na neskoncnem seznamu prav malo takih zdravilnih spojin, ki ustrezajo zahtevam
sodobne uradne medicine. V vecini primerov gre za snovi z blagimi ucinki. Pri tem pa zavzema
castno izjemo spojina, ki je v sodobni razlicici suvereno vstopila v seznam uradnih, danes nujno
potrebnih zdravil. Poznamo jo vsi. Po vsem svetu se imenuje aspirin.

Nekaj zgodovine

Pribranju zgodovine medicine, ki zajema tudi obravnavo zdra-
vljenja, bralca nekoliko preseneca podatek, da so ze v nekdanjih
zelo razli¢nih civilizacijah (kitajska, egipcanska, grska, indijanska
v Srednji Ameriki) navedeni prevretki lubja vrbe kot koristna
»zdravila« pri zdravljenju bolecine. V zvezi s tem so $e najbolj
obsezne navedbe v spisih Hipokrata, starogrskega zdravilca in
ucitelja, o¢eta sodobne medicine, ki je Zivel med V. in IV. stoletjem

pred nasim S$tetjem, in je svoje bolnike zdravil s prevretki vrbo-
vega lubja proti glavobolu in drugim bole¢inam ter visoki telesni
temperaturi. Za tem, pri zdravljenju bolecin, sledijo stoletja brez
bistvenih novosti do 19. stoletja, ko so v medicinsko dejavnost
proti bole¢inam zacele vstopati Ciste kemi¢ne snovi, dobljene iz
rastlinstva in Zivalskega sveta, ali na novo proizvedene v manjsih
ali ve¢jih kemijskih laboratorjih.
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Salicin

Leta 1828 je Johann Buchner, profesor farmacije na Univerzi
v Muenchnu (Nemdija), iz lubja vrbe pridobil majhno koli¢ino
drobnih, igli podobnih rumenih kristalov, grenkega okusa, ki jih je
imenoval »salicin« (salix v latin¢ini vrba). Leta 1838 je italijanski
kemik Raffaele Piria, ki je deloval na pariski univerzi Sorbona,
kemicno obdelal Buchnerjev salicin in ga pretvoril v novo snov,
ki jo je imenoval »salicilna kislina«. Ta je zelo u¢inkovita proti
bole¢inam v sklepih in misicah, vendar povzroca tako hude bole-
¢ine v Zelodcu, da je bolniki ne prenasajo. Leta 1853 je francoski
raziskovalec Charles Frederic Gerhardt iz salicilne kisline uspel
izdelati novo zdravilo »natrijev salicilat«, ki prav tako povzroca
hude bolecine v Zelodcu. Raziskave so bile zato prekinjene, dokler
niso leta 1890 vzniknile, kot gobe po dezju, nove kemic¢ne delavnice,
vkaterih so raziskovalci, vlovu za zasluzek, tekmovali v izdelovanju
novih kemi¢nih spojin z zdravilnimi ucinki proti bole¢inam. Ce
se ustavimo pri aspirinu, je zgodba naslednja.
Felix Hoffmann

V majhni tovarni zdravil druzine Bayer v Elberbeldu (Nemcija)
je med drugimi deloval mlad kemik Felix Hoffmann. Ker je Zelel
pomagati svojemu ocetu, ki je bolehal za revmati¢nim vnetjem s
hudimi bole¢inami v sklepih, je prosil delodajalca, da bi mu, poleg
rednega dela, dovolil raziskovati Gerhardtov natrijev salicilat. Prav
vtistem ¢asu se je zacelo odigravati tiho tekmovanje med $tevilnimi
laboratoriji, komu bo prvemu uspelo proizvesti (sintetizirati) novo
spojino, ki bo prav tako ucinkovita proti bole¢inam v sklepih kot
natrijev salicilat, ne bo paimela hudih nezelenih stranskih u¢inkov.
Hoffmann je imel sreco. Za nekaj mesecev je prehitel »nevarne
tekmece«. 10. avgusta 1897 je ugledala lu¢ sveta nova spojina, ki
jo je imenoval »acetilsalicilna kislina«. Najprej jo je preizkusil pri
ocetu. Uspeh je bil nad pri¢akovanjem. Oceta je resil vecletnih

Felix Hoffmann
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bolecin. Trud je bil bogato popla¢an. Kmalu je sledila prijava no-
vega zdravila pri cesarskem patentnem uradu v Berlinu (6. marec
1899) z zadcitnim imenom »Aspirin Bayer«.

Zakaj ime Aspirin?

Crka »A«, kot prva ¢rka besede acetiliranje, ki je pomenila po-
stopek pri obdelavi salicilne kisline. Crke »Spir«zaradi asociacije na
latinsko ime grma »medvejka«, ki vsebuje mnogo salicilne kisline
(spiraea ulmaris). Crki »in« kot pogosta kon¢nica farmacevtskih
izdelkov.

Zaradi za$citnega patenta ni imela nobena tovarna dovoljenja
izdelovati Aspirina, razen tovarne Bayer. To je veljalo do konca
prve svetovne vojne, ko se je morala Nemcija v okviru reparacij
zaveznikom odpovedati zas¢itnemu patentu Bayerjevega Aspirina.
Tako smejo vse tovarne na svetu proizvajati aspirin, ki ga od tedaj
pisemo z majhno zacetnico, kot je vnavadi za vsa generi¢na zdravila.
Doleta 1915 je bil Aspirin v prodaji samo v obliki pragka, za tem pa
tudiv obliki tablet. Leta 1971 je sir John Vane, britanski farmakolog,
odkril celoten mehanizem delovanja aspirina v ¢loveskem telesu.
Zato odkritje jeleta 1982 dobil Nobelovo nagrado za fiziologijo in
medicino, angleska kraljica ga je nagradila s plemiskim naslovom
sir. Aspirin zavira delovanje prostaglandinov, ki so pomembni
vmesni ¢len v procesu strjevanja krvi.

Verjetno danes ni odraslega ¢loveka v razvitih drzavah Evrope
in drugje po svetu, ki ni videl kaks$ne reklame za aspirin, ali $e ni
zauzil nobene tablete aspirina za zdravljenje akutnih ali kroni¢nih
bolecin v sklepih ali v miSicah, proti glavobolu, proti zobobolu
oziroma proti visoki temperaturi. V majhni Sloveniji pokupimo
na leto prek 2 milijona $katlic tega zdravila. Ko so sredi polovice
prejs$njega stoletja zdravilo zaceli najbolj ceniti zdravniki in bolniki,
so nekoliko bolj prisle na dan tudi njegove sen¢ne strani, predvsem
krvavitev iz prebavil. Ni pa bilo treba dolgo ¢akati, da je nezazelen
stranski u¢inek prisel v igro kot koristen »stranski uc¢inek«.
Redcenje krvi

Tekla je druga polovica prej$njega stoletja. Ponujala se je ugo-
tovitev, da aspirin v nizkih odmerkih zavira nastajanje strdkov
v ateroskleroti¢nih zilah (Singer, 1945 in L. L. Craven, 1950), iz
katerih se lahko odcepijo manjsi delci (embolusi), ki jih krvotok
odnese do manjsih zil, kjer se zataknejo in Zilo zamasijo (tromboza
zile). Leta 1988 je skupina angleskih raziskovalcev, po vecletnih
raziskavah, v angleski zdravniski reviji British medical Journal
objavila izsledke s podatki o zanesljivo koristnem preventivnem
dajanju aspirina v nizkih odmerkih proti nastopu srénega infarkta,
mozganske kapi in drugih zapletov ateroskleroze. Danes vecina
raziskovalcev meni, daje najbolj primeren odmerek 100 mg na dan.

Smemo govoriti o novem rojstvu aspirina? v

Glavni stranski uc¢inki aspirina (priblizno 5 % odraslih): draze-
nje Zelod¢ne sluznice s posledi¢nimi bole¢inami, odrgnine in
ranitve Zelod¢ne sluznice in sluznice dvanajstnika s posledi¢nimi
krvavitvami, napadi tezkega dihanja, koZni izpuscaji, zvonenje
vusesih, vrtoglavica, bruhanje, zatekanje nog, prikrite krvavitve
iz prebavil s posledi¢no malokrvnostjo.

Aspirin niza raven sladkorja v krvi, zmanj$a ucinek zdravil, ki
nizajo krvni tlak in uc¢inek zdravil za izlo¢anje vode.

Aspirina ne sme uzivati bolnik z odprto rano, s ¢irom na zelodcu,
pri nagnjenosti h krvavitvam, hudi bolezni jeter in ledvic, pri
uricnem artritisu.

Aspirina ne smejo dobivati otroci, ko prebolevajo virusno
infekcijo (gripo).




IZLETNISKO SRCE

Vabljiva pot na planino Korosico

Herman Bercic¢

Morda ste se doma odlocili za obisk katere od znanih ali manj znanih slovenskih planin, ki so na
siroko posejane v nasem planinskem okolju. Ce ste se, potem vas to pot vabimo na planino Korosi-
co, ki je 1554 m visoko umescena vzhodno od Ljubelja. Kdor verjame v svet planin in gora, ki nam
obiskovalcem veliko dajejo, ce smo spostljivi do tega izjemnega naravnega okolja, potem se bo vracal
domov poln energije, dusevno bogatejsi in okrepljenega srca. To slednje mislimo dobesedno.

Pot na planino Korosico

Najprej naj povsem nakratko opisemo pot doizhodi$¢a za odhod
na planino. Ta za ve¢ino vodi najprej po avtocesti Ljubljana - Je-
senice, kjer se usmerimo za izvoz Ljubelj oz. Trzi¢ in sledimo cesti
proti mejnemu prehodu. Ta nas nato vodi skozi nekaj predorov,
za nas pa je pomemben zadnji, ki je bil zgrajen za varovanje ceste
pred plazovi. Prepoznamo ga po tem, da se za predorom na levi
strani ceste nahaja meli$ce, potem pa kmalu pridemo do prvega
ostrega levega ovinka in tu na desni opazimo cestarsko bajto in ob
njej makadamsko cesto. Tu na manj$em parkiris¢u parkiramo avto
in se primerno opremljeni, tudi s planinskimi palicami in ¢evlji,
odpravimo po makadamski oz. gozdni cesti. Na desni opazimo
smerno tablo, ki nas opozori, da bomo ob zmerni hoji do planine
Koros$ice potrebovali uro in pol. Pot nato precka nekaj zagrus¢enih
grap, nato pa zavije desno ¢ez potok in se za¢ne v dolgih zavojih
vzpenjati po pobodju.

Lep razgled proti zahodu

Ko se pot ze nekoliko dvigne, se nam proti zahodu odpre lep
pogled na Zelenico. Nad njo na levi kraljuje Begunj$¢ica s svojimi
ostenji, ki se spodaj koncajo na melis¢ih. Tod v zimskem ¢asu in ob
zadostnih koli¢inah snega gospodarijo plazovi. Pogled seze prav
do tja, kjer se na platoju skriva obnovljena koca na Zelenici in $e
dlje proti Stolu. Na desni pa ne moremo spregledati dvigajoco se
piramido Vrtaco. Zelenica ima sicer bogato smucarsko zgodovino.
Komur seZze spomin nekoliko nazaj, se bo spomnil, da se je tod
kalila skoraj celotna smucarska reprezentanca bivse skupne drzave
in tudi vrhunski alpski smucar Bojan Krizaj. Ta prelepi gorski svet
opeva tudi znana trziska pesem, ki je posebej posvecena Zelenici.
Navedimo le eno od kitic pesmi Zelenica, ki je med drugimi zbrana
v drobni knjizici 90 pesmi za 90 let Planinskega drustva Trzic.
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Zapadel sneg begunjski plaz in log,
v dolino se je umaknil kozorog,
Zelenica nasa, alpske smuke raj,
zato v ta kraj me vlece spet nazaj.

Melisca in ostenja Velikega vrha

Po poti sledimo tipi¢ni planinski flori, ki
je v poletnem ¢asu znacilna za ta del Kara-
vank. Ze ozeleneli macesni pri¢ajo, da smo se
povzpeli vi$je, nekateri pa na koncu melis¢a
kljubujejo plazovom. Ob poti nas potem, ko
smo se povzpeli po blagi vzpenjajoci se poti
mimo planinskega travnika na levi, na desni
paostenjazahodnega dela Velikega vrha, ki se
dvigajo nad meli§¢i. Pogled seze navzgor po
melis¢ih vse do Hajnzevega sedla, od koder
je mogo¢ neposreden prehod preko drzavne
meje v Avstrijo.

To pa je lahko tudi izhodi$¢e za zahtevnej-
80, sklini in jeklenicami opremljeno gornisko
pot, ki vodi po severnem strmejSem delu
na vrh Velikega vrha (2088 m), ki ga na zacetku zahodnega dela
Kosute zlahka opazimo z avtoceste preden zavijemo prot Trzi¢u
oz. Ljubelju. Seveda to ni nas cilj in to pot prepustimo izkusenim,
psihi¢no trdnim in kondicijsko dobro pripravljenim gornikom.

