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UVODNIK

Praclovek v letu 2012

Ales Blinc

Zivimo v ¢udnih ¢&asih. Ni¢ ni ve¢
tako, kot je bilo. Res?

Cloveski rod se razvija ze 2,4 mi-
lijona let. Nasi predniki so Ziveli kot
lovci in nabiralci priblizno 84.000
generacij, kot poljedelci priblizno 350
generacij, industrijska revolucija se
je pri¢ela komaj pred 7 generacijami
in digitalna doba pred 2 generacija-
ma. Se je ¢loveska narava sposobna
prilagoditi hitremu tempu tehnolo-
$kih in druzbenih sprememb? Da
se izognemo moraliziranju o aktualnem dogajanju v politiki in
gospodarstvu je bolje, da ostanemo pri dejstvih in se omejimo
na temo zdravja, ki je eden od osnovnih pogojev za ustvarjalno
delo in Zivljenjsko zadovoljstvo.

Genski razvoj ¢loveka poteka mnogo pocasneje od napredka
tehnologije in druzbenih sprememb, zato smo s poindustrijsko
dobo $e vedno sooceni z dednim zapisom lovca in nabiralca.
Kljub ekonomski negotovosti danasnjega ¢asa, smo v povprecju
preobjedeni, telesno premalo dejavni in izpostavljeni pretiranemu
custvenemu stresu.

Za naSe paleolitske prednike telesna dejavnost ni bila pro-
stovoljna. Da bi preziveli, so se ravnali po nacelu: »Delaj, kadar
moras$, in pocivaj, kadar mores.« Praclovek je v povprecju prehodil
od 8 do 16 km dnevno, se pogosto spustil v tek, lu¢al kamenje
in kopja, prenasal tezka bremena, po drugi strani pa se je rad
tudi izdatno najedel in se temeljito spo¢il, da je bil kos naporom
vsakdanjega Zivljenja.

Ravnanje »po liniji najmanj$ega odpora« je ostalo trdno zapi-
sano v na$e gene, ¢eprav nam ni ve¢ treba loviti jelenov in bezati
pred sabljastimi tigri. Dana$nji ¢lovek v povpreéju prehodi le $e
2,4km na dan in porabi skoraj 800 kilokalorij manj od zgodnjega
homo sapiensa. Posebej zaskrbljujoce je, da se zniZuje raven tele-
sne dejavnosti in zmogljivosti med otroci in mladino, ¢eprav Ze
dolgo vemo, da prava mera telesne dejavnosti koristi srcu in Zilju,
misicam, sklepom, imunskemu sistemu, pa tudi razpolozenju,
miselnim sposobnostim in kakovosti spanja. Kako premagati
telesno lenobo, ki nam je zapisna v gene? Redno vadijo tisti, ki
jim gibanje prinasa zadovoljstvo — bodisi da gre za tekmovalni
izziv, za prijetno druZenje ob rekreaciji ali preprosto za ob¢utenje
povecane kakovosti Zivljenja ob rednem gibanju.

V reviji Za srce tudi vletu 2012 ostajamo zvesti predstavljanju
zdravega Zivljenjskega sloga. Prelistajte in se prepricajte! v

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap
so najmo¢nejsi ubijalci Zensk.

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

Revijo Za srce sofinancira Javna agencija za knjigo Republike
Slovenije, na podlagi javnega razpisa (Uradni list RS $t. 85,z dne
29.10.2010).

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
Javnega razpisa (Uradni list RS, $t. 22/2011, zdne 25.3.2011.

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

@& Sanolahor
Ko greza zdravje!

ustanovni
sponzor
druStva

Za srce © februar 2012
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pacemakers are designed to release electrical impulses with a frequency of 70
impulses a minute, if the heart beats slower than that. But if the heart beats
faster than 70 pulses a minute the pacemaker rests (pacemaker“on demand”)
and starts up again if the heartbeat drops below 70 beats a minute

IN THE KITCHEN, WITH YOUR HEART —

22 Cirila Hlastan Ribi¢, Ana Serona, Mitja Vrdelja, JoZica Maucec Zakotnik Let’s
reduce the intake of salt

The Ministry of Health introduced the National action plan for reducing the
salt intake of the inhabitants of Slovenia for the period of 2010 - 2020. At
the moment the focus of this initiative is aimed at the food production and
processing industry as well as the general public, which is being continually
informed about the correct choice of foods and meals which contain less salt.
As part of a nation-wide promotional campaign which lasted from October
2010 to March 2011 the public was encouraged to reduce their intake of salt.
The website www.nesoli.siwas also set up whichiis still active and offers users a
plethora of information about salt, its impact on health and the correct choice
offoods as well as a salt calculator which calculates the amounts of salt in foods
and meals. Generally speaking it can be said that the campaign so far has been
successful in raising the public awareness of this issue.

24  Brin NajzZer Let there be an aroma

Recipes for healthy and creative meals.

THE HEART AND SPORTS S—
25 Janez Pustovrh Cross country skiing using the classic technique

Experts in the fields of sports recreation and medicine have advocated cross
country skiing as one of the sports that have the most wholesome effect on
the human organism. Inthis sporting discipline there are two main techniques,
classicand skate skiing.The classic techniqueis as old as the very act of moving
across snowy country on elongated feet (skis). Only recently, more exactly 27
years ago, the newer skate skiing technique was developed mainly as a result
of wider and better quality cross country skiing tracks.

THE EXCURSION HEART —

28 Janez Mihovec Hrastovlje, a picturesque village in the interior of the Slo-
venian Istria

An idea for a nice excursion in the Slovenian Istria region.

NEWS —

30 News

35 Calendar of events
39 Benefits for members of the Slovenian Heart Association in 2012
42 Marjan Skvorc Crossword

SODELOVALI SO

Prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med., glavni urednik; Klini¢ni oddelek za Zilne
bolezni, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana; Elizabeta Bobnar
Najzer, prof. slov. in rus.; odgovorna urednica; prim. Mirko Bombek, dr.
med., specialist internist, predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja
za Maribor in Podravje; prim. Boris Cibic, dr. med., spec. internist,
kardiolog, namestnik glavnega urednika; Franc Cerneli¢, podruznica
Posavje; mag. Milan Golob, Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor
in Podravje; doc. dr. Cirila Hlastan Ribi¢, Institut za varovanje zdravja,
Ljubljana; mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol., Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije; Jasna Juki¢ Petrov¢ic, prof. zdr. vzg., posvetovalnica
Za srce Ljubljana, Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije; Jozica

Maucec Zakotnik, dr. med., Institut za varovanje zdravja, Ljubljana;
Janez Mihovec, Medvode; Brin NajZer, podruznica Ljubljana; Otroci
iz Vrtca Vodmat; Marusa Pav¢ic, univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije,
podruznica Ljubljana; Bernarda Pinter, prof., OS Menges; prof. dr.
Janez Pustovrh, Fakulteta za $port Univerze v Ljubljani; Ana Skoberne,
dr. med., Drugtvo za zdravje srca in oZilja za Pomurje; Marjan Skvorc;
asist. dr. Rok Schara, dr. dent. med., Center za ustne bolezni in
parodontolgijo, Stomatoloska klinika, UKC Ljubljana; Ana Serona,
univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije, Ljubljana; Ugenci in ucenke OS
Ledina, Ljubljana; Mitja Vrdelja, Institut za varovanje zdravja, Ljubljana;

Za srce * februar 2012




6 ZA
SRCE

Pogovor z urednico

Ve v

Maruso Pavcic

Elizabeta Bobnar Najzer

NAS POGOVOR

aru$a Pav¢ic se je rodila 7. junija 1944 v Ljubljani, ocetu

Marijanu in materi Silvi, rojeni Zvanut. Po kon¢ani klasi¢ni
gimnaziji se je leta 1963 vpisala na Biotehnisko fakulteto, oddelek
za Zivilsko tehnologijo, jo leta 1969 uspe$no zakljucila ter si pri-
dobila naziv “univ. dipl. ing. zivilske tehnologije”. Leta 1970 se je
kot prvi zivilski tehnolog , ki je pri¢el delati na podro¢ju prehrane
in cateringa v bolni$nicah, zaposlila v Univerzitetnem klini¢nem
centru na vodstvenem delovnem mestu vodje Sluzbe za bolnisko
prehrano in dietoterapijo. V UKC Ljubljana je ostala do konca
leta 2001, ko se je zaposlila na Ministrstvu za zdravje kot vodja
sektorja za zdravo hrano. Po upokojitvi, leta 2006, se je posvetila
delu v humanitarnih organizacijah.

Poleg strokovno-organizacijskega dela pri koncipiranju in
razvoju sluzbe kot specializirane dejavnosti, ki v okviru hospi-
talnega zdravljenja skrbi za prehrano bolnikov, se je v Klini¢nem
centrustrokovno udejstvovala predvsem na razvoju dietoprofilakse,
dietoterapije in prehranske vzgoje, na Ministrstvu za zdravje pa z
vzpostavljanjem dejavnosti na podro¢ju varnosti hrane in prehrane,
pri pripravi strateskih dokumentov strategije in akcijskih naértov
prehranske politike ter pri harmonizaciji zakonodaje s podro¢ja
varnosti 7ivil s predpisi evropske skupnosti.

V nasi reviji Ze od njenega zacetka urejate rubriko »S
srcem v kuhinji«. Kako ste se pravzaprav spoznali z
drustvom in revijo?

V drustvo in revijo me je ob ustanovitvi povabil prof. dr. Josip
Turk. Ker sem Ze tedaj ob svojem »rednemc« delu spoznavala, da
ljudje premalo vedo o hrani in prehrani kot enem izmed temeljev
zdravega Zivljenjskega sloga, da so po eni strani zrtve razli¢nih ne-
preverjenih senzacionalisti¢nih noviciz pretezno tujega rumenega
tiska oziroma komercialnih novic, po drugi strani pa, da nimajo
kje dobiti strokovno neoporeéne, vendar enostavno razlozene
informacije, me je ideja sodelovanja v reviji, pa tudi pri Znaku
varovalnega Zivila, pritegnila. Vkljuc¢ila sem se in danes ne morem
verjeti, da je od takrat minilo Ze ve¢ kot 20 let.

Kako ste zdruzili in zdruzevali poklicno pot in delo v
humanitarni organizaciji?

Poklicna pot je vsebovala in e danes, ko sem formalno upo-
kojena, vsebuje prehransko vzgojo na podroéju prepreéevanja in
zdravljenja razli¢nih bolezni, zato svojega dela nikoli nisem delila
na poklicno in nepoklicno delo v humanitarnih organizacijah.
Vedela sem, da ljudje potrebujejo ve¢ informacij, kot jih lahko do-
bijo v zdravstvenih ustanovah. Mimogrede, Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije prehranske terapije $e danes ne priznava kot
zdravstvene storitve, zanje je to hotelski del zdravljenja. Zato je
edini nacin, da ljudje pridejo do informacij, v dejavnostih drustev
bolnikov, drustev za preprecevanje bolezni in podobno. Le tam
je mogoce organizirati dejavnosti tako, da je na razpolago dovolj

Za srce © februar 2012

¢asa in jih prilagoditi
specifi¢nim skupinam.
Da je to v popoldanskih
in velernih urah, pa se
razume samo po sebi.

ga. Marusa Pavci¢

Ce potegnete érto
pod leta urednikovanja, kaj je v Sloveniji najbolj
zaznamovalo prehrambene navade v zadnjih
dvajsetih letih?

Prehrambene navade tudi pred 20 leti niso bile ustrezne. Zaradi
energijsko in kakovostno neustreznih ter fiziolosko neprilagoje-
nih malic, ki so povzrocale opusc¢anje zajtrka v domacem okolju,
neustrezne sestave malic s premalo zelenjave, premastne hrane,
neustreznega odnosa delovnih organizacij in sindikatov do tega
vprasanja ter nemoci stroke, ki je opozarjala, ni pa uspela doseci
bistvenih sprememb, so bili dejavniki tveganja za razvoj bolezni
srca in Zilja, sladkorne bolezni tipa 2, nekaterih vrst raka in dru-
gih kroni¢nih bolezni zelo visoki. Le postopoma smo s pomocjo
razli¢nih zdravstveno-prosvetnih akcij, kot so bile akcije Cindi,
akcija Mura v Prekmurju, akcije uvajanja ustrezne uravnove$ene
prehrane v $ole in vrtce, pa tudi v osnovnosolski u¢ni program,
ter z objavljanjem ustreznih ¢lankov, brosur in knjig, namenje-
nih vsemu prebivalstvu in posameznim skupinam s pove¢anim
tveganjem, uspeli ozavestiti ljudi. Nekatere raziskave iz obdobja
zadnjih 10 let kaZejo, da so se prehranske navade nekaj izboljsale,
kar se kaZe vzmanj$evanju dejavnikov tveganja za razvoj kroni¢nih
nenalezljivih bolezni. Seveda pa so se v tem obdobju pojavili novi
dejavniki tveganja, predvsem nevarnost podhranjenosti zaradi re-
v§cine in $e vedno premajhnega uzivanja zelenjave ter prevelikega
uzivanja sladkih pijac.

Kako vidite vpliv politike na kakovost prehrane?
Ali menite, da bi lahko vec naredili za boljse in bolj
zdravo prehranjevanje?

Politika, kot jo razumemo danes, ko gledamo razdrobljene
programe posameznih strank, pri tem nima velikega vpliva. Zelo
velik pomen pa je imela Resolucija o nacionalnem programu pre-
hranske politike od 2005 do 2010, ki je bila edini dokument, ki so
ga vtistem mandatu soglasno sprejeli vsi prisotni poslanci. Akcijski
programi, ki sem jih nastela, in ki jih $e kako potrebujemo tudi v
bodoce, so temeljili na tej resoluciji. Vse naloge iz te resolucije $e
niso dokoncane, potrebno jih je dopolniti z novimi. V tem kon-
tekstu lahko rec¢em, da politika vpliva na kakovost prehrane in na
zmoznost izpeljave nekaterih, za kakovost hrane in prehranjevanja
pomembnih nalog. Zagotovo bi lahko bilo ve¢ narejenega za bolj
zdravo prehranjevanje, vendar ne na osnovi direktiv politike, am-
pak s pove¢anjem znanja proizvajalcev in pripravljavcev hrane o
zdravi, uravnoteZeni prehrani in njihovi ponudbi (gostinstvo je $e
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vedno $ibek ¢len), povecanjem znanja potro$nikov, ki naj zahtevajo
bolj kakovostno prehrano, ter ureditvijo ekonomskih odnosov v
proizvodnji in trzenju hrane.

Vpeta ste tudi v mednarodno delovanje s podro¢ja
prehrane. Kje vidite vlogo nevladnih organizacij pri
zagotavljanju kakovostne hrane?

Podobno kot v Sloveniji se problematika nezdravega, pre-
obilnega prehranjevanja pojavlja v vseh gospodarsko razvitih
drzavah, problematika pomanjkanja hrane in tezkega dostopa do
uravnoteZene prehrane pa v gospodarsko manj razvitih drzavah.
Nevladne organizacije imajo pri zmanj$evanju razlik med enimi
in drugimiizredno pomembno vlogo. Z mnozico strokovnjakovin
prostovoljcev lahko zagotovijo dostop do vseh, ki potrebujejo ve¢
znanja prinacrtovanju, proizvodnji in uporabi razpolozljive hrane.
Tu mislim predvsem na vlogo, ki jo imajo nevladne organizacije pri
izobrazevanju zensk v tradicionalno mosko prevladujocih drzavah.
Organizirajo lahko ustrezno pridelavo in predelavo hrane ter pra-
vi¢no trgovino. Pogosto lahko bolj uspe$no kot vladne organizacije
poskrbijo za spreminjanje nezdravih prehranskih navad. Pri vseh
teh nalogah pa bi seveda potrebovale ve¢ podpore (politi¢ne in
materialne) s strani drzavnih in mednarodnih institucij.

Moderna druzina urnike pogosto prilagaja
dejavnostim, namesto, da bi dejavnosti prilagajala
zivljenjskemu ritmu. Kaj je po vaSem mnenju bolj
ucinkovito, vzgajati otroke, da bodo ti vzgajali
starse, ali vplivati oz .vzgajati starse, da bodo s
svojim zgledom vzor otrokom pri zdravem vzorcu
prehranjevanja in zivljenja?

Oboje. Prav gotovo so dobre ali slabe prehranske navade v
druzini prvo, s ¢éimer se otrok sreca in prvo, kar za¢ne posnemati.
Otroci se doma naucijo, da zajtrk ni potreben, saj bo v $oli ali
sluzbi malica, da priprava kuhane in surove raznovrstne zele-
njave ni potrebna, saj traja preve¢ ¢asa in si druzina tistih 15 ali
30 minut, ko je doma med raznimi dejavnostmi, najhujs$o lakoto
lahko potesi z raznimi mle¢nimi rezinami, sendvi¢i in podobno,
zejo pa z raznimi ledenimi ¢aji, energijskimi in sadnimi pija¢ami
z minimalnim delezem sadja (npr. 10 %), slajenimi z nezdravimi
sladili. Tudiizbir¢nost oziroma enostranskiizbor hrane se obi¢ajno
razvije v druZini. Star$i bi se dejansko morali bolj zavedati, da so
vzorniki otrok, in da slabe navade, vsaj v predsolskem obdobju
prenasajo na svoje potomce, v starejs$ih obdobjih prevzamejo vlogo
vzornikov so$olci in prijatelji.

Po drugi strani se danadnji otroci hitro srecajo z organizirano
prehrano v vrtcih in $olah, teme zdravega, uravnovesenega pre-
hranjevanja so v u¢nih programih vrtcev in osnovnih $ol. Tudi
tu zgledi vlecejo, otroci spoznajo, kaj so neprimerne prehranske
navade in lahko za¢nejo opozarjati star§e na njihove nezdrave
prehranske ali druge navade Zivljenjskega sloga.

Ce dovolite, bi vas vprasala tudi o vasi zasebni
izkusnji, ste diabeticarka. Kako ste se prvic soocila z
diagnozo in kaj bi sedaj priporocila vsem, ki se prvic
srecajo z njo?

Za diabetesom tipa 1, to je bolezen, ko trebusna slinavka pre-
neha proizvajati hormon insulin in ga je treba telesu dozivljenjsko
dovajati z injekcijami, sem zbolela pri trinajstih, kar pomeni, da me
bolezen spremlja Ze ve¢ kot 54 let. Takrat se pravzaprav $e nisem

zavedala, kaj to pomeni. Dileme, kako si izbrati poklic, se odlo¢iti
za otroka ali ne, kdaj in kako se bodo pojavili pozni zapleti in po-
dobno, so se pojavile kasneje. Prvih 20 do 25 let tudi zdravljenje
ni bilo tako razvito, kot je danes. Insulin, pridobljen iz zivalskih
trebusnih slinavk, je vseboval mnogo snovi, ki bi lahko povzrocile
zaplete, u¢inkovitost delovanja in shema iniciranja insulina ni bila
tako prilagojena normalnem poteku presnove ogljikovih hidratov,
nibilo merilcev za samostojno dolo¢anje krvnega sladkorja ipd. Bili
smo kot vrvohodci z zavezanimi o¢mi nad globokim prepadom.
Vrvohodcismo $e danes, vendar imamo odprte o¢iin dovolj poma-
gal, ki nam omogocajo kakovostno samovodenje bolezni v ve¢ini
okolis¢in. Ob tem moram posebno poudariti vlogo mojih starsev.
Od prvega dne diagnoze sta me podpirala, da sem Zivela ¢im bolj
normalno, ¢asu in moji starosti primerno, vzgojila sta me, da sem
sama odgovorna za uravnavanje svoje bolezni, nista me omejevala
ne priizbiri hobijev ne pri bistvenih Zivljenjskih odlo¢itvah. Danes
lahko trdim, da je bilo moje Zivljenje, kljub bolezni, polno, in da
me bolezen ni ovirala niti pri mojem poklicnem udejstvovanju niti
v zasebnem Zivljenju. Veéina ljudi sploh ni vedela, da sem oseba
s sladkorno boleznijo na insulinu.

Kaj priporociti vsem, ki se prvi¢ sre¢ajo z diagnozo diabetesa?
Diabetes ni smrtna bolezen. Da se jo obvladati. Pri diabetesu tipa
1, ki se pojavlja ve¢inoma v otroskih ali mladostnigkih letih, je
izredno pomembna samostojnost pri vodenju bolezni in zaupanje
vase. Pri diabetesu tipa 2, ki je posledica nezdravih Zivljenjskih
navad, pa je potrebna sprememba Zivljenjskega sloga (prehrane,
telesne dejavnosti, stresnih obremenitev). Tudi tu velja odgovornost
bolnika do samega sebe.

Medicina pravi, da morate biti diabetiki bolj pozorni
do svojega srca. Tudi vase je potrebovalo pomoc.

Ze prej sem omenila, da sem se vsa taletaboleznizavedala, dame
nekoc¢ ¢akajo posledice. Strokovna literatura navaja vecja tveganja
za zaplete na oceh, ledvicah, srcu, okvare zivéevja in podobno. Ti
pojavi pri nas potekajo bistveno hitreje kot pri ljudeh, ki nimajo
diabetesa. In jaz sem uspela Ziveti 54 let brez zapletov, na kar sem
bila sama pri sebi ponosna. Lanskoletna diagnoza teZav s srcem
pame je spremenila iz »zdravega diabetika«, kot sem se velikokrat
$alila, v bolnico z vsaj dvema tezkima diagnozama. Bil je Sok. Kaj
storiti? Nikakor ne vreci puske v koruzo, ampak posvetovati se
z zdravniki, upostevati njihova priporo¢ila in narediti vse, kar
lahko sam prispeva$ k izbolj$anju stanja. Ob tem pa, kolikor je
le mogoce, ohraniti obstojece dejavnosti in se ¢im prej vrniti v
normalno okolje.

Kako sicer skrbite za svoje srce?

Priporo¢ila za preprecevanje bolezni srca in priporo¢ila za zdra-
vljenje sladkorne bolezni so, razen razli¢nih zdravil, pravzaprav
enaka. To so ustrezna, raznolika, ne preobilna prehrana z veliko
zelenjave in malo, vendar kakovostnimi mas¢obami, stalna telesna
dejavnost v mejah osebne zmogljivosti in nestresno Zivljenje. Pri
prehranini problemov, telesno dejavnost moram sedaj, po uspesno
prestani operaciji in rehabilitaciji $e izboljsati, stresnega Zivljenja
pa sem se po upokojitvi tudi otresla. Mislim, da bo lo.

