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UVODNIK

25 let drustva

Matija Cevc

D rustvo za zdravje srca in ozilja deluje
ze 25 let! Previharili smo torej cetrt
stoletja. Samo po sebi se ob takem jubileju
postavi vprasanje, kaj smo v tem ¢asu nare-
dili, smo izpolnili vizijo ustanoviteljev? Smo
bili u¢inkoviti pri zadovoljevanju potreb
in Zelja nasih ¢lanov? Zdi se torej prav, da
se ozremo po prehojeni poti in skusamo
oceniti, ali smo bili v tem ¢asu uspe$ni in
smo izpolnili pri¢akovanja.

Ob pregledovanju delovanja nasega drustva ne morem skriti
dolocenega zadovoljstva, saj so rezultati, s katerimi se lahko pohva-
limo, zavidanja vredni. V zacetku delovanja je bila dejavnost drustva
usmerjena predvsem v spodbujanje zdravega Zzivljenjskega sloga in
druge preventivne ukrepe. Glavno zaslugo, da je drustvo pri tem
uspesno, je gotovo potrebno pripisati $tevilnim prostovoljcem, ki so
vodili in organizirali delovanje desetih dejavnih podruznic drustva
po Sloveniji. V teh letih so opravili ogromno dela, saj ni podruznice,
Kkjer ne bi vsako leto organizirali vsaj od 5 do 6 predavanj, s ¢cimer se je
girilo znanje in osve$¢enost nasega prebivalstva. Stevilne podruznice
organizirajo tudiizlete in pohode ter s tem spodbujajo gibalno kulturo.

Ob teh dogodkih se zelo pogosto opravljajo tudi meritve ravni krv-
nih mascob, glukoze ter krvnega tlaka, snema se EKG ipd. Ocenjujemo,
da se je v zadnjih 10 letih opravilo vsako leto skoraj 90.000 meritev!

Izredno razvejana je tudi zdravstveno-vzgojna in svetovalna
dejavnost. Ze 16 let deluje Posvetovalnica za srce s po 2.000 indivi-
dualnimi obravnavami na leto, svetovalna dejavnost poteka tudi po
telefonu (preko 1.200 nasvetov na leto) in medmrezju (okoli 1.500
odgovorov na leto), ter v podruznicah ob meritvah v okviru raznih
akcij (npr. ob dnevu srca, ki ga obelezujemo od leta 2010, v zadnjih
letih pa $e ob dnevu zil, dnevu srénega popuscanja ipd). Prepric¢an
sem torej, da je zmanjSevanje sréno-zilne umrljivosti, ki se je v zadnjih
30 letih znizalo skoraj za 50 %, vsaj v dolo¢enem delezu tudi zasluga
delovanja nasega drustva.

Nase drustvo je v preteklih letih marsikdaj oraloledino in odpiralo
teme, ki so se s¢asoma izkazale za zelo pomembne. Ze leta 1992 smo CA: fl;b) (marm) @

cx s . . e . . < ©
tako priceli podeljevati znak tistim Zivilom, ki so zdrava in varna, pred
12 leti smo priceli opozarjati na problematiko sréno-Zilnih bolezni Kliniéno testirano
pri zenskah! Tudi zalozniska dejavnost je bila v 25 letih zelo Zivahna, Protokol BHS: A/A bni populaciji
saj smo izdali ve¢ kot 40 monografskih publikacij, med katerimi jih je
kar nekaj mo¢no okrepilo ozavesc¢anje in opolnomocenje slovenskega

prebivalstva. Naj pri tem izpostavim le publikacije, ki spodbujajo « ZAZNAVA ATRIJSKO FIBRILACIJO

varno in zanesljivo jemanje zdravil (npr. Varna uporaba, jemanje in ZA PREPRECEVANJE POJAVA
shranjevanje zdravil, Zdravila za srce in ozilje...) in knjiZice, name- >
MOZGANSKE KAPI

njene otrokom s prirojenimi srénimi napakami in njihovim starSem

(npr. Anina operacija srca). “ TEHNOLOGIJA MAM: 3 ZAPOREDNE
Tudi revija Za srce, ki izhaja Ze od ustanovitve nasega drustva, je MERITVE, KOT PRIPOROCAJO

ves ¢as izredno dragocen vir informacij o najnovejsih spoznanjih na ZDRAVNIKI

podroéjuklini¢ne in preventivne medicine - predvsem kardiologije.

Drustvo je bilo tudi pobudnik in glavni dejavni promotor ustano- “ VHOD USB, SPOMIN ZA 200 MERITEV

vitve Mreze NVO 25 x 25, ki je povezala 90 nevladnih organizacij S 13 BREZPLACNI ADA pTER

skoraj 100.000 ¢lani, ki v Sloveniji delujejo na podroéju zdravja, da

v usklajenih in odmevnih akcijah pomembno sooblikujejo sloven- Dobavljiv v lekarnah in specializiranih trgovinah.

sko zdravstveno politiko. Naj pri tem izpostavim le dejavnosti na
podrodju izboljanja kakovosti in varnosti zdravstvene obravnave

bolnikov ter zagovornistva interesov bolnikov pri zagotavljanju POVISAN KRVNI TLAK IN ATRIJSKA
ustrezne dostopnosti do zdravil (polemike v povezavi s terapev- FIBRILACIJA STA NAJVECJA DEJAVNIKA
tskimi skupinami zdravil). Tako je postalo nase drustvo pomemben TVEGANJA ZA MOZGANSKO KAP!

dejavnik in prepoznaven ¢len pri uveljavljanju civilnega dialoga, |

kar je prepoznala tudi politika, ki nas uposteva kot verodostojnega [
partnerja, ki zna z jasnimi in trdnimi argumenti zagovarjati interese VPD ‘Uifﬂigdtjfl:‘pd* 44260 ied «
ter pravice bolnikov in civilne druzbe nasploh. v ' _
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izkljucno splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se obrite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

»Za dlanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil,

ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

(s
Programe in delovanje sofinancira FIHO. s
vy .. n .. ¥ . vy IRGANIZACLS

Stalisca organizacije ne izraZajo stalis¢ FIHO.  vaceasuii

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

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

Nacionalni program Drustva za W REPUBLIKA SLOVENIJA
zdravjesrcain ozilja Slovenjje <> MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
za spodbujanje zdravega nacina Zivijenja in zmanjSevanje tveganja za
nastanek srcno-Zilnih bolezni, sofinancira Ministrstvo za zdravje RS, na
podlagi javnega razpisa (Uradnilist RS, $t. 34/2015, z dne 15.5.2015.

ustanovni sponzor drustva

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

& Sanolabor
Ko gre za zdravje!
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Koncert s srcem -
25 let Drustva za srce

Petra Ales

Lani septembra smo v sodelovanju s Cerkvijo Jezusa Kristusa svetih iz poslednjih dni organizirali
koncert ameriskega pianista Paula Cardalla. O dogodku, ki je potekal v cerkvi Sv. Jakoba, smo
porocali v decembrski Stevilki revije Za srce. Prispevek sem zakljucila z besedami, da mi je v
spominu najbolj ostala Cardallova obljuba, da se v 2016 ponovno vidimo v Ljubljani. Komaj pol
leta kasneje z veseljem napovedujemo uresnicitev njegove obljube!

rustvo za zdravje srca in oZilja letos praznuje 25. obletnico
D svojega delovanja, in ko smo konec leta zaceli razmisljati o
tem, kako pocastiti ta jubilej, se je ideja ponudila skoraj sama. Vsi
tisti, ki so obiskali lanski Cardallov koncert, bi nam pritrdili, da
je bilo tisti vecer v zraku nekaj ¢arobnega. Morda je bilo to zaradi
Cardallove osebno izpovedne zgodbe, ki jo je delil z nami - o tem,
da je bil rojen s hudo prirojeno sréno napako, zaradi katere je pri
36 letih docakal presaditev srca; nekateri bi morda rekli, da je
bilo to zaradi samega vzdusja, saj koncertov nismo najbolj vajeni
poslusati v cerkvi; vsekakor pa je tisto »nekaj« neoprijemljivega, a
vendar srcu tako prijetnega, botrovalo nasi odlo¢itvi, da Cardalla
povabimo kot gosta, ki bo z nami in za nas soustvaril §e en velik
dogodek - koncert v pocastitev 25. obletnice nasega delovanja.
Tako smo se ponovno povezali s predstavniki Cerkve Jezusa
Kristusa svetih iz poslednjih dni in v zacetku leto$njega leta Ze
imeli Cardallovo potrditev, da se spomladi ponovno vidimo.
Beseda pa je dala besedo in spoznali smo $e en neverjetni talent
- pevca Davida Archuleto. Ta neverjetni mladeni¢ je leta 2008 s
komaj 16 leti postal vseameriski ljubljenec, ko je s svojim ¢udovi-
tim glasom nastopil v oddaji » Ameriski idol«. V finalni oddaji je
prejel preko 42 milionov glasov gledalcev in na koncu osvojil 2.
mesto, kar pa je bilo vsekakor dovolj, da je zaradi tega zacel svojo
profesionalno karierno pot v glasbi. Do leta 2012 je nastopil na
$tevilnih tekmovanjih, osvojil ve¢ priznanj in nagrad kot mladi
talent oz. »prihajajoca zvezdax, in pred svojim 20. letom je izdal
ze 5 albumov. Kot ¢lan mormonske cerkve je leta 2012 za dve leti
svojo kariero postavil na stran in el kot prostovoljec sluzit misijon
v Santiago, Cile. »Neverjetna izkusnja«, kot je opisal svoje delo,
mu je pomagala ostati v stiku z resni¢nostjo, z ljudmi, vendar mu
je hkrati prinesla tudi moc¢ in samozavest, da se lahko pogovarja z
njimi in da zaupa sebi, svojemu glasu ter svojemu poslanstvu. 25.
obletnico obstoja nasega drustva bomo tako pocastili s koncertom,
katerega osrednja gosta bosta Paul Cardall in David Archuleta.
Premierno bo na tako velikem dogodku nastopilo tudi mlado,
neverjetno dekle, Neja Zrim3ek Ziger. Neja je od svojega 6. leta
¢lanica mednarodnega zdruzenja slikarjev, obiskuje Gimnazijo
Poljane in obenem trenira tudi petje in plavanje. Morda se ne slisi
pretirano, a za dekle, ki se je rodilo brez obeh rok, vredno vsega
obc¢udovanja. Njena zivljenjska zgodba, njena energija, predanost
in optimizem bi bili lahko zgled mnogim od nas.

Dobrodelnost
V duhu nasega poslanstva je skrb za zdravje ljudi. Odkar smo

Za srce ® april 2016

postali dejavni tudi na podro¢ju pomoc¢i druzinam in otrokom s
prirojenimi sr¢nimi napakami, so na$a prizadevanja $e bolj dejavno
usmerjena k humanitarnosti. Zato ne preseneca, da zelimo s tem
koncertom ne le obeleziti visokega jubileja, ampak tudi pomagati
najranljivej$im - bolnim otrokom in njihovim star§em. Prisotnim
naletni skups¢ini drustva smo predstavili smelo zamisel, ki je v ¢asu
do trenutka, ko pisem te vrstice, Ze zacela pot k svoji uresnicitvi.

Sprejeli smo namre¢ odloditev, ki je dobila tudi potrditev
skupscine, da ustanovimo fundacijo z nazivom »Ustanova Sré¢ek
BimBam«. Namen ustanovitve fundacije je dobrodelna pomo¢
dolgotrajno in kroni¢no bolnim otrokom, otrokom s posebnimi
potrebami ter drugim otrokom in njihovim star§em oziroma
skrbnikom, zlasti v primerih, ko se otroci zdravijo v bolnisnici v
kraju, izven stalnega prebivali§¢a (znotraj Republike Slovenije).
Na ta nacin Zelimo pomagati star§em bolnih otrok, ki se zdravijo
na Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani — Enoti za intenzivno terapijo
ali na Neonatalnem oddelku. Za starSe teh otrok na kliniki ne
morejo zagotoviti prenocis¢a in si morajo zato, v kolikor zelijo
prenoditi v Ljubljani, prenocisce poiskati in placati sami. Govori-
mo o 2.400 otrocih, ki jih letno zdravijo na omenjenih oddelkih
Pediatri¢ne klinike v Ljubljani, oz. o otrocih, ki v ve¢ kot polovici
teh primerov prihajajo iz drugih krajev Slovenije. Njihovi starsi so
se primorani znajti po svoje, e se ne Zelijo dnevno voziti domov
in nazaj v Ljubljano. Na$ namen je zbrati dovolj sredstev, da bomo
razbremenili ta stroek starSem, ki si v ¢asu hospitalizacije svojega
otroka poiscejo namestitev blizu bolnisnice.

Vse to je seveda zacetek, je nasa Zelja in plemenit namen, da
bomo po svojih najbolj$ih zmoznostih pomagali bolnim otrokom
in njihovim star§em. Ciljev in vizije nam v novoustanovljeni fun-
daciji ne manjka; a ve¢ o tem bomo predstavili v eni od prihodnjih
stevilk revije.

Jubilejni koncert bo ponovno povezovala Oriana Girotto, s
katero pripravljamo $e nekatere druge dejavnosti v kontekstu nase
obletnice, a vsega vam ne moremo izdati v napre;j.

Upamo in Zelimo si, da bomo tudi z vaSo pomo¢jo ponovno
ustvarili nepozaben vecer. Predvsem pa Zelimo, da bomo lahko
uresnicili tudi zastavljeni cilj in zbrali prepotrebna sredstva za
pomoc¢ malim bolnikom in njihovim druzinam.

Vabimo vas, da si rezervirate datum - pomenljiv, a zagotovo v
dobrem smislu: petek, 13. maja 2016 ob 20. uri. Dobrodelni koncert
bo v ljubljanski Operi, vstopnice pa so zZe v prodaji.

Clani drustva lahko uveljavljate 5 EUR popusta, vstopnice pa
lahko narocite v vadi podruznici. Prisréno vabljeni! v



Pomagajmo starsem otrok, openranih v Ljubljant!

Castni pokrovitelj koncerta predsednik Republike Slovenije Borut Pahor

Petek, 13. maja ob 20. uri ,ET
SNG Opera in balet Ljubljana ZA O J_rj,

DEUATVO 24 ZORANVIE SRCA 1N fn

Poslji SMS-sporocilo SRCES na 1919 in prispevaj
5 € za pomoc starsem bolnih otrok.

PAUL CARDALL ¢ 5t. | na ameriski Billboard leswla DAVID ARCHULE'I'A wexda Sova American Idol |

LN Pokrovitelj ko Medijski pokrovitelj V partnerstvu
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Skupscina je izvolila novo

vodstvo drustva

Franc Zalar

Skupscina drustva se v skladu z dolo¢ili nasega statuta sestaja ob koncu prvega Cetrtletja vsakega
leta. Skupscina je seveda najvisji organ drustva. Njena prva naloga je ocenjevati delo organov dru-
Stva v preteklem letu. Letosnja skupscina pa je imela sSe dodatne naloge. Iztekel se je namrec 4 letni
mandat organom drustva. Zato je skupscina obravnavala oceno dela v vseh preteklih stirih letih.

Skupscina je kot vedno potekala v dvorani Krke v Ljubljani.

zadnjih $tirih letih se je veliko zgodilo. Drustvo je v tem ob-

dobju ustanovilo Mrezo nevladnih organizacij 25 x 25 ter se
tako $e bolj dejavno in z ve¢jo modjo vkljuéilo v tako imenovani
civilni dialog. Pripravili smo veliko dobronamernih pripomb na
dokumente, ki jih je vjavno razpravo dajalo Ministrstvo za zdravje,
$e zlasti se to nanasa na reformo zdravstvenega sistema pri nas.
Izdelali smo tudi teze o kakovosti in varnosti zdravstvene obravnave
ter jih ponudili vsem pristojnim. Kaj se bo iz tega skuhalo, $e ni
mogoce reci, gotovo pa smo s tem dokazali, da smo konstruktivni
sogovorniki, in da nam je Se kako mar, v katero smer se bo razvi-
jal na$ zdravstveni sistem. V teh razpravah smo in bomo branili
interese zlasti bolnikov in njihovih organizacij.

Imamo ¢lanico Zdravstvenega sveta, nasi predstavniki sodelujejo
v Stevilnih delovnih telesih ministrstva. Tvorno bomo sodelovali
tudi v novem mandatu.

Drustvo se je drzalo temeljnega poslanstva in izvajalo Stevilne
preventivne programe po vsej drzavi. Zlasti velja omeniti preven-
tivne meritve, te¢aje temeljnih postopkov ozivljanja, svetovanja,
izdajanje revije Za srce, organizacijo predavanj in delavnic ter
$tevilnih projektov kot so svetovni dan srca, pohodi in izleti, sréne
poti... Delali smo tudi z najmlajs$imi (npr.: projekt Sréek Bimbam).
Uvajali smo novosti (npr.: mesec mozganske kapi, atrijska fibrila-
cija, mesec trigliceridov, meritve glezenjskega indeksa, snemanje
enokanalskega EKG-ja in $e bilahko nastevali). Pomembno je bilo
tudi delo na podrodju raziskovalne dejavnosti, kjer smo sodelovali
mednarodnih projektih.

Predsednik drustva prim. Matija Cevc, dr. med., je bil v ¢lan
Boarda (odbora) Evropske mreze za srce (EHN). Dobro smo so-
delovali tako z EHN kot tudi z WHF (Svetovna federacija za srce).

Za srce ® april 2016

Celotno mandatno obdobje je zaznamovala globoka ekonom-
ska kriza, ki naSe dejavnosti ni obsla. Drustvo je izvajalo svoje
programe v zelo oteZenih finanénih okolis¢inah. Zadnja leta je
drustvo poslovalo z izgubo, ki jo je po sklepih skup$¢ine pokrivalo
v breme drustvenega sklada. Pridobivanje denarnih sredstev za
financiranje dejavnosti je bilo tezko na vseh ravneh, od lokalnih
skupnosti do drzavnega in evropskega nivoja, zmanjsevala so se
tudi donatorska in sponzorska sredstva. S podobno problematiko
so se sreCevale tudi nase podruznice.

Skups¢ina je na podlagi porocila nadzornega odbora razresila
vse organe drustva (predsednika, podpredsednike, upravni odbor,
nadzorni odbor in ¢astno razsodi$ce in izvolila nove organe, ki jim
je zaupala vodenje drustva v mandatnem obdobju 2016 - 2020.

Poslanstvo ostaja

Poslanstvo drustva se ne bo spreminjalo. Ozavesc¢anje ¢lanstva
ter vsega prebivalstva o dejavnikih tveganja za nastanek bolezni
srca in Zilja bo ostala osrednja programska naloga. Se naprej bomo
$irili spoznanje, da najvec lahko naredi za zdravje svojega srca in
zilja predvsem vsak sam. V drustvu se zdruzujemo ljudje dobre
volje, ki Zelimo organizirano prispevati, da bomo v nasi drzavi
ziveli $e bolje in bolj zdravo. Tisti, ki so zboleli, pa lahko ra¢unajo
tudi na pomo¢ drustva.

Predsednik drustva prim. Matija Cevc, dr. med., se je na skup-
§¢ini zahvalil vsem, ki so tvorno sodelovali, ter vlagali svoje znanje
in energijo za dobrobit drustva. Drustvo smo preprosto ¢lanice in
¢lani. Skupaj smo mocnejsi.

Novoizvoljeno vodstvo Drustva in njegovih teles
Skupscina je soglasno zaupala vodenje drustva dosedanjemu
predsedniku tudi v prihodnjem obdobju. Pomagali mu bodo
podpredsednica dr. Tjasa Vizintin - Cuderman, dr. med., ter
podpredsednika prim. Boris Cibic, dr. med., in Franc Zalar.

Za ¢lane organov drustva so bili izvoljeni:
V nadzorni odbor so bilo soglasno izvoljeni:
1. Boris Kurent
2. Jurij Osredkar
3. Janez Boris Skedelj
namestniki:
1. Marinka Mohar
2. Danijela Rihter
3. Natasa Davidovi¢
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Novoizvoljeno vodstvo drustva:
prim. Matija Cevc, predsednik ter podpredsedniki
prim. Boris Cibic, asist. dr. Tjasa ViZintin — Cuderman in
g. Franc Zalar (z leve)

V ¢astno razsodisce so bili soglasno izvoljeni:
1. prof. dr. Blaz Mlacak, dr. med.

2. Anton Vencelj

3. Franc Cerneli¢

namestniki:

1. Majda Zanoskar

2. Marina Kova¢

3. Petra Ale$

V Svet drustva so bili soglasno izvoljeni:
. prof. dr. Ale$ Blinc

. prim. Matija Cevc

. asist. dr. Tjasa Vizintin - Cuderman

. dr. Danica Rotar - Pavli¢

prim. Mirko Bombek

. dr. Borut Jug

prim. Herbert Bernhardt

. prim. Milena Strasek

. dr. Iztok Gradecki

O NG R LN

Upravni odbor sestavljajo predsednik, podpredsedniki oz.
podpredsednice, predsedniki oz. predsednice podruznic in di-
rektor drustva.

Prejemniki priznanj ob 25-letnici Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije

1. Castna ¢anica:

Ana Bilbija - podruznica za Dolenjsko in Belo Krajino - aktivna
¢lanica drustva ve¢ kot 151et, 5 mandatov predsednica nadzornega
odbora podruznice in 1 mandat predsednica nadzornega odbora
drustva.