Nas cilj je slikovita travnata planina Korosica, umes$éena pod
goro Kosutico (1968 m) ali Ljubeljsko Babo, na kratko tudi Babo.
Zanimivo je, da toisto goro domaciniimenujejo Korosica, izgovar-
jajo pa jo »Koro$ca«. Lahko ugibamo, ali je po njihovem planina
dobila ime po gori, ali pa gora po planini. No ob tem razmisljanju
smo priblizno na dveh tretjinah poti.

Pot vodi ob meliscih in ostenjih

Za srce ® april 2012

Zahodni del Velikega vrha

Visje ko se vzpenjamo, bolj se nam kaZejo zahodna ostenja
Velikega vrha, prepredena s koluarji in zajedami. Na levi pa nas
spremlja mes$an gozd listavcev. Pot je v bistvu vedno usmerjena v
smeri glavne grape, ki priteka izpod sedla med gozdom in meli$¢i.

Ce ob poti v majskih ali junijskih dneh sre¢amo kaksnega pla-
zilca (tod domuje ¢rni gad), ne bodimo preseneceni in pustimo,
da si najde zavetje v listju in travi, ali pa morda celo v skritem
bivali$¢u kje v bliZini. Kace so nasploh zelo koristni plazilci in v
gorskem svetu skrbijo za naravno ravnovesje, zato ne kamen in
ne palica nimajo kaj poceti v roki obiskovalca planin in gora v
smislu njihove pogube.

Vabljiva planina Korosica

Pot se nato po krajsem Casu usmeri levo
navzgor in nas privede do spodnjega pasnika
planine Korosice, od koder se nam znova od-
pre lep pogled proti zahodu na Begunjs¢ico,
Vrtaco in Stol. Od tod je le $e streljaj do vrha,
kjer kmalu nato zagledamo koco.

Slikovita planina Korosica lezi pod jugo-
zahodnimi vesinami ze omenjene Ko$utice
ali Babe. Zaradi svoje lege in lepih razgledov
nudi obilo sprostitve in planinskih uzitkov.
Kot re¢eno, smo do sem porabili uro in pol
do dve uri, odvisno seveda od posameznika
in njegovih sposobnosti.

Ker je bilo letos malo snega, je pot Ze ve¢
ali manj kopna, tako, da bo obisk v spomla-
danskih mesecih lahko prav prijeten. Kdor pa
ima rad cvetoce planinske travnike, se bo na
planino podal v poletnih mesecih. Plansarska
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stoljubjem vabi na trzi$kim planincem in
okoli¢anom dobro znane in izvrstne ajdove
zgance in kislo mleko. Nadvse prijazno osebje
koce bo skupaj s prijatelji poskrbelo, dabomo
mnogo blizje zadutili toplino ¢loveske roke
in besede, kot se to dogaja v dolini. Nauzij-
mo se torej planinskih radosti, ¢e pa smo $e
pri moceh, se ¢ez ¢as lahko odpravimo po
vidni in nezahtevni poti proti Hajnzevemu
sedlu, na kar nas opozori tudi smerna tabla
pod koco.

S planine se vratamo nazaj po isti poti.
Do avta bomo potrebovali dobro uro in ob
zaklju¢ku celodnevnega bivanja v planin-
skem in streljaj od gorskega okolja, bomo
v notranjosti ¢utili zadovoljstvo, da smo
nekaj dobrega in koristnega storili tudi zase.
Vracamo se torej bogatejsi za prijetno pla-
ninsko izku$njo, ki pa je lahko spodbuda za

. . . .. nacrtovanje nove. v
Kosutica (Baba) nad planino Korosico

koca, ki jo bomo obiskali, ne pomeni le del naSega planinskega Zemljevid: Planinska karta Karavanke osrednji del, 1: 50 000,
cilja (ob planini, na katero smo prispeli), marve¢ s svojim go- Planinska zveza Slovenije

Plansarija na planini Korosici
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- dejavni

v sozvocju telesa in duha

Petra Zaletel

Jogo poznamo Ze vec tisoc let in je veja indijske filozofije. Joga je metoda, ki cloveku omogoci
popolno obvladanje duse in telesa. Je pot za dosego uresnicitve. V ta namen mora clovek razviti
svojo sposobnost koncentracije, to pa je uresnicljivo samo, e obvlada svet misli. V tem pa se
izmojstri samo tisti, ki povsem obvlada svoje telo. Dandanes potrebujemo zdravje bolj kakor vse,
kar nam lahko ponudi bogastvo. Preprecevanije vzrokov bolezni in trpljenja je prav tako sveta
naloga kot zdravljenje samo, po katerem obupno hrepenijo milijoni. Zacnite tako, da ne boste niti
v dusevnem niti v telesnem dovolili nobenega negativnega stanja, kajti bolezen je pomanjkanje
Zivljenjske moci, votlost telesne zgradbe, katere vrhunec je propad sistema.

P oleg vadbe za povelanje vzdrzljivosti in modi, pri kateri se
trudimo povecati sr¢ni utrip in narediti dolo¢eno $tevilo
ponovitev ter serij, obstaja na drugi strni mnogo tehnik in metod
za vzpostavljanje telesnega in duhovnega ravnovesja, ki so vse bolj
cenjene. Joga je ena izmed teh metod, ki s svojimi vajami vsestransko
ucinkuje na telo, duso, zavest in duha. Joga pomaga obvladovati
vsakdanje tezave, zahteve in skrbi. Je individualna pot vsakega
posameznika. Ce se ukvarjamo z njo, bolje razumemo sebe, poleg
spro$¢anja in krepitve pa nas joga spodbuja k osredoto¢anju nasih
misli ter zavedanju notranjega energijskega toka.

Razli¢ni sistemi joge se razlikujejo samo v svojem izhodis¢u.
Bistvo in cilj sta pri vseh enaka: popolno spoznanje samega sebe.
To pa je uresnicljivo samo na poti samodiscipline. Vse vrste joge
nas ucijo samoobvladovanja. Vsekakor je priporo¢ljivo, da za¢ne-
mo z jogo, katere izhodisce je telo. To je pot do zdravja, imenuje
pa se hatha joga. Zavestno izpopolnjuje telo, odpravlja njegove
morebitne pomanjkljivosti in jih polni s sijo¢o Zivljenjsko moc¢jo.
Hatha joga nas pelje nazaj k naravi, seznanja nas z zdravilnimi
moc¢mi, ki prebivajo vtravah, drevesih, koreninah, z nasim telesom
in silami, ki delujejo v njem, ter pripomore k tesnemu sozvodju
telesa in duse. Telo se odzove na najmanjse vzgibe duse in dusa
nenehno zaznava telesno stanje. Hatha joga izrablja ta medsebojni
vpliv in zdravi tako duso, kot tudi telo.

Kdo lahko izvaja jogo?

Jogo lahko vadi prav vsak: otrok, moski, zenske, mlajsi, starejsi.
Obstaja mnogo literature prav za jogo za zenske, njihova razli¢-
na obdobja v zivljenju, ki so pogojena z razli¢cnim hormonskim
delovanjem (menstrualni cikel, nose¢nost, menopavza). Joga
ucinkovito uravnotezi hormonsko delovanje Zenske in s tem tudi
njena ¢ustva. Znizuje tveganja za razli¢ne bolezni, kot na primer
rak dojke in osteoporozo. Prav tako omogoca Zenskam prijeten,
spro$¢en nacin zivljenja, podprt z duhovnostjo.

Mocan razlog zensk, ki se ukvarjajo z jogo (kar 85 % vseh, ki
se ukvarjajo z jogo, so zenske) je poleg sprostitve in pridobivanja
energije tudi ohranjanje gibljivosti, telesne in dusevne, bodrenje
duha in razvoj notranje moc¢i. Avtorica knjige Joga za Zenske navaja,
da imamo Zenske potencial delati ve¢ stvari hkrati — skrbeti za
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bolnega otroka, kuhati, se pogovarjati po telefonu in poceti $e tri
druge stvari so¢asno. To pomeni, da imamo naravno vecjo dusev-
no sposobnost, ki nam omogoca »iti s tokom«. Te odlike zasijejo
v vadbi joge, kjer lahko izkusimo uravnotezeno igro prepletanja
vitalnosti in sprostitve — sposobnosti biti buden pa vendar miren,
spro$cen in poln energije, vse ob istem ¢asu.

Zenske imamo tudi mo¢no izrazeno potrebo, da se pocutimo
ljubljene in varne. Avtorica knjige trdi, dazjogo razvijamo ljubezen
do samih sebe, ter da obc¢utek varnostilezi znotraj nas samih. Zeli-
mo se pocutiti izpolnjene. Joga nam pomaga pri samoizpopolnitvi
in pri samozavedanju. Vse navedeno nas vodi, da za¢nemo sebe
ljubiti in se sprejemati take kot smo; $ele takrat lahko delamo na
lastnem razvoju - tako telesnem, kot dusevnem - in naredimo
korak naprej v kakovosti nasega zivljenja. Samozavedanje bo v nas
prebudilo odlo¢itve, kaj si Zelimo, porajalo vrsto ciljev, h katerim
bomo z mirom znotraj sebe in samodisciplino stremeli, ter sprozili
pozitiven krog samoodobravanja sproti, ko jih bomo dosegali.

Zelim vam prebuditi osnovno zanimanje za to starodavno vadbo,
ki se je preko stoletij ohranila in ima ogromno privrzencev po vsem
svetu. V nadaljevanju vam bom predstavila nekaj vaj, s katerimi
lahko omenjeno zacutite, poskusite, kako vaje uc¢inkujejo na vas
in se svobodno odlodite, v katero smer Zelite iti. Naj ozave$¢anje
lastnega telesa poteka na ve¢ ravneh hkrati, navedene vaje so le
zaletek ene izmed poti.

Uglasimo se

Na telesni ravnijoga prinasa ve¢jo mo¢, proznost in vzdrzljivost.
Jogaizboljsuje obcutek za ravnotezje, telesno drzo, gibénost in ele-
ganco. Hkrati tudi o¢i$¢uje ter pospesuje telesne procese (prebavo).
Poudarek na dihalni tehniki bistri in umirja um, zaradi Cesar se
izbolj$a tudi zbranost. Morda boste ugotovili, da joga zmanjsuje
zaskrbljenost, custveno napetost in nihanje razpolozenja.

Vaje hatha joge so sestavljene iz treh sklopov: usmerjanja zave-
sti, uravnavanja dihanja in telesnih polozajev. Vse tri dejavnosti
je treba vaditi hkrati. Na§ poglavitni cilj je, da v vseh delih telesa
enakomerno razvijemo zavedanje samega sebe, ali z drugimi be-
sedami, da svoje telo povsem »oZivimox.
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Zacetek vadbe asan

Asana pomeni telesni polozaj. S pomocjo vadbe asan razvijemo
vedje zaznavanje in zavedanje svojega telesnega jaza, prebudimo
subtilne povezave med umom in telesom in se nau¢imo nadzorovati
dihanje med gibanjem in v mirovanju.

Pred vadbo...

Pri vadbi smo bosi in imamo na tleh podlago, ki preprecuje
drsenje (tanka blazina). Vaje prilagodimo svojim zmozZnostimin
sposobnostim. Vadba za §portnike se zagotovo razlikuje od vadbe
starej$e osebe z bole¢inami v hrbtenici. Med vadbo ves ¢as mirno
in enakomerno dihamo skozi nos. Na splo$no velja, da vdihujemo

med dviganjem ali raztezanjem in izdihujemo med spus¢anjem ali
obracanjem in prepogibanjem. Ce zacutite kakrsno koli bole¢ino,
takoj prenehajte z vadbo. Ves ¢as izvajanja asan se osredoto¢amo
na polozaj, se opazujemo, se zavedamo vseh delov nasega telesa
kot skladne celote.

Za¢nite z disciplino in si dolo¢ite dneve za vadbo. Najprej vadite
kratek ¢as (15 min), kasneje vadbo podaljsujte.

Telesni polozaji
Navedla bom nekaj osnovnih telesnih polozajevin nacin njihove
izvedbe. Upostevajte navodila iz prej$njih odstavkov.

Slika 1

1. Predklon: ohranja proznost hrbtenice, spodbuja prebavo in
izlo¢anje ter pospesuje odstranjevanje strupov iz telesa. Stoji-
mo vzravnano, ob vdihu dvignemo roke nad glavo, dlani sta
nekoliko razmaknjeni, obrnjeni druga k drugi, ob izdihu pa
se sklonimo naprej in trup spustimo navzdol. Roke polozimo
ob stopala, prsti gledajo nazaj (sl. 1 in 2). Ce tega poloZaja ne
zmoremo, pri predklonu nekoliko pokréimo kolena, z dlanmi
pa se primemo za komolce (sl. 3). Bolj zahtevni lahko izvedejo

Slika 2

Slika 4

predklon v razkoraku, kjer se iz stoje vzravnano razkora¢no
predklonimo in spustimo roke k stopalom (sl. 4).