Najlepsa hvala za pogovor in najlep$e Zelje za vase prihodnje
nacrte. v
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Preventivno in zdravstveno
vzgojno delo Posvetovalnice za

srce Vv letu 2011

Jasna Jukié Petrovcic

Zaradi naras$cajocih potreb prebivalcev vseh starosti po
preventivi in svetovanju o zdravem Zivljenjskem slogu smo v
Drustvu za zdravje srca in ozilja leta 2001 odprli prvo stalno
posvetovalnico za srce v Ljubljani (pri prodajalni Sanolabor,
Cigaletova 9) in kmalu zatem $e dve (v Pasazi Maximarketa in
v Baziliki-Zel v Cityparku v Ljubljani).

posvetovalnice za srce prihajajo ljudje nenaro¢eni na meritve

krvnega tlaka, sr¢nega utripa, telesne teze, obsega pasu, izra-
¢unamo jim indeks telesne mase, izmerimo celokupni holesterol,
trigliceride in sladkor v krvi. Iz teh podatkov ocenimo ogrozenost
zabolezni srca in Zil v nadaljnjih desetih letih. V zadnjih dveh letih
smo uvedli nekaj novosti, kot so meritve saturacije, ki pokaze na-
si¢enost krvi s kisikom, snemanja enokanalnega EKG, ki analizira
motnje srénega ritma ter meritve glezenjskega indeksa, ki pokaze
prehodnost arterij na nogah.

Ljudem svetujemo glede visokega krvnega tlaka, povisanih
vrednosti mas¢ob in sladkorja v krvi, zdrave in uravnoteZene
prehrane, gibanja, znizanja telesne teZe in zmanj$anja obsega pasu
ter pomena nekajenja. Marsikomu svetujemo ponovni in predvsem
¢imprej$nji obisk pri osebnem zdravniku. V okviru posvetovalnice
se lahko ljudje narocijo na posvet pri zdravniku kardiologu.

Da bi zajeli ¢im ve¢ prebivalcev in odkrili kar najve¢ ljudi s po-
vecanim tveganjem za sr¢no- Zilne in druge nenalezljive kroni¢ne
bolezni, delujemo tudi izven nasih stalnih posvetovalnic. Organi-
ziramo preventivne zdravstvene akcije na terenu po vsej Sloveniji
(za zaposlene po raznih podjetjih, za mimoidoée v nakupovalnih
sredi$¢ih, na raznih prireditvah, sejmih, v $olah,...).

V letu 2011 smo na terenu opravili preko 36.000 preventivnih
meritev po vsej Sloveniji. Pri47,7 % meritev smo ugotovili povi$an
krvni tlak, pri 68,1 % povi$an holesterol, pri 59,6 % povisane trigli-
ceride in pri 11,9 % povisan sladkor v krvi. Pri 10,2 % smo odkrili
eno od motenj srénega ritma ter v 11,4 % glezenjski indeks nizji od
0,97. Povprecna starost preiskovancev na terenu je bila 54 let.

V bazi¢ni posvetovalnici za srce v Ljubljani smo skupno opravili
6.752 meritev, 66,3 % je bilo Zensk in 33,7 % moskih. Povpre¢na
starost preiskovancev je bila 71 let. Med njimi prevladujejo neka-
dilci, kijih je 90,8 %. Delez kadilcev med uporabniki nasih storitev
je nizji od povpredja in znasa 9,2 %.

Povisan krvni tlak oz. tlak, visji od 140/90 mmHg smo ugotovili
v 32,3 % primerov, povpre¢na vrednost krvnega tlaka je bila 132/78
mmHg, srénega utripa pa 72 udarcev v minuti.

Celokupni holesterol smo izmerili 603 ljudem. Vrednosti, visje
0d 5,00 mmol/L smo odkrili v69,1 % primerov. Povpre¢na vrednost
holesterola je bila 5,62 mmol/L.

Trigliceride smo izmerili 248 ljudem. Vrednosti, visje od 1,70
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mmol/L smo odkrili v 48,8 % primerov. Povpre¢na vrednost tri-
gliceridov je bila 1,94 mmol/L.

Krvni sladkor smo izmerili 566 ljudem. Vrednosti, visje od
6,1 mmol/L na te$¢e smo odkrili v 45,4 % primerov. Povpre¢na
vrednost glukoze je bila 6,4 mmol/L.

116-im ljudem smo posneli enokanalni EKG in v kar 51,7
odstotkih ugotovili eno od dvanajstih motenj sr¢nega ritma, ki
jih analizira aparat.

Glezenjski indeks smo izmerili 354 osebam, delez Zensk je
bil 70,3 % in moskih 29,7 %, povpre¢na starost je bila 71,5 let.
75,2 % oseb je imelo normalen rezultat (gleZenjski indeks med
0,98 in 1,4).

V 24,8 % primerov smo ugotovili glezenjski indeks nizji 0od 0,97
ali pa visji od 1,40. V tej skupini preiskovancev, smo pri 40,1 %
odkrili glezenjski indeks niZji od 0,91 ali pa visji od 1,40, kar Ze
predstavlja dolodeno zoZitev arterij na nogah. Od vseh 354-ih
preiskovancih je 10,2 % taksnih, ki so imeli rezultat niZji od 0,91
ali vigji od 1,40.

Meritve gleZenjskega indeksa smo veckrat izvajali za ¢lane
nase novomeske podruZnice, za zaposlene v Mercatorju po vsej
Sloveniji in v Eti-Elektroelement na Izlakah ter v Kamniku. Sku-
pno Stevilo pregledov na terenu po vsej Sloveniji je bilo 885. Tu
so bili preiskovanci mlajsi, povpre¢na starost je bila 45 let, delez
zensk je bil 83,1 %, delez moskih 16,9 %, rezultat, nizji od 0,97, je
bil odkrit v 8,4 %.

Saturacijo smo v bazi¢ni posvetovalnici za srce izmerili 1.533
osebam. ZniZano, nizjo od 95 %, smo odkrili pri manj kot odstotku
oseb. Saturacijo smo merili tudi po srénih poteh na Golovcu.

Delavnica o pravilnem povijanju nog pri krénih Zilah
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Delez neustreznih izmerjenih vrednosti prikazuje graf 1, vse

opravljene meritve v letu 2011 pa tabela 1.

0,91% I Krvni tlak

M Holesterol

O Trigliceridi

O Glukoza

W EKG

@ GleZenjski indeks
B Indeks telesne mase
O Obseg pasu

M Saturacija

59,20% 32,30%

69,10%
54,30%

24,80% 48,80%

51,70% 45,40%

Graf 1: Delez neustreznih vrednosti meritev v letu 2011 v
Posvetovalnici za srce v Ljubljani

vrsta preiskave stevilo Stevilo delez referen¢ne
meritev | neustreznih | neustreznih vrednosti
vrednosti vrednosti
Krvni tlak 1607 519 32,3 >140/90 mmHg
Holesterol 603 417 69,1 > 5 mmol/L
Trigliceridi 248 121 48,8 > 1,7 mmol/L
Glukoza 566 257 454 > 6,1 mmol/L
EKG 116 60 51,7
Glezenjski indeks 354 88 24,8 <0,97 in >1,4
Indeks telesne mase 908 493 54,3 >25
Obseg pasu 817 484 59,2 >102cm za M in
>88cmzaZ
Saturacija 1533 14 0,91 <95%
sStevilo vseh 6752
meritev
delez zensk 66,30%
delez moskih 33,70%
povprecen letnik 1940
rojstva
delez nekadilcev 90,80%

Tabela 1: Stevilo vseh meritev, Stevilo in delez neustreznih
vrednosti meritev, delez po spolu, deleZ kadilcev in starost
preiskovancev v letu 2011 v Posvetovalnici za srce v Ljubljani

Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja dojenckov in otrok

Meritve gleZenjskega indeksa z ultrazvoéno sondo

V okviru posvetovalnice za srce izvajamo tudi te¢aje temeljnih
postopkov ozivljanja (TPO) s prikazom uporabe avtomatskega
defibrilatorja za odrasle in TPO za dojencke ter male otroke.

V letu 2011 je tec¢aj opravilo 136 laikov (15 skupin), prav vsi so
bili zadovoljni z organizacijo in izvedbo te¢aja (opravljena anketa
po konc¢anem tecaju).

Vletu 2011 smo preko bazi¢ne posvetovalnice s pomocjo spon-
zorjev (hvala!) izvedli brezpla¢ne strokovne delavnice z razli¢nimi
temami: higiena zob, kréne Zile, urinska inkontinenca, rak dojke
in samopregledovanje dojk, vse o osteoporozi, skrb za mladostno
srce in Zilje.

Izvedli smo tudi zelo uspe$en zdravstveno-vzgojni projekt
»Valentinovo — skrb za srce tudi na zdrav nacin« za uporabnike
Centra Zarja (pomo¢ po poskodbi glave).

Ker je delo v posvetovalnici zdravstveno-vzgojnega pomena
menim, da moramo skrbeti predvsem za kakovost in strokovnost
nasega dela, za dobro pocutje uporabnikov nasih storitev, saj so
zlasti oni tisti, ki $irijo dobro besedo o nasem delu naprej. Najvedja
vrednost so hvalezni pogledi pacientov, stiski rok in besede, kot
so: »Hvala za vse, $e bom prisel«.

Kajti poslanstvo posvetovalnice za srce je pomo¢, poslusanje
in svetovanje ter zdravstvena vzgoja ljudi. In to poslanstvo bomo
$irili Se napre;j. v

Foto: Jasna Jukié Petrov(ic

Izvajanje preventivnih meritev v Centru Zarja
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Vabimo vas
na vsakoletni veliki koncert

Melodije za sree

>Uspesnice Slovenskega okteta<

v ponedeljek, 16. aprila ob 17. uri
v SNG Opera in balet Ljubljana.

Ne zamudite tega veselega srecanja, ki bo obenem tudi vrhunski kulturni dogodek.
Vstopnice bodo na voljo na blagajni SNG Opera in balet Ljubljana ter na sedezih podruznic
in sedezu Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Cena vstopnice je 30 EUR.

Za ¢lane z veljavno ¢lansko izkaznico velja 50 % popust, torej je cena 15 EUR.
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SLOVENSKI OKTET
the slovenian mastersingers - since 1951
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Novi cilji za zdravo prehrano in
telesno dejavnost - pomoc pri
resevanju zdravstvene krize v

Evropi

Natasa Jan

Konec novembra je bila na srecanju v okviru projekta EuroHeart 11, European Heart Network
(EHN): »Prehrana, telesna dejavnost in preventiva bolezni srca in oZilja«, prisotnih 60
udeleZencev iz organizacij za srce - ¢lanic EHN, evropske komisije, Svetovne zdravstvene
organizacije, Evropskega zdruZenja za javno zdravje, Evropskega odbora za informiranje o hrani,
univerze iz Liverpoola, Helsinkov, EU zdruzenja za politiko na podrocju alkohola, nekaterih
agencij za zdravje in potrosniskih ter Sportnih organizacij.

re¢anje je bilo namenjeno predstavitvi novega porocila, pu-
blikacije EHN: »Prehrana, telesna dejavnost in preventiva
bolezni srcain Zilja v Evropi«, ki obravnava dolgoro¢no naravnane
politi¢ne predloge za doseganje zastavljenih ciljev na podrodju
zdrave prehrane in gibanja. Opozorili so na mnozi¢no prisotnost
zivilskih izdelkov z veliko vsebnostjo sladkorja, soli, nasi¢enih
masc¢ob, med katerimi nara$¢a ponudba sladkih pija¢, slasdic,
prigrizkov z veliko mascobe in soli, jedi oz. jedilnikov hitre pre-
hrane. Nekatera omenjena Zivila so oznacena tudi z zavajajo¢imi
oznakami in zdravstvenimi trditvami.
Po statistiki iz leta 2008 so bolezni srca in Zilja glavni vzrok smrti
v Evropi, skoraj polovica vseh smrti (48 %), kar je 4,3 milijona smrti
vsako leto, v Evropski uniji pa blizu 2 milijonov vsako leto. Prav
tako so glavni vzrok prezgodnjih smrti (pred 65. letom starosti).
Kakor pri ve¢ini bolezni, so za nastanek bolezni srca in Zilja od-
govorni genski in okoljski dejavniki. Prehrana in telesna dejavnost
sta klju¢na okoljska dejavnika.

Osem dejavnikov tveganja odgovarja za 61 % vseh sréno-
Zilnih bolezni:
¥ uzivanje alkohola,
¥ kajenje,
¥ visok krvni tlak,
¥ visok indeks telesne mase,
¥ visoka vsebnost holesterola,
¥ visoka vsebnost sladkorja v krvi,
¥ neustrezna prehrana s premalo sadja in zelenjave,
¥ telesna nedejavnost.
Od teh jih je sedem povezanih s prehrano in telesno
dejavnostjo.

Preventiva deluje! V zahodni Evropi se je v zadnjih desetletjih
zmanjsala zbolevnost zaradi bolezni srca in Zilja, predvsem z zmanj-
$anjem dejavnikov tveganja, povezanih z neustrezno prehrano,
telesno nedejavnostjo in kajenjem.

Zaskrbljujoce pa je, da se v Evropi dramati¢no povecuje pojav

prekomerne telesne teze, debelosti in diabetesa tipa 2. V Evropi je
ve¢ kot polovica odraslih ljudi s prekomerno telesno tezo ali debelih
(v nekaterih delih Evrope celo tri Cetrtine odraslih). Najhuje je v
vzhodni Evropi in juznih mediteranskih dezelah. Tudi podatki pri
otrocih so zaskrbljujoc¢i, saj ima vec kot Cetrtina evropskih otrok
prekomerno telesno tezo, 5 % od teh je debelih.

Preventiva pozitivno vpliva na javno zdravje, zmanj$a dolo¢ene
strogke zdravstva, a po drugi strani poveca zdravstvene stroske
starejsih zaposlenih, katerih storilnost je manjsa, nasploh pa se
povecajo stroski zdravljenja ljudi po 70. letu. Mlada generacija bo
v prihodnosti v najslabsem poloZaju: ne bo dovolj delovnih mest,
zdravstvo ne bo poceni, kasneje bodo imeli slabe pokojnine in $e
slabse pogoje s strani zdravstvene oskrbe. Ukrepati je potrebno
sedaj, izboljsati pogoje za njihovo ¢im dalje zdravje.
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Predlagani cilji za Evropo
Cilji so pripravljeni v dveh sklopih: vmesni in dolgoro¢ni cilji.
Dejavnik/hranila Vmesni cilji

Zauzite mascobe

Zauzite nasi¢ene mascobe

Trans masc¢obe Manj kot 1 % energijskega vnosa

Manj kot 30 % energije zauzite hrane in pijace *

Zmanjsati na manj kot 10 % energijskega vnosa

AKTUALNO

Dolgorocni cilji

20 - 25 % energijskega vnosa.
Sestavljeni ogljikovi hidrati — Zivila bogata z vlakninami naj
bi nadomestila magcobo v Zivilih kot vir energije

Zmanjsati na manj kot 7 % energijskega vnosa.

Manj kot 0,5 % energijskega vnosa

Vedkrat nenasi¢ene ma$¢obne Vnos naj bi bil med 6 in 11 % energijskega vnosa: alfa Veckrat nenasi¢enih mag¢obnih kislin naj bi bilo med

kisline (MK)

Mononenasi¢ene maséobne
kisline

Med 8 % in 13 % energijskega vnosa
Sadje in zelenjava

Sol Manj kot 5 g na dan.
Skupni ogljikovi hidrati

sadja, zelenjave, stro¢nic.

Dodani sladkorji ** Manj kot 10 % energijskega vnosa

S sladkorjem sladkane pijace
(vklju¢no s pijatami na osnovi
mleka)

Omejiti vnos, kolikor je mogoce

Prehranska vlaknina

Telesna dejavnost

linolenska kislina med 1 % in 2 %, dolgoveriznih n-3
MK (EPA in DHA) pa med 250 in 500 mg na dan.

Vec kot 400 g za zauZitje pripravljenega sadja in
zelenjave na dan (o¢i$¢eno, olupljeno,...).

Vec kot 20 g neskrobnih polisaharidov dnevno, oz.
vec kot 1,6 g neskrobnih polisaharidov/1M], oz. 27
g prehranske vlaknine (AOAC***). Vlaknin naj bo
zauZita iz Zitnih zrn, sadja, zelenjave, semen.

150 minut telesne dejavnosti zmerne intenzivnosti
ali aerobne aktivnosti na teden (npr. hitra hoja,

5 % in 8 % energijskega vnosa. Alfa linolenska kislina naj bi
sestavljala vsaj 2 % energije in dnevni vnos dolgoveriznih
n-3 MK naj bi bil 250 do 500 mg.

Med 7,5 % in 9,5 % energijskega vnosa (je v sorazmerju z
zmanj$anjem vnosa mascobe).

Vec kot 600 g/dan.

Manj kot 4 g na dan.

Ve¢ kot 55 % energijskega vnosa. Ogljikovi hidrati naj Vec kot 60 % do 70 % energijskega vnosa. Ogljikovi hidrati
bi ve¢inoma izvirali iz polnovrednih Zitnih izdelkov,

naj bi ve¢inoma izvirali iz polnovrednih Zitnih izdelkov,
sadja, zelenjave, stro¢nic.

5 % energijskega vnosa

Ni¢ zauzitih s sladkorjem sladkanih pijac.

Vec kot 25 g neskrobnih polisaharidov dnevno, oz. ve¢
kot 2 g neskrobnih polisaharidov/1M]J, oz. ve¢ kot 35 g
prehranske vlaknine (AOAC***).

Vlaknina naj bo zauZita iz zitnih zrn, sadja, zelenjave,
semer.

Vedja, a $e vedno dosegljiva koli¢ina zmerne intenzivnosti
telesne dejavnosti (npr. 60 minut na dan).

ples, plavanje, vrtnarjenje, kolesarjenje, tenis, igre z
20go...). Poleg tega je cilj enourna zmerna telesna
dejavnost vec¢ino dni v tednu (pribl. 300 minut/
teden), za dodatno korist zdravju in za preprecevanje

prekomerne telesne teZe in debelosti.

Indeks telesne mase (ITM)
populaciji: manj kot 23.

Cilj je dose¢i nizji povprecen ITM odraslih v

Povprecen ITM odraslih v populaciji naj bi bil manj kot 21.

*  Tain drugi cilji so podani za deleZ zauZite energijske vrednosti hrane in pija¢ (brez alkohola) - energijski vnos.
**  Toje sladkor, ki ga na primer dodajamo v kavo, ¢aj, slas¢ice, sladkane pijace,... saharoza, fruktoza, maltoza, laktoza, glukozni, visoko fruktozni sirup, sadni koncentrati
in druga koncentrirana naravna sladila. Sem se ne $teje sladkor v sadju in zelenjavi.

*** AOAC : metoda za dolo¢anje vsebnosti prehranske vlaknine v Zivilu

Tradicionalna prehrana izginja

Zaskrbljujoce je, da od 90-ih let tudi v vzhodni Evropi zelo na-
ra$¢a proizvodnja in prodaja sladkih pija¢, mastnih, slanih, sladkih
pakiranih Zivil, prigrizkov. Se posebno v juzni Evropi prihaja do
izrazitih sprememb v hranilni kakovosti prehrane in sicer z vidika
kakovosti predstavnikov zivil zdrave prehrane: sadja, zelenjave,
pustega mesa in rib. Za zagotavljanje primerne oskrbe z njimi jih
pridelajo in obdelajo na nacine, ki siromasijo njihovo kakovost
(dolgi roki trajnosti, lazje in daljse skladi$¢enje, ipd.) Medtem
ko se je ponekod povecdalo uzivanje sadja in zelenjave, pa se je
poslabsala njegova prehranska kakovost. Tudi metode reje, npr.
pis¢ancev in rib, se spreminjajo in mnogokrat poslabsajo sestavo
glede na vsebnost maséobe in mas¢obnih kislin.

Skrb zbuja tudi to, da prihaja do negativnih sprememb v vzorcu
prehranjevanjaljudi, posebno tistih v mediteranski regiji. Tivse bolj
uzivajo sladke, slane in mastne prigrizke, sladko, gazirano pijaco,
hitro hrano (od leta 1971, ko je odprlo prvo restavracijo, je glavni
investitor hitre prehrane v Evropi amerisko podjetje McDonald’s).
Spremembe so zelo velike, po skoraj vsej Evropi, s poudarkom na
zadnjih letih in v omenjeni mediteranski regiji.

Za srce © februar 2012

Sedec nacin zivljenja je lazja izbira za vecino Evropejcev

Za to je poskrbelo vse ve¢ delovnih mest, ki zahtevajo lazjo
telesno dejavnost z niZjo porabo energije, korenite spremembe v
transportu, potovanjih, vse ve¢ja mehanizacija, vse ve¢ja delovna
obremenjenost ljudi s posledi¢no manj ¢asa za telesno dejavnost
in pripravo svezih obrokov hrane.

Mnoge drzave v Evropi Ze delujejo proti tem dejavnikom tve-
ganja za zdravje, na primer s preglednej$im oznacevanjem Zivil,
povisanimi davki za nezdravo hrano (kot je mastna in slana),
dostopnejsa zdrava hrana in telesna dejavnost, infrastruktura,
ki spodbuja telesno dejavnost, nove tehnologije v proizvodnji
zivilskih izdelkov in pri serviranih obrokih javne prehrane (za
$ir$o ponudbo Zivil in obrokov z manj$o vsebnostjo soli, nasi¢ene
mascobe, dodanega sladkorja), ve¢ja promocija zdrave hrane,
kmetijska in zdravstvena politika, ki podpira in spodbuja zdravo
prehrano, skrb za zdravje na delovnih mestih, uvedbo druzinam
prijaznih podjetij, itd. Na teh podro¢jih se v prihodnosti naértuje
in nas vse zagotovo ¢aka $e mnogo dejavnosti. v
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Parodontalna bolezen in
srcno-zilne bolezni

Rok Schara

Parodontalna bolezen je nabolj pogosto kronicno vnetje pri ljudeh, ki so starejsi od 40 let. Gre za
vnetje, ki prizadene obzobna tkiva — mehka in trda tkiva okoli zoba, ki ga pricvrscujejo v kost.
Bakterije in njihovi produkti v mehkih in trdih zobnih oblogah na robu dlesni okoli zob izzovejo

vnetni odgovor organizma.

zdravi ustni votlini je veliko vrst mikroorganizmov, ki so v
V ravnovesju med seboj in so potrebni za normalno delovanje
organizma. Kadar je organizem izpostavljen razli¢nim dejavnikom
tveganja in $kodljivim vplivom, to privede do porusitve ravnotezja
med vrstami bakterij in nato do razsirjanja patogenih bakterij po
organizmu.