2. Zlate plakete

Ambrozi¢ Dusan za uspes$no delo v podruZnici za Severno Pri-
morsko

Erpe Vanda za dolgoletno vodenje usposabljanja mladih v podru-
Znici za Dolenjsko in Belo krajino na podro¢ju zdravja

Heber Jozica (Podruznica za Korosko) za 20 letno delo v podruznici
in v drugih humanitarnih organizacijah na Koroskem

Melihen Bartoli¢ Cvetka - za uspe$no vodenje podruznice za
Severno Primorsko

Novak Vinko za dolgoletno vodenje pohodov v podruznici za
Posavje

Nekateri prejemniki priznanj

Ob¢ina Brezice za vsestransko pomo¢ pri delovanju podruznice
za Posavje

Ob¢ina Dolenjske Toplice za sodelovanje in podporo delu Podru-
znice za Dolenjsko in Belo Krajino

Ob¢ina Ljubljana za dolgoletno sodelovanje in podporo dela
drustvu in Podruznici Ljubljana

Oman Milica za 18 letno pozrtvovalno delo v podruznici za
Gorenjsko, kjer je bila v obdobju 2009 do 2012 tudi uspesna
predsednica podruznice

Splo$na bolni$nica BreZice za vsestransko pomo¢ pri delu podru-
Znice Posavje

Zdruzenje kardiologov Slovenije za dolgoletno strokovno podporo
drustvu in sodelovanje v vodenju preventive bolezni srca in oZilja
v Sloveniji

3. Srebrne plakete

Mohar Marinka za dolgoletno delo v podruznici za Gorenjsko
Milost Jordan za delo v Podruznici za Severno Primorsko

Pinter Bernarda za dolgoletno sodelovanje pri urejanju revije Za
srce

Pinter Stanislav za dolgoletno sodelovanje pri urejanju revije Za srce
Skedelj Boris Janez za uspe$no delo v podruznici in povezavi z
organizacijo Rdecega kriza

Stekar Danilo za dolgoletno delo v PodruZnici za Severno Pri-
morsko

Ob¢ina Straza za sodelovanje in podporo delovanju podruznice
za Dolenjsko in Belo Krajino

KD Slavec Solkan za sodelovanje s Podruznico za Severno Pri-
morsko

Tiskarna Povse za dolgoletno sodelovanje in pomo¢ drustvu.

4. Bronaste plakete
Skufca Marija za dolgoletno delo v podruznici

Ob¢ina Metlika za sodelovanje in pomo¢ pri delu podruznice za
Dolenjsko in Belo Krajino v

TAOIR
2 5 let
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Evropski dan ozavescanja o srénem

popuscanju, 6. maj 2016
amen Evropskega dneva ozave$¢anja o srénem popuscanju

N je seznanitev ¢im vedjega Stevilaljudi s to boleznijo, njenimi
znaki ter pomembnostjo zgodnjega odkrivanja in zdravljenja.
Sréno popuscanje je obolenje, prikaterem srce ne pre¢rpa dovolj
krvi za potrebe telesa. To povzroc¢a nabiranje tekodine v plju¢ih
in ostalih delih telesa. Ce je pravocasno odkrito in ustrezno
zdravljeno, imajo lahko bolniki prav tako dolgo in kakovostno
zivljenje. Sréno popusc¢anje nastane zaradi razli¢nih prizadetosti
srca, kot so sréni infarkt, dalj ¢asa prisoten visok krvni tlak,
obolenja zaklopk, obolenja misic srca, vnetij srca in prirojenih

tome in opozori zdravnika, ¢im se spremenijo, ter da redno
jemlje predpisana zdravila.

V sklopu svetovnega dneva ozavescanja o srénem popuscanju
bo Drustvo za zdravje srca in oZilja pripravilo program dejavnosti,
ki jih bo predstavilo na novinarski konferenci, dne 5. maja 2016.
Med njimi je nogometna tekma »hodec¢i nogomet« (walking
football), pri kateri so pravila enaka kot pri klasicnem nogome-
tu, le da je prepovedano te¢i. Hode¢i nogomet je primeren za
vsakogar, tudi za ljudi s srénim popus¢anjem. Tekma bo v prvi
polovici maja. O tej in o drugih dejavnostih bomo obvescali tudi

preko drustvene spletne strani www.zasrce.si. 4
Natasa Jan

nepravilnosti srca, ki srce poskodujejo ali preobremenijo. Za
bolnika je pomembno, da skrbno spremlja svoje pocutje, simp-

Glivicno okuzbo nohtov
je treba zdraviti

livi¢na okuzba nohtov je zelo pogosto obolenje, e posebej

pri starejsih. Sladkorna bolezen, Zilna obolenja na nogah in
oslabljena imunost pripomorejo k nastanku okuzbe. Najveckrat je
zanjo odgovorna glivica Trichophyton rubrum, ki je med ljudmi
zelo raz$irjena. Do okuzbe lahko pride v prostorih, kjer hodimo
bosi, na primer v bazenih in savnah.

Glivica velikokrat najprej okuzi medprstne prostore stopal,
nato pa se pocasi naseli tudi pod prosti rob nohta, kjer ima dobre
pogoje za zivljenje. Ponavadi je prvi obolel noht palca stopala. Na
prostem robu postane rumenkast in zadebeljen ter pri¢ne odstopati
od podlage. Povr$ina spremenjenega nohta je pocasi vse vedja,
dokler ni noht prizadet v celoti.

Okuzba se za¢ne skorajda neopazno, vendar poteka kroni¢no
in vztraja, Ce je ne zdravimo. Pocasi se razsiri tudi na preostale
nohte. Nikakor ne predstavlja le estetskega bremena, pa¢ pa pomeni
bolezen in moZnost za nastanek tezav in zdravstvenih zapletov.

Ker prav vse spremembe na nohtih niso posledica glivi¢ne
okuzbe, moramo biti pred pric¢etkom zdravljenja prepric¢ani o
diagnozi. Postavi jo dermatolog. v

doc. dr. Ljiljana Mervic, specialistka dermatologije

Onytec

ciklopiroks

80 mg/q zdravilni lak za nohte za odrasle _
To poletje ne boste skrivali svojih nohtov!

-~

Zaradi zadebeljenih nohtov nastopijo bolecine pri hoji ali noge- 1 ENOSTAVNA UPORABA
nju obutve. Pridruzi se lahko tudi vnetje obnohtja in bakterijske Brez piljenja, samo nanesite
okuzbe. Nekatere so nevarne, predvsem ¢e se po krvi razsirijo na = =
ves organizem. Neredko se glivice z nohtov stopal prenesejo tudi 2 MOCAL\I I? CINEId( gt
na kozo drugih delov telesa. e g s PO vice
Zdravljenje glivicne okuzbe nohtov je dolgotrajno, predvsem DOBRO PREHAJANJE V NOHT
zaradi pocasne rasti nohtov. Na palcu stopala noht preraste po celi 3 Ze 30 sekund po nanosu —
dolzini Sele v letu dni ali ve¢. Veliko bolj uspe$ni bomo, ¢e bomo
z zdravljenjem priceli zgodaj, ob prvih znakih bolezni. 4 VARNA UPORABA =

Kadar je obolela velika povr$ina nohta, je najucinkovitejse sis- ZancgliiNaTnost upordig

temsko zdravljenje z zdravili v obliki tablet ali kapsul, ki obi¢ajno
traja tri mesece. Tako zdravilo lahko neZeleno u¢inkuje na jetra ali
se vpleta v presnovo drugih zdravil. Zato se predvsem pri starejsih
ljudeh zanj redkeje odlo¢imo.

Ce je obolela manj$a povrsina nohta, ga lahko zdravimo z
zdravilnim lakom, ki vsebuje protiglivi¢no u¢inkovino ciklopiroks.
Tako zdravljenje je primerno tudi priljudeh, prikaterih sistemskih
zdravil zaradi nezelenih ucinkov ali $kodljivega medsebojnega
uc¢inkovanja ne smemo uporabljati. Protiglivi¢ne kreme in geli
niso uspesni, ker ne prodirajo v noht.

Z lakom Onytec enostavno in udobno
pozdravite glivicno obolenje nohtov.

m‘ - ‘m\. a8
- — £ g
Predstavnik:

A

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Angelini Pharma d.o.o.
ANGELINI Koprska ulica 108 A, Ljubljana
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Izsledki raziskave o vplivu
koencima Q10 na zdravje srca

sestranska vloga in Stevilne koristi koencima Q10 so vsodobni

druzbi zadnjih deset let dobro znane. Kljub temu na dan pri-
hajajo nova dognanja, ki ta telesu lasten antioksidant povezujejo z
ugodnim vplivom na zdravje. Najve¢ raziskav je narejenih ravno na
podrodjuzdravja srca in ozilja. Zadnji najmoénejsi dokaz o njegovi
pomembni vlogi pri varovanju srca predstavljajo rezultati doslej
najobseznej$e raziskave, imenovane Q-SYMBIO, kar je izjemno
pomembna informacija tako v preventivnem smislu kot za tiste,
ki se Ze soocajo s srénim obolenjem.

Koencim Q10 je vitaminom sorodna Zivljenjsko pomembna
ucinkovina, ki je prisotna v vsaki ¢loveski celici. Telo ga deloma
proizvede samo, deloma pa ga vnesemo s prehrano. Glavna naloga
Q10 je, da hrano pretvarja v telesno energijo, ki jo potem nase telo
izkori$¢a za presnovne procese ali mi$i¢no delo. V tej vlogi ga ne
more zamenjati nobena druga kemi¢na substanca, kar je pomem-
ben podatek, saj nam z leti koli¢ina tega antioksidanta za¢ne strmo
upadati, kar se pokaze tudi na nasem pocutju in zdravju.

Raziskava Q-Symbio

Raziskava uporabe koencima Q10 kot dopolnilne terapije
pri obravnavi kroni¢ne odpovedi srca se je zacela leta 2003 na
univerzitetni bolni$nici v Kopenhagnu, njeni rezultati pa so bili
objavljeni konec leta 2014. V raziskavo je bilo vklju¢enih 420
bolnikov z resno sréno odpovedjo. Udelezenci v raziskavi so bili
naklju¢no razporejeni v dve skupini: testna je prejemala dnevno
300 mg koencima Q10 (3 odmerki ¢ez dan po 100 mg), kontrolna
pa placebo. Spremljali so jih dve leti. Cilj raziskave je bil ugotoviti,
koliko ¢asa bo pri vsaki od obeh skupin minilo do naslednjega z
zdravjem srca povezanega neZelenega dogodka (npr. sréni napad,
nepredvidena hospitalizacija zaradi sr¢ne odpovedi, potreba po
transplantaciji srca ali sr¢ni ¢rpalki). Do tak$nega dogodka je v
2-letnem obdobju prislo pri 15% udelezencev iz skupine, ki je
uzivala Q10, in pri 26% udelezencev iz placebo skupine. V skupini,
ki je uzivala Q10, je bilo v primerjavi s placebo skupino dokazanih
vel statisticno pomembnih razlik, med drugim tudi zmanj$ana
kardiovaskularna umrljivost (9% proti 16%) in zmanj$ana umrl-
jivost zaradi vseh vzrokov (10% proti 18%).

Zakljucek raziskave je, da je dodajanje Q10 pri srénih bolnikih
varno, da izbolj$uje simptome bolezni in zmanj$uje ve¢je nezelene
kardiovaskularne dogodke, zato se ga priporoca kot dopolnilno
terapijo pri obravnavi srénih bolnikov. Po koncu $tudije je vodja,
prof. Mortensen, povedal: »Q10 je prvo novo zdravilo za izbolj-
$anje prezivetja prikroni¢nem srénem popuscanjuin gaje treba
vkljuc¢iti v standardno terapijo.«

Viri in pomanjkanje koencima Q10

Z narascajoco starostjo upada sposobnost nastajanja koencima
Q10 v telesu in vnos s hrano postane ¢edalje pomembnejsi. Pri
40-letniku je zmanj$ana proizvodnja Ze za 30 odstotkov, pri 80-le-
tniku pa kar za 60 odstotkov. V razli¢nih raziskavah so ugotovili
$e druge pozitivne u¢inke na zdravje. Dodajanje Q10 se priporoca
po 25.1etu, ko pri¢ne t. i. notranja proizvodnja Q10 v telesu znatno
upadati. Se posebej pa se priporoca pri povecanih energetskih pro-
cesih, npr. priaktivnih §portnikih, pritrajnem izpostavljanju stresu,
pri ve¢jem vnosu alkohola in tobaka, pri dolgotrajnem jemanju
zdravil in nekaterih boleznih , pri uzivanju zdravil za zniZevanje
holesterola (statinov) ter pri veganski prehrani, oziroma pri dietah
z omejenim vnosom mas¢ob

Kako dobimo koencim Q10?

Praviloma nastaja koencim Q10 v mitohondrijih, vendar je
njegova koncentracija v razli¢nih celicah razli¢na. Najve¢ ga je v
celicah sréne misice, jetrnih celicah, ledvicah in trebusni slinavki.
Del potrebnega koencima Q10 dobimo s prehrano. Najvec ga vse-
bujejo meso, ledvice, mastne morske ribe (sardele), pa tudi maslo,
rumenjak in rastlinska olja. Koencim Q10 je pri vijih temperaturah
nestabilen, zato ga pri pripravi hrane s kuhanjem in pecenjem
izgubimo priblizno do 50 odstotkov, s su$enjem pa $e nekaj vec.
Zato stroka priporoca vsakodnevno uZivanje tega pomembnega
antioksidanta v obliki prehranskih dopolnil.

Ob tem je seveda dobro preveriti, katero obliko vsebuje izdelek.
Ker je koencim Q10 v osnovi mascobotopna snov, jo nase telo
izjemno slabo absorbira. To je tudi slabost vecine izdelkov, ki so
na voljo na trgu. Najslabso biorazpoloZljivost omogoc¢a navaden
(¢isti) Q10, precej boljse so oljne kapsule, kjer pa je Q10 $e vedno
raztopljen v mas¢obi. Pomemben korak v smeri biorazpoloZzlji-
vosti so naredili slovenski znanstveniki, ki so po patentiranem
postopku razvili vodotopno obliko koencima Q10. Za to obliko
so klini¢no dokazali 4-krat boljso absorpcijo v primerjavi z na-
vadnim Q10. Omenjena oblika je na voljo vsirupih in kapsulah
slovenskega proizvajalca Valens, ki se poleg prodaje v Sloveniji
s svojimi kakovostnimi izdelki zadnja leta uspesno prebija tudi
na tuja trzisca.

Valens Quvital Q10

- Patentirana vodotopna oblika koencima Q10

- Klinicno dokazana do 4-krat visja absorpcija

- Na voljo v obliki sirupa, kapsul in ustnega prsila
- Kontrolirana kakovost, proizvedeno v Sloveniji

==
1 VALENS |
j i} 2vital Quo |

J STt siryp

15% POPUST
ZA VSE CLANE DRUSTVA

Popust velja samo ob neposrednem nakupu pri pod-
jetju Valens Int. d.o.o., Poslovna cona A35, 4208
Senéur.

Izdelke lahko narocite po telefonu: 05 933 40 22 ali
prek elektronske poste info@valens.si. Pri narocilu
zaradi evidence sporocite svojo Stevilko izkaznice.
Vec informacij o izdelkih na www.valens.si
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Ucinkovit program zgodnjega
odkrivanja druzinske hiperho-

lesterolemije v Sloveniji

Urh Groselj, Tadej Battelino

hiperholesterolemiji ve¢ina ljudi razmislja kot o tegobi, ki
O je znacilna za ljudi zrelejsih let, vendar se z njo neredko
sre¢ujemo Ze pediatri. Ve¢inoma gre pri otrocih za vecfaktorsko
obliko hiperholesterolemije, povezano z genetsko nagnjenostjo in
nezdravim okoljem in/ali nezdravim Zivljenjskih slogom. Redkeje
- vendar z vidika potrebe po zgodnji prepoznavi in zdravljenju
pomembneje — pa gre za druzinsko obliko hiperholesterolemije.
Slednjo v Sloveniji kot trenutno ($e) edini na svetu odkrivamo s
pomocjo programa presejanja 5-letnikov v sklopu sistematskih
pregledov ter nadaljnje genetske diagnostike na Pediatri¢ni kliniki
v Ljubljani. Nase dosedanje izkus$nje s programom presejanja za
iskanje bolnikov z druzinsko hiperholesterolemijo smo predstavili
vnedavni raziskavi, objavljeni v prestizni kardiolo$ki reviji Journal
of Americal College of Cardiology.

Otroska doba je primerna za presejanje
hiperholesterolemije

iperholesterolemija sodi med glavne dejavnike tveganja za
H aterosklerozo, katere razvoj se pri¢ne ze v zgodnjem otrostvu.
Klini¢no se navadno izrazi $ele nekaj let ali desetletij kasneje, v
obliki bolezni srca in Zilja, ki so vodilni vzrok umrljivosti v razvitem
svetu. Tveganje za hitro napredovanje ateroskleroze je povezano s
socasno prisotnostjo ve¢ znanih dejavnikov tveganja (na primer
povisan tlak, povi$an sladkor, vnetje v telesu, kajenje in podobno).
V nekaterih primerih pa je pospesen razvoj ateroskleroze povezan
Ze z enim samim izrazitim dejavnikom tveganja, kot je druzinska
(monogenska) oblika hiperholesterolemije. V ve¢ini primerov
je sicer hiperholesterolemija ve¢faktorske etiologije, povezana
s kombinacijo genetske nagnjenosti, nezdravega okolja in/ali
nezdravega zivljenjskega sloga. Redkeje gre za druzinsko obliko
hiperholesterolemije.
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Druzinska hiperholesterolemija se deduje avtosomno domi-
nantno, kar pomeni, da se bolezen izrazi ze, ko je prisotna spre-
memba na eni od obeh kopij na enem od vzro¢nih genov (v veliki
vedini primerov so to geni LDLR, APOB, PCSK9). V kolikor pa sta
spremenjeni obe kopiji gena, gre za izrazito hudo obliko bolezni -
homozigotno druzinsko hiperholesterolemijo, ki pa je zelo redka.
Pojavnost heterozigotne oblike druzinske hiperholesterolemije je
v populaciji preko 1/500, po najnovejsih ocenah do celo okrog
1/200. To pomeni, da gre pri druzinski hiperholesterolemiji za naj-
pogostejso genetsko pogojena bolezen presnove in tudi za verjetno
najpogostejso monogensko bolezen nasploh. V skladu s to oceno
ima ve¢ kot 1.000 otrok in mladostnikov v Sloveniji druZinsko
hiperholesterolemijo; vseh bolnikov pri nas pa je po teh izra¢unih
med blizu 10.000. Pri bolnikih z druzinsko hiperholesterolemijo
najdemo izrazito povisan holesterol Ze takoj po rojstvu; po drugem
letu starosti so pri njih vrednosti holesterola Ze blizu vrednostim,
znadilnim za odrasle bolnike. Tudi pojav prvih sprememb na Zilnih
stenah je opisan Ze v zgodnjem otro$tvu, debelina intime-medije
pa je pri otrocih z druzinsko hiperholesterolemijo znacilno ve¢ja
kot pri njihovih zdravih sorojencih Ze v predpubertetnem obdobju.
Bolniki z druZinsko hiperholesterolemijo imajo izrazito, lahko tudi
do 100-krat vecje tveganje za zgodnji razvoj bolezni srca in Zilja.

Raziskave in teoreti¢ni modeli kazejo, da je prav otrostvo
najustreznej$a doba za odkrivanje bolnikov z druzinsko hiper-
holesterolemijo. Razlogov za zgodnje presejanje v otroski dobi je
vec. Bolezen na ta nacin lahko odkrijemo $e preden se izrazijo kli-
ni¢ni znaki, ki jih lahko u¢inkovito prepre¢ujemo s preventivnimi
ukrepi (mednje sodita predvsem vzgoja za zdrav Zivljenjski slog in
pravocasna uvedba terapije). Na podlagi vrednosti holesterola pri
predpubertetnih otrocih lahko u¢inkoviteje razlikujemo druzinsko
in vecfaktorsko obliko hiperholesterolemije kot pri odraslih. V
Slovenijiimamo ucinkovit sistem sistematskih pregledovvotrostvu,
ki zajame celotno populacijo otrok v enakih starostnih obdobjih.
S stopenjskim presejanjem pri vsakem otroku odkrijemo $e enega
od star$ev z druzinsko hiperholesterolemijo in pogosto tudi ve¢
drugih sorodnikov. Populacijsko presejanje hiperholesterolemije
ze v otro$tvu je bilo zato v zadnjih letih priporoceno s strani
strokovnih forumov v Evropi in ZDA. Najprimernej$e starostno
obdobje je 2-11 let.

Slovenski model presejanja druzinske
hiperholesterolemije

V Sloveniji smo na strokovno pobudo Klini¢nega oddelka
za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni Pediatri¢ne
klinike UKC Ljubljana Ze vletu 1995 uvedli meritev celokupnega
holesterola ob sistematskem pregledu 5-letnikov, presejanje je v
praksi po vsej Sloveniji sicer zazivelo $ele postopoma. Starost 5 let
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Otroci stari 5 let

Populacijsko presejanje 5-letnikov v sklopu sistematskega pregleda

Kriteriji:

* Celokupni holesterol vsaj 6 mmol/L in negativna druZinska anamneza
za prezgodnje bolezni srca in oZilja

* Celokupni holesterol vsaj 5 mmol/L in pozitivna druzinska anamneza
za prezgodnje bolezni srca in oZilja

Skupaj v
(n=

kljuc¢enih
272)

Ciljana genska analiza

geni LDLR, PCSK9, APOB in APOE

[
Druzinska hipercholesterolemija
(57 %)

Mutacija gena LDLR l Mutacija gena APOB
(39 %) (18 %)

]
Vecfaktorska hipercholesterolemija
(43 %)

Izoforma gena APOE4 l Drugo
(19 %) (24 %)

Shematski prikaz rezultatov retrospektivne analize ucinkovitosti populacijskega presejalnega programa 5-letnikov
za hiperholesterolemijo za odkrivanje bolnikov z druZinsko hiperholesterolemijo. (Vir: Klancar G et al. JACC 2015)

je bila izbrana zaradi obstoja sistematskega pregleda otrok v tem
starostnem obdobju, ki vklju¢uje odvzem krvi, poleg tega pa je ta
starost e primerna za privzgojo zdravega Zivljenjskega sloga, in
tudi za pravocasno zdravljenje, $e preden pride do izrazenja prvih

(sub)klini¢nih znakov druzinske hiperholesterolemije. Vletu 2011
smo uvedli $e rutinsko genetsko diagnostiko druzinske hiperho-
lesterolemije, ki jo izvajamo v genetskem laboratoriju Pediatri¢ne
klinike, s katero nam je uspelo nadgraditi klini¢no diagnostiko pri
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Merilnik Accutrend® Plus

Hitro in preprosto odkrivanje dejavnikov tveganja za sréno-Zilne bolezni

Merilnik Accutrend Plus je priro¢en prenosni
aparat za merjenje klju¢nih parametrov sréno-
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trigliceridov in glukoze. Odlikujejo ga to¢ni in
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otrocih, ki so zaradi poviSanih vrednosti holesterola ob presejanju
napoteni na na$ oddelek. Uspe$na vpeljava genetske diagnostike v
klini¢no prakso nam je omogocila podrobno analizo dosedanjih
izku$enj s presejanjem hiperholesterolemije za iskanje bolnikov
z druzinsko hiperholesterolemijo in tudi bolj ciljan pristop k
obravnavi in zdravljenju otrok in mladostnikov z druzinsko hi-
perholesterolemijo.