2. Klesce: sedemo na tla, iztegnemo nogi, prsti gledajo navzgor,
ob vdihu vzro¢imo, potegnemo trebuh noter. Ob vdihu se pri-
pognemo iz kolkov, raztegnemo hrbtenico, roke polozimo na
noge (sL. 5 in 6). Ce zmoremo, se primemo za prste na nogah
in spus¢amo prsni ko k nogam (sl. 7 in 8).

Slika 6

Slika 5

Slika 7 Slika 8
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3. Kobra: polozaj krepi zgornji del hrbtenice
in poveluje proznost, krepi prebavila,
izlo¢ila, Zivéevje in dihala. Tako kakor
vsi upogibi nazaj, spodbuja mozgane in
na splosno pozivlja. LeZzemo na trebuh,
dlani polozimo na tla pod rameni. Ob
vdihu napnemo trup, dvignemo od tal
prsni kos, glavo in roke. Ob naslednjem
vdihu polozimo dlani na tla, potegnemo
nazaj lopatice in ¢im vi$e dvignemo trup.
Podalj$amo vrat, trebu$ne misice nape-
njamo, da podpremo hrbtenico (sl. 9 in
10).

4. Metulj:je vajaza povec¢anje proznosti me-
denice in hrbtenice. Pomaga pri lajsanju
menstrualnih tezav in tezav z mehurjem.
Sedimo z vzravnano hrbtenico, pritegne-
mo stopala k sebi, roke polozimo na gle-
znje. Kolena padajo navzven. Vdihnemo
inraz$irimo prsnikos. Med izdihovanjem
se nagnemo iz kolkov naprej, hrbtenica
je vzravnana (sl. 11 in 12).

Slika1l —

5. Most: povecuje mo¢, gibljivost in zave-
danje, kako uporabljamo trebu$ne misice
in misice medeni¢nega dna. Krepi misice
nog in $iri prsni kos, spodbuja proznost
hrbtenice in delovanje Zlez v vratu ter
pripravlja telo na sve¢o. Lezemo na hr-
bet, pokr¢imo kolena, stopala so uprta v

| tla v $irini kolkov. Ob izdihu stisnemo

Slika 13 — Slika 14 trebusne in zadnji¢ne misice ter misice

medeni¢nega dna. Dvignemo boke od

tal. Sklenemo prste rok pod seboj in
potisnemo roke navzdol proti stopalom.

Potegnite lopatice skupaj in dvignite celo

telo, razsirite prsni ko$ in ga ¢im bolj

dvignite. Vztrajajte nekaj dihov (sl. 13).

Tezja moznost: roke pokréite, z njimi

podprite hrbet v visini pasu - na roke

se ne opiramo, nato dvignemo eno nogo
navpi¢no navzgor. Dihajmo enakomerno

(sl. 14).

2 3 3 r . 6. Pluginsveca: sta odli¢ni vaji za raztezanje
Slika 151 Slika 171 zgornjega dela hrbta in vratu. Polozaja
izbolj$ujeta krvni obtok, laj$ata napenja-
nje, napetost in nespecnost. Sproscata,
obnavljata energijo in krepita zbranost.
Obe spodbujata delovanje $¢itnice, ki
nadzoruje presnovo. LeZemo na hrbet,
pritegnemo k sebi noge, pokrcene v
kolenih, roke lezijo na tleh ob telesu.
Napnemo trebusne misice in zazibamo
medenico od tal. Hrbet podpremo z ro-
kami (sl. 15 in 16). Dvignjene iztegnjene
noge spustimo za glavo. Trup je dvignjen,
lopatice potegnemo skupaj (sl. 17). Iz
polozaja pluga dvignemo noge navpi¢no
] . - . ; . v sveco in vzravnamo hrbet. Z rokami ga
Slika 16 podpremo (sl. 18).
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Slika21 — Slika 22 Slika 23

7. Riba: lezimo na hrbtu, roke polozimo pod zadnjico, z dlanmi
obrnjenimi navzdol. Lopatice potegnemo skupaj in jih priti-
snemo ob tla (sl. 19). S komolci se upremo v tla, vdihnemo in
se vleknemo. Trebus$ne in noZzne misice so napete, prsni kos
razsirjen (sl. 20). Z usloditvijo zgornjega dela telesa krepimo
hrbet, vrat, prsni kos in dihala.

. Jezdec: krepinoge, povecuje gibljivost kolkov, izbolj$uje telesno
drzo. Stojimo razkora¢no in vdihnemo. Ob izdihu obrnemo
zgornji del telesa in noge v desno, levo koleno in nart polozimo
na tla (sl. 21 in 22). S prsti rok se ¢im bolj priblizamo k tlom,
hrbet je vzravnan (sl. 23). Ce se v omenjenem poloZaju dobro
pocutite, lahko ob vdihu dvignete roke nad glavo, odprete
prsni kos, glavo nagnete nazaj, trebusne misice so napete.
Enakomerno dihate (sl. 24). v

Foto: Jernej Camernik

Slika 20

Premagajte bolecino
in si olajsajte zivljenje!

Vzroki za bolecine so razli¢ni, zato ljudje
s telesnimi bolecinami in Sportniki,
uporabljajo pripomocke, kot so ortoze,
bandaze, zascite za koleno itd. Z njimi
namrec ucinkovito premagajo bolecino.

Prepricajte se in jih narocite S pripomocki
zase ali za svoje bliznje! Mueller
ste lahko

y
EMueller, oo

svet Sportne medicine tudivi!

Uvoznik: Medis-M d.0.0, Zagrebska cesta 40, 2000 Maribor

V lekarnah in trgovinah z medicinskimi pripomocki!
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»ZA SRCE« na radijskih valovih

Rodila se je nova radijska oddaja, ki smo jo poimenovali Za
srce. Idejo za naslov smo dobili kar doma v nasem drustvu.
Seveda pri reviji Za srce. Oddaja bo na sporedu vsako drugo sre-
do v mesecu. Zacenjala se bo takoj po poro¢ilih ob 18. uri in bo
trajala do 19. ure.

Na svoje valove nas je povabilo uredni$tvo Radia Pacient. Poslu-
$amo ga lahko na Gorenjskem, Dolenjskem in na $irSem podrodju
Ljubljane (valovne dolzine 103,3, 104,1 in 107,4 MHz). Drugje
po Sloveniji in po svetu pa je za posludanje nase oddaje potreben
ra¢unalnik. Zados¢a ze klik na spletno stran nasega drustva http://
www.zasrce.si/dejavnosti/delavnice_tecaji/radio_pacient_najava/
in potem sledite povezavi Radia Pacient ali pa kliknite kar ne-
posredno na spletno stran Radia Pacient http://radiopacient.si/
index.php/category/oddaje/drustva/. Na obeh spletnih straneh
bo dostopen tudi arhiv vseh oddaj.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Prvo oddajo smo pripravili v sredo, 14. marca 2012. Gosta sta
bila predsednik in podpredsednik nasega drustva prim. Matija
Cevc, dr. med., in prim. Boris Cibic, dr. med. Kot se spodobi, smo
za uvod govorili predvsem o preventivi in delovanju nasega dru-
§tva. V nadaljevanju bomo odpirali aktualne teme in pogovore z
razli¢nimi strokovnjaki za preventivo. Vabimo tudi vas, spostovane
bralke in bralci. Pricakujemo vase predloge, pobude in vprasanja.
Veseli bomo tudi vasih kriti¢nih ocen. Tako bomo skupaj ustvarjali
zanimivo in pou¢no oddajo, s katero bomo $irili informacije in
znanje, predvsem pa osve$¢ali o pomenu preventive bolezni srca
in ozilja. Vabljeni k poslu$anju in soustvarjanju nase nove oddaje.

\4
Franc Zalar

Na Valentinovo v gorenjski podruznici sréno,

S srcem in za srce

Zamenjava v vodstvu podruznice in novi nacrti
a Valentinovo je v Kranju potekala skup$c¢ina gorenjske po-
druznice Drustva za zdravje srca. Zdravnica Milica Oman
Ogrizek, ki je podruznico vodila dve leti, je vodenje predala novi
predsednici Vilmi Regove. Milica Oman Ogrizek bo delo nada-
ljevala v ozjem odboru podruznice.

Vilma Regovec, ki je podruznico Ze vodila pred desetletjem, je
takoj po izkazanem zaupanju ¢lanstva ter prevzemu naloge pred-
stavila nacrte za delo podruznice, ki na Gorenjskem povezuje 260
¢lanov. Vodilo bodo $tevilne preventivne dejavnosti, povezane s
skrbjo za ohranjanje zdravje in prepre¢evanjem najpogostejsih
dejavnikov tveganja, ki so povezani z razvadami sodobnega casa.
Tudi letos bodo v podruznici opravljali meritve krvnega tlaka,
holesterola in krvnega sladkorja. Predsednica Vilma Regovc bo
skupaj z ozjim odborom, v katerem vsak po svojih moceh pomaga

uresnicevati nacrte, pripravila tudi ve¢ pohodov z nordijskimi pa-
licami na razli¢nih obmo¢jih Gorenjske. Zaradi tegob sodobnega
¢asa in stresa, ki pogosto nacenja zdravje, pa kot novost nacrtujejo
tudi delavnice spro$¢anja z zvokom in sodelovanje prijogi smeha.
Zelo pomembno mesto bodo tudi v tem letu ohranila predavanja.

Pravnavalentinovo je gorenjska podruznica pripravila zanimivo
predavanje znane prehranske strokovnjakinje Marije Merljak. Pre-
davanje »Hrana za mlado in zdravo srce«je vtisnilo valentinovemu
dnevu svojstven pecat. Predavateljica Marija Merljak je nazorno in
strokovno opozorila na napake, ki jih delamo pri prehranjevanju
ter udelezence spomnila, kako pomemben je izbor prave hrane v
pravem letnem ¢asu. Pozorne so bile predvsem poslusalke, saj so
na predavanju veliko izvedele o Zivilih, ki varujejo srce, o hrani, ki
je nekdaj pomagala preziveti, danes pa smo jo skorajda pozabili,
ter drobnih skrivnostih Zitaric in najpomembnejsi pijaci — vodi.

" 'wis
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Nova predsednica Vilma Regovc je predstavila
program dela v prihodnje
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Prizadevna ¢lana Ivica Arvaj in lvan Rebernik sta se Milici
Oman Ogrizek zahvalila za trud

Preserno razpolozenje in klepeti o tem, kako pomembno je pra-
vilno prehranjevanje za ohranjanje zdravja, so se nadaljevali tudi
po predavanju prehranske strokovnjakinje Marije Merljak.

V marcu je gorenjsko podruznico obiskala Marta Satler, ki je
svoje predavanje naslovila »Prostovoljstvo v Ugandi - $ola skro-
mnostiin srénosti«. Drustvo Edirisa Slovenije Ze osmo leto pomaga
v Ugandji, tudi s finan¢nimi prispevki Slovencev, zato je osnovna
$ola za okoli 2 tiso¢ otrok bolj dostopna. V teh letih je pomagalo
tudi 70 prostovoljcev iz Slovenije, ki so s svojim znanjem in iznaj-
dljivostjo pomagali u¢encem. Med njimi je bila tudi Marta Satler,
ki kot prostovoljka pozna kraje in ljudi na jugozahodu Ugande,
in kot sama pravi: » Veliko se lahko nau¢imo od teh prijaznih in
omikanih ljudi, predvsem pa za¢nemo bolj ceniti vse moznosti,
ki nam jih nudi Zivljenje tukaj in zdaj«. In prav to je bilo nadvse
dragoceno sporocilo na marcevskem predavanju in srecanju go-
renjske podruZnice. v

Aljana Jocif
Foto: Janez Kuhar

PODRUZNICA KRAS

Prostovoljka Marta Satler (desno) v pogovoru
s predsednico Vilmo Regovc

Zadovoljni slusatelji predavanja Marije Merljak

Stevilni in dobro obiskani pohodi preko

vsega leta

aob¢énem zboru Podruznice za Kras v petek, 16. marca 2012,
N smo se spomnili vseh dejavnosti vletu 2011 in naredili nacrt
za leto 2012.

Kot vsa leta do sedaj, smo sodelovali na posvetovalnicah z
zdravniki prostovoljci v okviru 12 telovadnih skupin, ki pod vod-
stvom Kragkega drena gojijo zdrav slog Zivljenja in druZenja na
velikem delu Krasa. Aprila smo sodelovali s $portnim drustvom
Hitre noge iz Senoze¢ na tekasko-pohodniski prireditvi za Pokal
Liv v Senozecah. Izvedli smo meritve in se udelezili pohoda.
Ravno tako smo sodelovali s $portnim drustvom Kraski tekadi na
njihovih tekih na Kokos, na Tabor v Sezani ter na teku v Stanjelu.
Pri tem smo izvedli brezplaéne meritve in svetovanja. Udelezili
smo se koncerta Melodije za srce, ki je bil 12. aprila 2011 ob 20.

obletnici drustva v Ljubljani, ki ga je za vse svoje ¢lane organiziralo
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije. Prireditev je bila zelo
lepa, udelezba s Krasa pa skromnejsa od prejs$njih let.