Zdrava dlesen je roznate barve, pri za¢etnem vnetju rdeckasta
in prikroni¢nem vnetju vijoli¢ne, cianoti¢ne barve. Zdrava dlesen
je Evrsta, elasti¢na, valovite povr$ine, pri vnetju pa postane mehka,
otekla in gladka. V zacetni obliki je vnetje omejeno na mehka tkiva
dlesni. Dlesen je rahlo otekla, na robovih rdece do temno rdece
barve in zakrvavi ob dotiku, pri hranjenju ali §¢etkanju zob. Ko
vnetje napreduje, postanejo prizadeta vezivna tkiva in kost okoli
zoba. Zob za¢ne izgubljati funkcionalnost in nakonculahko izpade.
Hitrost in oblika napredovanja vnetja obzobnih tkiv sta razli¢na
pri vsakem posamezniku. Odvisna sta tako od dednih dejavnikov
kot od stopnje ustne higiene, splo$nega stanja organizma ter dejav-
nikov tveganja, ki jim je izpostavljen organizem. Glavni dejavniki
tveganja za nastanek in napredovanje parodontalne bolezni so stres,
kajenje ter sistemske bolezni, kot so sladkorna bolezen, sréno-Zilne
bolezni ter bolezni skeletnega sistema.

Na razvoj in napredovanje parodontalne bolezni ne vplivajo
le samo sistemske bolezni, temve¢ je vpliv obojesmeren. Tudi
parodontalna bolezen vpliva na sistemske bolezni, predvsem na
sladkorno in sr¢no-Zilne bolezni.

Raziskave so pokazale, da imajo ljudje s parodontalno boleznijo
dvakrat vecjo verjetnost za nastanek sr¢no zilnih-zapletov kot ljudje
brez kroni¢nega vnetja obzobnih tkiv. Obe bolezni imata skupne
dejavnike tveganja za nastanek. Med pomembnej$imi dejavniki

g, T

Zdrava obzobna tkiva

tveganja za razvoj parodontalne bolezni sta kajenje in sladkorna
bolezen, ki pomembno prispevata k razvoju in napredovanju sré-
no-zilnih zapletov. Ljudje, ki ne skrbijo za ustrezno ustno higieno,
navadno tudi nimajo zdravega nacina Zivljenja, kar zvi$a njihovo
tveganje za sréno-zilne bolezni.

Povezanost parodontalne in sréno-zilnih bolezni

Povezavo med parodontalno in sréno-zZilnimi boleznimi vzpo-
stavijo bakterije in vnetni posredniki, ki se spro$c¢ajo pri vnetju
obzobnih tkiv, in so obenem udelezeni pri nastanku ateroskleroze
srénih zil. Bakterije se spro$cajo iz parodontalne rane, ki nastane
med razvojem parodontalne bolezni. Ve¢ja, kot je prizadetost
parodontalnih tkiv, ve¢ja je parodontalna rana in tem ve¢ bakterij
zaide v krvni obtok med hranjenjem, §¢etkanjem zob in ob ostalih
mehanskih drazenjih mehkih obzobnih tkiv.

Okuzba organizma je tveganje za razvoj aterosklerti¢nih leh in
za tromboemboli¢ne dogodke. Kako mo¢no se okuzba klini¢no
izrazi, je odvisno od virulence $kodljivih bakterij in od imunskega
odgovora organizma. Patogene po Gramu negativne bakterije in
njihovilipopolisaharidni endotoksinilahko spodbudijo prodiranje
vnetnih celic varterijsko steno in strjevanje v zilah. Pri poskusih na
zivalih so z dolgotrajno bakterijsko okuzbo sprozili Zilne spremem-
be, ki so zelo podobne naravnemu poteku razvoja ateroskleroze,
kar kaze na $kodljivost kroni¢ne okuzbe, ki je pri ljudeh najpo-
gosteje prav parodontalna bolezen. Pri dovzetnih posameznikih
je povecan odgovor na okuzbo z intenzivno proizvodno vnetnih
molekul. Te osebe imajo velje tveganje za sr¢no-zilne zaplete pa
tudi za parodontalne zaplete.

Raziskave pri osebah, starejs$ih od 50 let, so pokazale povezavo

Lokalizirana zacetna parodontalna bolezen
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Generalizirana napredovana parodontalna bolezen s slabo
ustno higieno
zadebeljene stene karotidne arterije in parodontalne bolezni oz.
povecane prisotnosti parodontalnih $kodljivih bakterij. Zadebelje-
na stena karotidne artrije je napovednik mozganske kapi in ostalih
sréno-zilnih zapletov.

Bakterije, ki povzrocajo parodontalno bolezen, skozi paro-
dontalno rano vstopajo v krvni obtok, in prodirajo v masé¢obne
ateroskleroti¢ne lehe na srénih arterijah. Vnetje v ateroskleroti¢ni
lehi rahlja ¢vrstost vezivnega pokrova lehe, ob raztrganju pokrova
pa pride do nastajanja krvnih strdkov. Ce strdek zamasi koronarno
arterijo, lahko pride do srénega infarkta.

V ustih Zivijo $tevilne bakterije, ki pa se med seboj razlikujejo.
Bolniki s parodontalno boleznijo imajo v ustih bolj $kodljive
bakterije in v krvi ve¢jo koli¢ino endotoksinov kot osebe brez
parodontalne bolezni. Bakterijski endotoksini sproZijo nastajanje
c-reaktivne beljakovine (CRP) vjetrih, raven CRP pa je pokazatel;
povecane nevarnosti za sréno-zilne zaplete. V drugih raziskavah
so pokazali tudi obratno povezavo, da imajo bolniki z boleznimi
srca in Zilja bolj napredovalo izgubo kosti okoli zob.

Zmanjsanje vpliva parodontalne bolezni

Pomembno je, da zmanj$amo vpliv parodontalne bolezni na sré-
no-zilni sistem. Najlaze to strorimo tako, da prepre¢imo nastanek
in napredovanje parodontalne bolezni, kadar pa je le-ta Ze priso-
tna, poskrbimo za ¢imprej$nje zdravljenje in nato za vzdrzevanje
zdravih tkiv, predvsem z dobro ustno higieno in zdravim na¢inom
zivljenja. Pomembno je redno in temeljito ¢i$¢enje zob vsaj dva-
krat dnevno. To naj poteka toliko ¢asa, da se odstrani vse mehke
zobne obloge. Pri tem se ne sme poskodovati mehkih obzobnih
tkiv. Obvezna je uporaba
zobne nitke ter $¢etke za
medzobne prostore. Brez
teh dveh pomagal je ne-
mogoce temeljito o¢istiti
medzobne prostore.

Mehansko ¢i$¢enje zob
lahko dopolnimo z upo-
rabo ustnih vod, ki doda-
tno razkuzijo tudi ostale
povrsine ustne votline.

Bolezen obzobnih tkiv in sréno-
Zine bolezni so povezane

Za srce © februar 2012
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Za vzdrzevanje ustne higiene priporo¢amo:

¥ Cis¢enje zob 2x dnevno: bolj kot kolikokrat si jih umijemo,
je pomembna temeljitost umivanja; potrebno je uporabiti
pravilno tehniko umivanja zob, vedno krta¢imo od rdecega
k belemu - od dlesni proti kroni zoba, ter zlahnimi kroznimi
gibi.

¥ Nitkanje zob vsaj 1x dnevno.

¥ Uporaba ustreznih zobnih past.

¥ Redni pregledi pri zobozdravniku ali ustnem higieniku - za
vecino je priporoceno ¢i$¢enje mehkih in trdih zobnih oblog
2x na leto, pri ljudeh s povedanim tveganjem za nastanek
parodontalne bolezni pa so potrebni tudi pogostejsi pregledi
ter ¢iS¢enje trdih in mehkih zobnih oblog. Pri sladkornih
bolnikih so raziskave pokazale na boljso metabolno urejenost
takrat, ko so imeli preglede in oskrbo 4x na leto.

¥ Pravilna uravnotezena prehrana z zadostnim vnosom vita-
minov in mineralov.

¥ Kadilci naj prenehajo kaditi.

Znaki vnetja:

¥ rdece, otekle dlesni,

¥ krvavenje iz dlesni po umivanju zob,

¥ odstopanje dlesni, pri ¢emer opazimo ve¢ zoba kot prej,
¥ ustni zadah ter neprijeten ukus v ustih,

¥ bolecina pri grizenju,

¥ majavi zobje, navidezno so podaljsani,

¥ izguba zob.

Ukrepanje ob pojavu parodontalne bolezni

¥ Kadar zaznamo spremembe, ki kazejo na vnetje obzobnih tkiv, je
potreben ¢imprej$nji pregled prizobozdravniku, ki bo ustrezno
ukrepal.

¥ Pri zacetni obliki parodontalne bolezni, ko so prizadeta samo
mehka tkiva, bo zadostovalo ¢i$¢enje mehkih in trdih zobnih
oblog ter lus¢enje in glajenje korenin. To lahko naredi splo$ni
zobozdravnik ali ustni higienik.

¥ Pri napredovali obliki bo potrebno zdravljenje pri specialistu
za ustne bolezni in parodontologijo, ki bo zacetno fazo paro-
dontoloskega zdravljenja po potrebi nadaljeval s kirurko fazo
parodontologkega zdravljenja

¥ Po vsakem zdravljenju je nujna vzdrZevalna faza parodontolo-
$kega zdravljenja, ki se nikoli ne konca.

Ce povzamemo, je parodontalna bolezen vnetje in propad ob-
zobnih tkiv. Je posledica stalne prisotnosti bakterij ter vnetnega
odgovora organizma nanje. Na razvoj in napredovanje vnetja
vplivajo spremljajo¢i dejavniki, kot so ustna higiena, dednost,
stres, kajenje ter sistemske bolezni. Z zdravim na¢inom Zivljenja,
ustrezno ustno higieno ter rednimi obiski pri zobozdravniku lahko
zaviramo nastanek parodontalne bolezni in s tem varujemo tudi
svoje srce in Zile. v

Obleciy/M e
\ v adece!




NASVET!

Anksiozno srce

Boris Cibic

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

Vprasanje*

»Skoraj 5 let imam teZave s srcem, hitro bije, pogoste so aritmije
in ekstrasistole. Neprestano iscem odgovore, zakaj se mi to dogaja.
Star sem 23 let, visok 186 cm in tehtam slabih 72 kg. Od svojega
9. leta do 14. leta sem se ukvarjal z nogometom. Cele dneve sem
prezivljal na igris¢u in nikoli nisem imel nikakrsnih tezav, razen pri
14., ko sem bil operiran zaradi vnetja slepica. To pa je tudi vse, kar
sem do sedaj imel. Takrat sem tudi nehal s treningi in nogometom.
Nekje pri 15. sem zacel kaditi cigarete, pri 15.-16. sem prvic imel
resnicno teZave s hitrim bitjem srca. Srce mi je tako hitro razbijalo,
da sem mislil, da me bo pobralo. V tistem casu sem mnogokrat kaj
uspicil in povzrocal slabo voljo mami. Skozi leta sem veckrat imel
teZave s hitrim bitjem srca. Skoraj vedno je bil pulz nad 100 utripi,
huje pa je bilo ob vecernih urah ob lezanju pred tvjem ali v sobi. To
se je dogajalo tako, da me je najprej oblila vrotina in takoj za tem
hiter utrip. Tako sem tudi zacel hoditi na urgence. Hodil sem gor
vsako drugo, tretjo noc. Tam se dobival pomirjevalne kapljice, ki
Cez noc niso ve¢ delovale. Na kar je to za ¢as izginilo oziroma se je
redko ponavljalo. Dve leti nazaj pa sem spet imel napade tako, da
sva z mamo $la v samoplacnisko ambulanto v Ljubljani, kjer so mi
naredili ultrazvok, obremenitvene teste... in doktor mi je rekel, da
je srce zdravo in normalno. Rekel mi je, da naj neham kaditi, kar
sedaj e nisem in kadim Ze 8 let, sicer takrat nisem skozi 9 meseceyv.
Zdaj imam ponovno aritmije. Kaksen krat je spet tako hudo, da
prestraSen hitim na urgenco, kjer me spet pomirijo in pravijo, da
sem anksiozen. Zaradi anksioznosti obiskujem psihiatra, ki mi je
predpisal antidepresive,Ceprav jaz zdaj trdim, da nisem za psihiatra,
vsaj ne tako mlad. V teh dveh letih sem opravil Holter test v izolski
bolnisnici, pa tudi ta ni pokazal niCesar. Za hitro bitje sem tam dobil
tablete Ormidol, ki jih jemljem po potrebi po polovicko na dan a
problemis srcem Se kar obstajajo. Enostavno ne vem vec, kaj narediti.
Vecina jih misli, da je vse to samo v moji glavi, in da sam spodbu-
jam k nastanku tega. Meni pa ta stvar ne dovoli normalno Ziveti in
enostavno ne vem vec kaj storiti. Naj neham kaditi? Zaradi teh teZav
ne pijem vec alkohola. Zdaj bo 3 leta, odkar ne pijem. Za zabave oz.
Zure tudi nisem, ker se enostavno pocutim neprijetno v diskotekah.
Kjerkoli sem, sem kot cunja in to zaradi teh tezav. Kaj naj pocnem,
da mi bo bolje ali karkoli samo, da se to ne ponavlja vec?«

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

Odgovor

Tezave, kakr$ne vas spremljajo Ze ve¢ let, mnogi zdravniki ime-
nujejo »psihovegetativni sindrom«. Gre za funkcionalne motnje,
ki se kazejo z motnjami delovanja srca, krvnega tlaka, prebavil ali
$e drugih organov. Opravili ste Ze vec preiskav srca v bojazni, da je
srce bolno. Upam, da je ta strah Ze mimo. V dopisu ste navedli, da
obiskujete zdravnike, vedno v upanju, da vam bodo pomagali. Rad

bi vam pomagal. V dopisu je premalo podatkov o jemanju zdravil.
Mislim, da se vam bo stanje zanesljivo izboljsalo, ¢e boste jemali
zdravila po navodilih izbranih zdravnikov. Zelo koristi jemanje
tablet betablokatorjev (ormidol ali podobno), ki pomirjajo srce.
Proti anksioznosti vam lahko predpi$e ustrezna zdravila Ze va$
izbrani zdravnik. Pri njihovem jemanju je pomembno potrpljenje
invztrajanje. Mislim, da boste napravili veliko veselje vasemu srcu,
e boste opustili kajenje. Omejite tudi uZivanje kave. Prav tako
sem preprican, da bi vam zelo koristilo redno gibanje, npr. od 4
do 5 krat na teden pol urni sprehodi ali kolesarjenje z razli¢no
hitrostjo hoje ali voznje. Zelo koristi izogibanje ropotu in drugim
stresnim vplivom. Ce bodo tezave kljub zdravemu nacinu zivljenja
in rednemu jemanju zdravil $e trajale, se prijavite za kontrolni
pregled pri psihiatru. Prepri¢an sem, da boste premagali sedanje
tezave. Srecno. v

Vir energije in dobrega pocutja

Zakaj Cefaly®?

+ Odpravlja migreno,
glavobole, stres.

- Pomaga zmanjsati
uporabo zdravil.

« Je varen in ucinkovit.

- Deluje enostavno
in hitro.

Informacije: info@medis-m.si, tel.: 02 460 53 87

Vlekarnah, Sanolaborju in specializiranih prodajalnah
z medicinskimi pripomockil

Odpravite glavobol, uporabite Cefaly®!
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NOVICE O ZDRAV]JU

Zadovoljstvo varuje srce

Veckrat smo porocali, kako negativna Custva, zlasti jeza, $kodujejo
srcuin zilam. Ali velja tudi obratno - nas pozitivna ¢ustva varujejo?
Nedavna raziskava, ki je zajela 7.956 ob vkljuditvi zdravih preisko-
vancey, je pokazala, da zadovoljstvo s sluzbo, druzino, spolnim
zivljenjem in s samim seboj v 5 letih opazovanja za dobrih 10 %
zmanj$uje pojavnost koronarne bolezni, zlasti simptomov angine
pektoris, v primerjavi z manj zadovoljnimi oz. nezadovoljnimi.
Povezava Zivljenjskega zadovoljstva s srénim infarktom in nenadno
sréno smrtjo ni bila znacilna. (vir: Eur Heart J 2011; 32: 2672-7)
Dobro uravnavanje krvnega tlaka v srednjih letih
zmanjsuje tveganje za kasnejse sréno-zilne zaplete

Ameriski raziskovalci so 14 let spremljali 61.585 oseb, ki so bile
ob pricetku raziskave stare vsaj 45 let. Osebe, ki so imele pri 55
letih normalen krvni tlak (< 120/80 mmHg) so imele pol manjse
tveganje za sr¢no-zilne bolezni v kasnej$em Zivljenjskem obdobju
kot osebe, ki so imele pri 55 letih arterijsko hipertenzijo. Za urav-
navanje krvnega tlaka je pomemben zdrav Zivljenjski slog z rednim
gibanjem, ohranjanjem primerne telesne teze in uzivanjem hrane
z zadosti sadja in zelenjave, brez pretirane koli¢ine soli, pomemb-
no pa je tudi pravoc¢asno prepoznavanje arterijske hipertenzije in
redno jemanje antihipertenzivnih zdravil. (vir: Circulation 2012;
DOI:10.1161/CIRCULATIONAHA.110.002774.)
Dva mocna statina rahlo zmanjsujeta prostornino
ateroskleroti¢nih leh

Zdravila iz skupine statinov znizujejo raven $kodljivega hole-
sterola LDL, kar upocasni razvoj ateroskleroze ali jo celo ustavi.
Med razli¢nimi preparati statinov je le malo neposrednih pri-
merjav. Nedavno so primerjali dva najmocnejsa statina v njunih
maksimalnih odmerkih, rosuvastatin 40 mg/dan in atorvastatin
80 mg/dan. Ugotovili so, da sta obe zdravili po 2 letih zdravljenja
pri prostovoljcih zmanj$ali prostornino ateroskleroti¢nih leh za
priblizno 1 %, pri ¢emer je rosuvastatin $e nekoliko bolj znizal
raven holesterola LDL kot atorvastatin. (vir: N Engl ] Med 2011;
elektronska objava 15. novembra)
Elektronska cigareta zmanjSuje porabo pravih cigaret

Kajenje cigaret je trdovratna zasvojenost, ki se je nilahko znebiti.
V zadnjih letih se je na trzi§¢u pojavila »elektronska cigareta«, ki po
obliki spominja na pravo cigareto in omogoca vdihavanje aerosola z
nikotinom, ki po okusu spominja na toba¢ni dim, ¢eprav ne vsebuje
nobenih proizvodov izgorevanja. Elektronsko cigareto so preizku-
sili pri 40 strastnih kadilcih, ki sami niso mogli opustiti kajenja. S
pomocjo elektronske cigarete je po pol leta tretjina uporabnikov
njmanj prepolovila porabo pravih cigaret, 22,5 % uporabnikov pa
povsem opustilo kajenje. (vir: BMC Public Health 2011; 11 (786))
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Ales Blinc

Dobre Slabe

Odsotnost kalcinacij koronarnih arterij ne pomeni
odsotnosti ateroskleroze

Merjenje kalcinacij v koronarnih arterijah z ra¢unalnisko
tomografijo se je zlasti v ZDA uveljavilo kot test ogroZenosti s
koronarno boleznijo. Odsotnost kalcinacij v koronarnih arterijah
je res povezana z zelo majhnim tveganjem sréno-Zilnih zapletov,
ne pomeni pa nujno, da v koronarnih arterijah ni ateroskleroze.
Porocajo, daima 16 % preiskovancev brez kalcinacij v koronarkah
tam »mehke« ateroskleroti¢ne lehe, ki so bogate z mas¢obami in
pri 3,5 % preiskovancev pomembno oZijo koronarno arterijo. (vir:
J Am Coll Cardiol 2011; 58: 2533-40)
Pospesevanje srcnega utripa s staranjem
napoveduje bolezen srca

Sréna frekvenca med mirovanjem se s starostjo ne spreminja
ali celo rahlo zmanj$uje, njeno poveéevanje pa je povezano z ve-
¢jim tveganjem za koronarno bolezen in smrt. Osebe, ki se jim je
sréna frekvenca med mirovanjem v 10 letih povecala z manj kot
70 utripov na minuto na veé kot 85 utripov na minuto, so imele
priblizno 2-krat vecje tveganje za razvoj koronarne bolezni in sr¢ne
smrti kot osebe, katerih sr¢na frekvenca je z leti ostajala enaka.
(vir: JAMA 2011; 306: 2579-87)
Zelo intenzivna telesna vadba lahko skoduje
desnemu prekatu

Zmerna telesna vadba je koristna in podaljsuje Zivljenje za ve¢
let v primerjavi z neaktivnimi osebami, pretiravanje pa je lahko
$kodljivo. Dolgotrajni telesni napor, kot je npr. maraton ali triatlon,
ki traja od 3 do 11 ur, praviloma povzro¢i mikroskopsko poskodbo
sréne misice s pove¢anjem ravni troponina v krvi, vendar levi pre-
kat vzdrzljivostnih $portnikov praviloma ves ¢as deluje normalno.
Opisali pa so, da je iztisni delez desnega prekata po dolgotrajnem,
intenzivnem naporu zmanjs$an in da traja ve¢ dni, da se njegovo
delovanje vrne na izhodisc¢e. Zdi se, da kroni¢no prenaprezanje
lahko vodi v povecanje desnega prekata in v motnje srénega ritma.
(vir: Eur Heart ] 2011; DOI: 10.1092/eurheartj/ehr397)
Uzivanje sadja in zelenjave ne pomeni avtomaticne
zascite pred debelostjo

Raziskovalciso 5 let spremljali 347.000 Evropejcev in ugotovili,
da so se tisti, ki so zauZili najve¢ sadja in zelenjave, z leti zredili
enako pogosto kot ostali, v povpre¢ju za pol kilograma na leto. Za
nara$canje telesne teze je odlocilna pozitivna energijska bilanca,
ki predstavlja razliko med zauzitimi in porabljenimi kalorijami.
Redno uZivanje sadja in zelenjave je seveda koristno, ni pa nujno,
da je rastlinska prehrana revna s kalorijami. (vir: Am J Clin Nutr
2012; 95:184-93) A4



Najhujsi jogurt za pomoc pri hujsanju!