V nedavni raziskavi, objavljeni v prestizni kardioloski reviji
Journal of Americal College of Cardiology, smo dokazali, da smo s
trenutnim na¢inom presejanja 5-letnikov z meritvijo celokupnega
holesterola ob sistematskem pregledu v letu 2013 zajeli kar 96 %
pri¢akovanih otrok z druzinsko hiperholesterolemijo rojenih vletu
2008 (ob predpostavljeni pojavnosti 1/500). Kar 57 % otrok, ki so
bili na podlagi presejanja pri izbranem pediatru napoteni v nao
lipidolosko ambulanto, smo na genskem nivoju potrdili diagnozo
druzinske hiperholesterolemije.

Med glavnimi rezultati nase raziskave je tudi spoznanje, da zgolj
druzinska anamneza za bolezni srca in ozilja ni zanesljiv podatek,
na podlagi katerega bi bilo mogoce sklepati o prisotnosti druzinske
hiperholesterolemije. Program presejanja hiperholesterolemije je
omogocil prepoznavo prisotnosti druzinske hiperholesterolemije
tudi pri sorojencih in star$ih vsakega od otrok s potrjeno druzinsko
hiperholesterolemijo. Pri¢akovati je, da bodo spodbudni rezultati
nase raziskave ze v bliznji prihodnosti klju¢no vplivali na obliko-
vanje in udejanjanje mednarodnih strokovnih priporocil glede
smiselnosti uvedbe presejanja hiperholesterolemije pri otrocih.

Za genetsko diagnostiko smo uporabili najnovejso tehnologijo
z metodo sekveniranja nove generacije (angl. next generation
sequencing), za kar smo sami oblikovali genetski panel poznanih
vzro¢nih genov za druzinsko hiperholesterolemijo (geni LDLR,
APOB, PCSKD9), dodali smo $e najpomembnej$o gensko spremem-
bo povezano s poligensko obliko hiperholesterolemije (APOE4).
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S tem smo zajeli veliko vec¢ino vzroénih genskih sprememb, ki
povzrocajo druzinsko hiperholesterolemijo.

Nacrti za prihodnost

V Sloveniji je zavedanje splo$ne in tudi strokovne javnosti o dru-
zinski hiperholesterolemiji in velikem pomenu njenega zgodnjega
odkrivanja in zdravljenja §e premajhno. Z ustreznim obves¢anjem
in izobraZevanjem moramo zagotoviti, da se bodo res vsi otroci
vkljucili v presejalno testiranje za povisan holesterol v krvi, in da
bo sodobna genetska diagnostika ter na njeni podlagi ustrezno
zdravljenje dostopno vsem otrokom in njihovim druzinam. Na
podlagi rezultatov, zbranih v okviru te in predhodnih raziskav, smo
ze oblikovali osnutek klini¢nega registra otrok in mladostnikov z
druzinsko hiperholesterolemijo, s pomocjo katerega lahko izvajamo
tudi kaskadno presejanje svojcev za druzinsko hiperholesterolemi-
jo. V povezavi z internisti lipidologi Zelimo ta register v prihodnje
nadgraditi v vseslovenski register druzinske hiperholesterolemije.
Nagel razvoj na podrocju genetske diagnostike nam ze omogoca
hitro, cenovno ugodno in u¢inkovito analizo vecjega stevila moznih
vzroc¢nih genskih sprememb hkrati. Genetsko diagnostiko druzin-
ske hiperholesteroelmije Zelimo na podlagi pridobljenih izku$enj
v prihodnje Se dalje optimizirati, ter jo $e v vecji meri zagotavljati
tudi drugim lipidoloskim ambulantam v Sloveniji in tujini, tudi
za namen kaskadne diagnostike svojcev otrok in mladostnikov z
druzinsko hiperholesterolemijo. Ob tem si zelimo $e bolj poglo-
bljenega in koordiniranega sodelovanja zdravnikov, ki se v naSem
prostoru ukvarjamo z dislipidemijami, zlasti glede uspesne tran-
zicije oz. predaje mladostnikov z druzinsko hiperholesterolemijo
internistom in njihovega nadaljnjega prospektivnega sledenja, ter
tudi sprotnega vkljucevanja strokovnih novosti v prakso in dviganja
zavedanja javnosti glede druzinske hiperholesterolemije. A 4

Starostnik in zdravila

Sebastjan Bevc

K akor v razvitem svetu smo tudi v Sloveniji pri¢a staranju
prebivalstva. S starostjo naras¢a pojavnost kroni¢nih obolenj
kot so sr¢no-zilne bolezni, sladkorna bolezen, kostno-misi¢ne
bolezni in rakave bolezni. Zavoljo tega so starostniki najvedji
porabniki zdravil na recept in zdravil v prosti prodaji. Poznavanje
s staranjem povezanih sprememb sprejemanja zdravil v telo ter
uc¢inkovanja zdravil v telesu zdravnikom pomaga pri pravilnem
predpisovanju zdravil.

Proces naravnega staranja

Razlikujemo kronologko in fiziolosko starost. S starostjo prihaja
do sprememb oblike in delovanja $tevilnih organov, zmanjsa se
sposobnost prilagajanja fizioloskemu stresu in poveca dovzetnost
za nastanek bolezni. Za ucinek zdravil so e posebej pomembne
spremembe telesne sestave, spremembe v delovanju srca in ozilja,
crevesja, jeter in ledvic.
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Spremembe v procesih sprejemanja zdravil v telo

S staranjem se zmanj$uje volumen celokupne vode v telesu,
poveca se odstotek mas¢obnega tkiva, zmanj$a se masa jeter in
ledvic, kar vse vpliva na sprejemanje zdravil v telo (absorbcijo),
porazdelitev, presnovo in izlo¢anje zdravil iz telesa.

Absorbcija / sprejemanje zdravila

Tudi starostniki vec¢ino zdravil zauzijejo skozi usta, zato s
starostjo povezane spremembe v ¢revesju (upocasnjeno gibanje
¢revesja, manj$a povrsina debelega ¢revesa in manjsi pretok krvi
v ¢revesnem Zzilju) lahko vplivajo na absorbcijo zauzitih zdravil.
Znano je, da je s starostjo zmanj$ana absorbcija vitamina B12,
zeleza, kalcija in magnezija. Zaradi prisotnosti atrofi¢nega ga-
stritisa, zmanj$anega izlo¢anja kisline v Zelodcu, je zmanj$ana
absorbcija zdravil, ki potrebujejo kislo okolje. Tudi ¢e vnesemo
zdravilo pod kozo (subkutano) ali v misico (intramuskularno) je
absorbcija zdravila zaradi slabse prekrvavitve podkozja in misic
lahko zmanjsana.
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Porazdelitev zdravil

Na porazdelitev zdravila v telesu vplivajo krvni pretok, vezava
na beljakovine v krvi in sestava telesa. Zaradi spremenjene sestave
telesa je manjSa prostornina porazdelitve vodotopnih zdravil v
telesu, zvi$ana pa je njihova koncentracija v krvi. Nasprotno je
volumen porazdelitve zdravil, ki so topna v masc¢obah (lipidotopna
zdravila) v telesu vedji in upocasnjeno njihovo izlocanje iz telesa.
Podaljsan je cas, v katerem pade koncentracija zdravila v krvi na
polovico.

Pristarostnikih vezava zdravila na beljakovine v krvi ni slabsa in
tako na porazdelitev pomembno vpliva le ob bolezenskih stanjih,
ki privedejo do zniZanja beljakovin v krvi. So pa pri starostnikih
opisane spremembe v prepustnosti zdravil preko mozgansko-krvne
pregrade, kar vpliva na porazdelitev zdravil v mozganih.

Presnova zdravil

Glavni organ presnove zdravil so jetra. Presnova je odvisna od
prekrvitve jeter, ki je v starosti lahko zmanj$ana tudi za 40 %. Sta-
rostniki imajo tudi zmanj$ano kapaciteto in aktivnost presnovnih
encimov, kar dodatno upocasni presnovo zdravil.

Izlo¢anje zdravil

Najpomembnejsi organ za izlo¢anje zdravil so ledvice. Znanoje,
da ima skoraj vsak tretji starostnik, zdravljen v bolnisnici, kroni¢-
no ledvi¢no bolezen. Napredovanje osnovnih bolezni (sladkorna
bolezen, arterijska hipertenzija, razli¢ne ledvi¢ne bolezni), ki so
povzrodile ledvi¢no okvaro, s staranjem doprinese k slabsanju
ledvi¢ne funkcije. Masa ledvice se lahko zmanj$a do 30 %. S sta-
rostjo se zmanjsa tudiledvi¢ni pretok krvi. U¢inkovitost izlo¢anja
zdravil je odvisna prav od pretoka krvi skozi ledvice in ledvi¢nega
ocistka. Za oceno ledvi¢ne funkcije v klini¢ni praksi najpogosteje
uporabljamo raven kreatinina v krvi. Zaradi zmanj$ane misi¢ne
mase v starosti je ocena ledvi¢ne funkcije temeljec¢a na kreatininu
nenatancna in pogosto preceni delovanje ledvic. To lahko vodi v
napacno odmerjenje zdravil in nezelene stranske u¢inke. V zadnjem
obdobju so nam pri oceni ledvi¢ne funkcije v pomo¢ natan¢nejse
enacbe, dostopne na spletu, ki temeljijo tako na vrednosti kreati-
nina kot cistatina C vkrvi ali obeh oznacevalcev ledvi¢ne funkcije.

Spremembe ucinkovanja zdravil v telesu

V starosti neredko opazamo po eni strani zmanjsanje klini¢-
nega uc¢inka zdravil, po drugi strani pa pretirano izrazen klini¢ni
ucinek zdravila. Spremenjene ucinke zdravil v starosti povezujemo
s spremembami v koncentraciji zdravila na receptorjih v tkivih
oz. celicah, Stevila receptorjev in vezalnih lastnostih receptorjev.
Vecina teh sprememb pri starostnikih je bila opazenih v delovanju
zdravil za sréno-zilni in osrednji Ziv¢ni sistem.

Predpisovanje zdravil pri starostniku

Zavedati se moramo, da so z zdravili povezane tezave pri
starostnikih pogostejse, ¢e le-ti uzivajo §tiri ali ve¢ zdravil in pri
tistih, ki so bili nedavno odpusceni iz bolni$nice. Na pravilno
in varno jemanje zdravil vplivajo $tevilni dejavniki. Neurejeno
domace okolje, slabsa pomo¢ pri negi na domu, socialni status,
fizi¢no in psihi¢no stanje starostnika (slab vid in sluh, zmedenost,
depresija slabsa sposobnost dojemanja) pripomorejo k zapletom,
povezanim z jemanjem zdravil. Pri starostnikih moramo biti Se
posebej previdni pri nekaterih pogosto predpisovanih zdravilih.
Hkratno predpisovanje ve¢ zdravil lahko vodi v povecanje $tevila

soucinkovanj (interakcij) med zdravili in posledi¢no do nezelenih
ucinkov zdravil.

Na dokazih temelje¢a medicina ustvarja $tevilne smernice za
zdravljenje razli¢nih bolezni pri starostnikih. Ker se pri starostnikih
pogosto sre¢amo z ve¢ boleznimi, je potreben dodaten razmislek o
morebitnem sou¢inkovanju zdravil in kriti¢no predpisovanje zdra-
vil. Ob kroni¢nem predpisovanju zdravil starostnikom so potrebne
redne kontrole klini¢ne slike in laboratorijskih izvidov, saj lahko
stanja, kot so poslabsanje sréne, ledvi¢ne in jetrne funkcije po-
membno vplivajo predvsem na procese sprejemanja zdravil v telo.

ZDRAVILA NEZELENI DOGODKI in /

ali STRANSKI UCINKI
HIPNOTIKI omotice, padci
(uspavalo)
DIURETIKI dehidracija, akutna okvara ledvic,
(odvajalo seca) zmedenost, nizek kalij v krvi
NESTEROIDNI zadrzevanje tekocin (otekline),
ANTIREVMATIKI krvavitve iz ¢revesja
(protibolecinska zdravila)
DIGITALIS slabost, bruhanje, zmedenost
(za motnje srénega ritma)
VARFARIN podkozne krvavitve, krvavitve iz
(za redcenje krvi) {revesja

Z nara$¢anjem $tevila starostnikov se poveluje pogostnost
kroni¢nih bolezni in potreba po zdravljenju z zdravili. Ker so s
staranjem povezane tudi spremembe v procesih sprejemanja zdravil
v telo in u¢inkovanju zdravil v telesu, je potrebno nanje misliti ob
predpisovanju zdravil starostnikom. V izogib nezelenih in stranskih
ucinkov zdravil je odlo¢ilnega pomena dobra ocena sposobnosti
sodelovanja bolnika v procesu zdravljenja. V duhu dobre klini¢ne
prakse je potrebno stremeti k predpisovanju za starostnika nujno
potrebnih zdravil, po moZnosti v ¢im manj$em $tevilu in zdravil
v pravilnih odmerkih ter ¢asovnih obdobjih. v

TO NI SAMO RDECA OBLEKA,

TO JE RDECE OPOZORILO!

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

Za srce ® april 2016
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nasje, kaj se gremo. Obsodila je nase ravnanje z revijo, kiima
pouéno vsebino. Ker je zelo radovedna se je $la detektivko.
Odkrila je revijo Za srce. Po natan¢nem »detektivskem«

pregledu tam izgubljene strani ni nasla. Njena jeza je e

nara$éala. Raziskovala je dalje, u¢enci so ob njenem |

raziskovanju uzivali.

V razredu je Smrketa nasla $e zgibanke iz Cicibana,
Migajmo spros$céeno, Clovesko telo, Sportno vzgojni

.2.

karton, Gimnastika, V bolnisnici in Zdravje. V slednji |' s
zgibanki je igrica, ki se jo zelo radi igramo. Smrketane | |
odneha, vztrajno raziskuje dalje. '.1 A

Zaide v naravoslovni koti¢ek. Nasla je $e slike pira-
mida zdrave prehrane, knjige Clovesko telo, Lukec dobi
sestrico, Kako se pride na svet. Ker smo imeli pocasi dovolj
njeneganegodovanja in razmetavanja po nasih koti¢kih, smo
jo posedli medse in se z njo pogovorili in marsikaj nau¢ili. |

Najprej smo si skupaj ogledali 3D medicinsko animaci-

jo — Congestive Heart Failure(https://www.youtube.com/
watch?v=GnpLm9fzYxU), nato pa $e risanko Neko¢ je bilo
zivljenje — Srce (https://youtu.be/Th7iJ9r]JypM).

S Smrketo smo raziskovali slikovni material o srcuin |
maketo &loveskega telesa. Spoznali smo slovenskaimena
za ¢lovekove notranje organe. Ugotavljali smo: kje 4
ima ¢lovek srce, kje vse v telesu so Zile, jih iskali

i »
na sebi z otipom. \

Na ploskovni lutki smo narisali srce in Zile.

A
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SKRBIM ZA SVOJE SRCE IN ZIVIM ZDRAVO.

Smrketa nas ni najbolje razumela, ker v nasem razredu govorimo veliko
jezikov. V vedini smo tujci. Nasi materni jeziki so: angles¢ina, makedons$¢ina,
kazahstanscina, albanscina, srb$¢ina, bosanscina in hrvaséina.

Konec novembra se nam je pridruzil Se u¢enec iz Irana. Njegov jezik je per-

.....

ma koncu smo naredili risbice in nanje v svojih jezikih in pisavah napisali:

Prinas pouk poteka v zelo zanimivem jeziku. Najveckrat nam pomagajo roke,
slike in nekaj $ibkega znanja angle$¢ine, bosans¢ine, srb$¢ine, slovar nemskega,
ruskega jezika in $e marsikaj.

Pa vendarle smo vedoZeljni in pravi mali umetniki... slovens¢ine se u¢imo
pocasi, tudi s pomodjo natecajev kot je bil razpisan v brosuri Sréek Bimbam.

Hvala za tak$no priloznost in izku$njo Drustvu za zdravje srca in ozilja. ¥
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NOVICE O ZDRAV]JU

Intenzivnejse zdravljenje arterijske hipertenzije je
smiselno pri znatnem delu bolnikov

Odmevna raziskava SPRINT je dokazala manj-sréno Zilnih zapletov
pri preiskovancih, ki so jim poskusali uravnati sistoli¢ni tlak na man;
kot 120 mmHg kot pri preiskovancih, ki so jih zdravili manj inten-
zivno, s ciljem uravnati sistoli¢ni tlak na manj kot 140 mmHg. Slo je
za bolnike, starejs$e od 50 let, z velikim sréno-zilnim tveganjem, ki
pa vendar $e niso bili hudo bolni, saj niso imeli sladkorne bolezni,
srénega popuscanja, prebolele mozganske kapi ali napredovale
ledvi¢ne bolezni. Ocenjujejo, da je med ameriskimi hipertoniki za
intenzivnejse zdravljenje primernih 17 % bolnikov, kar pomeni 8,2
milijona oseb. (vir: ] Am Coll Cardiol 2016; 67: 463-72)

Uspesnejse je odloc¢no opuscanje kajena kot
postopno zmanjSevanje

Med 335 kadilci, ki so naenkrat povsem prekinili s kajenjem, je po
mesecu dni abstiniralo 49 % in po 6 mesecih 22 % preiskovancey,
med 342 preiskovanci, ki so kajenje opuscali postopoma, pa je po
mesecu dni abstiniralo 39 % in po 6 mesecih 15 % preiskovancev.
Raziskava potrjuje, da se je skodljive odvisnosti od kajenja zelo
tezko znebiti, da pa je odlocen pristop k opus¢anju uspesnejsi od
postopnega. (vir: Ann Intern Med 2016; elektronska objava 15.marca
DOI.10.73267M14-2805)

Umrljivost zaradi rakavih bolezni se zmanjsuje
Amerigki podatki kazejo, da se je med letoma 2003 in 2012 umrlji-
vost zaradi pogostih rakavih bolezni vsako leto zmanjsala za 1,8 %.
Tudi pojavljanje novih rakavih bolezni se je med moskimi rahlo
zmanjsevalo, pri zenskah pa ostajalo nespremenjeno. Nasprotno
pa se je obnasal primarni rak jeter, katerega je cedalje ve¢, kar
pripisujejo pogostim okuzbam z virusom hepatitisa C v preteklih
desetletjih. Tudi umrljivost zaradi raka jeter se je nekoliko povecala.
(vir: National Cancer Institute. Annual report to the nation on the
status of cancer, 1972-2012)

Pojavnost demence se v zadnjih desetletjih
zmanjsuje

Prevladuje mnenje, da je starostnikov z demenco vse ve¢, vendar
Framinghamska raziskava govori drugace. V obdobju 1976-1985
se je med prebivalci Framinghama, starejsimi od 60 let, na novo
odkrita demenca v pojavila vsako leto pri 3,6 % preiskovancev, med
leti 1986-1995 pri 2,8 %, med 1996-2005 pri 2,2 % in med 2006-
2015le$e pri2 %. V zadnjih desetletjih se je pojavnost novo-odkrite
demence vztrajno manjsala. Ni jasno, ali gre to pripisati boljsemu
obvladovanju krvnega tlaka in krvnih lipidov, boljsi izobrazbi ali ve-
¢jemu blagostanju prebivalstva. (vir: N Engl ] Med 2016; 374: 523-32)

Za srce ° februar 2016

Ales Blinc

Dobre Slabe

Slabo je, ¢e se ponoci krvni tlak ne zmanjsa

Brazilski raziskovalci so analizirali podatke o 24-urnem merjenju
krvnega tlaka pri ve¢ kot 17.000 bolnikih z vseh koncev sveta.
V povpredju se je nocni sistoli¢ni tlak zmanjsal za 7-12 %. Tista
tretjina preiskovanceyv, ki se jim je tlak pono¢i zmanjsal manj kot
ostalima dvema tretjinama, je imela za 23 % povecano tveganje za
sréno-zilno umrljivost. Raziskovalci opozarjajo, da je prepoznava-
nje dnevno-nocnega ritma krvnega tlaka pomembno za celovito
oceno bolnikovega tveganja. (vir: Hypertension 2016; DOI: 10.1161/
HYPERTENSIONAHA.11506981)

Visoka raven holesterola HDL ni zas¢itna, ce delci
HDL ne delujejo dobro

V vecini primerov je visoka raven holesterola HDL koristna, saj
delci HDL vracajo holesterol iz krvi v jetra. Nedavno so opisali
mutacijo receptorja za HDL, ki jetrom preprecuje privzemanje
delcev HDL. Pri nosilcih te mutacije je raven HDL v krvi poviSana,
hkrati pa imajo znatno povec¢ano tveganje za sréno-zilne bolezni.
Znanstveniki opozarjajo, da ni pomembna raven holesterola HDL
v krvi, temve¢ u¢inkovito pretakanje holesterola iz delcev HDL v
jetra. (vir: Science 2016; 351: 1166-71)

Poskodba glave z znotrajlobanjsko krvavitvijo
ostaja dokaj pogost zaplet antikoagulacjskega
zdravljenja

Najpogostejsi razlog predpisovanja antikoagulacijskih zdravil je
varovanje bolnikov z atrijsko fibrilacijo pred mozgansko kapjo.
Zal bolniki na vsakem antikoagulacijskem zdravilu ostajajo v
nevarnosti, da ob padcu ali poskodbi zakrvavijo v glavo, kar je
lahko usodno. Najbolj izpostavljeni so krhki starostniki zdemenco,
depresijo ali anemijo. Analiza 32.000 amerigkih vojnih veteranov z
atrijsko fibrilacijo je pokazala, da jih je bilo priblizno 0,5 % letno
hospitaliziranih zaradi krvavitve v glavo ob poskodbi. (vir: JAMA
Cardiol 2016; DOI: 10.1001/jamacardio.2015.0345)

Virus Zika uni¢uje mozgane zarodkov

Slovenski znanstveniki so prvi na svetu dokazali, da se juzno- in
centralnoameriski virus Zika ob okuzbi nosec¢e matere selektivno
naseli v mozganih zarodka in jih unici, ne najdemo pa ga v no-
benem drugem organu. Ni Se znano, ali je plod v nevarnosti le v
zgodnji nosec¢nosti ali tudi kasneje in ali je za poskodbo plodovih
mozganov lahko nevarna tudi brezsimptomna okuzba matere, ki
jo je tezko prepoznati, saj poteka brez klini¢nih znakov bolezni.
(vir: New Engl ] Med 2016; DOI: 10.1056/NE]Moal600651) ¥



NASVET!