Vedino dejavnosti smo tudivletu 2011 organizirali ob svetovnem
dnevu srca konec septembra, in se podali na verjetno bodoc¢o novo
sréno pot (Stari Tabor). Pred tem smo opravili $tevilne meritve pred
jamo Vilenico, v katero smo se spustili po opravljenem pohodu na
Tabor. Sledile so $e meritve in druzenje pred jamo.

V sodelovanju s klubom Kraski dren in Drustvom Diabetikov
smo organizirati ze tradicionalno kulturno umetnisko in zdra-
vstveno-vzgojno, tokrat 17. prireditev »Z razumom, pesmijo in
plesom za zdrava srca Krasa«. Z rekordnim tevilom prostovoljnih
nastopajocih in zelo kakovostnim programom smo zabelezili
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Gonilna sila podruZnice Kras upravni odbor 2011

vi$ek nasih dejavnosti in opravili tudi rekordno $tevilo brezpla¢nih
meritev dejavnikov tveganja pred prireditvijo. Vsem nastopajo¢im
smo se lepo zahvalili za nastop in jim poslali DVD s posnetkom
celotne prireditve.

Nadaljevali smo z zdravstveno-vzgojnimi predavanji na temo
Delam s srcem v velikih podjetjih, ki so pokazale interes zanje:
Kobilarna Lipica, Mitol in Cimos Senozece.

Organizirali smo $tevilne spomladanske in jesenske pohode
predvsem na podroc¢ju Krasa, ki so bila dostopna vecini zaintere-
siranih in so poleg zdravega gibanja in druzenja vkljucevala tudi
poucne in zanimive elemente za ¢im vecjo promocijo lepot in
zanimivosti Krasa. Nekatere so spremljale tudi brezpla¢ne meritve.

Izvedli smo naslednje dejavnosti v naravi:

Prvi pohod 20. februarja iz Lokve na Stari Tabor z rekordnim
$tevilom udelezencev s $tevilom 100.

Drugi pohod ¢ez mejo v okolico Proseca, 20. marca, po poué¢ni
poti NATURA ALPE ADRIA s ¢udovitim pogledom na morje v
Trzaskem zalivu in na dvorec Miramar. Ves ¢as nas je spremljalo
lepo son¢no vreme, premamili so nas tudi prvi $parglji, ki so po-
kukali iz zemlje na son¢ni strani grebena Kraskega roba.

Tretji Ze tradicionalni pohod, smo imeli 7. aprila po dolini reke
Glins¢ice. Tokrat v spomladanski razli¢ici. Kot vedno lep in zanimiv.

Cetrti pohod nam je skisalo slabo vreme, saj je 15. maja dezeva-
lo. Kljub temu smo se odpravili v Zgonik in v Carsiano, kjer smo
si ogledali na novo odprt
botani¢ni vrt in se nato
odpravili do Sv. Lenarta.

Peti pohod v dolino
reke Rage 19. junija je
spremljal dez. Pe$¢ica naj-
pogumnejsih nas je vsee-
no odsla na pot po dolini
in nato do cerkvice, kjer
smo vedrili ob najmoc¢nej-
$em nalivu. Domisljije in
dobre volje nam ni zmanj-
kalo. Premoceniin s §par-
gljivzepih smo se prebijali
po mokri gozdni poti. Seje
pa izplacalo doziveti tudi
to dogodivscino.

Najmlajsi udeleZenec pohoda
po lipiski ucni poti
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V naravni Formavivi pozimi

Sesti pohod je bil 18. septembra iz Griz na hrib Ter (673 m)
in nato na Veliko Polje, z ogledom spomenika narodne heroinje
Mihaele Skapin - Drine in nato povratek v GriZe, je potekal v
idealnih vremenskih pogojih in v zelo prijetni druzbi. Pou¢en
in zanimiv potek poti, s sprehodom v preteklost, ki je bila zelo
kruta in je ne smemo pozabiti, ter hkrati vzpodbuda za sedanjost
in prihodnost, da se bomo zmogli spopadati z vsakodnevnimi
bitkami v sebi in okrog nas.

Sedmi pohod in meritve za svetovni dan srca je bil 25. septembra
izpred jame Vilenice na hrib Stari Tabor (603 m) nad vasjo Lokev
in nato moznost ogleda jame Vilenice. Pred in po pohodu so bile
brezpla¢ne meritve dejavnikov tveganja in druZenje pred cudovito
krasko jamsko lepotico s kulturnim pridihom svetovnega pomena.
Prelep dan in lepo vzdusje je bilo prisotno od zacetka do konca.

Osmi pohod je bil v Gorjansko, obisk in postanek v vasi Skofi
in nato nadaljevanje poti v Vol¢ji Grad, Debelo Grizo in nazaj.
Ogled kamnitega zidu, ki je svetovna znamenitost, a ve zanjo le
malo ljudi celo na Krasu, nas je zelo presenetil s svojim pojavom
na tem mestu. Ogledali smo si tudi zgledno urejeno domacijo
Gojmirja Le$njaka-Gojca, ki je primer izredne spostljivosti do
arhitekture preteklosti, vpete v moznost bivanja v sedanjosti.
Vse Cestitke Gojcu, ki je obogatil s svojo prisotnostjo ta prelepi,
a skoraj zapusc¢eni koti¢ek Krasa in s svojo osebnostjo ter priza-
devanjem tudi ves Kras kot ve¢letni direktor kulturnega doma
Srecka Kosovela v Sezani.

Deveti pohod 20. no-
vembra je tekel iz vasi
Merce do vasi Plesivica in
od tam v Povir na obisk ce-
belarstva AtelSek. Po zelo
zanimivem in pou¢nem
predavanju o ¢ebelah in
medu pri gospodu Atel-
$ku, smo se vrnili preko
Gure nazaj v Merce.

Deseti pohod naj bi
bil zaklju¢ni in ¢im blizji
domu zaradinepredvidlji-
vega vremena. Zato smo
se 18. decembra odpravili
$e po Lipiski u¢ni poti in

Zbada, a je lepa
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Najdrznejsi na vrhu naravnega lepotca

nazaj do Lurske matere bozje. Kljub zimskemu terminu, mrazu
in ivju po tleh, smo bili lepa skupina in v ¢udovitem vremenu
smo se prebijali ¢ez ¢arobno krasko gmajno z belimi kipi, ki jih

je izklesala narava sama, in so bili v tem ¢asu kot postavljeni na
ogled. Sonce se je risalo na njih in ustvarjalo podobe, ki jih ne
more izklesati noben umetnik. Na celotni poti smo imeli s seboj
mlado druzinico s sedaj najmlaj$im udelezencem pohoda, ki je Se
v vozi¢ku Zarecih o¢k in rde¢ih lick budno spremljal vso to lepoto
okrog sebe. Vse ¢estitke mladim star§em. Takih si zelimo Se veliko
na nasih pohodih, kajti preventiva se mora zaleti ze v plenickah.
Pred pohodom so bile, kot vedno, izvedene brezpla¢ne meritve
dejavnikov tveganja v hotelu Maestozo v Lipici. Po pohodu nazaj
jebila dana tudi moznost obiska drsali$¢a v Lipici, ki nekaj zadnjih
let gostuje tam cez zimske mesece.

Ker pa se kar nismo mogli sprijazniti s koncem leta, vreme pa je
vabilo v naravo, smo se ¢ez teden dni, nabozi¢nidan, 25. decembra,
v manjsi skupini odpravili na pot iz Storij do Povirja. Tako smo
zaokrozili bogato in dejavno leto. Upamo na polno dobre volje,
zanimivih pobud za druZenje, predvsem v naravi, ki se je vedno
bolj zavedamo in nam hvalezno poplaca vse obiske, nas napolni z
energijo in upanjem v vse lepo. v

Ljubislava Skibin
Foto: Amadej Skibin

Nacrt dela podruznice Kras v letu 2012

N adalje bomo sodelovali na posvetovalnicah z zdravniki
prostovoljci v okviru 12 telovadnih skupin, ki telovadijo
pod vodstvom Kraskega drena. Meritve nameravamo razsiriti na
podrocje spremljanja srénega utripa, na katerem je v tem letu $e
poseben poudarek s priro¢nim aparatom EKG.

Tudi letos smo aprila dogovorjeni za sodelovanje s $portnim
drustvom Hitre noge iz SenoZe¢ na tekasko-pohodniski prireditvi
za Pokal Liv v Senozecah. Izvedli bomo meritve in se udelezili
pohoda ali teka v ¢im vedjem $tevilu.

Udelezili se bomo koncerta Melodije za srce, ki bo aprila 2012
v organizaciji Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije za vse
svoje ¢lane.

Zmeritvamiin svetovanji bomo sodelovali s Kraskimi tekaci pri
pohodu in teku na Koko$, ob tekmovanju za nagrado Primorskih
novic, poleti 2012. Sportnikom in rekreativcem bomo v dogovoru
s $portnim drustvom opravili Zelene meritve pred dejavnostjo
(pohodom ali tekom) in po njej.

V okviru ob¢inskega praznika v Sezani bomo konec avgusta
opravljali meritve in svetovanja tudi ob pohodu in teku na Tabor,
ki ga vsako leto organizira drustvo Kraski tekaci.

Vecino dejavnosti bomo tudi letos organizirali ob svetovnem
dnevu srca, konec septembra, in mogoce odprli novo sréno pot
na Stari Tabor ali v Povir.

Upamo, da nam bo tudi letos uspelo v sodelovanju s klubom
Kraski dren in Drustvom Diabetikov organizirati Ze tradicionalno
kulturno-umetni$ko in zdravstveno-vzgojno, tokrat 18. prireditev
»Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa«.

Nadaljevali bomo s predavanji, ki jih bomo organizirali in izva-
jali v razli¢nih krajih po Krasu. Nadaljevali bomo s predvidenimi
predavanji iz lanskega leta ter novimi. Predavanja bodo predvsem
nateme preprecevanja bolezni srca in zilja ter zmanj$evanja dejav-
nikov tveganja v Zivljenjskem slogu v vseh Zzivljenjskih obdobjih,

ter teme v zvezi z nudenjem prve pomo¢. Letos bomo, Se posebej
s poudarkom na problematiki nepravilnega srénega utripa s po-
udarkom na atrijski fibrilaciji, povezali predavanja s prikazom
polavtomatskih defibrilatorjev.

Organizirali bomo $tevilne spomladanske in jesenske pohode
po predlogu nasih vodicevali ¢lanov, predvsem na podro¢ju Krasa,
ki bodo dostopni vedini zainteresiranih ter bodo poleg zdravega
gibanja in druzenja vklju¢evala tudi pou¢ne in zanimive elemente.
Nekatere bodo spremljale tudi brezpla¢ne meritve.

Glavni cilji dela v letu 2012

1. Vzpodbujati ¢im $irsi krogljudi k najrazli¢nejsim vsakodnevnim
dejavnostim, ki prispevajo k boljsemu splo$nemu pocutju in
zdravju, s poudarkom na dejavnosti v naravnem in spro$¢enem
socialnem okolju.

2. Nadalje krepiti sodelovanje z drugimi socialno, zdravstveno,
humanitarno, §portno, rekreativno, kulturno, umetnisko
usmerjenimi organizacijami in drustvi tudi zunaj nasih meja,
da v njihove dejavnosti vnesemo tudi kancek spoznanja o tem,
da so njihove dejavnosti ne samo prijetne, ampak tudi zelo
koristne za njihovo zdravje in dobro pocutje.

3. Nadaljevati s ¢im tesnej$im povezovanjem in sodelovanjem s
sosednjimi podruznicami.

4. Povecati stevilo ¢lanov vseh starosti, predvsem vkljuciti v de-
javnosti ¢im ve¢ mladih, ki za to izkazujejo interes.

5. Razsiriti krog prostovoljcev.

Ve¢ o dejavnostih, ki jih naértujemo, preberite v napovedniku
dogodkov podruznice Kras.

Ko ozdrave bolni, mi zaigra srce. Ko prepricam zdravega, da
poskrbi za ohranitev svojega zdravje, mi poleg srca zaigra tudi
dusa. v

Ljubislava Skibin
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Zbor ¢lanov podruznice Posavje

esec februar je rezerviran za obéne zbore, delovne konferen-
M ce, kongrese, plenume ali po zakonskem poimenovanju za
drustva »zbore ¢lanov«. Marsikdo je moral zaradi poimenovanja
spreminjati statut, ceprav smo ljudje navajeni na preprosto besedo
ob¢ni zbor. Vemo, da je takrat sklic ¢lanstva, da so dana poro¢ila
in sprejet program dela za naslednje leto. Tokrat smo 15. februarja
2012 imeli volilni ob¢ni zbor v prostorih prenovljenega Mladin-
skega centra Brezice. V pripravah na moZnost novega kadrovanja
smo ugotovili, da moramo nekatere ¢lane nadomestiti, ker zaradi
prevzema novih funkcij ne zmorejo ve¢ dosedanjega dela. Hkrati
smo ugotavljali, da dokler vodstvo dobro deluje in je pripravljeno
delovati tako $e v naslednjem mandatu, ni posebnega razloga za
velike menjave. Seveda je po tocki razresitev organov drustva de-
mokrati¢na priloznost za kandidiranje kogarkoli izmed ¢lanstva.
Kaks$nega velikega prerivanja za funkcije v nasem drustvu ni, saj
ne gre za placano delo ali za kaksno drugo korist. Je pa z volitvami
izrazena demokrati¢na volja prisotnih na obénem zboru za zau-
panje v predlagano vodstvo.