Harmonija L-karnitina in koencima Q-10 v jogurtu Ego
Slim&Vital vam ob redni telesni vadbi pomaga odstraniti 14‘1 )
neZelene sledi kulinari¢nih razvajanj. Ego Slim&Vital.
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Otrokov zdrav nasmeh

Skrb za ohranitev oralnega zdravja je del skrbi za splosno zdravje in dobro pocutje. Pomembno
je, da se starsi zavedajo, da za zdravje otrokovih zob lahko veliko naredijo Ze v najbolj

zgodnjem otrokovem obdobju s svojim zgledom in z navadami, ki jih otroku privzgojijo. Naloga
zdravstvenih delavcev pa je, da tako starse kot otroke seznanimo s preventivnimi nacini, ki
krepijo ustno zdravje. Preventiva je najenostavnejsi in najcenejsi nacin ohranjanja zdravih zob in
obzobnih tkiv. Prepreci lahko marsikatero bolecino in slabo izkusnjo pri zobozdravniku.

M edicinske sestre, ki delujemo v zoboz-
dravstveni preventivni dejavnosti,
obiskujemo otroke Ze v vrtcu in nadalju-
jemo tudi v $oli. Vendar, Zal, opazamo,
da kljub vse boljsi osve$¢enosti starSev $e
prepogosto sre¢amo otroke, ki imajo slabo
ustno higieno. Star$i ¢is¢enje zob prezgodaj
prepuscajo otrokom. Pomo¢ in nadzor
naj bi jim nudili nekje do 10. oz. 12. leta
starosti, odvisno od otroka. Vecdina otrok
v prvih razredih osnovne $ole e ni spo-
sobna samostojno dovolj temeljito o¢istiti
zob. Hkrati je pomembno, da ¢istimo zobe

dvakrat dnevno, in da starsi pri¢nejo s ¢i-
$¢enjem zob priotroku Ze ob izrastu prvega
mle¢nega zobka. Poudarek je tudi na upo-
rabi zobne paste s fluoridi. Zobozdravnik
bo svetoval, katera zobna pasta je najbolj
priporocljiva tudi kar se ti¢e koncentracije
fluora v njej. Stradi ne smejo pozabiti na
redne obiske pri otroskem zobozdravniku
vsaj dvakrat letno in ne samo takrat, ko
otroka boli zobek.

Pozornost je treba nameniti tudi prehra-
ni. Zelo pomembno je, da otroci uzivajo
zdravo, uravnoteZeno prehrano, ki naj bo

KAKO SKRBIM ZA SVOJE ZOBE

Jaz pa tako skrbim za zdrave zobe, da si
jih umijem, in da ne jem veliko sladkih
stvari. V¢asih mi pomagata zobe umiti tudi
mami ali pa o¢i ali pa sestra Laura. Zobe
si moramo umivati, da ne pridejo ¢rvicki
in nam jih pojejo. Urhu iz Crne so ¢rvi ze
pojedli zobe.
Zobne miske prinesejo kovancke ali darilo
- kak$no majhno. V vrtcu pa pojemo veliko
sadja pa zelenjave in ne toliko sladkarij.
ZOJA (5,6 let)
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Jaz si zobke umijem vsak dan, ko sem doma,
ko grem v vrtec ali ko sem na dopustu. Da
imas$ zdrave zobe, moras pojesti veliko sadja,
zelenjave pa tudi kaksno drugo hrano vkaksni
drugi drzavi. Ko gremo v Italijo bomo tudi
kaj drugega poskusili.

Jaz sem bila Ze velikokrat pri zobozdravniku.
Rada grem k zobozdravniku, ker imam rada
Ciste zobe. Zobozdravnik mi ni $e nikoli
vrtal, samo zobke mi je pregledal. Namesto
sladkarij raje pojem sadje. Moj nasmeh jelep,
ker imam lepe bele zobe. Zobna miska dobi
denar na bankomatu.

KAJA (5,8 let)

Zobozdravnica mi bo naredila dve zvezdici,
da mi bo luknjici pokrila. Enkrat pa nisem
hotel ust odpret, ker sem se malo ustrasil, saj je
bila tista vodica, ki ti jo dajo v usta mrzla.
En zobek mi je Ze izpadel, pa sem ga dal pod
blazino in sem dobil 5€. Dal sem ga pod
mamino blazino in potem je prila miska in
mi je pod mamino blazino dala denar.
Mogoce pa imajo te zobne miske eno luknjo,
kjer zbirajo izgubljen denar, da ga lahko
potem nam prinesejo.

ERIK (5,8 let)

Jaz si pa sam zobke umivam 2x na dan in
$tejem, da si 8x podrgnem. Eva pa je Se
premajhna pa ji o¢i pomaga, ker ima mami
ogromno dela z Vidkom.

Enkrat sem bil pri zobarju in mi je namazal
zobke s takim mazilom, da so zobki bolj
zdravi. Cisto malo me je bilo strah, ¢e mi bo
moral zobar vrtati, ker sem si v¢asih pozabil
umiti zobke. V vrtcu jemo tudi veliko mesa,

raznolika in naj namesto sladkih in slanih
prigrizkov vsebuje ve¢ sveZega sadja in
zelenjave. Vemo, da otroku okus za sladko
privzgojimo, zato naj se s tem sreca ¢im ka-
sneje. Sladki napitki lahko naredijo veliko
$kode. Osnovna pija¢a naj bo nesladkan
¢aj, $e bolje vodal
Otrostvo je Casigre in ucenja spretnosti.
Naj bo del osvojenih spretnosti tudi teme-
ljito in redno umivanje zob, otrokov zdrav
nasmeh pa njegova pravica in zasluga vseh
nas in vas.
Tina Sircelj Kosec, dipl. med. sestra

sadja in zelenjave, pa kaksno sladico tudi.
Cisto malo, ker ni zdrava za zobe. Na pizama
party v vrtcu smo si tudi umili zobe.
Zobna miska bo kmalu prisla na obisk, ker se
mi en zobek maje. Bo previdno splezala na
posteljo pod povstercek, pustila denarckek in
vzela zobek, pa spet previdno odsla.

LAN (5,6 let)

Meni pa mamica umiva zobe, pol sem pa
enkrat pridna enkrat pa nisem. V¢asih sem
utrujena, pa ne morem zdrzati , da mi jih
umije. Meni paje mojzobozdravnik metulj¢ka
narisal, je prijazen in mi ni $e nikoli vrtal.
Izpadla sta mi dva zobka. Enega sem dala pod
blazino enega pa pod posteljo. Pod posteljo
pa zato, ker miska ne more priti na posteljo,
jaz sem pa spala, pa je nisem videla.

LUNA (5,4 let)

SPOROCILO ZATE

Izogibaj se sladkorju v hrani, sajle-ta $ko-
duje tvojim zobem. V deZelah v razvoju
naraséa Stevilo ustnih bolezni zaradi spre-
menjenih prehranjevalnih navad. Zdravo
naravno hrano izpodrivajo industrijsko
pripravljena Zivila, ki vsebujejo ve¢ ma-
§¢ob in sladkorja.

www.ivz.si, igra Zdrava usta

Srciko so pripravili nasi najmlajsi sodelavci iz
vrtca Vodmat v Liubljani z mentorico Romano
Kos in mentorico likovne opreme Jano Pevec,
drugosolci iz Osnovne Sole Ledina v Ljubljani
in mentorica Natalija Roznik.

S strokovnim prispevkom je sodelovala Tina
Sircelj Kosec, Zdravstveni dom DomZale.
Srciko uredila: Bernarda Pinter
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ZOBNA MISKA

Zobna mi$ka mi je odnesla prvi zobek.
Sedmega zobka mi $e ni odnesla.
Zobna miska je najbrz bolna.

Erazem, 2. b

Jaz bi rada videla, kako zobna miska lahko
prinese veliko darilo, ¢eprav je tako majhna
in tako tiha. Za darilo sem enkrat dobila
denar. Vesela sem vsakega darila od miske v
zameno za zobek.

Marusa, 2. b

SPOROCILO ZATE .
7, zobmi nikoli ne odpiraj steklenicinne
tri orehov ali drugih trdih predme'tov,
saj si tako lahko zlomi$ zob. Pazi na

svoje zobe!
WWW.ivz.si, igra Zdrava usta

Ce ti izpade zob in ga da$ pod blazino, dobi$
majhno darilce. Seveda, ¢e si priden ali pridna
pri umivanju zob.

Maks, 2. b

Zobozdravnik mije izpulil mle¢ni zob. Potem
sem ga dal pod blazino. Prisla je zobna miska
in ga odnesla. Pustila mi je darilce.

Martin, 2. b

Zobna migka je prisla Ze 6x po zobe in mi
vedno pustila denar.

Ko spim, gre na pot z denarjem in koSem
za zobe.

Jurij, 2. b

JAZ SEM ZOBNA MISKA

Jaz sem zobna miska. Najbolj sem vesela,
ko imajo otroci lepe zobe. Vedno imam
presenecenje za njih. Najbolj grdo je imeti v
mle¢nem gradu neumite zobe. Od prijaznih
otrok dobim tudi sir¢ek za posladek. Imam
Ze cel grad lepih in umitih zob.

Marcela, 2. b

SRCIKA

Enkrat je Zivela Lara. Izpadel ji je zob. Zob je
dala v 8katlico, $katlico pa pod blazino. A jaz,
zobna miska, nisem mogla zlesti pod blazino,
ker je imela Lara ¢ez glavo. A mi je potem le
uspelo. Lara pa se je zbudila in se prestrasila,
da ima mi$ v postelji. Ni pomislila, da bi bila
lahko zobna miska. Vrgla me je skozi okno
ni tako ni dobila 5 evrov za zobek.

Lana 2. b

ZOBNA PASTA

Sem zobna pasta. Ni mi ve¢, ¢e me Toncek
stiska na zobno §¢etko. Se manj pa mije vieg,
e so zobje umazani. Me Ze mora uporabiti.
Potem pa me $e izpljune in padam v kanaliza-
cijo. Sre¢am $e veliko drugih zobnih past.

Tadej, 2. b

ZOBNA SCETKA

Moja zobna $cetka je pisana. Z njo si redno
umivam zobe. Vsak dan, zjutraj in zveler.
Zobne $¢etke menjam na tri mesece. V¢asih
je moja zobna $cetka zelo podobna tisti, ki
jo imam v $oli. Tako rada jo imam, da nanjo
dam veliko zobne paste. Zato imam zelo lepe
in zdrave zobe.

Zarja, 2. b

k

Athena

gl

SPOROCILO ZATE
Odrasli imajo 32 zob, otrocj
pa 20. Najprej zrastejo tako
!menovani mle¢ni zobje. Tudi
zanje je treba pravilno skr-
beti.

WWW.IVZ.Si, igra Zdrava usta

MOJI ZOBKI

Mojemu zobu je ime stalni zobek. Imam $e
veliko drugih stalnih zobkov, nekaj pa tudi $e
mle¢nih. Vsak vecer si jih umijem in potem v
usta ne dam ni¢ veé. Ce pa se zgodi, da dam
kaj v usta, si jih potem umijem $e enkrat.
Bakterije se iz mojih ust hitro odpravijo. Zato
mi ni¢ ne morejo in se jih ni¢ ne bojim!!!
Jerca, 2. b

Enkrat sem bila za Bezigradom pri babici
in dedku. Zelo me je bolel zob, pa $e majal
se mi je. Privezali smo ga na vrvico. Mami
ga je moc¢no potegnila, a vrvica je zdrsnila
takoj dol. Potem sem ga jaz $e enkrat prijela
in ga zamajala. Pa ni¢. Drug dan pa mi je kar
sam izpadel.

Lana, 2. b

Bila sem v luna parku. Vrtela sem se na vrti-
ljaku in izpadel mi je zob. Padel je nekam v
travo. Malo sem bila Zalostna. A zobna vila je
zelo prijazna in me je vseeno obiskala. Zelim
si, da bi vsak imel lepe zobe.

Marcela, 2. b

SPOROCILOZATE .
Ljudje s ¢istimi in Zdrz'wgm .ZO‘ mi qe
tudi bolj priljubljeni, sa) 01 prwlacne.]s .
stvari, kot je prijazen nas1.neh z zdravimi
in blescege Cistimi zobmi.

Wwww.ivz.si, igra Zdrava usta
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Zdravljenje srcnih bolezni s
srcnimi spodbujevalniki

Boris Cibic

P ri branju zgodovine bolezni notranjih organov ne preseneca
ugotovitev, da se v zadnjem stoletju posebno veliko $tevilo
raziskovalcev posveca raziskavam o zdravljenju srénih bolezni.
Teh bolezni, zaradi dalj$anja preZivetja ljudi, je vedno ve¢ in njihov
potek, ¢e jih ne zdravimo, je v visokem odstotku usoden. Zaradi
velike raznolikosti teh bolezni je razumljivo pestra tudi usmerjenost
raziskovalcev. V tej zdruzbi je ni¢ koliko teoretikov (biokemikov,
inZenirjev, farmakologov in patologov) ter praktikov (epidemi-
ologov, zivilskih strokovnjakov in najve¢ klinikov - pediatrov,
kardiologov in kardiokirurgov).

Medtem ko segajo zacetki sodobnega konzervativnega zdravlje-
nja srénih bolezni v prva leta prej$njega stoletja, nastopajo prvi
kirurski posegi na srcu z zamikom nekaj desetletij (v ¢asu druge
svetovne vojne v ZDA).

In kaksno je sedanje stanje? Kardiologi smo zelo zadovoljni
z uspehi zdravljenja z zdravili, s katerimi uspemo pozdraviti ali
zajeziti napredovanje bolezni pri zelo visokem odstotku bolnikov
ter hkrati ob¢udujemo vedno bolj drzne uspe$ne operacije in
posege na srcu kardiokirurgov in interventnih kardiologov pri
srénih boleznih, pri katerih je zdravljenje z zdravili Ze na zacetku
obsojeno na neuspeh. Pri tem je v veliko pomo¢ odkritje inzenirja
Greatbatcha (glej revijo »Za srce« december 2011, str. 26).

Zdravljenje srénih bolezni s srénimi spodbujevalniki

Srce odraslega ¢loveka v mirovanju utripa od 60 do 80 krat na
minuto. Pri vsakem utripu srce iztisne od 50 do 70 mililitrov krvi
iz desnega prekata v pljuca, kjer se iz nje izlo¢i ogljikov dvokis
in vanjo vstopi kisik. Obogatena s kisikom kri pripotuje v levi
prekat srca in od tam po zilah odvodnicah (arterijah) po vsem
telesu, kamor prinese kisik in hrano vsem tkivom ter celicam.
Stanje se spremeni ob telesnih obremenitvah. Ker pri vsaki telesni
obremenitvi in porastu temperature telo porabi ve¢ kisika, mu ga
»narava« za take prilike priskrbi dovolj tako, da srce pospesi svoje
delovanje. Kaj se zgodi, ¢e srce ne uspe pospesiti svoje hitrosti, ali
¢e hitrost celo pade na vrednosti pod 50 ali 40 v minuti in organi
ze v mirovanju dobijo premalo kisika? Bolnik ima razli¢ne tezave,
pada v nezavest in lahko umre. Da bolnika re$imo, moramo nujno
ukrepati, dejansko pa smo $e danes brez uspe$nega zdravila. V teh
primerih, ki niso posebno redki, izkoristimo izume raziskovalcev,
ki so nam dali na razpolago razli¢ne aparate (spodbujevalnike,
pulzne generatorje).

InZenir Greatbach je po ve¢ let trajajo¢ih raziskavah pripravil
aparat (spodbujevalnik), ki oddaja poljubno $tevilo elektri¢nih
drazljajev, primernih za spodbujanje srca. Ko aparat naravnamo,
da oddaja 70 elektri¢nih drazljajev na minuto (spodbujevalnik na
tiksno frekvenco), ga vsadimo v ¢lovesko telo in ga prek ustreznih
kablov (elektrod) povezemo s srcem. S tem dosezemo, da bo srce
utripnilo 70 krat v minuti, in dovedlo dovolj krvi v vse organe.
Bolnik je s tem re$en svoje bolezni in vseh njenih zapletov, mora
pa prihajati na redne kontrole, na katerih kardiolog oceni stanje
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aparata (generatorja), poloZaj elektrode, itd. Pri vrhunski opremi
je mozna kontrola tudi s telemetrijskim postopkom.

Priizdelavi spodbujevalnikovje znanost vtem pogledu v zadnjih
desetletjih izredno napredovala. Sedanji spodbujevalniki (pulzni
generatorji) so tako majhni (teza od 30 do 50 gramov, dolzina od
3 do 5 cm, debelina 10 mm), da jih operaterji vsadijo v podkoZje,
navadno v bliZini leve ali desne klju¢nice, ter jih s posebnimi ka-
bli povezejo s srcem. Vsi spodbujevalniki so tako naravnani, da
spro$cajo elektri¢ne drazljaje s frekvenco 70 krat na minuto, ¢e
srce utripa pocasneje. Kadar se pa zgodi, da si sr¢ni utripi sledijo
z vedjo hitrostjo kot 70 utripov v minuti, tedaj spodbujevalnik
miruje (spodbujevalnik na »demand«) in ponovno vsko¢i takoj,
ko sr¢na frekvenca ponovno pade na vrednosti pod 70 utripov v
minuti. Velik napredek je bil dosezen tudi, ko so pripravili spodbu-
jevalnike, ki pospesijo svoje delovanje pri viji telesni temperaturi
in pri telesnih obremenitvah. S tem je njihovo delovanje povsem
primerljivo z delovanjem zdravega telesnega spodbujevalnika (ki
mu pravimo sinusni vozel).

Elektri¢ni drazljaji, ki se sprozijo v spodbujevalnikih, potujejo po
kablih do njihove konice, ki se ugrezne v srce in ga sproti vzdrazi,
da se skréi. Vsaditev spodbujevalnika traja priblizno eno uro.
Operacija poteka obi¢ajno v lokalni anesteziji. Vsi nosilci spod-
bujevalnikov dobijo podatke o omejitvah (prepoved kontaktnih
$portov, globinskega potapljanja, izogibanje elektromagnetnemu
polju, napravam z visoko elektri¢no napetostjo itd.) in knjiZico s
podatki o vstavljenem spodbujevalniku, ki jo morajo imeti vedno
pri sebi. Sedanji spodbujevalniki imajo mnogo dalj$o Zivljenjsko

Vzdolzni prerez srca, prikaz notranjih struktur
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elektroda
vdesnem
preddvoru

elektroda v
koronarnem
sinusu

Sr¢ni spodbujevalnik nekda; ... in zdaj.

kaze z zbolj$anjem poteka bolezni. Poseg imenujemo spodbujanje
srca z resinhronizacjo (CRT = cardial resynchronisation thera-
py). Velik napredek je tudi dosezen, odkar je v spodbujevalnikih
lahko vgrajena funkcija kardioverterja in defibrilatorja (AICD =
automatic implantable cardioverter/defibrillator), ki nemudoma,
z elektricnim udarom mnogih voltov, prekine smrtnonevarno
trepetanje prekatov.

Pri obravnavi funkcij spodbujevalnikov, po mednarodnem
dogovoru, so v rabi naslednje kratice angleskih besed: A = atrium
(preddvor) - V = ventricle (prekat) — D = dual (oba, oba nacina)
- 0 =nobeden, noben naéin - I = inhibited (zavrt) - on demand =
na zahtevek (spodbujevalnik sprozi elektri¢ni drazljaj, ko izostane
redno skréenje srca) - T = triggered (prozen). Sodobni spodbuje-
valniki so prakti¢no tako pripravljeni, da sprozijo elektri¢ni drazljaj

elektroda v desnem
prekatu

Srce s tremi elektrodami

dobo od zacetnih. Trajanje je ¢im daljse, ¢im manjkrat delujejo in
¢im manj$o energijo porabljajo, zdrzijo lahko od 10 do 15 let.
Vrhunske medicinske dosezke predstavljajo posegi, pri kate-
rih poleg desnega preddvora in prekata (dual chamber sensed,
paced, programmable pacemakers) uspemo povzroditi kréenje
levega prekata z njegovim spodbujanjem s tretjo elektrodo preko
koronarnega sinusa (velike sr¢ne vene). Ta poseg izvajamo pri

samo, ¢e izostane redno skréenje srca.

Medtem ko so zdravniki kmalu po izumu spodbujevalnikov z
njimi zdravili samo bolnike z zelo po¢asnim bitjem srca, kar ime-
nujemo sindrom Gerbec Morgagni Adams (GMAS), so v zadnjih
desetletjih indikacije za njihovo vsaditev, ob upostevanju njihovih
vedjih zmogljivostih, zelo razsirili. In obratno. Spodbujevalnika
ne vsadijo, ¢e obstajajo dvomi, da bo poseg tehni¢no mozen ali

bolnikih s hudim popusc¢anjem srca, prikaterem selevi prekatkr¢i  koristen. v

z zamikom napram kréenju desnega prekata. UspeSen poseg se

Pomagajte nam zbirati sredstva za nakup ultrazvoc¢nega
aparata za otroke s prirojeno sréno napako

Stopite skupaj
Z nami za nase
male srcke

www.stopimoskupaj.si

V dobrodelni oddaji Stopimo skupaj za nase srcke, ki je bila na
sporedu RTV Slovenija 22. 01. 2012 smo priceli z zbiranjem sredstev za
nakup ultrazvoc¢nega aparata za Pediatri¢no kliniko v Ljubljani,
kjer se zdravijo otroci s prirojeno sréno napako iz celotne Slovenije.

Zbiranje sredstev se nadaljuje Se po oddaji, saj nam manjka Se ¢isto malo,
da bomo lahko nasim malim srékom omogocili boljSe preZivetje in lepse
Zivljenje...

Rotary Klub Ljubljana-25 vas prosi za pomo¢. Prosimo vas, da se nam
pridruzite tudi vi s svojo dobrodelnostjo.

L/’ub//’an?