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

Pospeseni srcni utrip

Boris Cibic

Vprasanje*

»Spostovani, *
obracam se na vas v pricakovanju meni razumljivega odgovora za
moje skrbi in tezave.
Stara sem 33 let tezka 60kg.
Namrec Ze nekaj let (cca 8) imam tezave s pospesenim utripom.
Zacelo se mi je nekega vecera nenadoma v mirovanju med gledanjem
tv. Pri srcu me je stisnilo, me zacelo dusiti in zacelo je tako mocno
utripanje, da sem hitro Sla na urgenco. Ob priklopu na ekg je poka-
zalo sinusno tahikardijo (117 udarcev ) in povisan pritisk (180/100),
kateri se je po nekaj minutah zniZal na 150/90, po dveh urah pa
na 115/70. Prejela sem concor in helex. Stanje se je malo umirilo,
vendar ne tako kot takrat, ko tega nisem Cutila. Narocila sem se h
kardiologu in v enem tednu prisla na vrsto. Opravila sem UZ srca,
ekg in eho. Ugotovljeno je bilo, da je srce povsem zdravo, le utrip in
pritisk sta bila visoka. Utrip 90 in pritisk ( 150/90,142/87,140/87).
Mpnenje zdravnika je bilo, da je stanje kardiovaskularnega sistema
v mejah normale lahko pa da gre za nevrovaskularno distonijo ali
pa za hiper beta reaktivni sindrom. Diagnoza: sinusna tahikardija
in palpitacije.
Prejela sem zdravilo procoralan, 2 x 7.5mg na dan. Stanje se v dveh
letih kljub jemanju zdravila ni spremenil,o zato sem v dogovoru z
zdravnikom opustila jemanje. V tem casu sem rodila in v nosecnosti
sta tako pulz (60-80) kot pritisk bila normalna. Sedaj, po porodu,
se je stanje spet poslabsalo. Moram omeniti, da sem od samega
zacetka dogajanja vsak dan utrujena, imam cuden obclutek v glavi,
kot da ne morem normalno razmisljati in se mi ob vsakem stresu
in normalni obremenitvi (hoja po ravnem) zacne mocno utripanje.
Obcutek je tak, kot da bi bila Zila pri srcu zamasena in se naenkrat
odmasi in zacne mocno utripanje ter hitro dihanje. V druzbi pa se
ne morem nikakor sprostiti in se vklopiti v razgovor, kajti takrat mi
leva stran zablokira in jo cutim kot kaksno tezko breme in ne morem
normalno razmisljati.
Sedaj vas lepo prosim za vase mnenje. Ali je vse to povezano z mojim
srcem ali je potrebno opraviti Se kaksno dodatno preiskavo.
Najlepsa hvala za odgovor in lep pozdrav«

* Vprasanje je bilo posredovano po e-posti in je delno lektorirano

Odgovor

Kot ste napisali, zdravniki, ki so vas pregedali, niso do sedaj
pri vas ugotovili nobene organske bolezni srca ali Zilja. Ce bi bila
prisotna katerakoli organska bolezen, bi v teku nekaj let zanesljivo
ze pokazala posledice. Gotovo pa so prisotni prav moteci znaki
prizadetosti vegetativnega ziv¢evja (nevrovegetativni sindrom) z
motnjami v kardiovaskularnem sistemu. Drago mi je bilo brati, da
ste imeli vnose¢nosti manj tezav kot sedaj. Pri takih ugotovitvah se
nagibam k mnenju, da so v va§em zivljenju glavni vzrok za tezave
stresni vplivi. Kot vedno priporo¢am tudi vam izogibanje stresnim

situacijam, zdrav nacin Zivljenja, vsak dan polurne sprehode, je-
manje anksiolitikov (helex ali podobno) in eventuelno posvet pri
psihiatru. Sre¢no. Lep pozdrav!

Povratna informacija*

»Glede na to, da se mi vse skupaj dogaja Ze nekaj let, sem bila
mnenja, da to enostavno ni normalno, in da je sigurno nekaj narobe
s srcem, éeprav me je zdravnik prepriceval, da to ni tako, kot si jaz
mislim. Zivela sem iz dneva v dan kot da mi ni pomo¢i, kajti nihce
mi ni svetoval psihiatra. Sedaj sem nekoliko pomirjena. Ceprav sem
v nosecnosti imela tako lep pritisk in pulz, merjen doma, pri gineko-
loginji pa malo visjega, mi je tudi ona rekla, da je verjetno prisotna
nervoza, ko ga merim v ambulanti. Kajti na porodu, ki predstavlja
tak napor za telo, je bil 122/70 utrip pa 85, ginekologinja je bila tudi
takrat prisotna in mi je rekla, da je imela prav glede mojega strahu.
In seveda nisem vedela da lahko strah naredi cloveka invalida v
mislih. Sedaj vem, da moje misli in moje razmisljanje pripelje do
tega strahu in stanja z mojim srcem.

Iz vsega srca se vam najlepse zahvaljujem za vaso razlago in vas
Lepo pozdravljam.« v
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Prof. dr. Stanislav Mahkota,
vzoren zdravnik, raziskovalecin ucitelj

Boris Cibic

Prof. dr. Stanislav Mahkota se je rodil 28. julija 1913 v Voklem pri Sencurju, v uciteljski druzini.
Starsa so ga vzgajala v narodnem duhu in naprednih nazorih. Po koncani osnovni Soli se je vpisal
na Medicinsko Fakulteto v Ljubljani, kjer je lahko opravil samo prve Stiri semestre in se nato
vpisal na Medicinsko Fakulteto v Zagrebu. Tam je leta 1939 diplomiral kot splosni zdravnik.

ojsko je ze kot zdravnik sluzil $e v stari Jugoslaviji, na

hriboviti meji z Italijo. Druga svetovna vojna ga je
zajela v Ljubljani, kjer je sluzboval na internem oddelku
tedanje ljubljanske splosne bolnisnice. V letih 1941 in
1942 je volontiral. Kmalu po razpadu Jugoslavije in
nazacetku osvobodilnega gibanja je zacel skrbeti za
ranjene ilegalce in partizane. Zaradi tega sodelova-
njaje bil izdan oblastem italijanskega okupatorja in
zajet. Najprej je bil zaprt vitalijanskem zaporu in po
kapitulaciji Italije (september 1943) predan Nemcem,
ki so ga najprej internirali v koncentracijsko tabori$c¢e
Dachau in nato v tabori$c¢e Buchenwald, kjer je docakal
konec vojne. Tam se je ob lastnem trpljenju razdajal svojim
sotrpinom med katerimi je bilo kar ve¢ slovencev. V domovino
se je vrnil $ele proti koncu julija 1945.

Kmalu je bil sprejet na delovno mesto na internem oddelku v
splosni bolni$nici v Ljubljani, ki je kmalu za tem, ob ustanovitvi
popolne Medicinske fakultete, dobila naslov univerzitetne interne
klinike pod vodstvom prof. dr. Igorja Tav¢arja. Jeseni 1945 je bil
izvoljen za asistenta na kliniki in s tem vkljucen v pedagoski in
znanstveni program klinike. Leta 1950 je opravil specialisti¢ni
izpit. Leta 1955 je bil izvoljen za docenta, leta 1962 za izrednega
profesorjainleta 1968 za rednega profesorja interne medicine. Vsa
leta se je zavzeto predajal pedagoskim obveznostim na kliniki z
vodenjem vaj in predavanj za Studente 3. in 4. letnika medicine.
Leta 1964 je prevzel dolznosti predstojnika Interne klinike.

Od leta 1964 do 1974 je bil predstojnik Katedre za interno
medicino na Medicinski fakulteti v Ljubljani. Po zdruzitvi Lju-
bljanske Poliklinike s Klini¢nimi bolni$nicami, leta 1965, je
organiziral in vodil strokovno delo zdruZenega zavoda v smislu
superspecialisti¢nih sluzb klinik ter odlo¢no prispeval k razvoju
interne medicine. Po razdruzitvi Interne klinike na ve¢ samostojnih
superspecialisticnih klinik je leta 1971 postal predstojnik Interne
klinike I, ki se je preselila v novi Klini¢ni Center, in jo vodil do
upokojitve, leta 1976.

V novih okoli$¢inah je organiziral skupno internisti¢no spreje-
mno sluzbo ter intenzivno interno medicino. Bil je tudi predsednik
strokovnega kolegija internisti¢nih dejavnosti pri Klini¢nem cen-
tru. Ob tem je skrbel za integracijo stroke s seminarji, simpoziji,
klini¢nimi konferencami in skupinskim delom ob bolnigki postelji.
Kot $iroko razgledan internist je uspel priblizati interno medicino
$tudentom medicine in jih navdusiti za nadaljnji razvoj stroke.
Vzgojil je Stevilne slovenske interniste ter interniste superspecia-
liste, Se posebej na podrocju endokrinologije in diabetologije. Bil
je tudi mentor Stevilnim doktorandom.

Za srce ® april 2016

V prvih letih po vojni se je strokovno izpopolnjeval na
medicinskih klinikah v Ziirichu, Baslu in Bernu, kjer se
je ukvarjal predvsem z biokemi¢nimi diagnosti¢nimi
metodami. Kasneje, do leta 1960, je opravil e stu-
dijske obiske na klinikah v Hamburgu, Géttingenu,
Freiburgu in Frankfurtu ob Majni. Absolviral je tudi
3-mesecni te¢aj na Postgraduate Medical School of
University London, Hammersmith Hospital.
Njegovo raziskovalno delo doma je bilo nato po-
sveceno predvsem presnovi proteinov in mascob ter
elektroforetski diagnostiki in poglobljenim raziskavam
na podroc¢ju diabetologije in endokrinologije. Objavil je
nad 130 strokovnih, znanstvenih in poljudnoznanstvenih del.
Dejavno je sodeloval na Stevilnih internisti¢nih in endokrinolo-
8kih domacih ter tujih kongresih in simpozijih. Bil je predavatelj
na vsakoletnih znanstvenih sestankih slovenskih in hrvagkih in-
ternistov. Od leta 1959 naprej je bil pomemben njegov prispevek
vsakoletnim Tav¢arjevim dnevom za zdravnike splosne medicine.
Veliko let je bil ¢lan raznih komisij Sekretariata za zdravstvo SRS
in Zavoda za zdravstveno varstvo SRS.

V odnosu do bolnika je vselej znal ubrati pravo pot, ki je bila
strokovno neopore¢na in ¢lovesko topla. Vedno je bil pripravljen
pomagati kolegom, ki so se obracali nanj s strokovnimi proble-
mi. Na strokovnih sre¢anjih internistov je pogosto dominirala
njegova pedagoska in mentorska vloga. Za njegovo osebnost je
bila znacilna prisotnost vrhunskega strokovnjaka v ¢loveku, ki je
zaprisezen humanist.

Izjemno je bilo tudi delo prof. Mahkote pri Zdravstvenem
vestniku, ki ga je urejal skoraj tri desetletja. Dolznost urednika je
prevzel leta 1952. Od leta 1967 do 1980 je bil glavni in odgovorni
urednik, nato imenovan za Castnega urednika. V ¢asu njegovega
urednikovanja je revija dosegla izreden vzpon in mednarodno
uveljavitev.

Zasvoje delo in zasluge je prof. Mahkota prejel najvisja drzavna
in republiska odlikovanja ter $tevilna priznanja in odlikovanja v
medicinskih ustanovah. Bil je tudi ¢astni ¢lan Slovenskega zdrav-
niskega drustva in Zbora lije¢nika Hrvatske. Univerza v Ljubljani

Leta 1954 je postal ¢lan zdravniske ekipe, ki je redno pregledo-
vala predsednika drzave Josipa Broza Tita v Ljubljani in v tej vlogi
sodeloval do predsednikove smrti (4. maj 1980).

Prof. Mahkota je bil porocen z zdravnico, specialistko za krvne
bolezni dr. Jeleno Mulacek, ki je umrla po krajsi bolezni v starosti
91 let, dan pred njegovo smrtjo,14. avgusta 2010. v



Prehrana za mozgane

Urska Vriéaj Vovk

ozgani v povpredju predstavljajo le 2 % telesne teze, vendar
M je njihov potencial neskonéno velik. Zivljenju dajejo pomen,
barve, obcutke. Ze pred rojstvom, 17 dni po spoéetju, se za¢ne
njihov neskon¢ni prostor polniti s stevilnimi informacijami v obliki
slik, zvokov in ob¢utkov. Te si zapomnimo za vse Zivljenje — Se vec,
vplivajo tudi na to, v kak$no osebnost se razvijemo.

Delovanje mozganov in shranjevanje informacij je odvisno
predvsem od zdravja mozganov, od njihove vitalnosti in tudi
energije. Ceprav so mozgani majhni, porabijo kar 20 % zauzitih
kalorij. Razli¢ne snovi, ki jih vnesemo v telo, ne vplivajo
le na delovanje prebavil in misic, ampak tudi na
delovanje mozZganov: na spomin, uéenje, bu-
dnost, odlo¢anje in $tevilne druge umske
sposobnosti. UravnoteZena in zdrava
prehrana pa ni pomembna le za mozga-
ne odraslih oseb, $e kako pomembno
vlogo igra tudi pri otrocih in celo
pri zarodkih. Hrana za mozgane je
pomembno gonilo vseh sto milijard
celic, ki so aktivne ves ¢as, vse dni v
letu, vse zivljenje.

Za vzdrzevanje zdravih moZzganov
invitalnosti uma sta pomembni stabilna

beljakovin ni mogoce. Raziskave so dokazale, da majhni obroki, ki
vsebujejo veliko beljakovin (malo mastni mle¢ni izdelki, ribe, pusto
meso in stro¢nice), pripomorejo k ohranjanju budnosti in pozor-
nosti, saj beljakovine pomagajo ohranjati stabilno raven glukoze.
Bogat vir beljakovin so meso, ribe, mleko, sir, stro¢nice in Zito.

Nenasicene mascobne kisline

Nenasi¢ene masc¢obe, med katerimi so najpomembnejse ma-
$¢obe omega 3, najdemo predvsem v tuni, slanikih in lososu. Te
mascobe so sestavni vir zivénih celic, po katerih se prenasajo
informacije, in pomagajo ohranjati zdrave krvne Zile.
Ce ribe jemo enkrat do trikrat na mesec, se mo¢no
zmanj$a verjetnost za mozgansko kap. Podobno
u¢inkujejo tudi olja v lanenih semenih in
masc¢obe vorehih. Pomembno pa je vedeti,
da teh mascob ne smemo segrevati, saj
se spremenijo v nenasi¢ene mascobe,

ki niso najbolj zdrave.

Tekocina
Voda je vir zivljenja, in tudi kadar
govorimo o zdravju mozganov, ni ni¢
drugace. Tekocina je pomembna tudi
zato, da hranljive snovi pridejo do moz-
ganov. Dehidracija poslabsa kratkoro¢ni

raven glukoze vkrvi ter zadostna koli¢ina o .
y . N . . spomin in druge umske sposobnosti.
zeleza, mineralov in vitaminov, beljakovin A \
in nenasi¢enih mascobnih kislin. =11 - Ginko

' Na umske sposobnosti in aktivnost mozga-
Glukoza @ P 8

Idealno gorivo za mozgane je glukoza, tj. grozdni slad-
kor. Ceje njena raven vkrvi prenizka (hipoglikemija), to prizadene
sposobnost koncentracije, prav tako pa so umske sposobnosti osla-
bljene, e je raven previsoka. Nihanju glukoze se lahko izognemo
tako, da v svoj jedilnik vklju¢imo sestavljene ogljikove hidrate
in izlo¢imo enostavne sladkorje — oci$¢en beli sladkor, laktozo v
mleku, sladkarije in sladke pijace. Hrana, obogatena s $§krobom
(sestavljeni ogljikov hidrat) in vlakninami, pocasi in zmerno
zviSuje raven glukoze. Zato zajtrk iz polnozrnatih kosmicev, ki ne
vsebujejo prevec sladkorja, pripomore, da se nasa koncentracija ¢ez
dan ne zmanjsa prehitro, s tem pa poskrbi tudi za boljsi spomin.

Zelezo, vitamini in minerali

Mozgani za presnavljanje glukoze potrebujejo kisik, ki jim ga
zagotavlja Zzelezo. Pomanjkanje Zeleza pomeni pomanjkanje ki-
sika v mozganih, zato ti ne morejo delovati u¢inkovito. Nekatere
raziskave dokazujejo, da imajo otroci, ki jim primanjkuje Zeleza,
celo slabgi $olski uspeh. Zelezo vsebuje rdece meso. Pri absorpciji
zeleza pomaga hrana, obogatena z vitaminom C, medtem ko vita-
min B, mocno pripomore k presnovi glukoze. Za polno aktivnost
mozganov so pomembni tudi kalij, natrij in kalcij. Pomanjkanje
vitaminov in mineralov vodi v utrujenost, tezave s koncentracijo,
pozabljivost, lahko celo zniZuje inteligen¢ni koli¢nik.

Beljakovine

Beljakovine so gradbeni material za ve¢ino tkiv, Zivcev in notra-
njih organov, tudi za srce in mozgane. Klju¢ne so pri gradnji pre-
nasalcev zivénih drazljajev, hkrati pa tudi pri gradnji in ohranjanju
ziv¢evja. Ohranjanje umskih sposobnosti brez zadostnega vnosa

nov poleg zdrave prehrane, vitaminov in mineralov
pozitivno vpliva tudi ginko. Dvokrpi ginko je ena od najbolj
proucevanih zdravilnih rastlin na svetu in je najveckrat predpisano
zdravilo rastlinskega izvora. Njegova u¢inkovitost je bila dokazana
v §tevilnih klini¢nih $tudijah, ki so pokazale, da vpliva na izbolj-
$anje umskih sposobnosti (spomina in koncentracije), zmanj$anje
vrtoglavice in Sumenja v usesih, izbolj$anje pri motnjah prekrvitve
rok in nog, ki se kazejo kot hladne roke in noge, obc¢utek otrplosti,
$¢emenje ter bolecine pri hoji. Ginko ima razli¢ne farmakoloske
ucinke, med katere spadajo vaskularni, antioksidativniin presnovni
ucinek, zas¢ita zivenih celicin u¢inek na osrednje zivéevje. Izvlecek
iz ginka $iri Zile, z uravnavanjem presnove varuje celice in tkiva
pred poskodbami, ki jih povzro¢a pomanjkanje kisika, hkrati pa
preprecuje zlepljanje krvnih ploscic in tako izboljsuje preto¢nost
krvi. S tem izbolj$akrvni obtok v mozganih ter oskrbo mozganskih
celic skisikom in hranilnimi snovmi, uravnava presnovo mozgan-
skih celic in izboljsa prenos ziv¢énih impulzov. Na slovenskem trgu
le zdravilo Bilobil vsebuje kvantificirani suhi izvleéek iz ginkovih
listov. To pomeni, da vsaka kapsula vsebuje enako, natan¢no do-
lo¢eno koli¢ino aktivnih sestavin. Edinstvenost Bilobila pa je tudi
ta, da ima status zdravila za samozdravljenje in mora zato imeti
ustrezna dokazila o kakovosti, varnosti in u¢inkovitosti. Ve¢ o
samem delovanju in prednostih, ki jih imate, ¢e jemljete zdravilo
Bilobil, si lahko preberete na www.bilobil.si.

Vir: www.sinapsa.org
Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezaZelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Predjed
Zeljna juha

Sestavine (za 4 osebe):
Polovica zeljnate glave, 1 ¢ebula, 11 zelenjavne juhe ali ju$ne osnove,
2 krompirja, olj¢no olje, sol, poper, 2 lovorjeva lista.

Zelje in ¢ebulo nasekljamo, krompir olupimo in naribamo. Cebulo
in zelje priblizno 4 minute prazimo na oljénem olju, zalijemo z
juho, dodamo krompir in kuhamo 15 minut.

Poobedek

Ovseni kosmici z datlji

Sestavine (za 2 osebi):
6 datljev, sok ene pomarance, 150 g manj mastnega jogurta, 60 g
ovsenih kosmicev, muskatni ore§cek

Datlje razkos¢i¢imo in narezemo na manjse kose. V posodi zme-
$amo kosmice in datlje, dodamo sok ene pomarance in dobro
premesamo. Pustimo stati 10 minut. V jogurt naribamo muskatni
ore$¢ek po okusu ter dobro zmesamo. V skodelice po plasteh nala-
gamo kosmice in jogurt, na vrhu naj bo jogurt. Jed naj v hladilniku
pociva vsaj 10 minut. 4

Besedilo in foto: Brin NajZer
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Kuha: Brin NajZer

Glavna jed

Spageti s pecenim paradiznikom

Sestavine (za 2 osebi):

8 paradiznikov ¢e$njevceyv, 1 rdeca ¢ebula, 2 krhlja suhega para-
diznika, 300 ml paradiznikove omake, 200 g $pagetov, 30 g manj
mastnega sira feta, olj¢no olje, sol.