O poroc¢ilih in sicer$njem teko¢em poteku ob¢nega zbora ne bi
pisal, saj je ve¢ ali manj enako povsod. Rad bi pohvalil udelezence,
ki so $e vedno ob snegu in dokaj hudem mrazu prisli na ob¢ni zbor.
Z velikim zanimanjem smo spremljali tudi predavanje dr. Petra
Kapsa, nevropsihiatra, s temo »Depresija in koronarna bolezen«.
Ob spoznanju, da imamo telesno bolezen, trpi tudi psiha. Vsak
reagira drugace in pogosto je potrebna strokovna pomo¢, da spet
postanemo optimisti. Prav tako smo z zanimanjem spremljali
nacrte delovanja drustva v naslednjem letu. Dr. Milena Strasek je
opisala na¢rt in teme strokovnih predavanj skozi vse leto. Tudi na
priloZen program pohodov ni bilo pripomb. Vse je bilo na koncu
tudi sprejeto.

Posebno nas razveseli tudi obisk predstavnika mati¢nega drustva
iz Ljubljane. Tokrat je bil z nami predsednik, prim. Matija Cevc, ki
nas je tudi nagovoril. Zelimo, da ostane nasa povezava zelo tesna
in v prid nasega drustva.

Zvodstvom Bolni$nice Brezice je nase drustvo $e posebej trdno

||"||'||||'|||||”||||

Dr. Milena Strasek predstavlja strokovni program dela

Za srce ® april 2012

Nastop glasbenikov Glasbene $ole Brezice

povezano. Prisotnost in vkljucitev direktorja, gospoda Drazena
Levojevica, je odraz medsebojne interesne povezanosti ¢lanstva
in stroke.

Ves ¢as ob¢nega zbora smo v projekciji lahko gledali slike z
nasih minulih pohodov, ki jih je pripravil nas ¢lan Peter Simonisek.
Verjamemo, da nas bo naslednji¢ presenetil z novim sklopom slik.
Kot sem Ze nekajkrat omenil, ¢lani ne moremo brez kulturnega
vlozka. Tokrat so nam na zacetku zaigrali uc¢enci glasbene $ole
BreZice, na klavirsko harmoniko, na diatoni¢no harmoniko in
na tolkala. Izbor skladb je bil instrumentom primeren. Aplavz je
potrdil kakovost njihovega nastopa.

Torej »zbor ¢lanov« je potekal tekoce, vsebinsko polno, de-
mokrati¢no in smo ga koncali ob prigrizku, sokovih in v klepetu.

\4
Franc Cerneli¢
Foto: Meho Toki¢

DruzZenje po uradnem delu
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Uspesno delo

P odruznica Drustva za zdravje srca in ozilja za severno Primor-

ske je privabila na letni zbor v zacetku marca sto in vec svojih
¢lanov. Dogodku se zaradi koristnega, druzabnega in zabavnega
dogajanja, ki lahko popestri in obogati zaklju¢ek tedna, pridruzi
vsako leto ve¢ ljudi. Podruznica namenja pozornost in skrb za
izvedbo tega dogodka Ze vse od zacetka leta, ko je glavna naloga
priprava pisnih dokumentov, s poro¢ili o delu v preteklem letu in
pregledom finan¢nega poslovanja. Vse to je potem pridruzeno
programu dela za tekoce leto, opremljenemu s finan¢nim nacrtom
pridobivanja sredstev za tekoce leto.

Letosje bilo poleg vsega Seleto, ko smo volili nove organe drustva.

S svojo prisotnostjo nas je pocastil ¢astni predsednik drustva,
lanskoletni jubilant pri 90 letih, prim. Boris Cibic, ki ga nase
¢lanstvo ze dobro pozna iz preteklih sre¢anj. Prisel je tudi direktor
drustva Franci Zalar in nas seznanil z delom vseslovenskega drustva
in nac¢rtih. Na zboru smo imeli priloZnost pozdraviti podzupana
MONG Mitjo Trtnika, ki je smelo izrazil svoje mnenje, da bo
ob¢ina v prihodnje e bolj prisluhnila in nagradila delo drustva.

Posebej za to priloznost je predsednica pripravila predavanje
o atrijski fibrilaciji oz. nerednem utripu srca. Prisotne je preda-
vanje pritegnilo k posluhu, saj je to pogosta in nevarna tezava pri
boleznih srca.

Po opravljenem uradnem delu zbora, ko so bili sprejeti predvi-
deni akti in potrjene kandidatne liste, smo pridobili v organe vo-
denja Podruznice tudi nekatere nove strokovne moci. Predsednica
Cvetka Melihen Bartoli¢, dr. med., spec. internistka, in tajnica Tjasa
Miscek bosta nadaljevali z delom. V upravni in nadzorni odbor
so bili izvoljeni: primarij Herbert Bernhardt, dr. Dana Kosicek,
Anton Vencelj, Du$an Ambrozi¢, Valentina Lazovski, Bojana
Kompara, Sonja Kralj, Vlado Lipovec, Gotard Gregori¢, Lucija
Mozeti¢ in Joze Kotar.

- ‘oo T

Pevski zbor Gimnazije Nova gorica

Prim. Boris Cibic in predsednica podruzZnice za severno
Primorsko dr. Cvetka Melihen Bartoli¢

Vsem Zelimo uspe$no in zagnano delo vhumanitarnem drustvu,
katerega poslanstvo je izobrazevanje in organiziranje $tevilnih
oblik preventive pred boleznimi srca in oZilja, kot npr.: preverja-
nje holesterola, glukoze, krvnega tlaka, EKG, pridobivanje znanja
za prvo pomoc ob defibrilatorju, strokovna predavanja, gibalne
dejavnosti idr.

Dogodek je bil zaokrozen tako s slastnimi prigrizki iz pre-
novljene ponudbe gostilne Metulj in podjetja AMC kot tudi s
kulturno vsebino. Najprej so jo poklonile ¢lanice vokalne skupine
»Nepozebnice« iz Tolmina pod vodstvom Vere Clemente Koji¢, ki
so presenetile s pesmijo tolminske rojakinje Ljubke Sorli in priso-
tnostjo njene h¢ere Lojzke Bratuz. Prireditev so odeli v svetle barve
tudi nadebudni dijaki Gimnazije Nova Gorica, umetni$ka smer,
s pevskim zborom pod vodstvom Aneja Cerneta, vokalistko Ano
Stergulc in kitaristom Vaskom Krapezem, ter recitatorka Mojca
Madon, s pesmijo Toneta Pavcka »Dober dan Zivljenje«.

Prav ta pesem naj bo izto¢nica za polnokrvno in zavzeto delo
Drustva za bolezni srca in ozilja severne Primorske v letu 2012.
Pridruzite se, pokli¢ite T.: 031/818 530. v

Tjasa Miscek
Foto: Valter Skolaris

Za srce ® april 2012
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Srecanje c¢lanov

Glasbena sola Marjana Kozine

regorjevo je dan, ko se pti¢ki Zenijo, mi pa smo se odlo¢ili,

da se bomo srecali na zboru ¢lanov. Preden smo priceli z
uradnim delom, so nase sestre iz Zdravstvenega doma Metlika
izmerile krvni tlak, sestre iz Posvetovalnice Ljubljana pa holesterol,
sladkor in trigliceride ter opravile tudi pregled EKG. Kulturni pro-
gram je izvedel Kvartet klarinetov u¢encev Glasbene $ole Marjana
Kozine iz Novega mesta, nadaljevali pa predavateljici prim. mag.
Tatjana M. Gazvoda, dr. med., in Petra Erpe, dipl. med. sestra, z

»Na zdravje« vsem ¢lanom

Za srce ® april 2012

Predavanje

zanimivo temo »Promocija zdravja pri delavcih«. Vsi nastopajoci
so si prisluzili velik aplavz.

Da je nasa podruznica kljub tezki gospodarski krizi Se vedno
uspesna, je zasluzen na$ predsednik Franci Borsan, ki s svojo de-
lovno ekipo odli¢no krmari Ze od ustanovitve podruznice. Tako
smo, kljub velikemu upadu, v ¢lanstvu uspeli zadrzati dva odstotka
celotnega prebivalstva Dolenjske in Bele krajine. Pridobili smo
toliko finan¢nih sredstev iz donacij podjetij in javnih razpisov

Predstavnica Krke je predsedniku podruZnice predala
aparata za merjenje gleZenjskega indeksa

Prim. Boris Cibic (prvi z leve) z darilom
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ob¢in, da smo uspesno uresnicili program dela zaleto 2011. Zaleto
2012 smo sprejeli program dela, ki vsebuje 27 nalog, in je skrbno
opredeljen po vsebini, nosilcih dejavnostiin rokih izvedbe. Za nje-
govo uresnicitevbomo po finanénem nacrtu potrebovali 18.500,00
EUR, katere v sedanjih ekonomskih in socialnih razmerah ne bo
lahko zbrati, a potrudili se bomo, da jih bomo.

Prijetno smo bili preseneceni, ko nam je Mojca Prah Klemen-
¢i¢, direktorica Regije Slovenija Tovarne zdravil Krka iz Novega
mesta, predala dopplerski aparat za merjenje perfuzijskih tlakov

za dolocanje krvnega pretoka v spodnjih okoncinah. Zahvala Krki
za njeno skrb in pozornost.

V svojisredi smo, poleg predsednika in direktorja Drustva, imeli
tudi prim. Borisa Cibica, dr. med., ki je lansko leto praznoval 90
let. Poleg priloznostnega darila smo mu zazeleli, da bi bil $e dolgo
tako ¢il in dobre volje med nami. v

Pavla Tojagi¢
Foto: E. Peklar in N. Goles

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Za srce — naj bije: 10 let samostojnega delovanja

drustva (2002 — 2012)

se nase dejavnosti smo posvetilil0. obletnici. Spomladanski
V sklop predavanj v Mariboru smo 15. februarja 2012 v Glazer-
jevi dvorani Univerzitenega klini¢nega centra Maribor priceli z ze
jeseni napovedano temo o najpogostejsi aritmiji. O zanimanju in
dobri izbiri je pri¢ala polna dvorana. Predavala je asist. Viljemka
Nedog, dr. med., specialistka interne medicine in za naso skupno
revijo napisala povzetek svojega predavanja
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Zanimanju za atrijsko fibrilacijo ni videti konca
(foto M. Bombek)

Novosti v zdravljenju atrijske fibrilacije

Atrijska fibrilacija (AF) oz. preddvorno migetanje je najpogostej-
$a obstojna motnja srénega ritma pri odraslih in najpogostejsi vzrok
sprejemov v bolnignico zaradi motenj ritma. Stevilo bolnih naras¢a
s staranjem prebivalstva, v Evropi je okoli 5 milijonov bolnikov.

Gre za neenakomerno bitje srca, ki nastaja v levem preddvoru.
Pri tretjini bolnikov ni pridruzenih srénih bolezni, pri vedini pa
je AF povezana z dolgotrajno arterijsko hipertenzijo, boleznimi
sr¢nih zaklopk, sr¢nim popus$canjem. Nastop paroksizma AF lahko
sprozi tudi alkohol ali prekomerno delovanje $¢itnice.

Bolniki z AF imajo 5-krat vecje tveganje za mozgansko kap, ki
je posledica nastajanja strdkov v levem preddvoru ob njegovem
hitrem migetanju. Tveganje za mozgansko kap ni za vse bolnike
z AF enako. Odvisno je od starosti (vecje po 65. letu, e vecje po
75. letu) in pridruzenih boleznih (arterijska hipertenzija, sréno
popuscanje, sladkorna bolezen, prebolela mozganska kap ali pre-
hodna slabsa prekrvitev mozganov, bolezni arterij, zenski spol).

AF se lahko pojavlja v napadih (paroksizmalna) ali pa traja

neprekinjeno (perzistentna, permanentna).

Veliko bolnikov aritmije ne ob¢uti in jo naklju¢no odkrijemo pri
pregledu, snemanju EKG ali sprejemu v bolni$nico zaradi srénega
popuscéanja ali mozganske kapi.

Ostali ¢utijo bodisi pove¢ano utrujenost, slabso telesno zmo-
gljivost, motece preskakovanje srca, zbadanje v prsih, glavobol,
teZjo sapo...