Vas dobrodelni prispevek lahko nakazete na posebej za ta namen priprav-
ljen TRR 0201 9025 7674 787 pri NLB d.d., Rotary Klub
Ljubljana-25, s pripisom za nase srcke.
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rekomeren vnos soli in s tem natrija je dokazan neposredni

prehranski dejavnik tveganja za povi$an krvni tlak, ta pa pred-
stavlja pomemben vzrok za nastanek mozganske kapi ter drugih
bolezni srca in Zilja. Bolezni srca in Zilja so vodilni vzrok smrti v
svetu, 80 % teh pripisujejo povis$anemu krvnemu tlaku, kajenju
in povisanemu holesterolu. Od nastetih vzrokov je povi§an krvni
tlak najpomembnejsi neposredni vzrok smrti. Visok krvni tlak in
nara$¢anje krvnega tlaka s starostjo sta neposredno odvisna od
previsokega vnosa soli, nizkega vnosa kalija, nezadostnega uzivanja
zelenjave in sadja, c¢ezmernega uzivanja alkohola, previsoke telesne
teZe in nezadostne telesne dejavnosti. Prevelika koli¢ina zauzZite soli
je dejavnik tveganja za nastanek drugih kroni¢nih bolezni (bolezni
ledvic, sladkorne bolezni tipa 2, osteoporoze, debelosti in raka Ze-
lodca). Glede na smernice Svetovne zdravstvene organizacije (SZO)
odrasli prebivalci Slovenije kar za okoli 150 % presegamo dnevni
$e varen vnos soli. Mladostniki le-tega presegajo za okoli 100 %,
otroci pa za 67 %. Projekcija zmanj$anega vnosa soli za 3 g/dan pri
odraslih prebivalcih Zdruzenih drzav Amerike kaze na zmanjsanje
$tevila primerov koronarne sréne bolezni za 60.000—-120.000, kapi
za 32.000-66.000 in miokardnega infarkta za 54.000-99.000 na
letni ravni. Omenjena $tudija kaze, da bi ciljane intervencije lahko
vodile do zmanj$anega vnosa 3 g soli/dan, kar bi prihranilo med
194.000in 393.000 let zdravstveno kakovostnega Zivljenja (QALY)
in s tem zmanjsalo stroske zdravstvene blagajne za 10-24 milijard
dolarjev na letni ravni.

Glavni viri soli v nasi prehrani so Zivila in jedi z veliko vseb-
nostjo dodane soli, dosoljevanje pri pripravi hrane in pri mizi ter
obroki, zauZiti izven doma. Z osnovnimi Zivili zauZijemo povpre¢no
od 5 do 6 g soli dnevno in tako Ze presezemo priporocila SZO.
Stevilne raziskave so pokazale, da v razvitih drzavah kuhinjska
sol, dodana v razli¢nih fazah tehnoloske priprave hrane ter pri
pripravi obrokov v razli¢nih restavracijah in menzah predstavlja
okrog 75 % dnevno zauZzite soli pri prebivalcih. Okrog 10-15 %
soli zauZijemo v obliki za¢imb ter dosoljevanja hrane pri mizi in
pri pripravljanju hrane. Naravno prisotna sol v $e nepredelanih
zivilih pa predstavlja priblizno 10-12 % dnevno zauZite soli. V
zadnjih letih smo tudi v Sloveniji naredili raziskave o vsebnosti
soli v zivilih, predvsem tistih, ki predstavljajo v prehrani prebival-
cev Slovenije klju¢ne vire zauzite soli. Ugotovitve kazejo, da med
osnovnimi Zivili najve¢ji delez vnosa soli glede na vsebnost soli in
zauzito koli¢ino teh Zivil predstavljajo kruh in kru$ni izdelki (okoli
1,8 g soli na osebo dnevno). Sledijo jim mesni izdelki (okoli 1,7
g soli na osebo dnevno), predelana zelenjava (okoli 0,4 g soli na
osebo dnevno) in siri (okoli 0,3 g soli na osebo dnevno). Dodatni
vir soli predstavljajo tudi predpripravljene jedi in hitra hrana ter
neustrezna priprava hrane in dosoljevanje pri mizi.

Izku$nje drugih evropskih drzav, med katerimi bi izpostavili
Finsko, Veliko Britanijo in Belgijo, kaZejo, da je klju¢no celostno
ukrepanje na podrodju postopnega zmanjevanja uzivanja soli.

Za srce © februar 2012

V ta namen je Ministrstvo za zdravje sprejelo Nacionalni akcij-
ski nadrt za zmanjS$evanje uZivanja soli v prehrani prebivalcev
Slovenije za obdobje 2010-2020. Nacrt temelji na tesnem in
skupnem sodelovanju drzave, strokovne javnosti, zdravstvenih
ustanov, zivilsko-predelovalne industrije, gostinsko-turisti¢nih
obratov, zelo pomemben element nacrta pa je tudi ozavescanje
splo$ne javnosti oziroma potro$nikov o problematiki ¢ezmernega
uzivanja soli. Cilj akcijskega nacrta je v prvi vrsti dose¢i manj$o
vsebnost soli v skupinah Zivil in jedeh, ki predstavljajo glavne vire
soli v nasi prehrani. Dosegli naj bi ga prek trajnega sodelovanja
z zivilsko-predelovalno industrijo (pekovski in Zitni obrati, me-
sna industrija, industrija, ki pripravlja pol pripravljene oziroma
pripravljene izdelke), gostinsko-turisti¢nimi obrati, obrati javne
prehrane, vzgojno-izobrazevalnimi zavodi, bolni$nicami, domovi
za starejse, cateringi in delovnimi organizacijami. Pomemben
cilj je tudi doseci ve¢jo ozavescenost vseh prebivalcev o pomenu
zmanjs$anja uzivanja soli z izbiro manj slanih zivil in zmanj$anim
dosoljevanjem. Poleg omenjenega je namen izvajanja dejavnosti
tudi bolj usklajeno delovanje zdravstvenih delavcev v podporo
programu pri preprecevanju, zniZevanju in pri bolj$em urejanju
povisanega krvnega tlaka ter drugih dejavnikov tveganja za bolezni
srcain ozilja. V okviruizvedene nacionalne promocije, kot podpore
ostalim dejavnostim za zmanj$anje uzivanja soli, je cilj tudi okrepiti
vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za pove¢anje znanja in ve$¢in na
podro¢ju zdravega prehranjevanja za razli¢ne ciljne skupine.

Trenutno so dejavnosti v Sloveniji osredotocene tako na Zi-
vilsko-predelovalno industrijo, zdravstvene delavce kot celotno
populacijo, ki se jo kontinuirano ozave$ca o ustrezni izbiri Zivil
in obrokov z manj$o vsebnostjo soli. V letih 2008 in 2009 so bile
dejavnosti usmerjene v pripravo in izvedo nacionalnega nacrta
za zmanj$evanje uZivanja soli. Na podro¢ju zmanj$evanja soli v
zivilih, ki predstavljajo klju¢ne vire soli v nasi prehrani, se sodeluje
z Gospodarsko zbornico Slovenijo. Rezultati raziskave vsebnosti
soli v kruhu kaZejo, da so slovenski peki, ki pokrivajo pomemben
delez slovenskega trga, od leta 2007 do 2009 zmanjsali vsebnost soli
vkruhu do 10 %, kar kaZe na pozitivne premike v ponudbi na trgu.
V okviru nacionalne promocijske kampanje, katere oglagevalski
del je trajal od oktobra 2010 do marca 2011, so bila pripravljena
$tevilna gradiva, s katerimi je bila javnost spodbujana k zmanjse-
vanju uzivanja soli. V okviru kampanje je bila pripraviljena tudi
spletna stran www.nesoli.si, ki je $e vedno delujoca in kjer lahko
uporabniki med drugim poi$¢ejo informacije o soli in njenem
vplivu na zdravje, nasvete za zmanj$anje uzivanja soli in izbiro
zivil ter pripomocek za prera¢un vsebnosti soli v jedeh in Zivilih.

Ker je ozave$canje javnosti eden od kljucih elementov za
zmanj$anju porabe soli v prehrani, je treba temu podroéju po-
svetiti posebno pozornost. Zato je bila pripravljena oglasevalska
kampanja, katere cilja sta bila povecati ozave§¢enost in zavedanje
prebivalcev o pomenu zmanj$anja soli v prehrani in $kodljivosti
dosoljevanja ter povecati ozave$¢enost ponudnikov prehrane o
pomenu zmanjs$anja soli v prehrani z izbiro in ponudbo manj sla-
nih Zivil. Pri tem so bila v komuniciranju izpostavljana tri glavna



S SRCEM V KUHIN]JI

sporocila: pretirano uZivanje soli $koduje zdravju, uZivajte Zivila
z manj$o koli¢ino soli in ne dodajajte soli pri mizi le iz navade.
V kampanji so bila poleg vseh klasi¢nih komunikacijskih orodjj,
torej oglasevanja in odnosov z mediji, uporabljena tudi druzabna
omrezja (Facebook in Twitter). Gre za eno prvih kampanjs podrodja
javnega zdravja, ki je pri komuniciranju uporabila tudi tovrstno
obliko komunikacije.

In kaksna je bila uspesnost kampanje?

Ocena je zadovoljiva. Uspe$nost kampanje kazejo rezultati
javnomnenjske raziskave, ki je bila na vzorcu slovenske populacije
opravljena pred za¢etkom in po koncu oglagevanja. Rezultate obeh
raziskav lahko med seboj primerjamo in tako ocenimo dejansko
uspesnost kampanje.

V splo$nem bi lahko rekli, da je kampanja prispevala k dvigu
ozave$cenosti prebivalcevin tudi njihovem poznavanju problema-
tike. O tem prica podatek, da se je v primerjavi z raziskavo pred
oglasevanjem po koncu kampanje precej dvignil delez tistih, ki
so trdili, da zauZijejo prevec soli (s 16 na 32 %), hkrati pa se je
zmanj$al delez tistih, ki so trdili, da zauZijejo ravno prav soli (z 80
na 62 %). Opazna je tudi razlika pri ocenjevanju prehranjevalnih
navad prebivalcev Slovenije, saj se je delez tistih, ki menijo, da
Slovenci zauzijemo preve¢ soli, po ogla§evanju znatno povecal
(s 64 na 83 %). Rezultati v raziskavah pred in po koncu oglase-
vanja pokazejo, da se je zmanj$al delez tistih, ki zase pravijo, da
dnevno zauzijejo zelo majhno koli¢ino soli. Ceprav je najtezje

spreminjati vedenjske navade ljudi, pa je spodbuden podatek, da
se namerava 55 % vprasanih truditi zmanjsati koli¢ino zauZzite
soli, kar je za desetino ve¢ kot pred oglagevanjem, ko je bilo takih
manj kot polovica (49 %). Da se je povecalo zavedanje te proble-
matike pri¢a tudi podatek o poznavanju zgornje meje za zdravje
$e varne dnevno zauzite koli¢ine soli. Pred oglasevanjem je to
mejo poznala desetina vprasanih, po oglasevanju pa Ze osmina (z
10 na 16 %), znatno pa se je povecal tudi delez tistih, ki so to¢no
navedli, da je ta meja 5 gramov, z 18 na 48 %). Rezultati raziskave
so pokazali tudi, da je na§o kampanjo opazila skoraj polovica vseh
anketiranih, kar glede na reprezentativnost vzorca pomeni prav
toliko odraslih prebivalcev Slovenije. Priblizno trem ¢etrtinam
vprasanih je bila kampanja v8e¢, le majhnemu delezu (5 %) pa

Na lestvici 1-5 je bila srednja ocena vie¢nosti 3,88. Pri vsem
tem pa je najbolj pomemben podatek, da bo pri ve¢ kot Cetrtini
sodelujocih v raziskavi (28 %) kampanja prispevala k manjSemu
uzivanju soli v vsakodnevni prehrani. Le 8 % vprasanih pravi, da
kampanja nanje ne bo vplivala.

Zakljucek

Rezultati, ki so bili doseZeni na podro¢ju zmanj$evanja uziva-
nja soli pri prebivalcih Slovenije so vzpodbudni, vendar pa bo v
prihodnje potrebnih $e veliko naporov in vlozenih razli¢nih resur-
sov za doseganje tak$nih premikov pri prehranjevalnih navadah
prebivalcev Slovenije, da bomo v celoti zadovoljni. v

Vsem ¢lanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije *

el
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- ki bodo v letu 2012 kupili kuhalno posodo iz plemenitega
iekla, priznamo 10% popust pri nakupu.
- ki bodo v letu 2012 organizirali predstavitev izdelkov Zepter v
skladu s pravilnikom podijetja,
poklanjamo za njihovo osebno uporabo nadlahtni merilnik

— krvnega tlaka.
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ZEPTER SLOVENICA d.o.o0., Pohorska c. 12,
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tel.: 02/884-39-02
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Kuha: Brin NajZer A

Predjed:
Kivi s skuto

Sestavine (za 2 osebi):
2 zrela kivija

75 g puste skute

2 jedilni Zlici pomaranénega soka ladica:
2 jedilni zlici mineralne vode Sladica

Cokoladna pena

Kivi olupimo in narezemo na rezine. Skuto dobro premesamo s

sokom in vodo ter postrezemo od kiviju. Sestavine (za 4 osebe):

100 g temne ¢okolade

300 ml sladke smetane za stepanje
90 g sladkorja

30 g masla

Cokolado nadrobimo ali, $e bolje, naribamo. Smetano stepemo
brez sladkorja. Sladkor segrevamo na nizki temperaturi, dokler
ne karamelizira, nato ga odstavimo in dodamo maslo ter dve Zlici
smetane. Ce se sladkor sprime, ga ponovno pocasi segrejemo, do-
kler ne nastane gladka masa. Sladkorno mesanico nato postopoma
zlijemo na ¢okolado in dobro premesamo. Ko se ¢okolada malce
ohladi, dodamo $e smetano in dobro preme$amo. Maso nato raz-
poredimo v posodice in jih ohlajamo v hladilniku vsaj dve uri. ¥

Glavna jed:

Kozice z gorcico in Sirokimi rezanci

Sestavine (za 4 osebe):
150 g masla

20 ml gor¢ice

sok ene limone

dva stroka Cesna

pest svezega petrsilja
600 g olupljenih kozic
200 g sirokih rezancev

Cesen in petrsilj nasekljamo, ter ju skupaj z maslom, gorcico in
limoninim sokom damo v posodo. Pocasi segrevamo, dokler se
maslo ne stopi. Medtem kozice razporedimo na pekac, &e so za-
mrznjene, jih pred pripravo odtalimo. Kozice prelijemo z omako
in pe¢emo v preodgreti pecici na 220 stopinj od 15 do 25 minut,
odvisno od velikosti. Pecene so, ko postanejo motne in roznate.
Medtem skuhamo $iroke rezance in jih nato postrezemo skupaj.
Poleg ponudimo $e skledo sveze solate.

Besedilo in fotografije: Brin NajZer

Za srce ° februar 2012
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Hoja in tek na smuceh
v klasicni tehniki

Janez Pustovrh

Strokovnjaki s podrocja sportne rekreacije in zdravniki uvrscajo hojo in tek na smuceh med tiste
S$porte, ki najbolj celovito vplivajo na cloveski organizem. V tej Sportni panogi poznamo dve
osnovni tehniki gibanja, klasicno in drsalno tehniko. Klasi¢na tehnika je stara toliko casa, kot se
clovek ze ukvarja s hojo oz. tekom po zasnezZeni pokrajini s t.i. podaljsanim stopalom (smucmi).
Sele v zadnjem obdobju, natancneje pred 27 leti, se je pojavila novejsa, drsalna tehnika, kot
posledica predvsem sirsih in kakovostnejsih urejanj smucarsko tekaskih poligonov.

Razlika med klasi¢no in drsalno tehniko

Pri pohodnistvu in teku v klasi¢ni tehniki imamo smuc¢i vedi-
noma v vzporednem polozaju. Osnovo tej tehniki predstavljata
preprosta hoja in tek ¢loveka po suhem, kar pomeni, da je klasi¢na
tehnika na smudeh zelo naraven nacin gibanja po snegu. Povsem
to ne velja za drsalno tehniko. Pri tej tehniki so smuci ve¢inoma v
$karjastem polozaju. Med tekom se odrivamo od notranjega roba
smucke in prenasamo teZo telesa na $karjasto postavljeno drugo
smucko. Tezko re¢emo, da se v drsalni tehniki lahko sprehajamo,
kajti pri tej tehniki morajo smuci nenehno drseti. Zato je potrebno
za ohranjanje drsenja nenehno izvajati odrive z rokami in nogami,
kar zahteva dodaten napor teka¢a. Drugace je pri klasi¢ni tehniki.
Med hojo in tekom se smuci vedno za trenutek zaustavijo, “zlepijo”
s snegom, in to nam omogoc¢a, da se z njimi odrinemo od podlage.
Tempo hoje in teka je lahko zelo poljuben, v vsakem trenutku se
lahko zaustavimo in oddahnemo. Tudi po zaustavitvi v vzponu
ni ve¢jih tezav z nadaljevanjem gibanja, medtem ko je pri drsalni
tehniki v vzponu precej teZje ponovno vzpostaviti ustrezno hitrost
drsenja. Tudi gibanje okon¢in pri klasi¢ni tehniki je vbolj naravnih
polozajih ¢loveka, medtem ko smo pri drsalni tehniki prisiljeni v
t.i. V (oz.8karjasto) drzo smuci.

Izbira opreme

Zacetnikom se priporo¢a smuci za klasi¢no tehniko (obi¢ajno so
oznacene z oznako Classic), ki jih ni potrebno mazati z mazami za
oprijem. Te smuci so pod vezjo in $e nekoliko naprej proti krivini
smucke narebrene v obliki ribjih lusk. Uporabljamo smuci, ki so
od 15 do 20 cm dalj$e od nase telesne vi$ine. Ustrezno dolzino te-
kagkih palicizberemo tako, dajih v trgovini prislonimo vzporedno
k zravnanemu telesu (smo v ¢evljih). Palice naj bi segale nekaj cm
pod visino nasih ramen. Primerno dolZino palic dobimo tudi tako,
dak nasi telesni vi$ini pomnozZimo faktor 0,85. Sprehajalci in manj
zahtevni tekaci v klasi¢ni tehniki obi¢ajno uporabljajo polvisoki
¢evelj, ki objame tudi sko¢ni sklep. S tem izbolj$amo vodljivost in
stabilnost smudi. Tekaska obutev nima standardiziranih vezi, zato
moramo za izbranega proizvajalca ¢evljev poiskati ustrezno vez.
Razli¢ni utori na podplatu ¢evlja po celotni dolzini in na vezeh
omogocajo kakovostno povezavo sistema ¢evelj - smudi.

Osnove klasi¢ne tehnike

Preden se podamo po tekaski progi, je potrebno osvojiti osnove
najbolj uporabljenih elementov klasi¢ne tehnike: dvotaktnega
diagonalnega koraka, soro¢nega odriva, koraka s soro¢nim od-
rivom, zavoja s prestopanjem in pluZenja. Te na zacetku vadimo
na ravnini, na vzporedno potekajo¢ih smucinah t.i. jaslih in na
blazjem spustu. Zacetniki naj se vkljucijo v $ole teka na smuceh
0z. naj osnove osvajajo pod budnim nadzorom strokovnjaka. S tem
bo zagotovljeno pravilno in hitrej$e osvajanje elementov tehnike.
Avtomatizirane pomanjkljivosti je obi¢ajno v nadaljevanju precej
tezko popraviti.

Hoja na smuceh

Na tekaskih poligonih se ponavadi gibamo v utrjenih smucinah,
ki kar same usmerjajo drsenje smuci. Gibanje je podobno naravni
hoji ¢loveka: isto¢asno in v isti smeri se gibljeta desna roka in
leva noga ter obratno. Med hojo rahlo podrsujemo po sprednji
smucki, nad katero tudi prenagamo ve¢ji del telesne teze. Pri tem
se aktivno izmeni¢no odrivamo s palicami. V strmej$ih vzponih
smuéi postavljamo v $karjasti poloZaj na notranje robove. Sirina
$karjaste postavitve smuci je odvisna od naklona proge.

Tek v klasicni (levo) in drsalni tehniki (desno)

Za srce © februar 2012
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Dvotaktni diagonalni korak

Tek na smuceh

Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno postavitvijo smuci
je osnovni element klasi¢ne tehnike. Ce na smuéeh izvajamo
poudarjene odrive lahko tudi nekoliko dlje zadrsimo po sprednji
smucki. Za tek na smuéeh je znacilna t.i. faza eno opornega drsenja
po sprednji smucki. Med tekom navezujemo cikluse gibanja.

Opis ciklusa gibanja: teka¢ drsi po eni smucki, npr. po desni.
Koleno te noge je rahlo pokr¢eno. Trup je nekoliko predklonjen.
Leva noga je v podalj$ku trupa in spros¢ena. Stopalo noge je
dvignjeno od tal. Z levo roko, ki je pred telesom, drzimo palico s
krpljico obrnjeno nazaj, dvignjeno od snega. Desna roka je v zaro-
¢enju, palica v podaljsku roke, krpljica dvignjena od snega. Tekac¢
vbode levo palico pod kotom od 70 do 80 stopinj in se pripravi
na odriv. Hkrati odrine z levo roko in desno nogo ter zamahne z
levo nogo in desno roko naprej. Zamasna leva noga prihaja v stik
s podlago ob stopalu odrivne noge. V tem trenutku tekac le rahlo

Nev Y

zniza tezi$¢e s pokréenjem odrivne noge. Odriv z desno nogo in

Korak s soro¢nim odrivom

levo roko, ki se iztegne za telesom, je kon¢an so¢asno. Ko je desna
noga koncala odriv, teka¢ prenese tezo na levo nogo in zdrsi po
njej v popolnem ravnoteznem poloZzaju, pri ¢emer potisne levi
bok nekoliko naprej. Desna noga po odrivu prehaja v spro$¢en
iztegnjen polozaj za telesom. S tem se konca polovica gibalnega
ciklusa, druga se ponovi na nasprotnih ekstremitetah.

Soro¢ni odriv odriv izvajamo ob pogojih dobrega drsenja v
ravnini in tudi ob slabsem drsenju v blazjih spustih.

Opis ciklusa gibanja: teka¢ drsi na enakomerno obremenjenih
smuceh v smucini. Zgornji del telesa ima rahlo predklonjen. Te-
zi$Ce telesa je nad stopali. Z rokami, ki so razmaknjene za $irino
ramen spredaj pred telesom in v rahlo pokréenem poloZaju, drzi
palice dvignjene od snega. Teka¢ prenese tezis¢e naprej in vbode
palice pod kotom od 70 do 80 stopinj v sneg. Soro¢no se odrine
s palicami. Med odrivom so roke rahlo pokréene, dlani gredo
mimo kolen tekaca. Pri tem se ne kr¢i v kolenih. Odriv je konéan,
ko so palice za telesom in v podaljsku rok ter tezi§¢e preneseno

"I" fa

.