ParadiZnike razpolovimo, ¢ebulo narezemo nakolobarje, pokapa-
mo zoljénim oljem in popecemo v ponvi ali v pecici - zar, priblizno
5 minut. Suhe paradiznike narezemo in skupaj s paradiznikovo
omako segrejemo. Testenine skuhamo po navodilih in odcedimo.
V isto posodo stresemo testenine, dodamo omako, popecen para-
diznik in ¢ebulo ter vse skupaj med mesanjem kuhamo $e nekaj
minut. Razdelimo na kroznike in pred serviranjem dodamo $e na
drobno natrgan sir feta.

4 \




Marusa Paviic¢

Poletje se priblizuje in vse bliZje je cas, ko bomo odvrgli oblacila, ki so bolj ali manj uspesno
skrivala pridobljeno povecano telesno maso. To je cas, ko se v vseh rumenih medijih pojavi malo
morje nasvetov in diet za hujsanje, ki vse bolj ali manj naravnost ponujajo »cudezne prehranske
rezime«, kateri skupni imenovalec je samo ta: ce ga boste poizkusili, se bo vasa teZa zelo hitro
zmanjsala in vasa postava bo postala »sanjska« za ta trenutek. Zal je resnica dale¢ od tega.

ebelost ni samo lepotni problem, debelost je bolezen. Opre-

deljena je kot kroni¢na, ponavljajoca se, multifaktorska,
nevrovedenjska bolezen, kjer povecanje telesne mas¢obe pospe-
$uje disfunkcije masc¢obnega tkiva, kar ima $kodljive presnovne,
biomehanske in psihosocialne posledice.

Debelost posameznika se ocenjuje z indeksom telesne mase
(ITM), ki kaze razmerje med telesno vi$ino in telesno maso. Od-
rasli ljudje, ki imajo ITM med 18,1 do 25, so normalno tezki, tisti
z ITM od 25,1 do 30 ¢ezmerno tezki, ITM od 30,1 do 40 uvrsca
ljudi med debele in ITM nad 40 med Zivljenje ogrozajoce debele.

Debelost ali ¢ezmerna prehranjenost sta dejansko velik dejav-
nik tveganja za vsa kroni¢na obolenja in dodatno tveganje tudi
pri ostalih obolenjih. Ni zanemarljivo, da ju danes po vsem svetu
razglasajo za najvecjo epidemijo. Svetovna zdravstvena organizacija
ocenjuje, da je bilo leta 2012 na svetu 1,4 milijarde odraslih ljudi
¢ezmerno prehranjenih, od tega kar 500 milijonov predebelih. Prav
tako naj bi se s cezmerno tezo in debelostjo borilo 40 milijonov
otrok, starih manj kot 5 let. Ti podatki so vec kot zaskrbljujoci, saj
je prevelika telesna teza povezana s $tevilnimi zdravstvenimi mo-
tnjami, kot so metabolni sindrom, insulinska rezistenca, diabetes
tipa 2, visok krvni tlak, motnje vsebnosti mas¢ob v krvi, zamas¢ena
jetra, bolezni srca in Zilja, artritis, prekinjanje dihanja med spanjem
in $tevilni raki. Posledice te epidemije so izredno hitro nara$¢anje
kroni¢nih bolnikov, kar obremenjuje zdravstveno sluzbo, povecuje
zdravstvene stroske in kaze na to, da bo nasa generacija prvi¢ v
zgodovini ¢lovestva imela krajso Zivljenjsko dobo kot predhodne.

Kot v drugih razvitih drzavah se tudi v Sloveniji v zadnjih letih
sre¢ujemo z izrazitim porastom ¢ezmerne telesne mase in debelo-
sti. Po podatkih Resolucije o nacionalnem programu o prehrani
in telesni dejavnosti za zdravje 2015 - 2025 je to povecanje vidno
predvsem pri moskih. Tako je delez ¢ezmerno hranjenih deckov
18,8 % in delez debelih 6,1 %. Podatki za leto 2012 kazejo, da ima
v Sloveniji telesno maso veéjo od priporocene 42 % odraslih Zensk
in 66,6 % odraslih moskih.

Pojav debelosti in njenih zapletov je odvisen od mnogih de-
javnikov in ni samo rezultat enostavnega neravnovesja med zau-
zito energijo(hrano) in njeno porabo. Pojavi se zaradi genetskih,
okoljskih in zdravstvenih vzrokov, ki se povezujejo z imunskimi,
endokrinimi in nevrovedenjskimi elementi. Genetski dejavniki
lahko razlozijo od 40 do 70 % razlik teze v okviru normalne in
¢ezmerne teze. Studije na enojajénih dvojekih so pokazale, da ge-
netski faktorji vplivajo na debelost, ker so odgovorni za to, koliko
zauZite energije se shrani v telesu v obliki mascob ali misi¢nega
tkiva. Dejavniki, ki niso odvisni od genov, kot so prehranske in
navade telesne dejavnosti, delovni ¢as, slab dostop do zdrave hrane,
socialno-ekonomski status, oglasevanje, ponudba prevelikih porcij
hrane in pomanjkanje povrsin za telesno dejavnost lahko veliko
prispevajo k debelosti. In to so podro¢ja, kjer se s spreminjanjem

navad, s spreminjanjem ponudbe in intenzivnim delovanjem
posameznika in vse druzbe lahko veliko naredi.

Moznosti zdravljenja bolnika, ki je ¢ezmerno tezak ali debel,
obicajno vsebujejo kombinacije bolnikove prehrane in telesne
dejavnosti ter vedenjske terapije, pa tudi moznega zdravljenja z
zdravili ali/in kirurSkega zmanj$anja zelodca (bariatri¢ne kirurgije).
V zadnjem Casu pa se skusa zdravljenje debelosti vzpodbuditi tudi
s spreminjanjem mikrobiote ¢revesja. Vsi ti nadini imajo za cilj
zmanjsati telesno maséevje, kar naj bi Cesto izbolj$alo disfunkcijo
mascobnih celic ali ma$¢obnega tkiva ter na ta nacin izboljsalo
presnovne bolezni in bolezni mas¢obnega tkiva.

Osnovne smernice za zmanjSanje telesne mase so:

« Negativna energijska bilanca (cca 500 kcal/dan manj, kot jih
¢lovek potrebuje za vzdrzevanje svojega telesa in delo, ki ga
opravlja).

« Spremembe sestave hranein njena prilagoditev priporo¢ilom
za zdravo prehranjevanje.

o Spremembe oz. povecanje telesne dejavnosti.

« Vedenjske spremembe prehranskih in gibalnih navad.

o Individualiziran program, ki uposteva fizioloske, psiholoske
in socio-ekonomske razmere posameznika.

o Timski pristop strokovnjakov za posamezna podroc¢ja

(zdravnikov, psihologov, dietetikov, fizioterapevtov, ...).

Naceloma velja, da mora zmanj$anje telesne mase potekati
postopno, pocasi, dalj$e casovno obdobje. Znatno izboljsanje pre-
snovnega stanja se doseZe Ze pri 5 do 10 % zmanjsanju telesne mase.

Kako dose¢i negativno energijsko bilanco ob tem, da bo to ¢im
manj vplivalo na »normalno« Zivljenje? Cloveska iznajdljivost ne
pozna meja in na razpolago je veliko §tevilo razli¢nih prehran-
skih rezimov oziroma diet. Vsake toliko ¢asa zaokrozijo po svetu
»posebno ucinkoviti rezimi, ki jih s pridom reklamirajo razli¢ne
»znane« osebe. Cez leto ali dve se tak rezim pozabi, pojavi pa se
nov, in tako napre;j.

Po vsebini sprememb v sestavi lahko diete delimo na:

o Diete z zmanjs$ano energijsko vrednostjo, vendar na osnovi
mesane prehrane, ki zagotavlja ustrezno prehransko ravnovesje.

« Diete z zmanj$ano vsebnostjo ogljikovih hidratov.

« Diete z zmanjsano vsebnostjo maséob.

« Diete, ki »kurijo mascobe«.

+ Dietnekure, postali posebne »formulirane« pripravke, kilahko
nadomescajo posamezen obrok ali celodnevno prehrano.

o Dietne programe na osnovivzhodnih filozofij in prehranjevalnih
navad.

« Diete, kivsebujejo »superzivilag, pretezno eksoti¢nega porekla.
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o Diete za krvne skupine.

« Locevalne diete.

o Diete na osnovi velike vsebnosti beljakovin.

« Diete na osnovi velike vsebnosti ogljikovih hidratov.
o Diete na psiholoskih osnovah.

Utinki vecine teh diet so kratkotrajni. Nekatere izmed njih lahko
sprozijo razli¢ne presnovne motnje. Popolnoma zdrav organizem
bo morda prenesel teden ali dva telesu neustreznega prehranskega
rezima, kaj pa potem? Toliko slabse se bo godilo ¢ezmerno tezkemu
ali debelemu bolniku, ki se ze spopada s posledicami debelosti.

Glavne pomanjkljivosti vecine teh diet so:

o Prenizka vsebnost energije (ve¢ kot 500 kcal/dan manj). Zato se
telesna masa na hitro drasti¢no zmanjsa, po zakljucku »diete«
pa na hitro naraste na ali preko teze pred zacetkom huj$anja
(jo-jo efekt).

« Neuravnotezen prehranski vzorec v primerjavi s smernicami
zdrave prehrane, kar lahko povzro¢i motnje normalnega pre-
snovnega procesa.

o Pridietahz < 1200kcal premajhen vnos esencialnih (telesu nujno
potrebnih) hranil, kar pri daljsi uporabi vodi do zdravstvenih
problemov.

o Nekatere diete vsebujejo zivila ali snovi, ki direktno vplivajo
na zdravstveno stanje (efedrin, kava kava, vecje koli¢ine aloae
vere ipd.).

o Diete temeljijo na dehidraciji telesa oziroma ne spodbujajo pitja
zadostnih koli¢in tekocine.

o Pomen povecanja telesne dejavnosti je v vecini primerov pod-
cenjen ali pa so izbrane neustrezne oblike telesne dejavnosti.

o Privedini teh diet, ki so ve¢ ali manj »samopredpisane« in nji-
hov potek ni pod nadzorom strokovnjakov, manjka znanstvena
ocena ucinka, ne le na trenutno izgubo mase, ampak tudi na
dolgotrajni ucinek in na vpliv na drugo zdravstveno stanje.

Vsebovala naj bi najmanj 1200 kcal/dan (5 MJ/dan). Vsebnost
mascobe in ogljikovih hidratov naj bi bila sorazmerno zmanjsana,
beljakovin naj bi bilo toliko, kot jih posameznik potrebuje (od 0,8
do 1,2 g/kgidealne telesne mase), vsebovala naj bi 5 porcij zelenjave
in sadja (cca 700 g/dan). Izbor Zivil naj bi bil ¢im bolj raznolik in
prepovedanih Zivil ¢im manj, saj se bo le na ta nac¢in doseglo, da
se bodo ljudje, ki hujsajo, drzali priporo¢il. Poleg meSanega izbora
zivil rastlinskega in Zivalskega porekla je primerna tudi lacto-ovo
vegetarijanska oblika izbora Zivil (poleg Zivil rastlinskega porekla
se uziva tudi mleko, mle¢ne izdelke in jajca). Zivila naj bi vsebovala
¢im manj skritih masc¢ob. Na ta nacin bo dnevna prehrana kljub
zmanj$ani energijski vrednosti pokrivala vse hranilne potrebe po
vitaminih, mineralih ter drugih hranilih, in ne bo treba jemati
posebnih prehranskih dopolnil. Pomembno je tudi, da take diete
ni treba pripravljati posebej za tistega, ki huj$a. Hrana je enaka za
vse druzinske ¢lane, ki se Zelijo hraniti zdravo.

Dokazano je, daima taka dieta dolgotrajni u¢inek, po zakljucku
ninevarnostizajo-jo efektin pridobljene spremenjene prehranske
navade, tistega, ki hujsa in ostalih v druzini bodo preventivno
vplivale na zdravje tudi v bodoce.

Ostali tipi diet niso tako u¢inkoviti.

Diete z veliko beljakovin, predvsem Zivalskega izvora ter
sorazmerno majhnim delezem ogljikovih hidratov v hrani, ki so
v zadnjem ¢asu »moderne, saj naj bi zagotavljale sitost in soca-
sno zmanjsevale mascobno tkivo, niso zdrave. Veliko beljakovin
obremeni ledvice, ki izlo¢ajo presnovne ostanke iz telesa, zato so
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zaljudis problemizledvicami neprimerne. Zaradi velikega deleza
beljakovin se bolj izlo¢a kalcij, kar lahko vodi do pomanjkanja
kostne mase in pojava osteomalacije, povecuje se tudi tveganje za
ledvi¢ne kamne. Preve¢ beljakovin in premalo ogljikovih hidratov
spremeni normalni presnovni tok tvorbe energije preko glukoze v
tvorbo preko ketonov, kar lahko vodi do acidoze (zakisanja telesa).
Novejse raziskave tudi kazejo, da uzivanje nekaterih aminokislin,
ki jih je veliko prav v mesnih beljakovinah, lahko pospesi razvoj
presnovnih bolezni in v nekaterih primerih tudiraka. Zacetna hitra
izguba teze je posledica izgube vode zaradi povecanja delovanja
ledvic. Jo-jo efekt je velik.

Druga popularna dieta, nakatero prisegajo predvsem Zenske, je
lo¢evalna dieta. Zalocevalno dieto ni znanstvene podlage, saj telo
isto¢asno prebavlja in presnavlja oba tipa hrane (ogljikohidratni
in mas¢obno beljakovinski). Za pravilni potek presnove mora telo
dobiti zacetno energijo iz glukoze, to je ogljikovih hidratov (naj-
manj 130 g/dan), ki jo porabi za prebavo in presnovo beljakovin
in masc¢ob. V nasprotnem primeru se ma$¢obe in beljakovine ne
razgradijo do konca - v krvi se pojavijo ketoni, kar lahko vodi do
acidoze. Pozitivno je, da vsebuje veliko zelenjave in sadja. Ta dieta
je na dolgi rok neucinkovita. Izvajanje te diete ni priporoceno.

Najvecjo naklado med priro¢niki za huj$anje prinas so dozivele
Montiniacove diete, ki temeljijo na glikemi¢nem indeksu posa-
meznih zivil in optimalnem razmerju mascobnih kislin. Diete so
precej komplicirane in v primerjavi z ostalimi dietami drage. Vse-
bujejo preve¢ mascob in beljakovin. Na dolgi rok so neucinkovite.

Energijo, ki jo dobimo iz zauzite hrane, porabimo za delovanje
telesa, toploto telesa in delo, ki ga opravljamo, vklju¢no s pove¢ano
porabo ob telesni dejavnosti. Telesna dejavnost je tako bistvena
za dolgotrajno vzdrzevanje telesne mase. Racuna se, da ¢lovek ob
idealnem vnosu hrane potrebuje vsaj 30 minut zmerno dejavne
telesne dejavnosti dnevno. V kolikor pa Zeli porabiti ve¢ energije
in tako s telesno dejavnostjo prispevati k huj$anju, pa naj bi se ¢as
zmerno dejavne telesne dejavnosti vsaj podvojil, ali naj bi se pove-
¢ala dejavnost telesne dejavnosti. Porabo energije v kcal/minuto
pri nekaterih telesnih dejavnostih kaze tabela.

Tabela: poraba energije pri nekaterih telesnih dejavnostih

Telesna dejavnost Kcal/min
Sedenje ali lezanje 1,2-1,7
Voznja avtomobila 2,4-34
Pocasna hoja ali kolesarjenje 2,8-4
Pocasno plavanje 42-58
Zmerno kolesarjenje, plesanje, smucanje, drsanje, 6-83
hitra hoja

Igranje tenisa 7,7
Sekanje drv 7,8-11
Kidanje snega 8,4-12
Smucarski tek, jogging (tempo 10 — 12 minut/miljo)| 8,5-12,5
Igranje nogometa 91
Igranje kogarke 9,8
Tek (tempo 8 minut/miljo) 12,7 - 16,7
Tek (tempo 4 minute/miljo), hitro plavanje (kravl) 35-51

Kombinacija dietnega rezima in telesne dejavnosti je nujna, saj
se tako lazje doseze huj$anje, vzdrzuje telesna masa tudi po hujsanje
in, morda $e najpomembneje, zmanjsuje se delez mastnega tkiva
v telesu ter povecuje delez misicevja. v
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Kostanjevica na Krki - izhodisce
za pohode »srcnikov«

Franc Cerneli¢

Lepo mestece Kostanjevica na Krki leZi pod Gorjanci na Dolenjskem in je dostopno iz vseh smeri.
Znano je po kulturi, ki jo je »zasidral« ucitelj in ravnatelj gospod Lado Smrekar. Kamorkoli se
ozres, lahko vidis skulpture in v samostanskih prostorih tudi zelo zanimive slike vredne ogleda. V
Kostanjevici na Krki se v gostiscih lahko tudi dobro okrepcate in ni potrebno iskanje prehrane v

sirsem okolju.

a ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja i$¢emo in predsta-
Z vljamo mozne pohodne poti, ki so primerne tudi za starejse
in tiste, ki imamo teZzavo s srcem. Nekako je uveljavljen kriterij
od 7 do 10 km pe$ hoje s ¢im manj asfalta in z zmernimi vzponi.
Pohod je vedno prilagojen najmanj zmogljivemu pohodniku, ki
se po svoji presoji prijavi za pohod. Za tak pohod je Kostanjevica
na Krki idealno izhodisce.

Prva najlazja pot je po asfaltirani cesti okrog otoka, kjer imamo
vseskozi pred o¢mi mestece in gricevja, ki ga obkroza. Kotlo¢nica
se vije reka Krka, ki s svojo razdeljenostjo tvori otok. Vredno se
je zadrzati na novem obvoznem mostu, saj je iz njega vidna lepa
veduta mesta. Na tej poti se lahko zadrzite vsaj eno uro. Lahko pot
tudi skrajsate, ¢e greste po vmesnem lesenem mostu, na katerega
pridete v sredi§¢u starega mesta.

Drugo nekoliko dalj$o pot za »sr¢nike« lahko zaénemo pri sa-
mostanu z ogledom galerij in stavbne dedi$¢ine. To zahteva okoli
2 do 3 ure nase pozornosti in premagovanja stopnic. Lahko gremo
le na dvori$c¢e in se najprej sprehodimo med lesenimi skulpturami.
Tudi ¢e nismo umetnisko navduseni, nas okolje ne razocara.

Ce ogled galerij izpustimo, gremo po lepi makadamski cesti, ki
se zacne takoj za parkiri$¢em samostana s kazipotom Kostanjeviska
jama. Ta pot nas vodi po obrobju dela Kostanjevice na Krki. Ko
pridemo ¢ez mosti¢ek potoka do odcepa za kostanjevisko jamo,
se obrnemo levo proti pokopali$¢u in ob njem pridemo na glav-
no cesto proti Ostrcu. Ob osnovni Soli nadaljujemo desno. Pred
koncem mesta zavijemo proti Slinovcam, kjer je znana romarska
cerkev Matere dobrega sveta.

Gostis¢e Zolnir s kakovostno ponudbo hrane
(Foto F. Cernelic)

Od tuje res lep panoramski pogled, ki ga je vredno videti. Tu si
lahko organizirate malico iz nahrbtnika. Po nekaj sto metrih nad
cerkvijo je makadamska cesta na levo po Stangrebah. Na koncu
precej iroke poti gremo po stezi skozi gozdi¢ek in pridemo do ceste,
kjer nas spet lahko pobere avtobus ali drugo prevozno sredstvo.
Lahko se vrnemo tudi pe$ v sredis¢e mesta.

Tretja pot je lahko tudi samo do jame in vanjo, ¢e se tako dogo-
vorimo s kostanjeviskimi jamarji. Pot in ogled jame traja prav tako
dobri 2 uri. Za ogled jame se morate primerno oblec¢i in placati
vstopnino. Je pavredna ogleda. Ogled priporo¢am pohodnikom, ki
nimajo tezav s hojo ali s strahom pred vi$ino in zaprtim prostorom.

Vse doslej nastete poti lahko opravite brez vodnika. Ne boste
se izgubili. V okviru vidnega podrocja lahko izberete $e svojo pot
po okoligkih poljskih poteh. Naslednje opisane poti je primerno
izvesti z ustreznim vodstvom, saj se lahko tudi izgubite.

Pot v krakovski pragozd

Pri tej poti vam priporo¢am vodstvo po krakovskem gozdu
vse do pragozda. Pot je v suhem vremenu lepa in zelo zanimiva.
Krakovski pragozd je sicer precej mocvirnat, zato naj bo obutev
visoka in vodoodporna. Na potilahko spoznate tukaj$njo zanimivo
floro in favno. Tudi kaksen lep in debel hrast lahko objamete za
vaso duso. Pot traja dobre 3 ure in je zelo spros¢ujoca.

Pot v Pleterje
Prelepa je tudi panoramska pot iz Kostanjevice na Krki do
samostana Pleterje. Ta pot predvideva, da iz vozila izstopimo v

Sredisce Kostanjevice na Krki s skulpturami
(Foto F. Cernelic)
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Kostanjevici na Krki in nas vozilo pobere
po dobrih treh urah hoje ¢ez hribcke do
samostana. Vmes se lahko ustavimo tudi v
slovenskem Lurdu, kjer je moZno ob narocilu
dobiti tudi prigrizek ali ga pojemo iz nahrb-
tnika. V Pleterjih lahko opravimo $e ogled
dela kartuzije in ogled stavbne dedi$¢ine na
prostem.

Pot na Ostrc in Crneéo vas

Tisti, ki zmorete nekoliko ve¢ napora,
greste lahko iz Kostanjevice na Krki proti
jami, nato po pre¢nicah ovinkaste ceste na
Ostrc. Tu imate moznost nadaljevati po cesti
do Crnece vasi, kjer je zanimiv kamniti stolp
ter se nato vracate po pre¢nicah do Ostrca,
mimo podruzni¢ne cerkvice Sv. Miklavza in
naprej proti Zavodam. Pri Jelenicu ali Kleti
Zolnir se ob dogovoru lahko okrepéate in
poizkusite pravi cvicek ter druga zlahtna
vina. Ves ¢as vracanja lahko opazujete lepo
krajino. V Zavodah izbirate asfaltirano cesto do Kostanjevice na
Krki ali izberete pot preko Slinovc z ve¢ino makadama.