Pri vseh bolnikih ocenimo tveganje za nastanek mozganske
kapi. Kadar je visoko, se odlo¢imo za antikoagulantno zdravljenje
(»redcenje krvi«). Poleg warfarina, ki zahteva redno spremljanje v
t.i. antikoagulantnih ambulantah (kontrola testov strjevanja krvi),
sta na voljo novejsi zdravili (dabigatran in rivaroksaban). Njuna
prednost je, da spremljanje laboratorijskih vrednosti strjevanja krvi
ni potrebno, slabost pa, da bolnik v primeru izpuscenega odmerka
ni za$¢iten pred mozgansko kapjo (zdravilo mora jemati redno na
12 ur), in damora zdravilo placati sam. Podkoznih injekcij heparina
kot redne terapije se pri ambulantnih bolnikih posluzujemo redkeje
oz.le prehodno, kadar se pripravljajo na na¢rtovan kirurski poseg.
Aspirin pred mozgansko kapjo ne $¢iti enako dobro kot omenjena
antikoagulantna zdravila.

Ali bomo pri bolniku zdravili le prehitro bitje srca ob AF, ali
bomo skusali dose¢i normalen sinusni ritem, se odlo¢amo in-
dividualno ter v skladu z veljavnimi evropskimi smernicami za
vodenje AF. Za nadzor hitrosti bitja srca (nadzor sr¢ne frekvence)
najpogosteje uporabljamo zaviralce beta receptorjev, verapamil,
digitalis, za vzpostavitev sinusnega ritma propafenon, amiodaron,
vernakalant (novost v zadnjem letu, ki jo Ze uporabljamo v urgen-
tnih ambulantah), za vzdrZevanje sinusnega ritma pa dronedaron,
propafenon, amiodaron.

Za nefarmakoloske nacine zdravljenja AF (zdravljenje z inva-
zivnimi kateterskimi posegi oz. t. i. radiofrekven¢no ablacijo) se
prav tako odlo¢amo individualno. Primernejsi so mlajsi bolniki,
s paroksizmi AF, ki se pogosto ponavljajo, ter bolniki, pri katerih
z zdravili ne moremo uspes$no nadzirati hitrosti bitja srca ob AE
Kirursko zdravljenje AF pride v postev le pri tistih, ki potrebujejo
operacijo srca zaradi bolezni sr¢nih zaklopk in koronarnih arterij.

Socasno z zdravljenjem AF pri vseh bolnikih zdravimo pridru-
zene bolezni, v kolikor jih imajo. v

Viljemka Nedog

Za srce ® april 2012
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

Obelezitev svetovnega dneva zdravja

vetovna zdravstvena organizacija vsako leto ob svetovnem
dnevu zdravja, ki ga obelezujemo 7. aprila, nameni pozor-
nost dolo¢enemu zdravstvenemu problemu. Letos je pozornost
usmerjena v starostnika. V starostnem obdobju so marsikatere
zivljenjske funkcije Ze precej oslabele. Prav zaradi tega je potreb-
no veliko ve¢ dejavnosti usmeriti v varovanje in krepitev zdravja.
V sklopu Evropskega leta dejavnega staranja in solidarnost med
generacijami smo temu tudi v Drustvu za zdravje srca in ozilja
Pomurje posvetili ve¢ pozornosti.
S tem namenom smo v naem drustvu okrepili mreZzo institucij
in nevladnih organizacij, ki delujejo na podroéju varovanja in
krepitvi zdravja. Cilj delovanja temelji na sinergisti¢nih uéinkih,

zdravstvenih tehnikov Pomurja, Obmoc¢no zdruzenje RK Murska
Sobota, Gornja Radgona, Lendava, Ljutomer).

Osrednji dogodek obelezZitve svetovnega dneva zdravja v
pomurskem prostoru bo potekal na Otoku ljubezni v IZakovcih,
kjer bomo preko stevilnih dejavnosti promovirali zdrav Zivljenjski
slog, telesno dejavnost in zdravo prehrano. Drustvo bo pripravilo
stojnico z zdravstveno-vzgojnimi materiali. Dijaki zdravstvene $ole
Raki¢an bodo udelezencem merili krvni tlak. Vabljeni torej na
osrednji dogodek obelezitve svetovnega dneva zdravja v idilicen
kraj — Otok ljubezni v IZakovce, 15. aprila 2012 ob 14.30. v

Besedilo in foto: Ema Mesari¢

to je dvig kakovosti zZivljenja posa-
meznika. Ena izmed dejavnosti je
tudi obelezitev svetovnega dneva
zdravja. Priklju¢ili smo se glavnemu
organizatorju Zavodu za zdravstve-
no varstvo Murska Sobota, ki Ze vrsto
let izvede odmeven dogodek. Soor-
ganizatorji so $e: javni zdravstvenimi
zavodi (Zdravstveni dom G. Rad-
gona, Lendava, Ljutomer, Murska
Sobota, Splosnabolni$nica Raki¢an),
ob¢ina Beltinci in druge nevladne
organizacije (ZTK, Pomursko dru-
$tvo za boj proti raku, Pomursko

drustvo medicinskih sester, babic in

Idili¢en kraj Otok ljubezni

Kakovostna starost

Prepoznajte atrijsko fibrilacijo

trijska fibrilacija je najpogostej$a motnja srénega utripa pri

odraslih, ki v povprecju prizadene skoraj vsako cetrto Zensko
ali moskega po 40. letu starosti. Stevilo bolnikov v razvitem svetu
narasca, zaskrbljujoce pa je, da se povecuje tudi $tevilo zbolelih med
mlajsimi. Zgodnje odkrivanje atrijske fibrilacije je zato izjemnega
pomena, saj jo zaradi nejasnih ali neznacilnih simptomov zdravniki
pogosto odkrijejo Sele pri prvih tezavah, ki jih povzro¢i, na primer

ob mozganski kapi. Da bilaZje prepoznali bolezen in prepre¢ili njen
razvoj, so v druzbi Bayer Health Care pripravili kampanjo osve$¢anja
$irse javnosti pod naslovom »Merite utrip srca«. S pomocjo spletne
strani www.meri-utrip.si boste odslej lahko izvedeli vec¢ o njenih zna-
¢ilnih simptomih, spoznali dejavnike tveganja, ki jo povzrocajo, ter
se seznanili z nevarnimi in uni¢ujo¢imi posledicami, ki jih prinasa.
In $e nasvet: skrbite, da bo vase srce zdravo! v

Merite
utrip srca.

o

Lo

il ZDRUZENJE BOLNIKOV
/) CEREBROVASKULARNO BOLEZNIJO
‘mes2” SLOVENIJE (CVB)
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Prepoznajte motnjo srcnega utripa, ki ogroza milijone ljudi po svetu.
Atrijska fibrilacija lahko vodi v mozgansko kap. Preprecite jo!
S podporo Drustva za zdravje srca in oZilja,

Drustva za preprecevanje mozganskih in Zilnih bolezni in
Zdruzenja bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo Slovenije.

www.meri-utrip.si

‘ Bayer HealthCare

Za srce ® april 2012



DRUSTVENE NOVICE

NAPOVEDNIK DOGODKOV

Podruznica Ljubljana

¥2. junij ob 9.00: kolesarsko-pohodniska prireditev Za srce
Pricetek prireditve bo pred OS Vrhovci v Ljubljani. Start bo ob
9.00, vrnitev do OS Vrhovci bo do 13.00. Sledila bo topla malica,
osvezitev in razvedrilni program z zrebanjem nagrad.

Prijave za $olske skupine in S§portna drustva sprejema Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana po
telefonu: 01/234 75 50 ali faksu: 01/234 75 54, e-posta: drustvo.
zasrce@siol.net. Prijava naj vsebuje ime in naslov Sole ter ime,
priimek, naslov in letnico rojstva posameznega udelezenca. Indi-
vidualni udeleZenci se prijavijo na dan prireditve od 8. ure dalje
na startnem mestu pred OS Vrhovci. Vsak udelezenec prejme
poseben kartoncek za kontrolo od starta do cilja. Za $olske skupine
do 18. leta ter otroke in mladino do 14. leta startnine ni! Za ostale
posameznike in skupine znasa startnina 2,50 EUR.

Predavanja so vsako prvo sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani Krke

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

¥ 9. maj: predavanje prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med.: Vpliv gibanja
na zilni sistem

¥ 6. junij: predavanje mag. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med.:
Posebnosti prehrane v perimenopavzi (obdobje nekaj let pred
menopavzo in kaksno leto po njej)

Telovadba za zdravo srce

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

Ugodnost: ¢lani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo letne
¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo
mesec¢no vadnino. Vadba poteka v dveh skupinah v SD Gib in jo
bosta vodili Barbara Sluga, prof. §vz., in Tina Porenta, prof. §vz.,
po naslednjem urniku:

¥ ponedeljek - sreda: 9.00 - 10.00

¥ torek - Cetrtek: 9.00 - 10.00 (nadaljevalna skupina)

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Siska,
Drenikova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Ve¢ si lahko

ogledate na http://gib-sport.com

Z Egom na pohod

¥ vsakdrugicetrtekvmesecuvoden pohod »Z Egom na pohod«:
start je pred Halo Tivoli. Pohod poteka skozi park Tivoli, na
Roznik in nazaj do Hale Tivoli. Na startu in cilju bomo udele-
zencem izmerili krvni tlak in posneli EKG. Priporo¢amo, da
se primerno obujete in oblecete. Pohod v primeru zelo slabega
vremena odpade! Vse dodatne informacije: Drustvo za srce, T.:
01/234 75 50.

¥ 12. april ob 16.00

¥ 10. maj ob 16.00

¥ 14. junij 18.00

¥ 12. julij ob 18.00

¥ 9. avgust ob 18.00

¥ 13. september ob 17.00

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 8. maja ob 16.00 - sprememba dneva zaradi praznika

¥ 5. junij ob 18.00

¥ 3. julij ob 18.00

¥ 7. avgust ob 18.00

¥ 4. september ob 17.00

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

ku). Potje speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije

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

Na zacetku poti in ob vrnitvi nazaj vam lahko izmerimo krvni tlak

(na zbirnem mestu ob nogometnem igri$¢u Krim). Naredite nekaj

dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije: 01/234 75 55.

Meritve Unilever na Rozniku

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod
pokroviteljstvom podjetja Unilever, d.d., vsako prvo nedeljo v
mesecu od 11. do 15. ure:

V¥ 6. maj

¥ 3. junij

¥ 1.julij

¥ 5.avgust

¥ 2. september

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 pla¢ajo obi¢ajni
telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sano-

labor), Ljubljana

Meritve glezenjskega indeksal!

Vljudno vabljeni na meritve glezenjskega indeksa, ki je pokazatelj

prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah. Je osnovna presejalna

metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih okoncin.

Meritve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za srce, Ciga-

letova 9, Ljubljana.

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

\ 4 ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,
snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega
indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,

¥ sreda, od 11.00 do 15.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija iz-
vida EKG, meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno-vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

V delovnem casu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-

ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava

v Posvetovalnici za srce.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi

Vljudno vabljeni na novo lokacijo Posvetovalnice za srce v pro-

dajalni Maxi zeli$¢a v kletni pasazi Maximarketa: vhod v pasazo

s Subiceve ulice, prva trgovina na desni strani.

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

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

Posvetovalnicaza srce, prostori Bazilice-zel, CityparkvLjubljani

¥ cetrtek, od 16.00 do 18.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridovin sladkorja vkrvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino,

¥ sobota, 0d 11.00 do 13.00: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridovin sladkorja vkrvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino,

¥ snemanje EKG, ki ugotovi razliéne motnje srénega ritma.

Urnik snemanj EKG: ¢etrtek od 16.00 do 18.00 in sobota od 11.00

do 13.00.

Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!

Cenik storitev za leto 2012 (cenik velja od 1. 1. 2012)

CLANI 5
Vrsta preiskave drustva NECLANI
Krvni tlak brezplaéno brezplacno
Saturacija brezplaéno brezplacno
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
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 brezplaéno brezplaéno

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

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

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

siol.net

PODRUZNICA ZA POSAVJE

Predvideni pohodi v letu 2012

¥ 14. april 2012: Kostel in okolica

¥ 12. maj 2012: Jablanica, Vrh Ravne

¥ junij 2012: Pohod KS Velika Dolina - dan bo dolocen s
strani organizatorja

¥ september 2012: Plitvicka jezera— dan bo dolocen s strani
organizatorja

¥ 21. oktober 2012: Po poteh soske fronte

¥ 17.november 2012: Krska vas, Gadova pe¢ - martinovanje

¥ 8. december 2012 Sentjernejske pes poti
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PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ odponedeljka do petka od 14.00 do 21.00: vas vabimo k vadbi
v kardio-fitnes, Tehni¢ni $olski center Nova Gorica, Delpinova
4a, v Novi Gorici. Prijave so v pisarni fitnesa. Vadbo usmerjajo
strokovno usposobljeni vaditelji, za nadzor nad obremenitvijo
udelezencev z zdravstveno diagnozo skrbi primarij Herbert
Bernhardt, dr. med, spec. internist.

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sr¢ni poti«
v Panovcu, zbiralis¢e pred okrepéevalnico Panovec.