Soroc¢ni odriv

Za srce © februar 2012
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Zavoj s prestopanjem

proti petam stopal. Iz predklonjenega polozaja med drsenjem
teka¢ vzravna trup in prenese palice naprej pred telo v izhodi$¢ni
polozaj ciklusa gibanja.

Korak s soro¢nim odrivom uporabljamo zlasti na ravninskih
predelih tekagkih prog. Pritem elementu se v ciklusu gibanja poleg
soro¢nega odriva izvede tudi odriv z obremenjeno smucko.

Opis ciklusa gibanja: v izhodi§¢nem poloZaju tekac drsi po eni
smucki, npr. desni, ki je rahlo pokr¢ena v kolenu. Druga noga je v
podaljsku trupa dvignjena od snega. Roke so v sprednjem poloZaju,
rahlo pokréene. Trup je nekoliko predklonjen. Teka¢ vbode palice
v sneg v vi$ini prstov oporne noge pod kotom od 70 do 80 stopin;.
Zacne se odrivati s palicami in hkrati prenasa zamagno levo nogo
naprej. Ta pride v stik s podlago v liniji s stopalom oporne noge.
Med soro¢nim odrivanjem se trup predklanja, roke zakljucijo
odriv za bokom tekaca. Po kon¢anem odrivu so roke za telesom
tekaca v iztegnjenem polozaju, palice pa v podaljsku rok. Teka¢
drsi na enakomerno obremenjenih smuceh. Teka¢ nato prenese
teZo telesa na npr. desno nogo. Sledijo hkratno gibanje rok naprej,
mocan odriv z oporno desno nogo in dvigovanje zgornjega dela
telesa. Tekac prenese teZo telesa na levo nogo in na njej vzpostavi
popolni ravnotezni poloZaj. Ciklus gibanja je s tem zakljucen.

Visoka drza za drsenje naravnost v spustih predstavlja osnov-
no drzo smucarja tekaca med drsenjem. Smuci so razklenjene za
$§irino bokov in enakomerno obremenjene. Tekac je rahlo pokr-
¢en v sko¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu, telo je nekoliko
predklonjeno naprej. Palice drZi s pokréenimi rokami vzporedno
pred seboj, krpljice so za telesom in v zraku. Pogled je usmerjen
naprej v smeri voznje.

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

Bolezni srca in Zilja ter mozganska kap
so najmo¢nejsi ubijalci Zensk.

Zavoj s prestopanjem je najpogostej$i na¢in spremembe
smeri na tekaskih smuceh. V smuku v visoki smucarski drzi se
teka¢ nekoliko zniza v kolenih in prenese tezo telesa na zunanjo
smucko v smeri zavoja. Hkrati z odrivom od njenega notranjega
roba prestavi neobremenjeno notranjo smucko $karjasto v smer
zavoja. TeZo telesa prenese na notranjo smucko. Zunanjo vzpore-
dno pristavi k notranji in jo ponovno obremeni. Opisano gibanje
cikli¢no ponavlja vse do izpeljave zavoja.

PluZenje je najpreprostejsi na¢in zaustavljanja oziroma zmanjse-
vanja hitrosti drsenja. Smuci so v zadnjih delih razklenjene, krivini
sta sklenjeni za $irino krpljice. Telo je rahlo pokr¢eno v sko¢nem,
kolenskem in kol¢nem sklepu. S potiskom kolen navznoter in
naprej teka¢ doseZe nastavek notranjih robov smuci. Palice drzi s
pokréenimi rokami vzporedno pred seboj, s krpljicami za telesom,
dvignjenimi od snega. Pogled je usmerjen naprej. Med pluzenjem
hitrost uravnava z ve¢jim ali manj$im nastavkom robov smuci
oziroma z ve¢jo ali manjso $irino pluzne nastavitve. Tezisce telesa
se zniZa premosorazmerno glede na razklenjeni polozaj zadnjih
delov smudi.

Na tekaskih smuceh obi¢ajno hodimo in te¢emo po strojno ure-
jenih tekagkih progah, kjer je potrebno spostovati oznac¢eno smer
teka in ostala pravila na poligonu. Kot zacetniki se ne podajajmo
na prezahtevne proge. Pri vadbi ne pretiravajmo. Zasledujemo
osnovni cilj $§portno rekreativne vadbe t.j. Sportna dejavnost za
zdravje in dobro pocutje. v

PARK TIVOLI - SAVNA ZLATI KLUB
PARK ZALOG - SAVNA OAZA KLUB

Vabimo vas na spro3¢anje v infra, finske in turSke
savne, sonc¢enje na FKK terase in v Tivoliju
namakanje v razli¢ne bazene.

Moznost rezervacije sprostitvenih masaz in
vpisa v fitnes ali na $portno vadbo na obeh
lokacijah.

Ve¢ na www.sport-ljubljana.si SPORT LIUBLJANA
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Hrastovlje, slikovita vasica v
notranjosti Slovenske Istre

Janez Mihovec

Ko zavijemo po dolini reke RiZane navzgor, se svet okoli nas prav hitro spremeni. Nikjer ni
vsesplosnega vrveza, gromozanskega prometa in industrijskih zgradb. Pokrajina postane spet
taksna, kot je bila pred stoletji. Na levi strani je visoko nad nami Kraski rob, po dolini se vije

recica, na desni pa so gricki Istre.

P o Sestnajstih kilometrih prispemo da nasega cilja. Hrastovlje
je vasica sredi doline. Obstajata dve teoriji o izvoru imena.
Prva pravi, da so iz okoliskih hrastov nekdaj v vasi kuhali oglje,
pa po hrastih tako imenovanje. Druga je bolj posvecena in pravi,
da se je preko vasice hodilo na romanje v Jeruzalem in sicer po
poti Via del Cristo, torej Cristovia in kasneje Hrastovlje. Vasica
je starodavna in zacetki segajo v sivino zgodovine. Kakorkoli Ze,
najbolj obljudena je bila vasica sredi 19. stoletja, ko je v njej Zivelo
kakih 250 prebivalcev. Po drugi svetovni vojni ji je grozilo izumrtje,
saj so se prebivalci masovno odseljevali v obmorska mesta. Danes
se spet vracajo nazaj, saj je v vasici marsikaj videti. Kamnite hise
so pokrite s korci, do hi$ vodijo kamniti portali in vse je $e tako
kot pred stoletji. Glavno znamenitost pa najdemo na vzhodnem
koncu vasi, sredi vinogradov in olj¢nih nasadov.

Starodavno cerkvico Svete trojice so vromanskem slogu zgradili
ze vdavnem 12. stoletju. V 16. stoletju je dobila mogo¢no obzidje,

saj je sluzila vag¢anom kot protiturski tabor. Obzidje je $e danes v
celoti ohranjeno. Ima obliko pravokotnika, na diagonalnih vogalih
pa ima dva okrogla stolpa.

Pravi biser se skriva v notranjosti male cerkvice. Klju¢ od cer-
kvenih vrat dobimo pri eni od najbliZjih hi$ in umetnostno poto-
vanje v zgodovino se za¢ne. Leta 1490 je notranjost troladijskega
cerkvenega prostora s freskami v celoti poslikal Janez iz Kastva.
Istra je bila v tem ¢asu enotno kulturno okolje in del Benegke re-
publike, Kastev pa je vasica v dana$nji hrvaski Istri. Najbolj znana
freska je znameniti Mrtvaski ples. Od leve proti desni skupaj s
Smrtjo proti grobu korakajo otroci, kmetje, trgovci, plemici, kralji
in papezi. Sporo¢ilo je jasno: v Smrti smo vsi enaki. Znamenita
freska pravzaprav dela krivico preostalim, saj v celotni cerkveni
ladji skorajda ni prostora, ki ne bi bil poslikan. Na teh freskah so
prikazani $tevilni svetniki, letni ¢asi ter Sonce in Mesec. Najbolj
zanimivo pri vsem skupaj je, da so freske stoletja zivele v pozabi.

Za srce © februar 2012
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Mrtvaski ples

Ko je njihov blesk obledel in gotske freske niso bile ve¢ zanimive,
so jih prebelili in jih ponovno naslileta 1951, ko jih je pod ometom
odkril Joze Pohleven.

Hrastovlje si lahko pogledamo tudi $e drugace. Iz pti¢je per-
spektive. Zapeljemo se $e nekaj kilometrov po dolini nazaj proti
zahodu. Tu se odcepi cesta v Podpe¢, vas tik pod Kragkim robom.
V vasisi pogledamo cerkev svete Helene in se povzpnemo do stolpa
nad vasjo. Od tu vidimo Hrastovlje prakti¢no iz pti¢je perspektive.
Za povrh pa $e celotno Istro, vse tja na drugo stran do Ucke.

Ce imamo Cas, se poleg sprehoda po vasi lahko podamo na
razli¢ne krajse ali daljse poti v okolici.

Ena od moznosti je krozna pot Hrastovlje - Gradez — Kuk -
La¢na - Hrastovlje.

Skozi ozke uli¢ice v Hrastovljah se zapeljete do konca vasi, kjer
na parkiri$¢u lahko pustite avto. Nato imate dve mozZnosti: ali se
do vasi Dol sprehodite po asfaltni cesti, ali sledite markirani poti
proti kraskemu robu do cerkve sv. Stefana, kjer zavijete desno in
ob zeleznici po makadamski poti pridete v Dol. Pot nadaljujete do
spomenika v Dolu, kjer zavijete desno (vzporedno z Zeleznico),
po nekaj metrih bo asfaltne ceste konec in znasli se boste na ma-
kadamski cesti, ki vas bo pripeljala vse do Gradeza.

Makadamska cesta najprej precka Zeleznico, nato pa se polozno
vzpenja ob kraskem robu. Po priblizno 40 minutah hoje boste

Strop je v celoti poslikan

po makadamski poti vas pripelje do zacetka travnikov tik pod
vrhom Gradeza. Kljub temu, da je pot na zemljevidih oznadena
kot markirana pot, v prvi polovici poti ne boste opazili niti ene
poti, ki vodi zlozno navkreber.

Pot vodi le nekaj metrov od vrha Gradeza, ki je oznacen le z
gomilo kamenja na samem vrhu, nato pa se nadaljuje po poloznih
proti Mlinom (kraj to¢no na meji s Hrvasko ob mejnem prehodu
Socerga), zakrozno pot pa zavijete desno proti Kuku (smer La¢na),
do oznacenega vrha boste prisli v nekaj minutah. S Kuka se lahko
vrnete v Dol po poti, po kateri ste se prisli, lahko pa nadaljujte s
sprehodom po markirani polozni poti proti La¢ni. Najprej se s Kuka
spusti dobrih 100 metrov niZje proti Krogu, nato pa se povzpne po
grebenu nazaj na La¢no, od koder vodi strma pot v dolino proti
Hrastovljam. Za krozno pot boste potrebovali okoli 2 uri in pol.

Karte:
Slovenska Istra, Brzanija in Kras, planinska karta 1 : 50.000, PZS
Slovenska Istra, Brkini, Ci¢arija in Kras, planinska karta 1 :
50.000
v
Foto: Janez Mihovec

Hrastovlje
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Hodimo za zdravje

ibanje je eden najpomembnejsih elementov preventive bo-

lezni srca in ozilja. Ve¢ ali manj nam je ta resnica ze vsem
vsaj znana, ¢e nam Ze ni zlezla pod koZo. Za odrasle pravijo, naj
bi se vsaj 5 x tedensko po pol ure potili v naravi, za mlade pa je to
premalo, njim svetujejo celo uro dejavnosti.

Razli¢nih prireditev je vse ve¢, moZznosti res ne manjka. V
ljubljanski podruznici smo Ze pred leti sklenili, da bomo v naravo
vabili predvsem tiste, ki so premalo dejavni. Zato smo ¢ez Golovec
uredili stalno sréno pot, na Roznik pa jo ubiramo po razli¢nih
poteh in stezah. Tako se je rodil danes Ze dobro znani pohod, ki
smo ga krstili »Z Egom na pohod«.

Z nami ne hodijo maratonci, za njih smo prepocasni. Mi smo
veseli vsakogar, ki se nam pridruzi, pa ¢eprav je morda skoraj Ze
pozabil, kak§na drevesa rastejo na vrhu Golovca ali Roznika. Najved
veselja mi je gotovo naredila gospa, ki se mi je na vrhu Roznika
zahvaljevala reko¢, da ni upala, da bo $e kdaj sama prisla na ta
znani ljubljanski vrh.

DRUSTVENE NOVICE

Nase meritve nadgradimo tudi s preventivnimi meritvami krv-
nega tlaka, nasi¢enosti krvi s kisikom in snemanjem EKG. Lahko
bi rekli, zdruzujemo zdravo s koristnim.

Posebna zahvala velja podjetju Unilever, ki podpira pohod po
sréni poti ¢ez Golovec, in Ljubljanskim mlekarnam za podporo
pohoda po Tivoliju in Rozniku.

Naj bo ta kratek zapis povabilo tudi tistim, ki $e niso zbrali
dovolj poguma, da bi se nam pridruzili. Za »korajzo« povejmo,
da hodijo z nami tudi taki, ki se blizajo 90-tim letom starosti, nasi
sopohodniki so celo gospod s presajenim srcem, pa gospa, ki se pri
svojih 85-tih letih pripelje z mestnim avtobusom iz ¢isto drugega
konca mesta, pa gospa, ki se do sréne poti zZe kar lepo ogreje, saj
hodi od doma pe$ vec kot uro, in ne pozabimo gospoda, ki se na
pohod pripelje celo iz okolice Cerknice.

Aktivirala se je drus¢ina, ki Zeli narediti nekaj zase in zato vabi
$e druge, ¢lanice in ¢lane drustva ter vse druge ljudi dobre volje
na pohod za zdravje. A 4

Franc Zalar

Urica S2H nas je razgibala

Drustvu za srce smo v lanskem letu z izvajalci programa S2H.

SI, ki z materialnimi nagradami spodbuja telesno dejavnost,
podpisali donatorsko pogodbo. Od vsake registrirane ura gibanja
na spletni strani www.s2h.si nam namenijo 1 € cent. Tako smo v
zacetku leta prejeli donacijo v visini skoraj 400 €, saj so od uvedbe
programa v Sloveniji (od junija 2011) uporabniki S2H zabelezili
skoraj 40.000 ur telesne dejavnosti!

S programom S2H.SI v dru$tvu sodelujemo tudi na druge nacine.
Poleg tega, da je med S2H uporabniki tudi Ze mnogo nasih ¢lanov,
smo se pridruzili tudi kot partner nagrad, skupaj smo nastopili na
nekaj dogodkih...

Kaj sploh je S2H.SI?

S2H.SI je inovativen program, ki ljudi spodbuja h gibanju.
Poleg tega, da poskrbite za svoje zdravje, pridobivate tudi tocke,
ki jih kasneje zamenjate za nagrade. Program je namenjen zelo
$iroki starostni skupini - zanimiv je tako za osnovno$olce kot
tudi za starejse.

Meritve

Iztok Cop z urico

Za srce © februar 2012

Posebna ura S2H Replay poleg datuma in ¢asa meri $e telesno
dejavnost. Ker zaznava gibanje rok, jo nosite pri dejavnostih, kjer
intenzivno delate prav z rokami - pri teku, nordijski hoji, kosarki,
rokometu, nogometu, badmingtonu, plesu... Po priblizno eni uri
miganja, se vam bo na uri izpisala koda, ki jo vpiSete v svoj upo-
rabniski ra¢un na www.s2h.si, in dobili boste 60 tock.

Ura S2H je vsekakor odli¢en motivator, ki s kavéa marsik-
daj prezene tudi tiste, ki jih je tezje prepricati v to, da je redno
gibanje zdravo. O tem, kako so S2H sprejeli, pri¢a tudi tole
pismo oceta:

»Veeraj sinu ni uspelo vpisati kode na svoj uporabniski racun
na www.s2h.si. Odkar smo mu kupili uro, vsak dan pridno dela
za eno kodo. Je zelo razocaran in bi Zelel da se nastala situacija
Cim prej resi...«

Stvar je jasna: ve¢ kot bomo z urico migali, ve¢ bomo naredili
za nase srce, ve¢ bo na$e drustvo dobilo sredstev donacije. ¥
Franc Zalar

Izberite Zeleno barvo
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Nova knjiZica za nase srcke

L eta 2009 smo v program Drustva dodali tudi skrb za otroke s
prirojenimi srénimi napakami. Zaceli smo s koncertom, na-
daljevali s predavanji, objavili smo nekaj ¢lankov v reviji Za srce
ter se v¢lanili v Evropsko organizacijo za prirojene sréne napake
- ECHDO. S svojimi dejavnostmi smo pripomogli, da je javnost
danes bolj seznanjena s to problematiko.

Lani smo za star§e in otroke pripravili paketek »Prisréno
dobrodosli«, ki ga prejmejo ob sprejemu na kardioloski oddelek
Pediatri¢ne klinike. V paketku se je znasla prva knjizica v slo-
venskem jeziku z naslovom »Smernice za druzine z otrokom s
prirojeno sréno napakox.

Takrat smo obljubili, da bomo poslej §e bolj angazirani za
boljsi jutri nasih sr¢kov. In res! Dr-
Zali smo obljubo. Danes je paketek
»Prisréno dobrodosli« bogatejsi
za novo knjizico. Naslov je Anina
operacija srca.

Ce je prva knjiZica namenjena
predvsem starS$em, bo Anina ope-
racija srca prisla prav predsolskim
in Solskim otrokom, ki jih ¢aka
operacija na srcu. KnjiZica v pre-
prostem, otroku razumljivem jeziku
pojasnjuje, kako bo v bolnisnici in
kako po operaciji v ¢asu rehabili-
tacije. Da bi se otroci laze soo¢ili
s tezko preizkusnjo, jim ob strani

Anina
operacija srca

Pripoveduje Srecko

vedno stoji $krat Srecko, ki jih ves ¢as spremlja in spodbuja na
njihovi poti. Otroci bodo tako spoznali, da je v bolni3nici veliko
dobrih ljudi od zdravnikov, medicinskih sester do negovalk in
drugih. Vsiimajo otroke radiin jim pomagajo. Verjamemo, da jim
bo pomagala tudi knjizica Anina operacija srca in da bodo lazje
razumeli vse tisto, kar bodo videli in doziveli v bolnisnici.

Knjizico bo vsako leto dobilo okrog 100 nasih srékov. V zacetku
jim bo v pomo¢, kasneje pa v spomin na cas, ki so ga preziveli v
bolnisnici.

Knjizico lahko dobite tudi v pisarni drustva na Cigaletovi 9 v
Ljubljani.

Anini operaciji bomo v kratkem ¢asu dodali $e »Sréni dnev-

— nik«. To bo zvezek, v katerem
3 bo otrok lahko spremljal svoje
izkusnje, vpisoval, barval in
belezil ugotovitve svojih pre-
gledov in meritev. V dnevniku
bodo tudi igrice in veliko pro-
stora za risanje.

Takoj po izidu bomo Sr¢-
ni dnevnik z veseljem poslali
otrokom, ki jih ¢aka operacija
srca. Star$e vabimo, da nas za
ve¢ informacij pokli¢ejo ali
obiscejo. v

Franc Zalar

Prepoznajte atrijsko fibrilacijo

trijska fibrilacija je najpogostej$a motnja srénega utripa pri

odraslih, ki v povpreéju prizadene skoraj vsako Cetrto Zensko
ali moskega po 40. letu starosti. Stevilo bolnikov v razvitem svetu
nara$ca, zaskrbljujoce pa je, da se povecuje tudi $tevilo zbolelih
med mlaj$imi. Zgodnje odkrivanje atrijske fibrilacije je zato izje-
mnega pomena, saj jo zaradi nejasnih ali neznacilnih simptomov
zdravniki pogosto odkrijejo $ele pri prvih tezavah, ki jih povzrodi,
na primer ob mozganski kapi. Da bi laZje prepoznali bolezen in

preprecili njen razvoj, so v druzbi Bayer Health Care pripravili
kampanjo osves$c¢anja $irse javnosti pod naslovom »Merite utrip
srca«. S pomocjo spletne strani www.meri-utrip.si boste odslej
lahko izvedeli ve¢ o njenih znacilnih simptomih, spoznali dejav-
nike 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.

[m]:2#;[u]

)| ZDRUZENJE BOLNIKOV
(S CEREBROVASKULARNO BOLEZNIJO
“=e=2” SLOVENIJE (CVB)

M@Q& e

Prepoznajte motnjo srcnega utripa, ki ogroza milijone ljudi po svetu.
Atrijska fibrilacija lahko vodi v mozgansko kap. Preprecite jo!
S podporo Drustva za zdravije srca in oZilja,

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

www.meri-utrip.si

‘ Bayer HealthCare
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Sladko predavanje - Cebelji pridelki

esenski sklop predavanj v Mariboru smo 7. decembra 2011
J zakljucili s sladko a resno temo: Zdravilni ucinki in uporaba
Cebeljih pridelkov — Apipreventiva in apiterapija. Predaval je gospod
Vlado Pusnik, predsednik sekcije za apiterapijo dr. Filipa Terca pri
CZD Maribor, tudi ¢lan nasega Drustva za srce.

Nedavno so ¢ebelarji prostovoljno sodelovali priizvedbi tipi¢ne-
ga slovenskega zajtrka po $olah — maslo, med in kruh. Maslo bilahko
bilo sporno z vidika sréno-zilnih bolezni, vsaj v ve¢jih koli¢inah,
medtem ko je med nesporno kakovostno in zdravo Zivilo. Tako
smo na predavanju izvedeli, da v Sloveniji na leto na prebivalca
porabimo le en kilogram medu in 46 kilogramov belega sladkorja.
Slovenski cvetliéni med vsebuje ugodno sestavo sladkorjev - ve-
¢ino fruktoze in glukoze, zelo malo saharoze, fermente, vitamine,
minerale, kisline, pomembne aminokisline, hormone, inhibine in
priblizno petdeset aromati¢nih snovi. Priporocajo uZzivanje doma-
¢egamedu iz okolja, v katerem bivamo, po moznosti vkombinaciji z
ostalimi ¢ebeljimi pridelki - cvetnim prahom, mati¢nim mle¢kom,
propolisom in voskom. Pri mikroskopskem pregledu pelodovih
zrnc lahko ugotovimo poreklo medu. Poslusali smo o posameznih
vrstah medu in njihovih specifi¢nih zdravilnih lastnostih, tudi o
mozni uporabi pri sladkorni bolezni. Veliko novega sem izvedel
o cvetnem prahu, bogati sestavi mati¢nega mlecka, ki je vsestran-
sko ucinkovit in pravi eliksir, o protivnetnem propolisu in vosku
za zvelenje. Razumljivo je, da imajo tak$ni proizvodi tudi svojo
ceno, ki pa ni pretirana ob zagotovljeni kakovosti in kontrolirani
pristnosti. Uzivajmo ¢ebelje pridelke!