Zahtevnejsa pot na Opatovo goro

Nekoliko strmejsa je pot na Opatovo goro, posebno ¢e gremo
iz Ostrca ali iz Orehovca. Po teh poteh potrebujete vodnika in kar
dobro kondicijo. Pot lahko krajsate ali daljsate od 3 do 6 ur hoje.
Videli boste lepo podro¢je gozdov in ko$enic. Lahko srecate tudi
divjad. Morda celo medveda. S sabo vzemite nahrbtnik z dobro
malico in dovolj vode. Tudi obutev in obleka naj bosta primerna
za planine.

Cerkev na Slinovcah (Foto F, Cerneli¢)
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Nekdaniji Cistercijanski samostan in cesta po kateri pesacimo

proti Kostanjeviski jami. (Foto F. Cernelic)

Prednost pohoda z vodi¢em je v varnosti, razlagi znamenitosti,
zgodovine in panorame.

Izlet ali pohod

Nekako ne lo¢imo izleta od pohodov. Pri izletih gre predvsem
za ¢im bolj udoben prevoz do dolo¢enega zanimivega kraja, ogled
in spet naprej do drugega. Vmes Se kosilo v znani dobri gostilni
in vrnitev. Vtisi so predvsem custveni. Pri pohodu gre za nas
zavestni napor hoje, ki koristi nasemu zdravju. Dve do triurna
hoja po naravi v vsakem vremenu je lahko manj ali tudi ve¢ od
izleta. Hrana ni glavni cilj. Bolece noge, zadihanost in utrujenost
je hitro pozabljena. Mnogo ve¢ pomeni druZenje in klepet v lepi
mirni naravi.

Organizirajte ogled nasih krajev in uzivajte. Pri tem vam bomo
po potrebi pomagali. Za pomoc¢ se lahko obrnete na lokalne turi-
sti¢ne in planinske vodi¢e. Pomo¢ ¢lanom drustva za zdravje srca
in ozilja je na voljo preko informativne $tevilke 041 763 012. Ko
klicete, ne pozabite omogociti vpogled vase klicne $tevilke, saj na
»neznane« klicne $tevilke ne morem odgovoriti, ¢e sem trenutno
nedosegljiv.

Zelim vam uZivanje po kostanjeviskih poteh. v

Pogled iz Slinovc na Kostanjevico na Krki
( Foto F.Cerneli¢)



SRCE IN SPORT

Pilates - vadba za vse generacije

Maja Bucar Pajek

Pilates je v zacetku prejsnjega stoletja zasnoval Joseph Hubertus Pilates. V zadnjih 40 letih je
dozivel pravi razcvet in postal zelo priljubljena oblika vadbe Sirom po svetu. Gre za varno in
nadzorovano obliko vadbe, kjer vsako gibanje izvajamo s podporo dihanja in ob zavedanju
obstoja lastnega telesa. Pilates je primerna oblika vadbe za vse, nadvse priporocljiva pa je za
bolj ranljive skupine ljudi, ki zaradi razlicnih zdravstvenih stanj potrebujejo vecji nadzor nad
gibalnimi dejavnostmi. Redno in pravilno izvajanje vaj ima stevilne dobre ucinke.

Kaj je pilates?

Vadbo, ki jo danes poznamo pod imenom Pilates, je ze v 30.
letih 20. stoletja zasnoval Joseph Hubertus Pilates, po katerem se
vadba danes imenuje. Sam razvoj vadbe sega v obdobje med 1.
svetovno vojno, ko je bil g. Pilates zaprt v angleskem taboris¢u,
kjer je poskusal s posebnim sistemom vadbe ohranjati vitalnost pri
sebi in svojih sojetnikih. G. Pilates je svoj na¢in vadbe imenoval
kontrologija. Svojo telovadnico za kontrologijo je g. Pilates odprl
po selitvi v New York, leta 1926. Njegovo vadbo so obiskovali
predvsem plesalci in baletniki. Posebnost njegove vadbe je bila,
da je bil program prilagojen vsakemu posamezniku in zato tudi
zelo ucinkovit. Poleg svojega sistema vadbe je g. Pilates razvijal
tudi razli¢ne trenazerje in pripomocke, s pomoc¢jo katerih je pri
posameznikih hitreje dosegal Zeljene rezultate.

Pilates je v svojem sistemu vadbe zagovarjal naravna gibanja,
ki jih lahko opazujemo pri gibanju Zivali. Po njegovih besedah je
cilj tovrstne vadbe »pridobitev in vzdrzevanje skladno razvitega
telesa z zdravimi nadzori, ki bo v celoti sposobno naravno, zlahka
in ustrezno opravljati nasa $tevilna in raznovrstna vsakodnevna
opravila s spontanim zagonom in zadovoljstvom«. Joseph Hubertus
Pilates je umrl leta 1967 v New Yorku, njegovo dedi$¢ino pa so
nadalje razvijali in ponesli v svet njegova Zena, ki je nadaljevala z
njegovim delom ter $tevilni njegovi u¢enci, s katerimi je sodeloval.

Pravirazcvetje vadba, imenovana pilates, doZivela $ele v zadnjih
desetletjih in kot taka ostaja v vrhu priljubljenost predvsem zaradi
pozitivnih u¢inkov, ki jih redno udejstvovanje prinasa. Pilates
temelji na natan¢nih nacelih (lahko bi jim rekli kar pravila), ki
so temelj izvajanja vsake vaje. Nacela naredijo vadbo ucinkovito
in predvsem varno. Ta nacela so osnova, ki jo mora vsak vadeci

Poseben trenaZer za pilates imenovan reformer
(foto: arhiv studio Ziva)

obvladati pred pri¢etkom izvajanja osnovnih vaj. Znanih je tudi kar
nekaj razli¢nih $ol tehnike pilates. Razli¢ne $ole so nastale predvsem
zaradi razli¢nih interpretacij Pilatesovih uc¢encev. Vsaka od $ol
temelji na svojih nacelih, vendar se vse $e vedno drzijo izhodis¢
Josepha Pilatesa. Skupni namen nacel pa je, da vadeci osvoji pra-
vilno tehniko vaj, pri ¢emer si za lazjo stabilizacijo trupa pomaga
s to¢no doloceno tehniko dihanja. Vadba se je skozi ¢as nekoliko
spreminjala, predvsem zaradibolj$ega poznavanja delovanja telesa,
novih ugotovitev na podrocju fiziologije in funkcionalne anatomije
ter se na podlagi novih ugotovitev o celostnem delovanju ¢loveskega
telesa razvija Se danes.

Pozitivni ucinki pilatesa
Pozitivnih u¢inkov pilatesa je veliko, najpomembnejsi pa so
zagotovo naslednji:
— izboljsuje telesno drzo,
— odpravlja bolecine v hrbtu,
— preprecuje nastanek osteoporoze,
— preprecuje pojav inkontinence,
— izboljsuje ravnotezje in koordinacijo,
— izboljsuje stabilizacijo telesa in gibljivost,
— pomaga pri hitrejSemu okrevanju po poskodbah.

Za koga je Pilates primeren?

Pilates je primeren in priporocljiv za vse ljudi, seveda pa je po-
trebno upostevati vse znacilnosti vadecih, skaterimi delamo. Vadba
za vrhunskega $portnika je drugac¢na kot vadba pri osteoporozi,
srénih obolenjih, nose¢nicah ali pri starostnikih.

V Sloveniji ve¢inoma poznamo skupinske vadbe, ki so namenje-
ne rekreativni populaciji ljudi, brez ve¢jih zdravstvenih omejitev.
Pri ljudeh z omejitvami (bolec¢ine v hrbtu ali vratu, poskodbe,
osteoporoza, oslabelost misic medeni¢nega dna...) oziroma pri
ljudeh s posebnimi stanji (nose¢nost, sréne bolezni, starostniki)
je potreben individualen pristop in prilagoditev programa vadbe
in vaj za vsakega posameznika.

Pred samo vadbo pilatesa je pomembno, da vadeci seznanijo
instruktorja s svojim zdravstvenim stanjem, saj lahko instruktor le
na tak na¢in zagotovi varno vadbo. Poskodbe skeleta in mehkih tkiv
pri pilatesu niso obicajne, saj gre za hotena in strogo nadzorovana
gibanja brez sunkovitih gibov, pa vendar smo v¢asih prica nekate-
rim bole¢inam, ki pa so obi¢ajno posledica nepravilnega izbora vaj
za posameznika. V praksi se predvsem soo¢amo s tem, da ljudje z
instruktorjem pilatesa ne Zelijo deliti svojih zdravstvenih stanj in
ob prvem pogovoru z vade¢imi ugotavljamo, da so vsi »zdravi« in
neposkodovani, $ele ¢ez ¢as in s pravilnim pristopom instruktorja
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izvemo, da marsikaterega vadecega pestijo mnoge zdravstvene
tezave, o katerih bi moral biti instruktor seznanjen ze ob zacetku
vadbe. Zato je pomembno, da vsak instruktor pilatesa pred vadbo
vzpodbudi svoje vadece, da povedo, kaksne so njihove omejitve
oziroma stanja, saj lahko samo na ta nacin ustrezno prilagodi
vaje oziroma vadedega napoti na individualno obravnavo. Dober
instruktor tudi med vadbo vzpostavi ustrezno komunikacijo z
vadedimi, zbira povratne informacije glede morebitnih bole¢in
med izvedbo posamezne vaje in z opazovanjem vadecega med
vadbo ugotavlja morebitno prisotnost bolecin, saj se telo, ki je v
bolecini obnasa drugace med vajo, kot ¢e bolecin ni.

Po vadbi lahko prihaja do manjsih misi¢nih bolecin, ki so po
navadi posledica oslabelosti nekaterih misic. Pogosta napaka pri
vadbi pilatesa je tudi pretiravanje s ponovitvami posameznih vaj.
Pri pilatesu ve¢ ponovitev ne pomeni bolj$ega ucinka, saj dajemo
prednost kakovosti gibanja pred koli¢ino. Gibanja naceloma izva-
jamo toliko ¢asa, dokler je zagotovljena kakovost gibanja.

Vadba za vse generacije

Pilates je torej vadba, ki se primarno osredotoca na tiste misice,
ki so najgloblje v telesu; nalokalne stabilizatorje, ki so odgovorni za
naravni poloZaj dolo¢enega sklepa in na globalne stabilizatorje, to
so tiste miSice, ki jih imenujemo tudi antigravitacijske misice, in so
odgovorne za pokon¢no telesno drzo. Za vadbo pilates pravimo, da
deluje od znotraj navzven. Ravno zaradi tega je idealno orodje za
vzdrzevanje in vzpostavljanje telesnega nadzora, telesnih simetrij
oziroma odprave nesimetrij, ne glede na zivljenjsko obdobje. Vadba
je nizko intenzivna in kot taka primerna pri razli¢nih zdravstve-
nih stanjih, pri katerih ni priporocljiv hiter sunkovit dvig srénega
utripa in tlaka (hipetrenzija, sladkorna bolezen, sr¢éne bolezni...).

PODRUZNICA LJUBLJANA

DRUSTVENE NOVICE
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Med pripomocki so priporocljivi predvsem elasticni trak in
terapevtske Zoge, saj so cenovno dostopni in lahko prenosljivi
(Foto: arhiv Studia Ziva)

Kako zaceti?

Ce se z vadbo pilates sre¢ujemo prvi¢, priporo¢amo obisk
organizirane skupinske ali individualne vadbe, po moznosti v
specializiranem centru, saj se pravilne izvedbe vaj ne moremo
nauciti preko priro¢nikovali interneta, kljub temu, da je informacij
o vadbi resni¢no veliko. Pravilne izvedbe vaj se lahko nauc¢imo
od prisotnosti dobro usposobljenega instruktorja ali diplomanta
Fakultete za $port, ki vseskozi bdi nad izvedbo vaj in z ustreznimi
navodili, vizualizacijami in prilagoditvami vodi vadecega skozi
proces vadbe.

Vadbo je priporocljivo izvajati najmanj dvakrat na teden in jo
prepletati tudiz aerobnimi dejavnostmi kot so hoja, nordijska hoja,
tek ali kolesarjenje. v

Velik odziv na meritve pulznega vala ob dnevu Zil

etosnji Evropski dan Zil, ki je potekal 18. marca, smo posvetili

ljudem, da bolje spoznajo vlogo in delovanje svojih Zil. Bolezni

zil lahko povzrodijo hude zdravstvene tezave, zaplete oz. so lahko

celo usodne. Poleg tega te bolezni zmanjsajo kakovost Zivljenja
obolelega in vse druzine.

Da ohranimo nage Zile zdrave in prozne, lahko marsikaj na-

redimo sami, z zdravim nacinom Zivljenja (prehrana, gibanje,

Zanimanje ljudi za preventivne meritve je bilo iziemno.
(Foto: Igor Calkic)
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nekajenje, urejen krvni tlak, mascobe in sladkor v krvi, u¢inkovito
spopadanje s stresom).

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je kot novost uvedlo
preventivno merjenje togosti oz. proznosti Zil. S staranjem se togost
zil povecuje, kar ocenimo z meritvijo hitrosti pulznega vala. Gre za
hitrost pretoka krvi skozi arterije (rezultat je izrazen v metrih na
sekundo). Bolj kot so Zile toge, hitrejsi je pretok krvi skoznje in s
tem vedje tveganje za nastanek mozganske kapi, sr¢nega infarkta
in drugih sréno-Zilnih zapletov.

Podatek o togosti Zil je prvo opozorilo in hkrati klic za spremem-
bo nasega nacina zivljenja, kjer lahko s preprostimi preventivnimi
ukrepi prepre¢imo kasnejse sr¢no-zilne zaplete.

Ob Evropskem dnevu Zil smo 160 ljudem izmerili pulzni val,
krvni tlakin centralni krvni tlak. Povpre¢na starost preiskovancev je
bila 66,5 let, meritev se je udelezilo 73,3 % Zensk in 26,7 % moskih.

Povi$an pulzni val smo ugotovili pri 56 % preiskovancev, povisan
krvni tlak pri 43,9 % in poviSan centralni krvni tlak pri 32,7 %.
Vsi ljudje so dobili ustrezne informacije in napotke, kako ravnati
v prihodnje. v

Jasna J. Petrov(ic
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PODRUZNICA POSAVJE

Nas izlet v Samobor

soboto, 23. 1. 2016, smo se ¢lani Drustva za zdravje srca in
V ozilja - podruznica Posavje z avtobusom odpeljali v Samobor.
Tu so nas pricakali ¢lani Zdruzenja borcev NOB za Hrvatsko in
tudi planinci, ki so bili nasi skrbni in vzorni gostitelji.

V kraju Otrusevec pri Samoboru, smo si ogledali prelepo krasko
jamo, ki se imenuje Grgosova $pilja. Ob¢udovali smo to podzemno,
naravno krasoto. Tako smo opazovali kapnike, s stropa viseée nav-
zdol stalaktite, kot tudi s stal rastoce kapnike navzgor stalagmite.
Ce se stalaktit in stalagmit zdruZita, nastane kapniski steber. Ve¢
stebrov skupaj tvori prelepe kapniske zavese. O¢arani smo bili nad
to krasko naravno lepoto. Zaman pa smo iskali kaksno jamico
napolnjeno z vodo, v kateri bi zagledali ¢lovesko ribico — proteus
anguinus, ta edinstven kraski endemit. Ima slepe o¢i, prilagojen je
nave¢no temo in Zivljenje vjamah. Je pa tudi edini jamski vretenéar
v Evropi. Zal, te posebne jamske Zivali nismo nasli. Vodi¢ mi je
rekel, da nameravajo ¢lovesko ribico prenesti Grgosovo $piljo iz
drugih kraskih jam v njihovo kragko jamo.

Tu asociiram na na$o slavno Postojnsko jamo, kjer se je letos
zgodil svetovni ¢udez - fenomen. Namre¢ samica ¢loveske ribi-
ce je izlegla oplojena jajceca, iz katerih se bodo verjetno razvili
mladi¢ki - mali proteusi - mali »zmajcki«. Zakaj ¢udez? Ker
proteus vse svoje zivljenje Zivi na stopnji licinke in se nikoli ne
preobrazi v odraslo Zival. Da je ta Zival vseskozi na stopnji li¢inke,
dokazujejo tudi zunanje $krge. Sedaj pa je ta cloveska ribica, na
veliko presenecenje jamskega biologa, izlegla jaj¢eca. Ta pojav so
Ze objavili svetovni mediji in tudi na internetu smo lahko prebrali.
V Postojnski jami so tako zabeleZili svetovni presezek, to je, da je

¢loveska ribica prvi¢ v zgodovini njenega razvoja izlegla jajc¢eca.

Po ogledu Grgosove $pilje smo po dobri uri hoje prispeli v
Samobor. Tu smo se najprej okrepéali z malico, nato smo §li po
nakupih po trznici. Po kon¢anih nakupih smo si v starem mestnem
jedru mesta Samobor ogledali trgovine in se posladkali z okusni-
mi kremnimi rezinami ter se okrepcali s kavo. Nato smo sedli v
avtobus, ki nas je popeljal proti domu.

Izlet je bil zelo dobro organiziran, saj ga je vodil odli¢en in
prekaljen planinski vodnik - Lojze Stih. Se ve¢, hvalezni smo mu
za vzorno vodstvo hkrati pa tudi zelo zadovoljni s potekom izleta.
Podrobno smo tako spoznavali samo mesto Samobor, zlasti pa smo
bili o¢arani, nad naravnimi lepotami kraske jame - imenovane

Grgosova $pilja. Takih izletov si Se zelimo! v
V imenu vseh nas izletnikov,
Zora Pevec

Volilni zbor ¢lanov podruznice Posavje

ciljem, da bi poenotili ciklus volitev z mati¢nim drustvom v

Ljubljani, smo se v Posavju odlo¢ili sklicati volilni zbor ¢lanov
v Cetrtek, 18. februarja 2016. Upravni odbor je predhodno pripravil
potrebno gradivo. Za vodenje podruznice ne obstaja poseben in-
teres za pomladitev ali prenovo vodstva. Kandidatna lista je ostala
enaka dosedanjemu vodstvu z moznostjo, da na zboru naredimo
spremembe. Glavni razlog za nezanimanje prevzema funkcij je v

nenehno spreminjajo¢i se zakonodaji, ki prostovoljcu nalaga vse
ve¢ administrativnega dela. Prostovoljna dejavnost v drustvu je
smiselna, ko gre za neposredno izvajanje programa drustva in
potrebno organizacijo. Obicajno dela to vec ljudi hkrati in je zato
tudi druzaben dogodek. Ko zakonodaja zahteva od posameznika
v vodstvu, da sam ure in ure sedi za svojim ra¢unalnikom in ureja
birokracijo, ki ne izbolj$uje programa drustva, zgublja voljo do

Nastop ucencev OS BreZice (Foto: Tokic)

Kurenti so zaplesali v pomlad (Foto: Zarn Jani)
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vsega. Leto$nje leto je nastopila v veljavo zakonodaja v zvezi s
finan¢nim poslovanjem. Zadeva je izvedljiva, ¢e ima$ drustven
prostor, drustven ra¢unalnik, zaposlenega delavca ali denar za
placilo teh storitev. Ve¢ina podezelskih drustev tega nima. Naga
podruznica Posavje nima zaposlenih in svojim ¢lanom nicesar ne
prodaja. Drustveni program je zastonj in ga sooblikujemo ¢lani. Vse
kar je placljivega, so storitve drugih, ki nam za to izdajo racun po
vseh predpisih. Razlaga je, da moramo ta racun deliti na vsakega
udelezenega ¢lana. Torej izdati 50 ali ve¢ ra¢unov na mesec, ker
z izdanim vabilom, po razlagah, postanemo »izvajalec storitve«.
Noro. Kdo od vodstva bo to naredil in zakaj? V gosti$¢u lahko
en placa zapitek za in v imenu prijateljev. Ra¢un nima naslovni-
ka. Zakaj tega ne sme storiti ¢lan v imenu udeleZenih ¢lanov na
primer za storitev prevoza? Kaj ima veéjo tezo — zaupanje ¢lanov
ali drzavnih organov? Ne pri¢akujem spremembe zakonodaje.
Menim, da je nepotrebno legalen ra¢un zunanjega izvajalca
storitve ponovno deliti na podrac¢une za udeleZence. Podruznica
organizira program dela za ¢lane, ki ga ni mo¢ naro¢iti na trgu. To
ni storitev. Za turisti¢ne agencije nismo zanimivi, saj potrebujemo
le prevoz od tocke A do tocke B in nazaj. To opravi registriran
prevoznik. Zdravstveno rekreativna dejavnost drustva na kraju
B je brezpla¢na. Tudi za zdravstvena predavanja ukalupljenih
programov niso zanimiva, ker so za nas predraga. Potrebujemo
informacijo in pogovor o dolo¢eni zdravstveni problematiki tako,
da jo razumemo in nam pomaga.

Vrnimo se k volilnem zboru ¢lanstva. Udelezba je bila ve¢ja od
pric¢akovane. Vemo, da se del ¢lanstva ne more udeleziti zbora. Te

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO
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¢lane seznanjamo o zboru v tem ¢lanku. Izvolili smo organe zbora
inv ¢asu ¢akanja na sklepénost poslusali lep kulturni program, ki so
ga izvedli u¢enci OS Brezice. Sledilo je $e predavanje prim. Matije
Cevca dr. med. »Druzinska hiperholesterolemija«. Dr. Cevc je kot
predsednik drustva spremljal volilni zbor ¢lanov podruznice. Po
ugotovitvi sklepénosti je bil sprejet dnevni red. Sledila so poro¢ila,
razprava po porodilih, sprejem poro¢il in razresnica dosedanjemu
vodstvu podruznice. Ponujene so bile moznosti za zamenjave
¢lanov. Na koncu je ostalo vse po starem. Novo izvoljeno vodstvo
je staro po delu in dejanski starosti. Sprejeli smo program dela, ki
je bil dan udelezencem zbora.

Zbor je pozdravila podZupanja ob¢ine BreZice ga. Katja CanZar
in predsednik dr. Ceve, ki je nakazal dejavnosti, ki bodo krepile
drustvo.