Informacije o vseh dejavnostih podruznice:

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

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje
T: 03/543 44 21, 041/725 163

¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje ho-
lesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19.
uro 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 dolocanje
holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN
BELO KRAJINO

¥ vsak cetrtek ob 17.00: pohod po Trski gori. Start je na Bajnofu
pri Grmu Novo mesto — centru biotehnike in turizma (bivsa
Kmetijska $ola). Pohod traja do 2 uri (po dogovoru).

¥ 23.april 0d 9.00 dalje: meritve glezenjskega indeksa (pokazate-
lja prehodnosti arterij na spodnjih udih) v prostorih podruznice
na Glavnem trgu 10 v Novem mestu. Cena meritve je 7 EUR.
Prijava je obvezna, zato ¢imprej poklicite na T.: 07/337 41 71
ali 040/863 513.

¥ maj (to¢en datum bo znan naknadno) v prostorih podruznice:
meritve bioresonan¢nega sistema CoRe Inergetix za odkrivanje
in odpravljaje vzrokov za nastanek vec¢ine kroni¢nih bolezni
sodobnega Casa, ki jim sodobna uradna medicina veckrat ni
kos), ki jo bo izvajal prim. Tomislav Maji¢, dr. med. Prijava je
obvezna. Poklicite na telefon 07/337 41 71 ali 040/863 513.

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto

T: 07/337 41 71, E: drustvozasrce.novomesto@siol.net

- vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.

PODRUZNICA KRAS

Napovednik predvidenih pohodnih dejavnosti podruznice

Kras v letu 2012

¥ vsako tretjonedeljo vmesecuob 9.00: odhod s stare avtobusne
postaje v Sezani: pohodi in ogledi po spodnjem seznamu. V
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primeru slabega vremena bo pravocasno javljena sprememba
datuma in smeri pohoda. Natan¢nejsi opisi poti in napotki
bodo pravocasno objavljeni v medijih. Informacije mozne tudi
en teden pred vsakim pohodom na T.: 040/900 021, vsak dan
po 16. uri.

¥ april: Stanjel po poti tekacev, ogled Stanjela z okolico,

¥ maj: pohod v dolino reke Rase ali ogled Sezane in botani¢nega
vrta,

¥ junij: pohod na bistrisko po poteh okrog Ilirske Bistrice,

¥ julij: pohod v Hrpeljah ali v Materiji po u¢ni poti,

¥ avgust: pohod na Tabor in meritve v Sezani ob ob¢inskem
prazniku,

¥ september: pohod iz SenoZe¢ na Veliko polje in na hrib Ter.

¥ 25. september: pohod in meritve ob svetovnemu dnevu srca.
Start pred jamo Vilenica na hrib Stari Tabor ali pohod po poteh
pastirskih hisk s predhodnim ogledom filma o pastirskih hiskah
v kulturnem domu v Lokvi. Pred in po pohodu brezpla¢ne
meritve dejavnikov tveganja in druzenje.

¥ oktober: pohod v dolino Glins¢ice,

¥ november: pohod po Lipiski u¢ni poti ali v Gropado ¢ez lipisko
gmajno,

¥ december: pohod iz vasi Merce do vasi Plesivica. Od tam pot v
Povir in obisk ¢ebelarstva Atelsek. Povratek po poti preko Gure
nazaj v Merce.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na

podrocju Slovenske Istre

Drustvo za zdravje srca in ozilja — podruznica Slovenska Istra

pripravlja redne pohode, ki bodo trajali vse do junija 2012, ko nas

toplota za¢ne zaustavljati in smo raje v morju ali v visokogorju.

Poti po katerih hodimo, so nekje oznacene z zdaj ze vsem znanimi

rde¢e-modrimi sr¢ki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde

take potiin steze, da se po $tirih urah (ne upostevajo¢ malico) pride

na izhodi$¢e pohoda. Poti v Istri in Krasu so primerne za vse letne

¢ase. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te vrste rekreacije

v ¢im vecjem Stevilu udelezite. Marsikdaj vodnik zaradi slabega

vremenaali prilagajanja posameznikom, krajsa ali spremeni pohod

oz. potek pohoda. Izhodisce, oziroma odhod z avtomobili je vedno

ob 8.00 pri Vinakoper (blizu pokopalis¢a) v Kopru.

Pohode vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna

obutev! Vabimo vas, da se nam pridruzite.

¥ 8. april ob 8.00: Trebese — Slap — Picuri — Pavi¢i - Mazurinov
mlin - Trebese (pot Za srce),

¥ 13. maj ob 8.00: Praproce - Velike Gorice - Kojnik - Jamprsnik
- Praproce,

¥ 3. junij ob 8.00: Vanganel - Marezige (pot Za srce).

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom Izola

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu v popoldanskem ¢asu: vodja
posvetovalnice: vi$ja predavateljica mag. Tamara Poklar Vatovec,
univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 16. april, ob 15.00: odhod avtobusa na koncert Melodije za
srce, Ljubljana, Opera, vizvedbi Slovenskega okteta. Avtobus bo
odpeljal izpred Sloge v Kranju, nasproti Mercatorja. Vstopnice
za ¢lane drustva stanejo 15 evrov. Narodite jih lahko pri ga. Inge
Sajovic, T.: 030/ 673 541. Poklicite tudi za rezervacijo sedeza na
avtobusu.

¥ 19. april prvi¢ nato vsak etrtek ob 19.00: joga smeha. Cla-

nom in ¢lanicam gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca
priporo¢amo, da obiscejo Klub joge smeha v Kranju, Jelenceva
1, (bivsi IBI). Joga smeha vzpodbuja zdravje in zdrav nacin
Zivljenja.
Tisti, ki vas joga smeha zanima, vabljeni na prvo srecanje, v
Cetrtek, 19. aprila. Na srecanje pridite v udobnih obla¢ilih, s
seboj prinesite podlago za na tla in vodo.

¥ 21. april ob 8.00: zbor pred okrepcevalnico Alo-alo v sredi$¢u
Sencurja. Pohod Po Jurjevi poti. Pripravlja ga Turisti¢no drustvo
Sencur. Daljsa pot bo dolga 15km, kraj$a pa 5 km. Startnina 5
EUR, vsteta malica, napitek in sladica.

¥ 11. maj ob 18.00: vabimo na predavanje drustva Sola zdravja,
ki bo v Domu krajanov v Sencurju. Tema pogovora: kako do-
seci ¢im bolj zdravo Zivljenje. Ce se boste odlo¢ili, se boste v
organizaciji Sole zdravja od 14. maja dalje vsak delovni dan od
7.30 do 8.00 lahko udelezevali jutranje telovadbe. Telovadba bo
potekala v sredi¢u Sencurja na Blagnetovem vrtu.

¥ 26. maj ob 10.00: vabimo na 12. Zupanov tek okoli Brda (tek
ali hoja na 2,1 km ali 10 km).

Nordijska hoja

V sodelovanju z Zvezo za nordijsko hojo Slovenije pripravljamo
brezpla¢no vadbo nordijske hoje, v naslednjih krajih in terminih:
- 12. april ob 17.30: v Radovljici, zbirali§¢e Spar v Radovljici,

- 13. april ob 17.00: v Kranju, zbiralis¢e na hipodromu Brdo,

- 16. junij ob 15.00: v Skofji Loki, zbrali se bomo na parkiris¢u
pri nogometnem igri$¢u v Pustalu.

Vsem udelezencem priporo¢amo primerno $portno obutev. Ce
imate svoje palice za nordijsko hojo, jih prinesite s seboj, lahko pa
sijih boste tudiizposodili. V primeru dezja bomo vadbo prestavili
na drug datum.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 7.aprilob9.00: ob svetovnem dnevu zdravja bo na Vorancevem
trgu v Slovenj Gradcu, pri hotelu Vabo, promocija zdravega
Zivljenjskega sloga: pohod, tek, stojnice. Informacije: Majda
Zanoskar, T.: 040/432 097.

¥ 14. april 0b9.00: zbor na parkiris¢u pri cerkvi v Kotljah. Pohod
s ciljem pri cerkvi sv. NeZe in proste vaje v naravi. Informacije:
Stanko Kovacic¢ T.: 041/477 648.

¥ 16. april ob 13.30: odhod z avtobusne postaje Dravograd: kon-
cert Melodije za srce, Ljubljana, Opera, v izvedbi Slovenskega
okteta. Informacije: Majda Zanoskar, T.: 040/432 097, oz. vodje
UO.

¥ 14. maj ob 8.00: zbor pri Tusu v Mislinji. Pohod na Zavrse,
proste vaje, kosilo in volitve podruZznice za Korosko. Informacije:
Skrlovnik JoZica, T.: 031/483 841.

¥ 27.majob 7.15: zbor na parkiri$¢u pred Zdravstvenim domom
v Ravnah na Koroskem: Svetovni dan brez tobaka. Promocija,
preventiva za zdravje. Informacije: Majda Zanoskar, T.: 040/432
097 in Marica Matvos, T.: 031/355 986.

¥ 16. junij ob 8.00: zbor na parkiri§¢u pri Gasilskem domu
Trbonje. Pohod s ciljem na kmeckem turizmu Usnik in Sv. Da-
nijelu (pohod, proste vaje v naravi, ogled muzeja). Informacije:
Marjetka Mla¢nik, T.: 02/878 84 65.

¥ predvidoma 30. 6. ob 8.30: natancen datum bo objavljenv lo-
kalnih medijih. Pohod k Najevski lipi. Zbor 8.30 na parkiris¢u
pri hotelu »Krnec«, Crna na Koroskem: pohod, proste vaje,
srecanje s politiki. Informacije Stanko Kovacic¢, T.: 041/477 648.

¥ 15. avgust ob 9.00: obcinski praznik v Vuzenici - imamo stoj-
nico na stalnem sejemskem prostoru v Vuzenici (svetovanje
ter meritve, promocija zdravega nacina zivljenja). Informacije:
Majda Zanoskar, T.: 040/432 097 in Marica Matvos, T.: 031/355
986.
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

¥ 15. april ob 14.30: obelezitev svetovnega dneva zdravja v
idili¢nem kraju — Otok ljubezni v IZakovcih. Preko $tevilnih
dejavnosti bomo promovirali zdrav Zivljenjski slog, telesno
dejavnost in zdravo prehrano. Drustvo bo pripravilo stojnico
z zdravstveno vzgojnimi materiali. Dijaki zdravstvene Sole
Rakic¢an bodo udelezencem merili krvni tlak. Vabljeni!

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Vse nase dejavnosti ob 10. obletnici potekajo pod sloganom:
ZA SRCE - NAJ BIJE

10 LET SAMOSTOJNEGA DELOVANJA DRUSTVA

2002 - 2012

Z velikim veseljem in ponosom oznanjamo selitev drustvenih
prostorov s Partizanske c. 12/I1 na novo lokacijo na Pobreskic. 8, v
pritli¢je in prvo nadstropju novejse, primerneje in lazje dostopne
stavbe. Prostori so v blizini UKC Maribor, nasproti Medicinske
fakultete vizgradnji, z moznostjo parkiranja v garazni hisi v blizini
bolni$nice ali, ¢e namignemo, v bliznjem Europarku. V neposredni
blizini je tudi avtobusno postajalis¢e mestnega prometa. V prosto-
rih bo sedez drustva, stalno merilno mesto dejavnikov tveganja
in »Posvetovalnica za srce«. Prostore nam je uspelo pridobiti z
vztrajnostjo in velikim razumevanjem Mestne ob¢ine Maribor!

Strokovno usposobljene in preverjene ekipe merijo krvni tlak in
vrednost sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi zaenkrat $e
na starih lokacijah. Na stalnih merilnih mestih svetuje zdravnik
in sicer:
¥ vsako prvo soboto v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih
Drustva upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Maribor;
¥ vsakprvitorekvmesecu,0d 7.30do 11.30: v prostorih Drustva
upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor;
¥ vsako prvo sredo v mesecu, od 8.00 do 12.00: v prostorih
Mestne cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor.
Na stalnih merilnih mestih in nekaterih akcijah na terenu po
predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze uveljavljeno
snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki aritmije in druge
motnje odkrije, ¢e so prisotne med snemanjem. Meritve izvaja
medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami s kardiolo$kimi
bolniki. V primeru nepravilnosti posnetek pregleda zdravnik
specialistin kratko obrazlozitev prejmete na dom. Prepri¢ani smo,
da bodo osebni zdravniki tak nacin v dobro bolnikov sprejeli kot
dobrodoslo novost.
Vsako zivljenje je dragoceno, ne ocitajmo si neznanja, nau¢imo
se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti.
Za dvodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja (tudi z
uporabo defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v
¢asu uradnih ur. Prejeli boste pisno gradivo. Ta projekt se je pricel
na na$o pobudo prav na mariborskem podrocju in je usklajen z
novimi evropskimi smernicami, izvajajo pa ga certificirani ucitelji.
V letu 2012 nadaljujemo s spomladanskim sklopom predavanj —
o februarskem predavanju o atrijski fibrilaciji preberite v rubriki
Drustvene novice, o marcevem o vplivu transcendentalne medi-
tacije na zdravje pa v naslednji $tevilki revije.
¥ 17.april2012 ob 17.00: predavanje prof. dr. Radovana Hojsa na
temo o medsebojnem vplivu ledvi¢nih in sré¢nozZilnih bolezni:
je najprej srénozilna bolezen ali ledvi¢na bolezen ali nastaneta
hkrati? Veliko dejavnikov tveganja za obe bolezni je skupnih.
O tem prof. Hojs v predavanju z naslovom »Sréno-zilne bolezni
in kroni¢na ledvi¢na odpoved«. Tako je zapisal za naso revijo:

Za srce ® april 2012
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Prisotnost kroni¢ne ledvi¢ne bolezni je v razli¢nih delih sveta
(ZDA, Evropa, Avstralija, Azija) ocenjena na priblizno 10 od-
stotkov. Bolniki s kroni¢no ledvi¢no boleznijo so v primerjavi s
splo$no populacijo obremenjeni z znatno vedjim tveganjem za
razvoj sréno-zilnih bolezni in celokupno umrljivostjo. Spadajo v
skupino z najvecjim tveganjem za sréno-zilne dogodke. Pribolniku
s kroni¢no ledvi¢no boleznijo je vecja verjetnost, da umre zaradi
sréno-zilnega vzroka, kot pa da pride do kon¢ne odpovedi ledvic
s potrebo po nadomestnem zdravljenju z dializo.