Veliko vprasanj in zanimanja za razstavljene Cebelje pridelke
(Foto: Mirko Bombek)

Med veé kot dveurnim predavanjem smo izvedeli veliko, preveg,
da bi si vse zapomnili, zato vas vabim, da obi$¢ete $e kaksno pre-
davanje s podobno tematiko. Vsi, ki prebirate te vrstice, pa niste
bili na predavanju, to prav gotovo obzalujete. V okviru drustva
bomo izvedli tudi predavanje o moznostih zdravljenja s cebeljim
strupom. Po predavanju smo se med Zivahnim pogovorom poslad-
kali z medenjaki Zivilske $ole Maribor v sklopu Izobrazevalnega
centra Piramida.

Gospodu Pusniku se za podarjeno odli¢no in strokovno pre-
davanje toplo zahvaljujemo. v

Mirko Bombek

Ze enajsta stipendija fundacije prim. dr. Janka

Drzecnika

rustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje je

leta 2005 na pobudo prof. dr. Eriha Teti¢kovi¢a ustanovilo
Fundacijo prim. dr. Janka Drze¢nika za $tipendiranje $tudentov
mariborske Medicinske fakultete. Minulega decembra je bila na
slovesnosti ob dnevu Medicinske fakultete Univerze v Maribo-
rupodeljena Ze enajsta §tipendija tega sklada. Tokrat jo je ponovno
prejela Alenka Koren, ki je to pomo¢ pri stroskih $tudija prvi¢
prejela leta 2009 kot $tudentka drugega letnika medicinske fa-
kultete. Stipendistki Alenki Koren, vzorni $tudentki, sta &estitala
predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
prim. Mirko Bombek, dr. med., in direktor fundacije prof. dr. Erih
Tetickovi¢, dr. med.

Ko je Alenka Koren prvi¢ prejela stipendijo prim. dr. Drze¢-
nika, je dejala: »Veseli me, da sem po svoje pridla v zavetje te
ugledne fundacije, vidim jo kot $e eno budno oko, ki bo bdelo
nad mojo potjo, nad vsemi dosezki in morda tudi porazi. Ljudje,
ki pokazejo mlademu, razvijajo¢emu se ¢loveku pot, ki mu bo
prihranila marsikatero oviro, ga popeljala do mnogih pomembnih
poznanstev, so vsega zlata vredni. In prav to so zame storili tudi
ljudje te fundacije.«

Sklad za $tipendiranje mariborskih §tudentov medicine se ime-
nuje po prim. dr. Janku Drze¢niku, uglednem slovenskem kirurgu,
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poliglotu, mislecu in ljubitelju lepe slovenske medicinske besede,
ki se je rodil leta 1913 v Orlici na Pohorju.
Po kon¢anem $tudiju medicine v Zagrebu, leta 1939, je zalel

Na sliki so od leve: predsednik Drustva za zdravje srca in
oZilja za Maribor in Podravje prim. Mirko Bombek, dr. med.,
dekan MF Univerze v Mariboru prof. dr. lvan Krajnc, dr. med.,
Stipendistka Alenka Koren, direktor Fundacije prof. dr. Erih
Tetickovic, dr. med., in prodekan za izobraZevalno dejavnost
MF Univerze v Mariboru prof. dr. Radovan Hojs, dr. med.
(Foto: Sasa Kos)
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svojo poklicno pot v mariborski bolni$nici, ki ji je ostal zvest vse
do svoje upokojitve leta 1984. Prim. Drze¢nik je med prvimi v
Sloveniji zacel sodelovati pri razvoju eksperimentalne kirurgije,
prav tako je bil med prvimi slovenskimi kirurgi, ki je izvajal ope-
racije na srcu.

Svoje zivljenje je posvecal tudi umetnosti, $e posebno glasbi: v
verzih je zapisal in uglasbil Hipokratovo prisego. Bil je intelektu-
alna veli¢ina, izjemen poznavalec zgodovine, astrologije, poliglot
in matematik.

Moralni lik zdravnika je gradil na tiso¢letnem nacelu »Spostuj

in ceni ljudi kot sebe« in na lepem slovenskem pregovoru »Ne le,
kar mora, kar more, je moz storiti dolzan«.

Bil je odli¢en in dobrohoten uditelj, znal je spodbujati k samo-
stojnemu razmisljanju, nikoli ni nikomur odklonil svoje strokovne
pomodi ali tople besede, pri spodrsljaju pa ni bil sodnik, temvec
razumevajo¢ tolaznik in ucitelj z vedno dobrim nasvetom, prim.
Drzeénika opise profesor dr. Erih Teti¢kovi¢.

Veseli smo lahko, ¢e bolik prim. dr. Drze¢nika zgled tudinovim
generacijam diplomantov mariborske Medicinske fakultete. ¥

Milan Golob

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

Panvitina sréna pot

kupina Panvita je skupaj s partnerjem, Drustvom za zdravje

srca in ozilja Pomurja ter podporniki projekta, Ob¢ino Mo-
ravske Toplice in Termami Vivat, odprla Panvitino sréno pot.
Gre za urejeno pot za nordijsko hojo v Moravskih Toplicah. Vsak
torek boste imeli priloznost, da se ob pomo¢i instruktorja naudite
osnovnih korakov nordijske hoje. Isto¢asno bodo potekale tudi
meritve dejavnikov tveganja v Termah Vivat.

Prebivalci Pomurja pogosteje zbolevajo in umirajo zaradibolezni
srca in zilja kot prebivalci ostalih regij v Sloveniji. Dokazano je,
da lahko z manj$imi spremembami prehranjevalnih navad in ve¢
telesne dejavnosti veliko storimo za svoje srce. Sréno-Zilne bole-
zni so $e vedno med vodilnimi vzroki smrti po 50. letu starosti,
zato je pomembno, kaksen Zivljenjski slog bomo izbrali in s tem
vplivali na potek bolezni. Sréno-Zilne bolezni lahko enostavno
omejimo in prepre¢imo, ¢e se le dosledno borimo proti dejav-
nikom tveganja, od katerih so najhujsi visok krvni tlak, kajenje,
zvi$ana raven holesterola in sladkorja v krvi, sladkorna bolezen,
nezadostno uZivanje sadja in zelenjave, prekomerna telesna teza
in telesna nedejavnost.

Idealna priloznost, kjer lahko veliko storimo za svoje srce je
Panvitina sr¢na pot, ki nam ponuja dve razli¢ici poti. Prva pot,
imenovana »Testiraj se«, poteka po urbanem obmoc¢ju naselja
Moravske Toplice z zacetkom pred hotelom Vivat, z namenom,
da se testiramo in izberemo ustrezno stopnjo dejavnosti za svoje
srce. Po opravljenem testiranju nadaljujemo pohod po daljsi poti
»Vzemi si ¢as za svoje srce, ki ponuja raznolike poglede na pre-
kmursko ravnino v objemu Panvitinih njiv, kjer se lahko znebimo
vsakdanjega stresa.

Hoja po Panvitini sréni poti je vsestranska, saj lahko pesa¢imo
neodvisno od starosti in ravni telesne zmogljivosti, obenem je
nezahtevna in primerna za izbolj$anje telesne zmogljivosti. Posebej
primerna je za nordijsko hojo, kjer aktiviramo dodatne misi¢ne
skupine, $e posebej misice ramenskega obroca, ob tem pa razbre-
menimo nase kol¢ne, kolenske in sko¢ne sklepe. Zaradi aktivne
vklju¢itve misic zgornjega dela telesa se poveca sréni utrip, kar
prispeva k dodatnemu treningu sréne misice. Ob izvajanju zmer-
ne hoje na$ sréni utrip rahlo naraste na 50 - 70 % maksimalnega
sr¢nega utripa, ki ga enostavno izra¢unamo po formuli, pri kateri
od $tevila 220 odstejemo leta nase starosti. Pri hitri hoji na$ sréni
utrip naraste na 70 — 85 % maksimalnega sr¢nega utripa.

Naslednji dejavnik tveganja, na katerega lahko skoraj povsem
vplivamo pri nastanku sréno-Zilnih bolezni, je ustrezna in urav-
notezena prehrana. Skupina Panvita je prvi rejec v Sloveniji, ki
zagotavlja svinjsko meso z ugodnim razmerjem med omega 3 in
omega 6 ma$¢obnimi kislinami. Omenjene polinenasi¢ene kisline
¢lovesko telo ne more sintetizirati, zato jih moramo v pravem

razmerju vnesti s hrano. Ugodno razmerje mas¢obnih kislin je
namre¢ tisto, ki vpliva na $tevilne procese v nagem organizmu in
zavira nastanek ateroskleroze. Po priporo¢ilih Svetovne zdravstvene
organizacije znasa razmerje med omega 3 in omega 6 ma$¢obnimi
kislinami med 1:2 in 1:8. Ugodno razmerje omega mascobnih
kislin blagodejno vpliva na nase zdravje in pocutje, izboljsuje
mascobno kislinsko sestavo nasega organizma, uravnava razmerje
med holesteroloma HDL in LDL, zmanj$uje raven trigliceridov v
krvi, zavira vnetne procese v organizmu.
S kombinacijo gibanja in zdrave prehrane boste veliko naredili
za va$e telo in pocutje.
Podajte se na Panvitino sréno pot, vzemite si ¢as za svoje srce
in prisluhnite svojemu telesu! v
Ana Skoberne

Sréna pot Panvita vabi k hoji (Foto: Marko Mesaric)
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Podruznica Posavje — povecajmo Stevilo ¢lanov

naslednjem letu Zelimo v Posavju povecati $tevilo ¢lanov.

Popolnoma jasno je, da s »starostjo« drustva tecejo leta tudi
nasim ¢lanom. Tako drustvu kot ¢lanom Zelimo visoko starost.
Vsem naj nam bo vzgled starosta drustva dr. Cibic s svojo sta-
rostjo, umsko svezino in telesno pripravljenostjo. Za dejavnost
drustva potrebujemo zdrave in tudi bolne ¢lane, ki se zavedamo
ohranjanja dobrega delovanja srca. Ker je leto 2012 volilno, bomo
ze pred ob¢énim zborom skusali pridobiti ¢im ve¢ novih ¢lanov.
Dejavnosti za ¢lane bodo tudi ob vseh predavanjih in pohodih.
Imamo sreco, da je vodstvo Bolnisnice BreZice vseskozi naklonjeno
delovanju drustva, ter s svojo administrativino podporo omogoca
tekoce delovanje nase podruznice. Prepri¢ani smo, da je vlozek
posameznega ¢lana v ¢lanarino veckrat povrnjen, ¢e ¢lan sodeluje
in uziva v druZenju, informacijah in rekreaciji.

Pohodnikismo 19. novembra 2011 opravili lep Martinov pohod
iz Kamengkega proti Krmelju. Organizacijo tega pohoda so pre-
vzeli ¢lani iz tega podrodja. Ob zakljucku pohoda smo imeli tudi
martinovanje. Utrujeni od hoje in dobre volje smo nase druzenje
zaklju¢ili na toplem, s pesmijo, ob odli¢ni hrani in pija¢i. Never-

Skupinska slika iz zaklju¢nega pohoda po robu Loma nad
Topolscico (Foto: Peter Simonisek)
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jetno, koliko dobre volje in tovari$tva je med nami, ¢eprav smo iz
zelo razli¢nih koncev Posavja.

10. decembra 2011 smo imeli zaklju¢ni letni pohod po robu
Loma nad Topol$ico. Vodstvo Term Topolsica je zagotovilo brez-
pla¢no vodenje po poteh Loma. Lepi razgledi in ugodno vreme
je ocaralo vse pohodnike. Za zakljuéek leta smo si privos¢ili $e
okusno kosilo v hotelu Term Topolsica in ob zdravici zaklju¢ili
leto$nje pohodnistvo.

Clanom drustva ni tuja kultura, zato smo v decembru obiskali
$e tradicionalno decembrsko gledalisko predstavo v Kulturnem
domu Krsko, ter se po njej $e nekoliko zadrzali v klepetu ob zdravici
nadega predsednika Silva Gorenca.

Zaleto 2012 imamo pripravljen predlog pohodov, ki bo potrjen

na obénem zboru in sicer:

14. januar 2011: Grad Podsreda Bizeljsko,

11. februar 2012: Globodice, Vlagki kriz, Lovska koca, Mokrice,
Velika dolina,

3. marec 2012: Sremi¢ z magkarado,

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 orga-
nizatorja,

21. oktober 2012: Po poteh soske fronte,

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

8. december 2012: Sentjernejske pespoti.

Praviloma bomo imeli okrog teh datumov tudi strokovna
predavanja.

V kolikor bi se nam radi na kak§nem pohodu pridruzili ¢lani iz
drugih krajev, nam pisite vsaj 10 dni pred dolo¢enim datumom, da
vzpostavimo potrebne kontakte in izvedemo organizacijo.

Vsi skupaj se zavedajmo, da moramo biti »ljudje« v pravem
pomenu besede tudi v letu 2012. 4

Franc Cerneli¢

Zahvala

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije izreka javno
zahvalo zdravstveni ustanovi »Cardial d. o. o. - Specialisticna
ambulantna dejavnost, Zaloska c. 69, Ljubljanac, ki jo zastopa
prim. Risto Angelski, dr. med., za podarjeno knjigo Interna
medicina, 4. izdaja, 2011.

Zajetno knjigo z izCrpnim prikazom sodobne diagnostike
in terapije bolezni notranjih organov so pripravili vrhunski
slovenski internisti ter Stevilni specialisti sorodnih panog.

Cenimo plemenito ¢lovekoljubno gesto, saj nam bo knjiga v
pomoc pri vsakdanjem delu za clane drustva.
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

NOVO UPANJE ZA LJUDI Z BOLECINAMI

V Nemdiji so razvili novo metodo odpravljanja bole¢ine
(zlasti gibalnega aparata, pa tudi npr. napetostnih glavobolov,
migren...). S kratico imenujejo metodo LNB (Liebscher in
Bracht). V Slovenijo jo prinasa dr. Darja AZzman.

Za ¢lane naSega drustva smo pripravili 2 uvodna tecaja (v
Kranju in v Ljubljani).

Novo metodo priporocajo ljudem z bole¢inami (cilj je bole¢ino
zmanjsati ali odpraviti) in tudi tistim brez bole¢in (cilj je ostati
brez bolec¢in).

To je vodena vadba, vsak udelezenec/ka pa prejme tudi vrstni
red vaj in nazorne skice, tako, da lahko dodatno vadijo $e sami
doma.

Uvodna tec¢aja bosta 3 x 90 minut v drugi polovici marca ozi-
roma v aprilu v popoldanskem c¢asu.

Prijavljeni udeleZenci bodo informacije o te¢aju dobili po
elektronski posti ali po telefonu.

Prijave na elektronski naslov: Inb@darjaazman.si ali na tele-
fonsko stevilko: 041/747-112.

Cena tecaja je 44 EUR, za ¢lanice in ¢lane drustva pa 40
EUR.

Rok za prijavo je torek, 28. februar 2012. Stevilo udelezencev
je omejeno na 7-10.

Vabimo vas
na vsakoletni veliki koncert

Melogie
241 STCE

> Uspesnice Slovenskega okteta<

v ponedeljek, 16. aprila ob 17. uri
v SNG Opera in balet Ljubljana.
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Podruznica Ljubljana

Tecaj obvladovanja stresa

Tecaj je osnovan na 8 tedenskem programu (Program celostnega

obvladovanja stresa - MBSR*) za u¢inkovito obvladovanje stresa

in z njim povezanih posledic. Sre¢anja potekajo enkrat na teden

po 2 uri, te¢aj pa vkljucuje tudi celodnevno delavnico.

Program MBSR je eden najucinkovitejsih in najbolj raziskanih

programov za obvladovanje stresa. Edinstven je v tem, da ponuja

celoto tehnik in vaj, ki so podprte z znanstvenimi raziskavami in

potrjene z izku$njami $tevilnih posameznikov. Vodi nas v nov,

drugacen, poglobljen in §irsi vpogled vase, v svoje vedenjske vzor-

ce in posledi¢no v zmanj$anje zdravstvenih tezav in psihologko

ravnovesje ob hkratnem ucenju Ziveti polno.

Komu je tecaj namenjen?

Program MBSR je pomagal ljudem z naslednjimi tezavami in

situacijami:

¥ stres,

¥ zdravstvene teZave,

¥ psiholoske motnje,

¥ preventiva pred boleznimi in skrb za dobro pocutje ter kako-
vostno Zivljenje.

Teaj bo vodila mag. Tjasa Subic, dr. med., spec. interne medicine,

udelezenka strokovnih izobrazevanj pod vodstvom utemeljitelja

programa MBSR dr. Jon Kabat-Zinna in dr. Saki Santorellija.

Srecevali se bomo v prostorih Cityoga centra, Ul JoZeta Jame 12,

Ljubljana - Sentvid (blizina Mercator centra Siska) od 2. 3. 2012

do 20. 4. 2012 vsak petek od 16.30 do 18.30.

¥ Cena teaja je 200 evrov + DDV. Za ¢lane Drustva za srce
velja 5 % popust.

Cena vklju¢uje tudi 3 CD-je in druge materiale za vadbo doma.

Stevilo udelezencev je omejeno.

Pred udelezbo je obvezen individualni pogovor z uditeljico, kjer
bo na kratko predstavljen program in ocenjena primernost posa-
meznika za udelezbo.

Kontakt: Za vse dodatne informacije in prijave kontaktirajte Tjaso
na T.: 041/770 836 ali info@mbsr.si.

Prisr¢no vabljeni!

Predavanja

Predavanja so vsako prvo sredovmesecuob 17. urivdvorani Krke

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

¥ 7. marec: ob¢ni zbor podruznice Ljubljana, ki mu bo sledilo
predavanje: dr. Tanja Pajk Zontar, Mednarodni intitut za po-
tro$niske raziskave: Kako izbirati zivila, da pri tem ne bomo
zavedeni?

¥ 4. april: predavanje dr. Majda Zorec Karlovsek, univ. dipl. kem.:
Zdravila in prometna varnost

Predavanje v predavalnici na Srednji zdravstveni Soli Ljubljana,

Poljanska c. 61, Ljubljana

¥ 1. marca 2012 ob 16.30 vabimo na predavanje Atrijska fibrilacija
in moZganska kap. Predava: prim. mag. Viktor Svigelj, dr. med.,
specialist nevrologije in specialist intenzivne medicine.

Stevilo mest je omejeno, zato sporocite svojo udelezbo najkasneje

do srede, 29. februarja 2012 po e-posti: drustvo.zasrce@siol.net

ali na telefon 01/234-75-50. Predavanje je brezpla¢no! Vljudno

vabljeni!

Telovadba za zdravo srce

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Sigki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat
tedensko v dopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno
vadbo, kjer se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in




36 ZA
SRCE

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 ¢la-
narine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no
vadnino. Vadbapotekav2 skupinah, vSD GIBinjobostavodili Barba-
ra 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 brezpla¢en, vljudno vabljeni!

Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Sigka,
Drenikova 32, 1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30. Ve si lahko
ogledate na http://gib-sport.com

Srcna pot Becel po Golovcu

¥ vsak prvi torek v mesecu voden pohod po Sréni poti Becel po
Golovcu.

¥ 6. marec ob 15. uri

¥ 3. april ob 16. uri

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 igris¢u Krim). V zimskem

¢asuv primeru slabega vremena ali zelo nizke temperature, meritve

krvnega tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Meritve Unilever na Rozniku

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

¥ 4. marec

¥ 1. april

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kar-
diologa na $tevilki 031/334 334 (brezplac¢na telefonska Stevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni 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 okon¢inah. Je osnovna presejalna

metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih okondin.

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

letova 9, Ljubljana.

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

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12. ure: meritve
krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi,
snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega
indeksa, zdravstveno-vzgojno svetovanje,

¥ sreda, od 11. do 15. ure: 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-
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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. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ Cetrtek, od 10. do 12. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi,

¥ sobota, od 10. do 13. ure : meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi.

Posvetovalnica za srce, prostori Bazilice-zel, Citypark v Lju-

bljani

¥ Cetrtek, od 16. do 18. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridovin sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino;

¥ sobota, od 11. do 13. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridovin sladkorja v krvi, zdravstveno-vzgojno svetovanje,
brosure in revije z zdravstveno vsebino;

¥ snemanje EKG, ki ugotovi razli¢cne motnje srénega ritma.

Urnik snemanj EKG: ¢etrtek od 16. do 18. ure in sobota od 11.
do 13. ure.

Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!

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

CLANI

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

EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00

Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 20,00 30,00

Zdravstveno vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im starSem, starSem, starim star§em,
varu$kam 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

¥ 3. marec 2012: Sremi¢ z maskarado
¥ 14. april 2012: Kostel in okolica

¥ 12. maj 2012: Jablanica, Vrh Ravne
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¥ junij 2012: Pohod KS Velika Dolina — dan bo dolocen s strani
organizatorja

¥ september 2012: Plitvicka jezera— dan bo doloéen s strani or-
ganizatorja

¥ 21. oktober 2012: Po poteh soske fronte

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

¥ 8. december 2012 Sentjernejske pes poti

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ od ponedeljka do petka od 14. do 21. ure: vas vabimo k vadbi
vkardio - 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. uri: pohodi po »Sr¢ni poti
v Panovcu, zbirali§¢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. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru $ola nordijske hoje. Pri¢etek hoje prikipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T: 03/543 44 21, 041/725 163

¥ vsak torek, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje holesterola
in sladkorja vkrvi 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. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO
KRAJINO

¥ 12. marec 2012 ob 17. uri: v Kulturnem centru Janeza Trdine
v Novem mestu: Zbor ¢lanov podruZnice.

Dve uri pred pri¢etkom zbora (od 15. do 17. ure) bo brezpla¢no

merjenje krvnega tlaka, po drustveni ceni pa bodo potekale meri-

tve holesterola, glukoze in trigliceridov. Pridite ¢imprej, da boste

pravocasno prisli na vrsto.

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. do 17. ure: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.

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 oznac¢ene 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

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

udelezite v ¢im vecjem $tevilu. Marsikdaj vodnik zaradi slabega

vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali spremeni pohod

oz. potek pohoda. Izhodi$¢e, oziroma odhod z avtomobili je vedno

ob 8. uri pri Vinakoper (blizu pokopali$¢a) v Kopru.