Pri naértovanju programov se bomo morali vse bolj zavedati,
dabo dobljenih sredstev vse manj in sposobnost ¢lanstva za razna
placila prav tako manjsa.

Toda kot pravijo: »Upanje nikoli ne umre.« Ra¢unamo na ra-
zum, poslusanje tezav, pripravljenost iskati logi¢ne in racionalne
resitve, Zrtvovati nekaj ¢asa za so¢loveka in skrbeti za svoje in
zdravje drugih. Cilj je ostati zdrav in prijatelj.

Po zboru ¢lanov smo se $e druzili v avli Mladinskega Doma

Brezice.
Se slika iz lepega pustnega pohoda v Ptuju in Markovcih 6.
februarja 2016. v

Franc Cernelic

Kako bomo za tretjino zmanjsali umrljivost zaradi
zastoja srca na obmocju dolenjske in Bele krajine

ru$tvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Podruznica za
Dolenjsko in Belo krajino je bila ustanovljena 22. januarja
1998. Med desetimi podruznicami drustva je po $tevilu ¢lanov na
drugem mestu. Ima svoje prostore, v katerih izvaja vrsto dejavnosti
izletnih programov dela za ¢lane in simpatizerje vsak delovni dan
0d 9. do 12. ure, pri nekaterih dejavnostih pa tudi izven tega ¢asa.

Z zadovoljstvom ugotavljamo, da svoje poslanstvo vseh 18 let
obstoja uspesno uresnicuje. Tako je bilo v tem ¢asu izvr$enih preko
460 dejavnosti. Podruznica je med $tevilnimi drustvi, ki delujejo na
njenem obmodju, zelo prepoznavna. Kot taka si vsako leto zagotovi
toliko sredstev, da pokrije vse odhodke, ki so nujno potrebni za
uresnicevanje letnega programa dela.

V pripravi programa dela za leto 2016 smo konec leta 2015
pripravili tudi »Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najvec¢je mreze
usposobljenih prostovoljcev za resevanje Zivljenj ob zastoju srca
(sr¢na in mozganska kap) z uporabo aplikacije iHELP na pametnih
mobilnih telefonih in aparatov za ozivljanje - defibrilatorjev na
obmocju Dolenjske in Bele krajine«.

Zakaj ta projekt?

Na obmod¢ju Dolenjske in Bele krajine zivi nekaj ve¢ kot 114.000
prebivalcev v 15 ob¢inah, v katerih uresnicujejo svoje zivljenjske
pravice in obveznosti.

Pri pripravi »Projekta« smo izhajali iz statisti¢nih podatkov,
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da imamo v Republiki Sloveniji letno od 4.000 do 4.500 primerov
zastojev srca (predvsem sr¢na in mozganska kap). Posledica tega
je okoli 2.000 umrlih, veje $tevilo preZivelih pa ostane s hudimi
posledicami, kar povsem spremeni nacin in kakovost njihovega
zivljenja. Na prebivalce Dolenjske in Bele krajine odpade nekaj
manj kot 10 % tovrstnih primerov. Upostevajo¢ nas Ze sprejeti
cilj »zagotoviti najve¢jo mozno varnost ¢lanom in prebivalcem na
obmod¢ju podruznice ob zaustavitvi srca in zmanj$anju umrljivosti
najmanj za tretjino do leta 2018« smo ocenili, da so socialno - eko-
nomske razmere taksne, da vletu 2016 in 2017 kot prvi v Sloveniji
izpeljemo vse potrebne dejavnosti za uresnicitev zastavljenega cilja.

Mreza varnosti

Zelimo in ho¢emo vzpostaviti najve¢jo mrezo usposobljenih
prostovoljcev, zagotoviti najkraj$i mozni ¢as od zastoja srca do
prve pomoci z uporabo aplikacije iHELP na pametnih mobilnih
telefonih in aparata za oZivljanje do nastopa profesionalnih po-
klicnih re$evalcev. Na ta na¢in bomo zmanjsali umrljivost najmanj
za tretjino na $tevilo teh primerov v letu 2015. Bistveno bomo
zmanjsali tudi posledice v smislu invalidnosti in s tem izboljsali
kakovost Zivljenj tistim, ki so utrpeli tako nezgodo in njihovim
druzinam. Prav tako bomo zmanjsali njihove stroske, kot tudi
stroske zdravstvene blagajne.
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Obvescenost prebivalcev o pomenu »Projekta«

Temeljno vprasanje je, kako prepricati ¢lane podruznice in
prebivalce Dolenjske in Bele krajine, da je »Projekt« potreben,
dober in uresnicljiv.

Clanom in prebivalcem na obmo¢ju podruznice bomo na dovolj
praktien nacin predstavili »Projektc, jih zainteresirali za njihovo
usposabljanje in vkljucitev v samo izvajanje potrebnih dejavnosti.
Z izobrazevanjem in prakti¢no usposobitvijo ho¢emo odpraviti
strah ter paniko ob pomo¢i socloveku, kadarkoli in kjerkoli ob
zastoju srca.

To bomo dosegli neposredno s pogovori na sestankih, s pred-
stavitvami na zborih in prakti¢nimi tecaji ter prikazi s temeljnimi
postopki ozivljanja (TPO), uporabi aplikacije iHELP in aparatov za
ozivljanje. Poleg tega bomo posredno preko TV mreZze Vas kanal
in drugih TV, radijskih postaj (Aktual, Krka, Sraka), ¢asopisov
(Dolenjski list, Novi Medij, bilteni in ¢asopisi podjetij in drustev),
v reviji Za srce predstavili »Projekt«.

Dogovor z idejnim vodjem iHELP projekta varnosti
Z idejnim vodjem projekta varnosti iHELP in njegovo druzbo

MIDS d.o.o. smo na podlagi ve¢ pogovorov o uresnic¢evanju »Pro-

jekta» podruznice dogovorili in 9. marca 2016 podpisali pogodbo

o pravicah sistema varnosti iHELP za vse ¢lane podruznice. S

pogodbo urejamo vse potrebno glede:

o aplikacije iHELP na pametnih mobilnih telefonih,

« iHELP zdravstvene kartice,

o drugih moznih nadgraditvah aplikacije,

 storitvah in izdelkih iHELP,

« pogojih uporabe in izvajanja iHELP na obmoc¢ju Dolenjske in
Bele krajine,

« izobrazevanju o temeljnih postopkih ozZivljanja,

o prakti¢ni uporabi iHELP projekta varnosti in aparatov za ozi-
vljanje ter

« o projektu varnosti srcu prijazna ob¢ina, podjetje in drustvo.

Stevilo potrebnih aparatov za ozivljanje in lokacije
Pri oceni potrebnega stevila aparatov za oZivljanje in lokacijah
za njihove namestitve smo po temeljiti razpravi upostevali, da
imamo najmanj 1 aparat za ozivljanje na 250 prebivalcev, to je
skupaj za celotno obmocje Dolenjske in Bele krajine 450 aparatov.
Pridolo¢itvi konkretnih lokacij za teh 450 aparatov smo upostevali

UGODEN PAKET ZA
CLANE DRUSTVA
28.3.-14.7.2016

polpenzion ze od
38,25 € na osebo

© (cena velja za imetnike Zlate kartice Thermana
Club in namestitev v hotelu Zdravilis¢e Lasko
pribivanju nedelja - ¢etrtek)

Darilo za vas:

0d 10. 4. do 3. 5.
namestitev v sobi komfort brez doplaéila.

0d 22.5.do 5. 6.
namestitev v enoposteljni sobi brez doplaéila.
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gostoto naseljenostiin razseljenosti prebivalcev, $tevilo prostovolj-
nih gasilskih drustev na obmoc¢ju podruznice (150 aparatov - vsak
PGD po en aparat), vsaka ob¢inska stavba po 1 aparat, ustanove
(3ole, kulturni domovi, $portni objekti, itd.) po najmanj 1 aparat
in podjetja najmanj po 1 aparat (ve¢ glede na lokacijo in stevilo
zaposlenih). Na podlagi tako zastavljenih izhodis¢ smo dolo¢ili
vse konkretne lokacije za namestitev aparatov.

Mreza obstojecih aparatov

Na obmoc¢ju Dolenjske in Bele krajine je bilo na dan priprave
»Projekta« registriranih skupno 132 aparatov. Ugotavljamo, da niso
vsi obstojeci aparati zajeti v grafi¢ni prikaz, saj jih je do sprejema
»Projekta« ze okoli 150, na obmo¢ju celotne Slovenije pa 1090.
Dobra tretjina aparatov je zunanjih, kar pomeni, da je prost dostop
do njihove uporabe.

Upostevajoc $tevilo potrebnih aparatov in $tevilo obstojecih
pokaze, daje potrebno dodatno kupiti $e 300 aparatov. Za ta nakup
je potrebno zagotoviti finan¢na sredstva v visini do maksimalno
600.000,00 EUR, odvisno od moci aparatov ter notranjega ali
zunanjega ohi$ja za njihovo namestitev. Potrebna sredstva za
dodatni nakup aparatov bodo zagotovili »srcu prijazne ob¢ine,
podjetja in drustvac.

Potek dejavnosti
Sedaj potekajo dejavnosti informiranja ¢lanov podruznice in
prebivalcev Dolenjske in Bele krajine o »Projektu«, konkretni
pogovori z Zupani ob¢in o pristopu zagotovitve iHELP varnosti
zaposlenih in ob¢anov ter v najvecjih podjetjih za pristop k iHELP
varnosti zaposlenih in njihovih druzinskih ¢lanov ter drustvih.
V drugi polovici leta pa z ostalimi podjetji, samostojnimi
podjetniki, obrtniki in drustvi. Oblikovan je team predavateljev -
izobrazevalcev o temeljnih postopkih ozivljanja, uporabi aplikacije
iHELP na mobilnih telefonih in uporabi defibrilatorjev.
Zavedamo se, da je »Projekt« zelo obsezen in zahteven v smislu
izobraZzevanja, pristopa k projektu »srcu prijazna ob¢ina, podjetje
in drustvo« ter nabavi in zagotovitvi sredstev za nakup 300 novih
defibrilatorjev, zato ni mo¢ v celoti uresniciti »Projekta« ze v letu
2016, ampak bomo morali del dejavnosti dokoncati v letu 2017.
Prepric¢ani smo in verjamemo, da nam bo kot prvim v Sloveniji
uspelo na$ »Projekt« uresniciti do leta 2018 in s tem dejansko
obogatiti nasih 20 let obstoja in delovanja podruznice. v
Franci Borsan

KRATEK ODDIH
ZA SENIORJE V
ZDRAVILISCU LASKO
do 28.12. 2016

2x polpenzion za
98 € na osebo
oz.le 83,30 €

za imetnike Zlate kartice
Thermana Club
(ponudba velja za bivanje od nedelje do petka,
pri mini. bivanju 2 no¢i)
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Romanje iz Vilenice do Sezane in nazaj

=7 e vet kot dvajset let me je pogled skozi okno proti malim
Z vrhovom, ki se vrstijo en za drugim na grebenu, ki povezuje
vas Lokev in Sezano navdajal z ob¢utkom skrivnostnosti. Nekako
sem si predstavljala, da je tam Se neprehojena gos¢ava. Potem sem
odkrila, da od Vilenice do tja pelje oznacena planinska pot. In
radovednost je naredila svoje. Amadej je s svojim navduSenjem,
da bi te hribcke od Starega tabora naprej proti Sezani raziskal tudi
v naravi in ne le na zemljepisnih kartah, naredil piko na i. In tako
se je pricela dogodivé¢ina.

Neko son¢no nedeljo koncem leta 2015 sva prehodila in preple-
zala prav vse hribcke in se nauzila lepot, ki so presegla vsa najina
pri¢akovanja. Na vsakem vrhu novo doZivetje, cudovite kamnite
podobe in steze, bliznje sre¢anje z divjimi prasici, katerim sva ska-
lila popoldanski pocitek in najdbe na vrhovih, ki si jih nisva znala
razlozit niti glede izvora, niti glede ¢asa nastanka. Kljub utrujenosti
od tega »bezljanja« z vrha na vrh po neznanih poteh ali kar na slepo
skozi goscavo, je bila moja Zelja po novih presenecenjih premocna,
dabiodnehala. Amadejevo navdusenje okronano vsakega toliko z
dvigom rok in glasnim vzklikom » ALELUJA« pa mi je dalo vedeti,
da ne bo »milosti« dokler ne razi§¢eva vsega. In tako je tudi bilo.

Naslednji¢ sva raziskala pot od Vilenice do Sedovnika in nazaj
proti Vilenici, da sva nasla najbliZjo in najzanimivejso pot. Tretji
dogodek je bilo raziskovanje poti skozi in okrog kamnolomov in
nazaj v Vilenico po drugi strani ceste Lokev-SeZana. To smo izvedli
skupaj $e s h¢erko in vnukinjo. Le nekaj kilometrov stran od doma
smo odkrivali ¢arobni svet, o katerem nismo imeli pojma, da ob-
staja. Amadej je dal idejo, da to povezemo v en pohod in vsaj del
vsega pokazemo $e komu. In to idejo smo uresnicili tretjo nedeljo v
februarju. To je bil njegov popolnoma nov pohod in nestrpno ga je
pri¢akoval. In ko se nas je v prelepem nedeljskem jutru pred jamo
Vilenico zbralo ¢ez sto pohodnikoviz vse Slovenije, je bil presrecen.

Podali smo se po sicer oznaceni planinski poti, ki so jo pred
kratkim $e raz$irili, ko so o¢istili traso vodovoda proti Kislici, pr-
vemu vrhu ob poti. Na novo o¢i$¢eni poti sem imela obcutek, kot
da smo nekaks$ni romarji zdravja. Po krajséem postanku na Kislici
smo nadaljevali pot skozi Dol Lipovnik in mimo ostalih vrhov

proti Zidovniku. Ob poti smo skrenili desno k Perkovi pecini.
V zavetju pedine smo imeli ¢as za okrepcilo. Jamar Ludvik Husu
nam je predstavil zanimivosti te pecine in v blizini lezece jame
Bestazovce, v katero vodi 25 metrov globoko vhodno brezno. V tej
jami, katere vhod je sedaj zaprt, so nasli prazgodovinske arheoloske
predmete in stenske risbe verjetno stare okrog 7.000 let. Le-te so
se tu ohranile zaradi posebne jamske klime, kar jamo uvrs¢a med
zelo pomembne jame na Krasu in $ire.

Po tem zgodovinskem posladku in okrep¢ilu smo nadaljevali pot
do Slav¢kovega razgleda na Sablanici (496 m) nad Sezano. Lep dan
nam je omogocil razgled nad skoraj vso Sezano in dale¢ naokoli
nad Ostrim vrhom po gozdnih poteh in kolovozih ter se nauzili
lepot razgaljene kraske narave. Malo naprej smo ob poti pobozali
kamnito Lipisko deklico in velik mejni naravni kamen osamelec
ter nato preckali cesto in zavili na cesto h kamnolomu. Z kar nekaj
adrenalina smo si ob poti ogledali delujo¢i in nedelujo¢i kamno-
lom podjetja Marmor Sezana in umetni nasip. Izrezani kamniti
bloki, stroji in v globino izklesane dvorane so vzbujale obcutke
strahospos$tovanja in zacudenja. Polni vtisov ob pogledih, ki jih
vecina $e ni in najbrz tudi ne bo ve¢ dozivela, smo se spustili v $e
zadnji najbolj nedotaknjen del poti. Ob znova oznaceni planinski
poti, ki tu povezuje Vilenico in Koko$ skozi Lipico, smo se nauzili
$e zadnjih lepot tega prekrasnega dne in narave Ze posute s $tevil-
nimi trobenticami, prebujajocega se drena z njegovimi drobnimi
rumenimi cvetovi, sramezljivimi »telki« in zvonéki ob poti. Po
prehojenih okrog stirinajstih kilometrih je bil to verjetno eden
nasih najdaljs$ih pohodov, a zame in $e posebno za nasega mladega
navdu$enega vodica, ki je uspel prilagoditi svojo hitrost tudi nam
pocasnej$im in starej$im pa tudi najmlajsim pohodnikom, pa tudi
eden najzanimivej$ih. Amadej, takih romanj si $e Zelimo in idej ti
o¢itno ne bo zmanjkalo. Zelimo si novih predlogov od kogarkoli,
ki se nam je pripravljen pridruziti in si vzeti ¢as za lepo in zdravo
druzenje. Za vreme bomo poskrbeli mi. v

Ljubislava Skibin

Aktivni kamnolom v Lipici (Foto: Ljubislava Skibin)
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Dejavnosti v kraski podruznici

raska podruznica Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije

belezi ze 22 let uspesnega dela. V zadetku jo je vodila dr.
Vesna Vodopivec, Ze deseto leto tretjega mandata pa jo vodi dr.
Ljubislava Skibin.

Drustvo $teje okrog 150 ¢lanov s Krasa in Brkinov pa tudi Sir§ega
obmo¢ja Primorske. Pri svojem delu vzpodbujajo ¢im $irsi krog
ljudi k najrazli¢nej$im vsakodnevnim preprostim dejavnostim, ki
prispevajo k splosnemu boljsemu pocutju in zdravju s poudarkom
na dejavnosti vnaravnem in spro$éenem socialnem okolju. Dejavni
so $e zlasti pri organizaciji rednih mese¢nih pohodov, ki potekajo
tretjo nedeljo v mesecu in na katere so povabljeni vsi ob¢ani, ki
bi radi kaj storili za svoje zdravje. »Lani smo Ze 21. leto zapored
uspesno izpeljali kulturno-umetnisko in zdravstveno-vzgojno
prireditev »Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa,
skupaj s sorodnimi drustvi Kragkim drenom, Drustvom diabetikov,
Medob¢inskim drustvom invalidov, lani pa se nam je pri organi-
zaciji humanitarne prireditve pridruzilo $e Obmoc¢no zdruzenje
Rdecega kriza Sezana. Prireditev smo prvi¢ izpeljali izven kraske
prestolnice (zaradi previsokih stro$kov najema dvorana Koso-
velovega doma) in sicer v dvorani Rudolfa Cvetka v Senozedah,
kjer smo doziveli lep sprejem, izredno pomo¢ pri organizaciji in
izpeljavi prireditve ter zelo lep obisk same prireditve. Z velikim
$tevilom prostovoljnih nastopajo¢ih in kakovostnim programom
smo zabelezili vi$ek nasih dejavnosti ter opravili tudi veliko $tevilo
brezpla¢nih meritev dejavnikov tveganja. Predstavili smo tudi
temeljne postopke ozivljanja s pomo¢jo RK in opravili meritve
gleZenjskega indeksa. Prostovoljne prispevke obiskovalcev v vi$ini
377 evrov smo namenili nakupu merilnih naprav za gleZenjski
indeks,« poudarja Skibinova.

»Veliko prostovoljnega dela smo opravili tudi z organizacijo
rednih mese¢nih pohodov, ki jih organiziramo vsako tretjo nedeljo
v mesecu. Prostovoljno delo ¢lanov v drustvu v lanskem letu smo
ovrednotili za pribliZzno na osem tiso¢ evrov. Podali smo se po
Napoleonovi poti, v okolico Banov pri Op¢inah, Hrusevice, ob reki
Reki, spoznavali lepote Lokve, Divaske jame, Trstelja, Glins¢ice,
okolico Sezane, Stanjela, Ludvikove uc¢ne poti in Zivega muzeja
Krasa. Pohode spremljajo tudi brezpla¢ne meritve, medtem ko
druga drustva meritve zara¢unavajo. Se naprej bomo sodelovali s

Predsedstvo obcnega zbora

telovadnimi skupinami Kraskega drena in jim omogoc¢ili kratka
predavanja o srénih aritmijah in motnjah prekrvavitve v perifernih
zilah, predstavili tudi vpliv §¢itnice na srce in Zilje, ob tem pa opra-
vljali brezpla¢ne meritve glezenjskega indeksa ter meritve srénega
delovanja z nasim priro¢nim aparatom EKG. Vecino dejavnosti
bomo letos organizirali ob svetovnem dnevu srca konec septem-
bra, ko pripravimo tradicionalni pohod z meritvami pred jamo
Vilenico, od koder se podamo na pohod na bliZnji Stari Tabor, in
si tudi ogledamo podzemne znamenitosti te najstarejse turisti¢ne
jame na svetu. Druzili se bomo z nasimi prijatelji iz posavske po-
druznice ter se podali na pohod in ogled dela Kozjanskega,« je $e
dodala Skibinova v pregledu delovanja in dejavnosti ter pohodov
drustva za letosnje leto.

Zbora &lanov v piceriji Skala v Smarjah pri SeZani se je 25. marca
udelezil tudi priznani kardiolog, 94-letni primarij dr. Boris Cibic,
ki ne skriva kragkih korenin, saj rad zahaja na Primorsko, $e zlasti
na rodni Prosek. Kot podpredsednik krovnega drustva je prenesel
pozdrave in spet izpostavil zdrav Zivljenjski slog ter skrb vsakega
izmed nas za svoje zdravje, kar med drugim pomeni tudi, da ne
kadimo, se ne redimo in se gibljemo dovolj. Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije bo letos obelezilo jubilejno, 25-letnico svojega
delovanja. Ze danes napovedujejo slavnostni koncert 13. maja v
Ljubljanski Operni hisi. v

Besedilo in foto: Olga Knez
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ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS
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2=3 noci za pare (1.-22.4. in 2.5.-30.6.)
1 34 € na osebo

Hotel Radin A**** in Hotel lzvir****

Bivanje 3 noci. Cena velja po osebi za bivanje med tednom
(nedelja - petek). Ugodna cena z manjsim doplacilom 3 € na
osebo na noc tudi za bivanje cez vikend (petek - nedelja).

UGODNI

AKCIJSKI
PAKETI

Paket vkljucuje: namestitev s polpenzionom v
sobi s francoskim lezis¢em, neomejeno kopanje
v termah tudi na dan odhoda, 1x dnevno prosti
vstop v savne (do 15:00), uporabo kopalnega
plasca, jutranjo gimnastiko in aerobiko v

vodi, pitje radenske slatine iz vrelca v salonu
mineralne vode, razvedrilni program. Turisti¢na
taksa in prijavnina nista vkljuceni.