Pri bolnikih s kroni¢no ledvi¢no boleznijo je hkrati prisotnih
ve¢ dejavnikov tveganja za sréno-Zilne bolezni. Stevilni dejavniki
tveganja niso zgolj dejavniki tveganja za sr¢no-zilne bolezni, tem-
ve¢ pogosto tudi dejavniki tveganja, povezani z napredovanjem
ledvi¢ne okvare; najbolj znana sta zvi$an krvni tlak (arterijska
hipertenzija) in sladkorna bolezen.

Vljudno vabljeni!

Uvedli smo novost — ob koncu poslusalci, ¢e Zelite, izpolnite eval-
vacijski vprasalnik, kjer nas pohvalite, grajate, predvsem pa usmer-
jate. Predavanja so v Glazerjevi dvorani Univerzitetne knjiznice v
Mariboru, Gospejna ul. 10/1. Parkirate lahko na Slomskovem trgu
ali Strossmajerjevi in Gregorcicevi ulici ob stadionu Ljudski vrt.
Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost, vljudno vabljeni
¢lani drustva, koronarnega kluba, simpatizerji in vsi, ki jih tema-
tika zanima!

Ob svetovanju na merilnih mestih deluje Posvetovalnica Za
srce na stalni lokaciji (po novem na Pobreski c. 8) vsak cetrtek
0b 16.00, po predhodni prijavi na sedez drustva v casu uradnih
ur. Posvet, ki ga vodi zdravnik, je brezplacen!

Razstavo Vse o srcu, ki je bila v mariborskem Europarku med
19.1in 25. marcem 2012, bomo aprila preselili v Slovensko Bistrico
v eno od $ol, saj so organizirane skupine dijakov najhvalezne;jsi
obiskovalci.

KRKA d. d. nam je na skup$cini Drustva, 27. marca 2012, ob
10-letnici podarila prenosni ultrazvo¢ni detektor za merjenje
glezenjskega indeksa, iskrena hvala. S to napravo ugotavljamo
prizadetost Zil v nogah, ki je dober napovednik obolelega Zilja
nasploh. Po kratkem usposabljanju pri¢enjamo z novimi meritva-
mi na stalni novi lokaciji drustva. Ve¢ o tem v prihodnji stevilki.
Ob svetovnem dnevu gibanja 7. aprila med 10.00 in 12.00 bo na
“Sréni poti” vmariborskem Mestnem parku test telesne zmogljivosti
v hitri hoji na 2 km v sodelovanju z ZD Adolfa Drolca.

Na Sportnem vikendu Maribora, 2. in 3. junija 2012, sodelujemo z
meritvami razli¢nih dejavnikov (npr. krvnega tlaka in holesterola)
in EKG monitorjem za ugotavljanje aritmij.

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

Pokli¢ete nas lahko tudi po telefonu na stev.: 02/228 22 63 v ¢asu
uradnih ur na sedezu drustva v Mariboru, ki so:

¥ vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in

¥ vsako sredo od 15.00 do 18.00.

ali po elektronski posti: srce. mb@siol.net.

PRISTOPNA IZJAVA MARIBOR

Izkazite nam zaupanje in Ce $e niste clan, se v¢lanite v Drustvo
za zdravje srca in oZilja Slovenije ali pa v Drustvo za zdravje
srca in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja).
Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (Ce prispevate druzinsko
¢lanarino) delezni $tevilnih ugodnosti, ki so objavljene v tej stevilki
revije in prejemate kakovstno revijo Za srce, ki izide $estkrat naleto
(ena izmed njih je dvojna), ¢lani mariborskega drustva prejmete
$e eno Stevilko njihovega glasila.



DRUSTVENE NOVICE

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnejsi  Vsi tisti ¢lani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no
in prodornejsi, uc¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki ~ darilo Drustva za zdravje srca in ozilja.
jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

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

Postanite nasi clani!
Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o zdravi prehrani
in se gibamo.

PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime I0 PrIIImEK: ...

Leto rojstva: ........ouiiieiiii i POKIIC: ...
Naslov (ulica): ..o Kraj, posta in postna Stev.: ...,
Telefon: ... Datim: ...
Podpis: ...

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

Spostovane clanice in ¢lani!

Skupaj smo moénejsi, skupaj lahko premagamo e ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlo¢ilo za nagradno akcijo »Clani pridobivajo
nove &lane«. Clani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli praktiéno 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,

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

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druzinsko clanarino se lahko odloci druZina z najmanj dvema in najvec Stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak ¢lan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:




KRIZANKA

Vabimo vas UCENEC, N ot | osTRESNI | MEWTSKL | wizex | spobwioeL | veeNo | oReaN
NG KI SE UG ABECEDE e Tea | SWEOLZA | zeNsigcas | posobE | Mesto | vioa
na vsakoletni veliki
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zd Srce B
>»Uspesnice Slovenskega okteta« 3 12
v ponedeljek, 16. aprila ob 17. uri ESTONEC ALPImlESTA ]
v SNG Opera in balet Ljubljana.
CESNA
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NARODOY | Nopile | (07 PISATEL)
IN 0BNOVO 18 KARNE 17| HITR
uoBNovo 0BSTAJA RAZVO)
1019 NEKD, TOV.V ROMUNSKA
CELIU ATLETINIA
PRISTAN.
MOSKO IME, PESNIKRILKE VIRAKU
NACE LEVTOLSTO) ZAREBRNICA
" - SVICARSKA 1
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KULTURNA RAHEL MADAGASKARJU
MINISTRICA SUNEK | AVSTRUISKO MESTO
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10 STAROGRSKO . 19
MARTIN SIFRIRAN ZAPIS BRENKALO SMESNICA
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16 8
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OTOK CAROVNICE KIRKE PRED-
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Geslo prej$nje krizanke je bilo: »SRCNE MELODIJE POMLADI«. Za pravilno resitev iz prejsnje stevilke je zreb razdelil nagrade takole:
Angelca KOZOLE, Stermeckijeva 7, 8270 Kr3ko, Ana FLEGO, Kosovelova 5, 5000 Nova Gorica, Bozo TURK, Borovo 3 A, 3272 Rimske

Toplice, Marija BOZIC, Segova 1, 8102 Novo mesto, Marica DOBNIK, Ul. bratov Miviek 15, 1353 Borovnica
Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste
krizanko resili, prenesite dolo¢ene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopi-
snice. Pri zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 10. maja 2012 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

Za srce ® april 2012



Vas um v vrhunski formi.

IzboljSana prekrvitev za vecjo moc¢ uma.

Redna uporaba Bilobila: E]‘_]_Ob i]_ '12

2 razSiri krvne Zile in izboljSa pretok krvi v mozganih, e kapsule
? krepi delovanje mozganskih celic, saj izboljSa

izrabo kisika in glukoze,
& varuje mozganske celice pred skodljivimi vplivi ;"_ﬁ_“;‘_,‘““'—'

radikalov.

e

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

www.krka.si

[ ) ° ®
B 11 O b 11 Nasa inovativnost in znanje
‘ {‘ I(R KI\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!
0 tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Telekom Slovenie, d.d., 1546 Ljubljana

Publicis + Ajax Studio

¢

T T —
-
min min v ostala sporocil MB prenosa

v omreZje slovenska SMS/MMS podatkov
Mobitel omrezZja

' 48 B
Prebudimo pomlad.

S sveZim narocniskim paketom Povezani 2000
in pestro ponudbo mobitelov.

HTC

Wildfire S

Paket Povezani 2000
in Izbira NAJNAJ 7
Premium

Cvetoca pomlad bo koncno naredila konec hladnim dnem, saj nas skupaj z znanilci pomladi navdusuje ¢udovit
paket Povezani 2000. VkljuCuje 500 minut klicev in videoklicev v omrezje Mobitel, 500 minut v ostala
slovenska omrezja, 500 sporocil SMS/MMS in 500 MB prenosa podatkov, za ceno 25 EUR mesecno.

V tej spomladanski ponudbi pa lahko izbirate tudi med pisano ponudbo mobitelov.

Nokia

500

Paket Povezani 2000
in Izbira NAJNAJ 5
Premium

1€’

Samsung
Galaxy W

Paket Povezani 2000
in Izbira NAJNAJ 12
Premium

Telekom Slovenije, d.d. novim ali abstojecim narocnikom storitev Mobitel omogoca skienitev naroéniSkega razmerja za naroéniski paket Povezani 2000. Naroénisko razmerje za Povezani 2000 lahko skiene fizéna oseba od 6. 2. 2012. Povezani 2000 vklucuje 2.000 enot stoitev, od tega 500 minut Kicev in
videoklicey v omreje Mobitel, 500 minut v ostala slovenska omreja, 500 sporocil SMS/MMS in 500 MB paketnega prenosa podatkov, za ceno 25 EUR meseéno. VKljucene kalicine vellao za stortve, opravijene v domacem omrezju Mobitel 2 mobitelom v okviru enega obracunskega obdoba.

Neporabljene kolicine se ne prenasajo v naslednje obracunsko obdobie. Za obracun velja nterval 60,71, kar pomen, da se prva minuta obracuna v celot, nadalinji pogovor pa po sekundah. Cenik pogovorov nad vKljuceno kolicing in prodajna ponudba Povezani 2000 sta objaviena na wiw.mobitel 5.

S sklenitvjo narocniskega razmerja za Povezani 2000 Telekom Slovenije, d.d. narotniku zaraguna prikijueno takso v visini 11,87 EUR; v primeru spremembe i obstojecega narocniskega paketa za storitve Mobitel na Povezani 2000 pa naroéniku zaratuna enkratni znesek v vsini 9 EUR

= V akcijski ponudbi 50 koliine omejene, akcijska ponudba vela ob skieniti‘podaliSanju narocnikega razmerja za stortve Mobitel s paketom Povezani 2000 za 24 mesecev s storitvio zbira NAINAJ 5 Premium (Nokia 500) ali s stortuo lzbira NAINAJ 7 Premium (HTC Wildfie S) ai s storitvijo zbira NAINAJ 12
Premium (Samsung Galaxy W), za vse, ki nimate veljavnega aneksa GSM 3t. 8/2005 oz. GSM . 8/2005 Povezani ali ancksa UMTS St. 14,2005 oz. UMTS St. 14,2005 Povezani (24 mesecev) al samostojnih aneksov GSM St. 16 ‘2009 oz. GSM st. 16/2009 Povezani (24 mesecev) ali UMTS §t. 17/2010 (24
mesecey) ali UNITS St. 18/2011 (24 mesecev) in izpalnjujete ostale pogoje. Izbira NAINAJ 5/7/12 Premium se doda paketu Povezani 2000, kar pomeni, da ima naronik za obdobje 24 mesecev na prejetem meseénem racunu dodatnih 5 EUR (zbira NAINAJ 5 Premium) ali 7 EUR (zbira NAINAJ 7 Premium) ali 12
EUR (izbfa NAINAJ 12 Premium) za nakup mobitela

Prodajna ponudba Povezani 2000 in storitve Izbira NAINAJ Premium sta objavijen na www.mobitel.si. Z nakupom mobitela 2 20ito NAJNAJ Premium dobite brezplacno narocino na storitvi Mobilna TV in Integral. ke 5o simbolicne. Cene 50 navedene v EUR in vjucuielo DDV.

Kolicine mobitelov so omejene. Telekom Sloveniie, d. d., si pridrauie pravico do sprememb cen in pogojev. Za veé informaci o storitveh Mobitel in za ostale pogoje nakupa mobitelov po ugodnih cenah obiscite najblsi Telekomov center, ww.mobitel i al

poklcite Center za pomot uporabikom na 041 700 700 ali 080 80 00.

WWW.MOBITEL.SI