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

obutev! Vabimo vas, da se nam pridruzite.

¥ 11. marec ob 8. uri: Izola — Mala Seva — Strunjan - Izola

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

¥ 13. maj ob 8. uri: Praproce - Velike Gorice — Kojnik - Jampr-
$nik — Praproce

¥ 3. junij ob 8. uri: Vanganel - Marezige (pot Za srce)

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Pohodi:

¥ 3. marec ob 9.15: zberemo se na Pungartu — Pohorje: pri
Grmovskovem domu. Pohodne palice in ¢aj iz nahrbtnika sta
zazelena. Gremo na Ribnisko koco, kjer imamo kosilo. Skupna
dolZina pohoda je 12 km. Vabljeni vi in vasi prijatelji!

¥ 7. april ob 9. uri: Svetovni dan zdravja
Promocija hitre hoje za zdravje, po ulicah Slovenj Gradca bo za
vse starosti. DolZina pohoda bo 2 km. Prvih in zadnjih pet dobi
majico drustva. Startnine ni. Lahko se prijavite tudi na tek - za
zdravje. Soorganizator je Zdravstvena $ola Slovenj Gradec. Ko-
ordinatorka bo Majda Zanoskar, T.: 040/432 097. Vsi za - NAJ
BIJE... Vabljeni.

¥ 14. april ob 9. uri: pohod na sv. Nezo. Zberemo se pri cerkvi
v Kotljah. Pohod bo vodil Stanko Kovaci¢, T.: 041/ 477 648.
Prisr¢no vabljeni.

¥ 12. maj ob 8.30: zberemo se v Mislinji pri Slovenj Gradcu, na
parkiri§¢u Tus. Pot nas bo vodila na cvetoce Zavrse. Vodja
pohoda bo Jozica Skralovnik, T.: 031/483 841. Vabljeni - vi in
prijatelji.

Opomba: V primeru moé¢nih padavin se pohodi prestavijo na

naslednjo soboto. V primeru dileme za informacije poklicite zjutraj

vodjo pohoda. Planinska oprema je Zelena.

Izobrazevanja in predavanja bodo objavljena v lokalnih medi-

jih.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Nagim ¢lanom in bralcem decembrske stevilke Revije Za srce se
najprej opravi¢ujemo za izpad svezih novic v rubriki Drustvene
novice zaradi po nerodnosti zamujenih rokov urednistva. Gradivo
bo objavljeno v tej in naslednji $tevilki revije.

Z velikim veseljem in ponosom oznanjamo selitev drustvenih
prostorov s Partizanske c. 12/II na novo lokacijo na Pobreski
c. 8, v pritli¢je in prvo nadstropje novejse, primernejse in lazje
dostopne stavbe. Prostori so v blizini UKC Maribor, nasproti Me-
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dicinske fakultete vizgradnji, z moznostjo parkiranja v garazni hisi
v blizini bolnisnice ali, ¢e namignemo, v bliznjem Europarku. V
neposredni bliZini je tudi avtobusno postajali$¢e mestnega prometa.
V prostorih bo sedez drustva, stalno merilno mesto dejavnikov
tveganja in Posvetovalnica za zdravo Zivljenje. Prostore nam je
uspelo pridobiti z vztrajnostjo in velikim razumevanjem Mestne
obc¢ine Maribor!
Strokovno usposobljene in preverjene ekipe merijo krvni tlak in
vrednost sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi zaenkrat $e
na starih lokacijah. Na stalnih merilnih mestih svetuje zdravnik
in sicer:
¥ vsako prvo soboto v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Maribor Center, med 8. in 12. uro, Slomskov trg 5, Maribor;
¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev
Tabor, med 7.30. in 11.30, Gorkega ul. 48, Maribor in
¥ vsako prvo sredo v mesecu v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
med 8. in 12. uro, Kosovelova ul. 11, Maribor.
Na stalnih merilnih mestih in akcijah na terenu izvajamo Ze
uveljavljeno merjenje srénega utripa in odkrivanje aritmij z
enokanalnim EKG monitorjem, ki tak$no motnjo odkrije, ¢e
je med snemanjem prisotna. Meritve izvaja medicinska sestra
z dolgoletnimi izku$njami s kardioloskimi bolniki. V primeru
nepravilnosti posnetek pregleda zdravnik in kratko obrazlozitev
prejmete na dom.
Vsako Zivljenje je dragoceno, nau¢imo se pravilno ravnati v primeru
srénega zastoja — nenadne smrti. Za dvodnevne tec¢aje Temeljnih
postopkov ozivljanja (tudi z uporabo defibrilatorja) se lahko pri-
javite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur. Prejeli boste tudi pisno
gradivo. Ta projekt je mariborsko drustvo pricelo izvajati prvo v
Sloveniji in je usklajen z novimi evropskimi smernicami.
V letu 2012 nadaljujemo s spomladanskim sklopom predavanj
— v februarju, marcu in aprilu. Tematika bo aktualna, z izbranimi
predavatelji, vabimo ¢lane k sodelovanju pri izbiri tem. V kratkem
pri¢akujemo dogovor za temo o medsebojnem vplivu ledvi¢nih
in sréno-zilnih bolezni. Uvedli smo novost — ob koncu poslusal-
ci, ¢e zelite, izpolnite evalvacijski vprasalnik, kjer nas pohvalite,
grajate, predvsem pa usmerjate pri na¢rtovanju. Predavanja so v
Glazerjevi dvorani Univerzitetne knjiznice v Mariboru, Gospejna
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ul. 10/1. Parkirate lahko na Slomskovem trgu ali Strossmajerjevi
in Gregor¢icevi 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!

OD svetovanju na merilnih mestih deluje Posvetovalnica Za srce
na stalni lokaciji (po novem na Pobreski c.) vsak ¢etrtek ob 16.uri,
po predhodni prijavi na sedez drustva v ¢asu uradnih ur.

Posvet, ki ga vodi zdravnik, je brezplacen!

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 T.: 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur na
sedezu drustva v Mariboru, ki so:

¥ vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in

¥ vsako sredo od 15. do 18. ure.

ali na elektronsko posto: srce.mb@siol.net.

Morebitne spremembe telefonskih $tevilk bodo objavljene.
IzkaZzite nam zaupanje in ce e niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo
zazdravje srcain 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 (¢e prispevate druzinsko
¢lanarino) delezni §tevilnih ugodnosti, ki so objavljene v tej stevilki
revije in prejemate kakovostno revijo Za srce, ki izide sedemkrat
letno (ena izmed njih je dvojna), ¢lani mariborskega drustva pa
$e eno Stevilko njihovega glasila.

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

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

Visi tisti ¢lani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no
darilo Drustva za zdravje srca in oZilja.

1O

Postanite nasi ¢lani!

Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predavanjih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o zdravi prehrani

in se gibamo.

PridruZzite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Imein priimek: ...

Letorojstva: ...

(Izpolnite, izrezite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Partizanska c. 12, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na st. 02 228 22 63)
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UGODNOSTI

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2012

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice, z osebnim
dokumentom! Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

Clane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije vljudno napro$amo, da nam sporocijo svoje elektronske naslove,
da jih bomo lahko sproti obvesc¢ali o dodatnih ugodnostih in dejavnostih!

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIE,
Dunajska 65, 1000 LJUBLJANA

tel.: 01/234 75 50, 01/234 75 55

spletna stran: www.zasrce.si

elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net

Nudi svojim ¢lanom:

- brezpla¢no prejemanje revije Za srce,

- popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce,

- brezpla¢no merjenje krvnega tlaka,

- popuste pri meritvah v Posvetovalnicah Za srce (hole-
sterol, trigliceridi, sladkor, enokanalni EKG, glezenjski
indeks),

- brezpla¢no v¢lanitev v klub atrijske fibrilacije,

- brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu
031/334 334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za upo-
rabnike mobilnega omrezja Telekoma Slovenije),

- dostop do kardioloskega foruma http://med.over.net/
phorum/list.php?f=103,

- brezpla¢na predavanja o preprecevanju sréno-zilnih bo-
lezni srca in ozilja,

- organizirano pohodnigko-rekreacijsko dejavnost.

BTC d.d. PE Ljubljana, Vodno mesto Atlantis

- 10 % popust ob nakupu 2-,4- urne in dnevne vstopnice za
Svet dozivetij ali Termalni tempelj ob predlozitvi ¢lanske
izkaznice Drustva za srce (Popust velja le za ¢lane. Popust
ne velja ob nakupu darilnega bona).

- 50 % popust pri nakupu vstopnice za organizirana kopa-
nja v Atlantis-u - ob napovedanih akcijah Fidimed-a in
Atlantis-a.

SPORT LJUBLJANA, Celovska cesta 25, 1000 Ljubljana,
telefon 01/431 5155
elektronski naslov: info@sport-ljubljana.si

- 10% popust pri nakupu kart za kopalis¢e Tivoli.

SPORTNO DRUSTVO GIB Ljubljana Siska, Drenikova 32,
1000 Ljubljana, telefon: 01/514 13 30

spletna stran: www.gib-sport.com

elektronski naslov: recepcija@gib-sport.com

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Sigki 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 ter 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 ter zdravstvenim posebnostim vadecih.

- ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja ne placajo letne
¢lanarine (identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak
samo mesec¢no vadnino.

Vadba poteka v 2 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!

SUS EUROFITNESS, Vodnikova cesta 155, 1000 Ljubljana,
tel.:01/518 16 62

spletna stran: www.clubeurofitness.com

elektronski naslov: sus@clubeurofitness.com

Ponudba zajema kori$c¢enje vseh programov skupinske vadbe ter
neomejeno kori$¢enje nasih dvoran za fitnes, kardio predel in
predel s trenaZerji:

- neomejeno uporabo fitnesa z najnovej$o Technogym
opremo: 14 kardio naprav: 4 tekadi, 5 koles, 2 x Sinchro,
2 x Eliptic, 1 x Crossover, 20 trenazerjev za krepitev vseh
vedjih migi¢nih skupin, prostor za vadbo s prostimi utezmi,
prostor za delo zlastno tezo (TRX, Bosu, Flowin), prostor
za streching in sprostitev,

- neomejen obisk vseh 14 programov skupinske vadbe:
Postular Pilates, Fit Joga, Body Pump, TNZ, Zumba,
Streching / trebudne, Vital, Funkcionalna vadba, Shaolin
Kung fu, Cycling, Euromix, Euro combat, Zlata leta,
Osebno trenerstvo - po dogovoru, uporaba ve¢namenske
dvorane za $portne igre v za to doloc¢enih terminih.

Neomejen obisk omenjenih dejavnosti za ¢lane Drustva za srce
zna$a 44,91 EUR mese¢no, dopoldanska vadnina pa 34,93 EUR,
vstop do 14.00 ure.

V primeru dopoldanskih obiskov tudi v¢lanitev brez placila ¢la-
narine, ki sicer znasa 20 EUR.

TERME KRKA, d.o.o.
spletna stran: www.terme-krka.si
Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE,
tel.: 07/391 94 00, 07/391 95 00
- 10% popust na denzitometrijo (merjenje kostne gostote).
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Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE,
tel.: 07/384 34 00, 07/384 35 00
- 10% popust za pregled pri kardiologu in za obremenilno
testiranje (obe storitvi je potrebno opraviti skupaj).
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ, tel.: 05/676 41 00, 05/676 42 00
- 10% popust na pavsalni program zdravljenja.
Popusti veljajo na individualne cene storitev iz rednega cenika,
popust ne velja za programe in akcijske cene.

THERMANA LASKO, Zdraviliska cesta 6, 3270 LASKO
v Zdravilis¢u Lagko tel.: 03/734 51 66 ali v Termalnem Centru
Wellness Park Lasko 03/734 89 00
spletna stran: www.thermana.si
elektronski naslov: info@thermana.si
15 % popust pri gotovinskem placilu na kopaliski recepciji za
naslednje storitve:

- bazen,

- savna,

- kombinacija teh storitev.
10 % popust pri gotovinskem placilu na kopaliski recepciji za:

- masaZe

- druge wellness in zdravstvene storitve.
Clani, njihovi druzinski ¢lani ter prijatelji lahko koristijo popust
na podlagi predlozitve ¢lanske kartice in kartice Thermana cluba.
Popust velja na dan kori$¢enja storitve in se ne sesteva z ostalimi
popusti, ki jih nudi prodajalec.

ZDRAVILISCE RADENCI d. 0. 0., Zdravilisko naselje 12,
9252 RADENCI
tel.: 02/520 27 22, 02/520 10 00
spletna stran: www.zdravilisce-radenci.si
elektronski naslov: info@zdravilisce-radenci.si
- Zanastanitvenidel (hotelski del) ¢lanom drustva, kibodo
koristili bivanje v hotelu Radin**** in hotelu Izvir****
izvajalec na veljavne cene iz hotelskega cenika priznava
10 % popust. Clanom drustva - upokojencem, izvajalec
priznava $e dodatnih 10 % popusta. Maksimalna vi$ina
vseh popustov znasa 20 %. Ugodnosti za ¢lane drustva in
upokojence ne veljajo v ¢asu novoletnih praznikov (26.
12.2010 do 03. 01. 2011) ter na akcijske cene.
- Naredne cene zdravstvenih storitev iz hotelskega cenika,
izvajalec ¢lanom drustva priznava 10 % popust. Ugodnost
ne velja na akcijske cene.

LIFECLASS, Hotels&SPA, PORTOROZ, Obala 33, 6320
PORTOROZ
Tel.: 05/692 90 01, fax.: 05/692 90 55
spletna stran: www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
- 10 % popust na cenik paketov ( v prilogi) v hotelih: GH
PORTOROZ 5*, Apollo 4*, Mirna 4* in Neptun 4*, Riviera
4*, Slovenija 4*
- 10 % popust pri korid¢enju termalnih storitev v Terme &
Wellness LIFECLASS - za v naprej rezervirane storitve!
Popusti VELJAJO tudi za spremljevalce v isti sobi. Ostali otroski
popusti navedeni v brosuri str. 6 in 37!
Popusti izklju¢ujejo vse ostale morebitne popuste / akcije (Mercator
Pika, Magna, itd.)

TERME PTUJ d. 0. 0., Pot v toplice 9, 2251 PTUJ
tel.: 02/749 45 50

spletna stran: www.terme-ptuj.si

elektronski naslov: info@terme-ptuj.si
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- 10 % popust na vse zdravstvene storitve v Fizioterapiji
Term Ptuj.

TERME TOPOLSICA, Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA
tel.: 03/896 31 00 ali 03/896 31 06
spletna stran: www.t-topolsica.si
elektronski naslov: info@t-topolsica.si
- 10 % popust pri bivanju v hotelu, glede na redni hotelski
cenik,
- ugodni popusti za otroke in upokojence.

TERME DOBRNA d.d. Dobrna 50, 3204 DOBRNA
tel.: 03/780 81 10

spletna stran: www.terme-dobrna.si

elektronski naslov: info@terme-dobrna.si

- 10 % popusta na vse programe nastanitve po rednem
hotelskem ceniku,

- 15 % popusta na redne cene kopanja in kombinirane
storitve kopanja (brez kombinacij s kosilom ali vecerjo),
od torka do Cetrtka od 12. do 15. ure,

- 10 % na redne cene DeZele savn od torka do etrtka od
12. do 15. ure,

- 15%naredne cene kopeli v ZD od ponedeljka do ¢etrtka
od 12. do 15. ure,

- 10 % na redne cene storitev Medicinskega centra, ter 5
% na redne cene programov MC, razen specialisti¢nih
pregledov in zdravstvene nege,

- 5% naredne cene programov Hie na travniku in 5 % na
storitve Hi$e na travniku.

ZDRAVILISCE ROGASKA - ZDRAVSTVO d. o. 0., Zdraviliski
trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA

tel.: 03/811 70 15

spletna stran: www.rogaska-medical.com

elektronski naslov: info@rogaska-medical.com

- 10%popustzaindividualne zdravstvene storitve v Zdravilis¢u
Rogaska - Zdravstvo d.o.o. (www.rogaska-medical.com),

- v prenovljenih sobah hotela Slatina (www.hotelslatina.
com, tel.: 03/818 41 00) je paket 7 dni za ¢lane drustva
in njihove spremljevalce v ¢asu bivanja, 266 EUR na
osebo. Cena vklju¢uje: nocitev na osnovi polpenziona;
izbor menijev z dietno prehrano; druzabni animacijski
program in spoznavanje okolice; strokovna predavanja
(zdravnik, dietna sestra, $ef kuhinje); neomejeno kopanje
vtermalnem bazenu hotela; dostop do interneta; uporaba
hotelskega kolesa.

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, MikloSiceva 24, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/433 10 43

- 10 % popust pri cenah storitev,

- 10 % popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka.

SOKOLGROUP d. o. 0., Koprska 72, 1000 LJUBLJANA
tel.: 01/200 27 62
elektronski naslov: sokolmarket@sokolgroup.com
- 10 % gotovinski popust na kardio in fitnes opremo (TUN-
TURI, SOKOLGYM),
- 10 % gotovinski popust na vso $portno prehrano.

SANOLABOR, D.D., Leskoskova 4, 1000 Ljubljana
Tel.: 01 5854 211
Elektronski naslov: www.sanolabor.si
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V vseh 24 specializiranih prodajalnah po Sloveniji nudimo ¢lanom
drustva Za srce:
- 15 % popust pri nakupu merilnikov krvnega tlaka,
- 15 % popust pri nakupu aparatov BIONIME za merjenje
sladkorja v krvi.
Razli¢ni popusti in ugodnosti se med seboj ne sestevajo.
Popust ne velja v nasih fransiznih prodajalnah.

BAZILICA-ZEL, zelis¢na prodajalna, Citypark, Ljubljana
tel.: 01/541 00 54
- 5% popusta na vse merilnike krvnega tlaka “Omron” na
zalogi in
- 5% popusta na merilnik “Multicare in” za merjenje glu-
koze, trigliciridov in skupnega holesterola v krvi.

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
tel.: 02/674 08 50
elektronski naslov: info@diafit.si
trgovine v Ljubljani: Petkovskovo nabrezje 29, tel: 01/431 90 40
trgovine v Mariboru: Ulica talcev 9, tel: 02/228 64 84 in Ljubljanska
ulica 1a, tel: 02/330 35 52
- 10 % popust za merilnike krvnega tlaka znamke Omron,
za katere je odobren znak “Priporo¢a Drustvo za zdravije
srca in ozilja Slovenije’,
- 10 % popust za Omronov merilnik telesne mascobe,
- 10 % popust za $tevec korakov Omron za nadzor zdrave
dejavnosti,
- 10 % popust za Waterpik zobno prho,
- 10 % popust za Omron soni¢ne $¢etke.

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12, 2380 SLOVENJ
GRADEC
tel.: 02/884 39 02
elektronski naslov: info@zepter.si
Informativno prodajni center Ljubljana tel.: 01/422 28 40
Informativno prodajni center Maribor tel.: 02/250 08 60
Informativno prodajni center Slovenj Gradec tel.: 02/884 39 01
- 10 % popust pri nakupu kuhalne posode iz plemenitega
jekla.
- Vsem ¢lanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije,
ki bodo v letu 2012 organizirali predstavitev izdelkov
Zepter v skladu s pravilnikom podjetja, poklanjamo za
njihovo osebno uporabo nadlahtni merilnik krvnega
tlaka.
Zbrala in uredila Sandra Kozjek

WOJRCE

Vabilo za vaSe pobude
Clanice in ¢lani Drugtva za zdravje srca in ozilja smo
sila, ki premika meje preventive v Sloveniji. Veliko smo Ze
dosegli. Radi bi $e ve¢. Zato i$¢emo nove ideje in pobude.
Pisite nam na elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net,
poklicite na telefonsko $tevilko: 01/234-75-50, pridite na
sedez drustva ali nasih podruznic. Idej ne zavijajte v lep
papir. Takoj se jih bomo lotili in jih poskusili udejaniti.
Z novimi idejami bomo $e moc¢nejsi. Pogum velja.
Veselimo se sre¢anja z vami in va$imi idejami!

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

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

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

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

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

Pristopna izjava

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

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

Ime in priimek:

Ime in priimek:
Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje:

Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druzinsko clanarino se lahko odloci druZina z najmanj dvema in 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:
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »UZIVAJTEV ZDRAVJU«. Za pravilno resitev iz prej$nje stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Miran
GOLJUF, Cesta brigad 29, 8000 Novo mesto, Andreja GRAMC, Kati TOMINC, Neubergerjeva 17, 1000 Ljubljana, Zora PEVEC, Valva-
sorjevo nabrezje 5, 8270 Kriko, Silva ZIBERT, Holcerjeva 35/a, 2204 Miklavz, Zora BIHELOVIC, Predernova 40, 6250 llirska Bistrica

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri zZrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15. marca 2012 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000
Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.
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Tudi otroci
S prirojenimi
srénimi napakami
ljubimo Zivljenje! 1 =W

: : ™
Pomagajte nam!

Posljite SMS s
klju¢no besedo SRCE el
na Stevilko 1919

in prispevali

boste

1 evro.

Posljite SMS
SRCES na 1919
in darujte 5 evrov.

Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelovanju z

druzbami Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki mobilnega omrezja Telekoma
Slovenije, Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS sporocCila po ceniku operaterja Telekoma Slovenije,
Si.mobila oziroma TuSmobila. Telekom Slovenije, Si.mobil in TuSmobil se odrekajo vsem prihodkom iz naslova
tako poslanih SMS-sporocil. Pogoji in navodila SMS Donacije so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.
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Rastlinski steroli, ki jih vsebuje mardarina Becel pro.activ, pomadajo znizati raven
holesterola v krvi. Klinicne Studije potrjujejo, da lahko z uZivanjem od 1,5 do 2,4 ¢
rastlinskih sterolov dnevno v 2 do 3 tednih znizamo raven LDL-holesterola od 7 do
10 %. Odstotek znizanja lahko povec¢amo do 15 % s prehodom na zdravo, uravnotezeno
prehrano in zdrav zZivljenjski slog.

Visoka raven holesterola v krvi je eden od najbolj pogostih dejavnikov tvedanja za nastanek sréno-Zilnih obolen;.
Znizanje ravni holesterola v krvi pripomore k zniZanju tvedanja za razvoj teh bolezni.

-
Unilever Magyarorszag Kft., podruznica Ljubljana, Leskoskova cesta 9, 1000 Liubliana