MED
TEDNOM
JE CENEJE

)

79 % @
N Ak

Radenska mineralna kopel ugodno vpliva na
¢loveski organizem: uravnava krvni tlak, poveca
pretok skozi kozne kapilare, znizuje sr¢no
frekvenco, poveca izlo¢anje vode, pospesi
celjenje ran in deluje protivnetno.

Popust lahko izkoristite v ¢asu veljavnosti
ponudbe ob predlozitvi kupona. Ostali popusti so
izklju¢eni. Kupon velja za eno osebo in ni zamenljiv

za gotovino ali ostale storitve.

54 rezervacije@shr.si ¥0 www.shr.si

® 025122200
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo v mesecu ob 17.00 v dvorani

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

Predavanja so vsako prvo delovno sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani

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

¥ 4. maj ob 17.00: doc.dr. Borut Jug, dr. med.: Sréno popuscanje.

¥ 1.junijob 17.00: Bor Antoli¢, dr. med.: Atrijska fibrilacija (predd-
vorno migetanje)

Telovadba za zdravo srce

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

Vabimo vas k vpisu. Vadba poteka v dopoldanskem ¢asu ob ponedelj-
kih, torkih, sredah in éetrtkih. Informacije in prijava: Sportno drustvo
GIB Ljubljana Siska, Drenikova 32, 1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30,
recepcija@gib-sport.com. Ve¢ silahko ogledate na http://gib-sport.com

Meritve Unilever na Rozniku

¥ vsako prvo nedeljo vmesecu od 11.00 do 15.00 ure: meritve krv-
nega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokroviteljstvom
podjetja Unilever, d.d.

¥ 8. maj (ker je 1. maja praznik)

¥ 5. junij

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim.

Boris Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan, 0od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovorikardiologa
natevilki 031 334 334 (brezpla¢na telefonska $tevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obic¢ajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne
Sanolabor), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi ter
HbA ¢, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega
indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah - je
osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spo-
dnjih okon¢in: izvid, ki ga preiskovani prejme je strokoven in ga lahko
uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi), zdravstveno-vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane:

¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00

¥ sreda od 11.00 do 15.00

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina HbA1c
Ste vedeli, da hemoglobin, ki se nahaja v rdec¢ih krvnickah, poleg
kisika prenasa tudi glukozo?

V Posvetovalnici za srce, Cigaletova 9, Ljubljana, opravljamo tudi
meritev, s katero preverjamo povprecno vrednost glukoze v krvi v
zadnjih treh mesecih. Podatek je pomemben za sladkorne bolnike,
ker z njim preverjajo urejenost sladkorne bolezni, prav tako pa da
vsem drugim ljudem informacijo o povprec¢nih vrednostih glukoze v
zadnjem cetrtletju. Vrednost HbAlc, ki je visja od 6,5 %, kaze na to,
daje sladkorna bolezen slabo nadzorovana. Cena preiskave je za ¢lane
Drustva za srce 8,5 EUR za neclane pa 11 EUR. Vabljeni.

V delovnem ¢asu Posvetovalnice Za srce: osebni posveti s kardi-
ologom, prim. Boris Cibic, dr. med., obvezna predhodna prijava v
Posvetovalnici za srce.

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

Za srce ® april 2016

NOVOST V POSVETOVALNICI ZA SRCE - MERITEV
HITROSTI PULZNEGA VALA, OCENA STAROSTI ZIL
»Clovek je star toliko, kot so stare njegove arterije« - Thomas Sydentham
(1624-1689)

V mesecu marcu vas vabimo na preventivne meritve hitrosti pulznega
vala, s ¢imer analiziramo Zilno starost, ki omogoc¢a oceno zdravja
vasega zilnega sistema.

Meritev je hitra in neboleca. Cena preiskave za ¢lane drustva je 6€,
za neclane 9€.

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva| NECLANI
Krvni tlak brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no 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
Polcem ook | g5 |
EKG 2,00 4,00
Glezenjski indeks 6,00 9,00
i\{l:rr(i);i;/i}illitrosti pulznega vala, ocena 6,00 9,00
Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 15,00 15,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezplacno

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in otrok
Namenjeni so vsem bodoc¢im starSem, star§em, starim star$em, va-
ruskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

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

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

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiri$cu

Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic:

4. maj: Kobjeglava - pot devetih kalov

1. junij: Planina Kuhinja - planina Zaslap

7. september: Planina Zaprikraj - muzej na prostem

5. oktober: Izliv Soce

2. november: Goce (Loze — Marija Snezna — Goce — Loze)

7. december: Brje pri Komnu - sv. Lenart

€<<€<€<€<<¢

PODRUZNICA CELJE

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

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje
T.: 03/543 44 21
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¥ vsak torek, od 10.00 do 12.00: svetovanje in doloc¢anje holesterola
in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Od 17.00 do 19.00 svetovanje
in doloc¢anje holesterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka v City
Centru Mariborska 100 v zeli$¢ni lekarni Biotopic.

¥ vsako soboto, 0d 10.00 do 12.00: svetovanje in dolo¢anje holeste-
rola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Na podlagi obvestila na hrbtni strani vabila na zbor ¢lanov, ki je bil
9. marca 2016, ponovno prosimo ¢lane podruznice, ki Zelijo koristiti
aplikacijo iHELP na pametnih mobilnih telefonih, pa tega $e niso
sporo¢ili, da to storijo ¢imprej oziroma najpozneje do 10. maja (ali
posedujete pametni mobilni telefon, ali ste naro¢nik Telekoma oziroma
kateri je vas sedanji operater za mobitel). T.: 07 33 74 170 ali 040 863
513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Posvetovalnica za zdravo zivljenje, Glavni trg 10, Novo

mesto

¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15.00 do 17.00: v
prostorih podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej. T.:
07/337 41 70 ali 040/863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

¥ meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10, se
bodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite:
T.: 07 337 41 70 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.
com. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po
telefonu.

PILATES za zacetnike in napredne

Za vse zacetnike pilatesa priporo¢amo 3 urni individualni pristop.
Instruktorica vam bo do potankosti razlozila pravilno izvedbo vaj,
princip vadbe pilates ter se samo vam posvetila celo uro!

Info: 040 217 007 (mojca.studiovip@gmail.com)Nato pa se lahko
vkljucite v skupnski program Pilates v www.tinerga.si.

Vodeni programi Pilates vadbe v skupini se izvajajo v tinerga.si.
Lokacija: dvorana RSL, Turkova ulica 34, Novo mesto

URNIK: vsak ponedeljek in sreda od 18:30 do 19:30.

Prijave in informacije: 040 217 007 ali befitstudio.mojca@gmail.com.

PODRUZNICA KRAS

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

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi,Za Srce in duso” na podrocju
slovenske Istre do julija 2016

Clani Drustva za srce, podruznica Slovenska Istra in tudi ob&ani
tega podrodja, so lahko ponosni da imajo v svoji okolici ve¢ prijetnih
pohodnih poti Za srce. Ene so oznacene s sr¢ki, druge pa pohodniki
prehodijo z vodnikom Darkom Turkom. Izpeljane so tako, da so
primerne za hojo v vseh letnih ¢asih in primerne za vse zdrave ljudi.
Drustvo se zaveda, da je treba preventivno delovati na podrodju
rekreacije. Temu so namenjene te poti in pohodi. Nekatere oznacene
so speljane tako, da jih je mozno, glede na zmoznosti posameznika,
tudi krajsati. Pohodi z vodnikom so vsako drugo nedeljo v mesecu
in so dolgi od 3 do 4 ure (v ta ¢as niso vklju¢eni malica in po¢itki).
Na pohod ste vabljeni vsi, ki Zelite nekaj narediti zase ter spoznati
Istro in Kras.

Informacije: Darko Turk, T.: 040 564 800

¥ 8. maj: Pot Smarnic: Brgod - Videz

¥ 5.junij: Vanganel - okrogjezera — Marezige - Vanganel (Pot za srce)

PODRUZNICA ZA KOROSKO

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

Za presejalne meritve: sladkor v krvi, holesterol v krvi in krvnega
tlak, svetovanja — narocila sprejemamo po telefonu (040 432 097)
ob delavnikih med 9.00 in 10.00. Prostor imamo v torek.

Clani upravnega/ nadzornega odbora so: Kovacié Stanko - Kotlje, Joza
Slatinek - SG, Marica Matvos — SG; JoZica Heber — Dravograd, Danica
Ramsak — Bukovska vas, Marjana Popi¢ - SG, Ivan Kricej — Muta. E
naslovi: majdazan@gmail.com, kovacic.stanko@siol.net, jozica.heber@
gmail.com, marijana.popic@gmail.com

Predsednica PodruZznice za Korosko je Majda Zanoskar, tel.: 00386
(0)40 432 097.

¥ 7.maj: ob 9.30 se zberemo v Mislinji pri trgovskem centru Lopan.
Pohod na son¢ne- majske Zavrse, ogled lokalnih zanimivosti ter
skupno kosilo. Vodila nas bo Jozica Skarlovnik, T.: 031 483 841.
Vabljeni Vi in vasi prijatelji.
10. maj: Svetovni dan gibanja: »Izberi le 30 minut: zase!«
31. maj: Svetovni dan brez tobaka (medijske dejavnosti)
31. maj ob 10.00 bomo imeli stojnico v Mercatorju v Slovenj
Gradcu. Promocija zdravja, dihanje brez toba¢nih primesi.Marica
Matvos in Majda Zanoskar.
¥ 4. junij ob 9.00 (ne: ob 10.00!) se zberemo pred domom starejsih
obcanov v Crnecah.
Pohod s palicami bo dolg 6 km, v naravi — proste vaje za krepitev
gibanja. Ogled zanimivosti. Organizirala ga bo Jozica Heber, T.:
040 296 140. Povabi tudi soseda ...
V primeru slabih vremenskih razmer je mozna sprememba programa.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

¥ 8. maj: gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca vas v sredo,
18. maja 2016, vabi na spomladanski izlet v Strunjan, v zeleno oazo
slovenske obale. Cena izleta, ki vkljuc¢uje 3-urno kopanje vbazenih z
ogrevano morsko vodo, samopostrezno kosilo in avtobusni prevoz,
je za ¢lane 20 evrov, za neclane pa 30 evrov.

Avtobus bo odpeljal izpred Sloge v Kranju ob 8.00, povratek v vecer-

nih urah. Prijave do srede, 11. maja, sprejema gospa Inge Sajovic na

telefonski $tevilki 030 673 541. Vljudno vabljeni!

<<€<

PODRUZNICA POSAVJE

Clani podruznice boste z vabili obvesc¢eni o predavanjih s podro&ja

zdravstva in preventive v prvi polovici leta. Za morebitne dodatne

informacije in prijave poklic¢ite T:. 041 763 012.

Pohodi:

Clane in morebitne druge udelezence pohodov obves¢amo, da je

predvideni program v prvi polovici leta sledec:

¥ 16. april: Mangrtska jezera- Tamar — Planica

¥ 26. junij: Planina pri Sevnici s piknikom

¥ 7. maj ob 10. uri: TRADICIONALNI POHOD »AZALEJA« VR-
HEK. V soboto, 7. 5. 2016, ob 10. uri se bomo zbrali v TRZISCU
- PRIPLETENKI. V mesecu maju se narava dokon¢no prebudi in
pokaze svojelepote. Takrat zacveti tudi azaleja v Vrhku pri Trziscu.
To je eno od redkih rastis¢ rumenega sleca in je vklju¢eno v evrop-
sko ekolosko omrezje Natura 2000. Pot nas bo vodila od pletenke
velikanke v Trzi$¢u, ob reki Mirni in na Vrhek do rasti§¢a azaleje,
mimo razglednih toc¢k in nazaj do gostis¢a Ul¢nik. Ve¢ji del poti
poteka po naravi, preko travnikovin gozdov. Pot je srednje tezavna,
primerna tudiza druZzine z otroki. Na poti bodo domacini poskrbeli
za pogostitev z domacimi dobrotami, znacilnimi za nase kraje, kjer
ne bo manjkal tudi »vrhovski« cvicek. Spremljali nas bodo ljudski
pevci in godci. Po prihodu na cilj bo vsak udelezenec dobil toplo
malico. Potrebna je primerna pohodna obutev in obla¢ila, lahko
tudi pohodne palice in kaksen prigrizek iz nahrbtnika. Pristopnina
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za pohod odrasle osebe je 10 €, otroci do 12 let 5 EUR. Prijave
in dodatne informacije: Milena 041 270 747, e-mail: turisticno.
trzisce@gmail.com

Pohod je na lastno odgovornost.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA POMURJE

¥ vsak zadnji torek, ob 16.00: voden pohod po Panvitini sr¢ni poti.
Zbirno mesto je pred hotelom Vivat, v Moravskih Toplicah. Ude-
lezenci si lahko pred pohodom izmerijo krvni tlak in holesterol.
Dodatne informacije lahko dobite na T.: 041 797 843.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

ZA SRCE - NAJ BIJE

Redne meritve krvnega tlaka in krvnih vrednosti - sladkorja, ho-

lesterola in trigliceridov ter EKG monitor in meritve gleZenjskega

indeksa so Ze nasa stalnica in imajo $e naprej zvest krog uporab-

nikov. Nova ameriska priporo¢ila in kriteriji glede holesterola so

manj opredeljena in na videz mileja, vendar je holesterol $e vedno

pomemben dejavnik tveganja, $e posebej za ogrozene in bolne. Nase

meritve izvajajo strokovno usposobljene in preverjene medicinske

ekipe na stalnih merilnih mestih in na sedezu drustva. Meritve v

naslednjih treh mesecih bodo:

¥ vsak prvi torek v mesecu, 3. 5. in 7. 6. 2016 v prostorih Drustva
upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30. in 10.30,
z brezpla¢nim svetovanjem zdravnika!

¥ vsako prvo sredo v mesecu, 4. 5.in 1. 6. 2016, v prostorih Mestne
Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 10.30.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 9. 5. in 13. 6. 2016 v prostorih
drustva, Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00 z EKG in gleZenjskim
indeksom po predhodni prijavi na 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur
ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo vsak drugi mesec, (na neparne mesece).
Tako bodo meritve 7. 5. 2016.

¥ julija in avgusta meritev ne izvajamo.

Naenodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja (tudiz uporabo
defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur.
Prejeliboste navodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi
smernicami, izvajajo ga zdravniki ucitelji z mednarodnim certifikatom.
Naucimo se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne
smrti. Veliko tak$nih dogodkov se zgodi v znanem okolju — doma,
na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo, belezimo pa vedno
vec prezivelih z dobro kakovosto zivljenja.

¥ Predavanje, tematsko vezano na Evropski dan ozavescanja o srénem
popuscanju, kiboletos od 6. do 8. 5.2016, bo organizirano glede na
proste zmogljivosti dvorane na MF UM, o cemer boste obvesceni.
Nasge Drustvo sodeluje z Delovno skupino za sré¢no popuscanje
Zdruzenja kardiologov Slovenije.

¥ Pol ure pred in pol ure po predavanju v letosnjem pomladnem
sklopu predavanj brezpla¢no ugotavljamo morebitne aritmije z
EKG monitorjem. Vabljeni!

Pomembno - sprememba lokacije!

Predavanja smo, s soglasjem dekana red. prof. dr. Ivana Krajnca,

preselili na Medicinsko fakulteto Univerze v Mariboru, Taborska

ul. 8., v neposredni blizini sedeza nasega Drustva na Pobreski c. 8

in UKC Maribor. Parkirati je mozno ob Med. fakulteti ali v bliznjem

Europarku ter v UKC.

Zavecletno dobro pocutje v Glazerjevi dvorani Univerzitetne knjiznice

Maribor se vodstvu ustanove lepo zahvaljujemo.

Teme in predavatelje objavljamo vdnevniku Vecer in na Radiu Maribor.

Vstop na predavanja je za clane in neclane prost.
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DRUGE DEJAVNOSTI

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

jah na terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo ze

uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim monitorjem EKG, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Potrebno je upostevati, da
merilniki krvnega tlaka lahko nakaZejo prisotno aritmijo vendar je
nikakor ne opredelijo kot trdijo nekateri trzniki na tem podrodju.
Nase meritve izvaja medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami v
kardioloski ambulanti. V primeru nepravilnosti posnetek dodatno
pregleda zdravnik specialist in kratko obrazloZitev preiskovani
prejme na dom; preiskava ni namenjena urgentnim primerom.
Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej zgoraj) in na
sedezu drustva - drugi ponedeljek v mesecu.
Akcija: naro¢nikom meritev vseh treh krvnih vrednosti - sladkorja,
holesterola in trigliceridov ter obiskovalcem posvetovalnice — me-
ritev z monitorjem EKG poklonimo!

¥ Posvetovalnica Za srce na stalnilokaciji na sedezu drustva ( Pobreska
c.8) — vsak drugi Cetrtek v mesecu od 16.00 do 18.00, 12. 5. 2016
po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur ali po elektronski posti,
naro¢amo v 15 minutnih intervalih. Prispevek je 10 € za ¢lane in
15 € za neclane. V primeru socialne in zdravstvene stiske opravi
zdravnik specialist posvet brez placila.

¥ Glezenjski indeks je neboleca, ultrazvoc¢na primerjalna meritev
tlakov in pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro pokaze, v
kak$nem stanju so Zile odvodnice (arterije) v nogah in posredno
povsod po telesu. Izurjen kader meri na sedezu drustva vsak drugi
ponedeljek v mesecu in vsak drugi ¢etrtek v mesecu v ¢asu posve-
tovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave sprejemamo na
sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22 63; tajnistvo@
zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in neclane 9 €.
POZOR: prispevek je bistveno nizji kot ob oglasevanih akcijah
drugega ponudnika na nasem obmod¢ju. Izvid, ki ga preiskovani
prejme na naSem merilnem mestu je strokoven in galahko uporabi
pri nadaljni zdravstveni obravnavi.

¥ NESPREGLEJTE: Operna predstava Camille Saint-Saéns: Samson
in Dalila, v torek 17. 5. 2016 ob 19.30 v Veliki dvorani Slovenskega
narodnega gledalis¢a v Mariboru, $tiri dni po premieri!

Velika francoska opera (grand opéra) Samson in Dalila velja za
najuspesnej$e glasbenogledalisko dela Camilla Saint-Saénsa, ki so
ga sodobniki veckrat primerjali z Mozartovim glasbenim genijem.
Opero, ki izhaja iz znane bibli¢ne zgodbe o judovskem heroju Sam-
sonu z izjemno mocjo, je Saint-Saéns ustvarjal ve¢ kot desetletje in si
jo je najprej zamislil kot oratorij, toda libretist Lemaire je uvidel velik
uprizoritveni potencial v ljubezenski zvezi med Samsonom in zape-
ljivko Dalilo, ki so jo podkupili Filistejci, da bi jim razodela skrivnost
Samsonove moci. Baletni prizori, veliki pevski ansambli in zbori ter
scenografsko razkosje znacilno prispevajo k spektakularnosti te opere,
ki se kot pomembna repertoarna obogatitev po vec kot stoletnem
uprizoritvenem premoru vra¢a na slovenske operne deske.
Vstopnice so na voljo v sredo, 4. 5.,0d 9.00 - 12.00 in 15.00 - 18.00
na sedezu Drustva, Pobreska cesta 8.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
podrobnosti na sedezu drustva: po telefonu na $tev. 02 228 22 63
v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo
od 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.
Za sprotno obve$c¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogod-
kih nam zaupajte vase elektronske naslove. Spostovali bomo vaso
zasebnost.

Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si
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Izkazite nam zaupanje in Ce $e niste ¢lan, se vclanite v Drustvo za zdravje srca in oZilja Slo- Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo
venije ali v Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje (¢e ste iz tega obmocja). glasnejsi in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih
Kot ¢lani ste vi in vasi druZinski ¢lani (e prispevate druzinsko ¢lanarino) deleZni $tevilnih organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, ki izide petkrat na leto (dve izmed njih Clanstvo in &lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate
sta dvojni). radi in za njih skrbite.
............................................................................................................................................... > . -
Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | S t O p n a | Z a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.

Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZZ /? @SE{@E

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime I0 PriImIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ................oooc POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
aPOSLOIY: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: .......oiiii
IZJAVA: Podpisani izjavljam, da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.

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

>%

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane Zz /? @

Spostovane clanice in clani!

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

Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja,

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

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druZina z najmanj dvema in najvec Stirimi druzinskimi ¢lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce ® april 2016



KRIZANKA
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: »VZTRAJNOST, DOBRA VOLJA«. Za pravilno resitev iz prejsnje Stevilke je Zzreb Sponzor aprilske krizanke je podjetje:

razdelil nagrade takole: Rozalija RKMAN, Novo mesto, Anica LIPICNIK, Ljube¢na, Stefanija KUKOVEC, Metlika, PhramaSwiss d.o.o. z blagovno znamko
Jelka ROT, Kobarid, Danijela KOGOJ, Ljubljana. Fidimed.
Cestitamo! ) o ie 6 leoih §
Med resevalce, kinam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 6 lepih Prlspeva 0je6 lepi nagrac:
. o . . . . " . 2x Ribamed a 100 + FidivitMulti
nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite dolocene ¢rke po Stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel.

L . - . . . . Y A . 2x Multind losjon + FidivitMulti
Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do >x Multilind krema + FidivitMulti

25. maja na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na
sedezu drustva oz. po posti.

1 2 3 4 5 6 7 8
VA , G ,
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Vas um v vrhunski formi. www.bilobil.si

IzboljSana prekrvitev za vecjo mo¢ uma.
Redna uporaba Bilobila:

% razsSiri krvne Zzile in izboljSa pretok krvi v mozganih, B]]_Dbl]_ 12 .

? krepi delovanje mozganskih celic, saj izboljSa trde kapsule ”
izrabo kisika in glukoze, Gﬂgfﬁmhﬁ- |
eiroCiums Socem !
% varuje mozganske celice pred skodljivimi vplivi
radikalov. 50 treh gl

2 peroenlag upsenbo:

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

L ° ®
Nasa inovativnost in znanje
]. O 1 ( {‘ KRI(R za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

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



www.dana.si

Naravna
selekcija
sokov iz
najboljsSih
sadezev

In naravne
mineralne
vode Dana.

Od narave dani
Od Dane vam




