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UVODNIK

Kaj je potrebno za uspeh
v zZivljenju?

Ales Blinc

meri$ka revija Time je leto$njo

jesen v obsezni reportaZi predsta-
vila devet druzin, v katerih so vsi otroci
dosegli izjemne uspehe v razli¢nih
poklicih. Novinarji se niso ukvarjali
z druzinami bogatasev, v katerih je
otrokom poklicna uspe$nost malodane
zagotovljena, temvec so se osredotodili
narnavadne«druzine, katerih otroci so
postali priznani sodniki, zdravniki, in-
zenirji, filmski producenti, umetniki, politiki ali uspe$ni podjetniki.
V osmih od devetih druzin je bil vsaj eden od starSev priseljenec
(iz Portorika, Haitija, Indije, Kitajske, Izraela ali Poljske) ali ucitelj
(na osnovni, srednji $oli ali univerzi), v petih druzinah oboje v isti
osebi. Delavnost, znacilna za ameriske priseljence, in Zelja po dobri
izobrazbi sta bili uspe$nim otrokom polozeni v zibko. Starsi so se
precej ukvarjali s svojimi otroki, bili so jim vzor odgovornosti,
a so jim isto¢asno puscali veliko svobode. Vsi otroci so imeli ob
$oli dovolj ¢asa za igro. Ena od mater je dejala: »Cim ve¢ opravis
namesto otrok, tem manj bodo opravili sami in tem manj odgovor-
ne se bodo pocutili.« Eden od ocetov je menil: »Ne more$ doseci
cilja namesto nekoga drugega, vsakdo mora sam dose¢i svoj cilj.«

Na ¢lanek so se s pismi odzvali bralci, ki so Zol¢no nasprotovali
temu, da se uspeh v zivljenju enaci s poklicnim uspehom. Eden od
piscev je za zgled postavljal svoji dve héeri, ki kot poro¢eni materi
ve¢ otrok ne hodita v sluzbo, a s svojo predano skrbjo za druzino
prispevata k dobrobiti svojih bliznjih in celotne druzbe.

Kdo ima prav? Brez dvoma oboji. Nobena druzba ne more
uspevati, ¢e v njej ni zadostnega deleza uspesnih in odgovornih
strokovnjakov, umetnikov, znanstvenikov in politikov. Prav tako
nobena druzba ne more obstati, ¢e v njej ne rastejo otroci, ki bodo
kot mladi odrasli dosegli in presegli svoje predhodnike. Pogoje za
uspesno zivljenjsko pot svojih otrok sicer v veliki meri zagotavljajo
druZine, nikakor pa ne gre brez $irSe druzbene skupnosti. Le kako
naj otroci zrastejo v strokovnjake, ¢e se otepajo z revi¢ino, ¢e v
$olah ne dobijo dobre izobrazbe in ¢e ne Zivijo vvarnem in zdravem
okolju? In kako naj mlade strokovnjake obdrzimo v domovini, ¢e
zanje ni primernih sluzb?

Zazelimo si, da bomo v letu 2017 v druzinah, organizacijah
civilne druzbe, ob¢inah in na ravni drzave napravili korak naprej
k ustvarjanju pogojev za uspesno zivljenjsko pot nasih otrok, za
katere vsi pravimo, da so nasa prihodnost! 4

Drage bralke in bralci revije Za srce,
drage clanice in claniDfiStya za&drayje srca in oZilja
Slovenije, spostovant, Mﬁ? ragi prijatelji!
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SLOVENSKO ZNANJE!

Prirocna zasnova za
zabavno in varno uporabo!
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se 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.«

(i
Programe in delovanje sofinancira FIHO. ﬁzf/%%l
Stalisca organizacije ne izrazajo stalis¢ FIHO. ﬂy;ﬁzf%f%”

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.

Sandra Kozjek
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Za srce, Dalmatinova ul. 10, p. p. 4430
1001 Ljubljana + T:01/23 47 550

E: drustvo.zasrce@siol.net

Naj bo vse leto zdravo in polno Zivljenja.
Foto: Brin Najzer.
Idejna zasnova: Elizabeta Bobnar Najzer

ustanovni sponzor drustva
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AKTUALNO

Svetovni dan mozganske
kapi - 29. oktober 2016

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja je ob svetovnem dnevu moZganske kapi pripravilo novinarsko
konferenco in v novembru zacelo s e bolj intenzivnim ozavescanjem javnosti, obiskovalcev
Posvetovalnic Za srce, o tej po svetu najpogostejsi nevroloski bolezni. Samo v Sloveniji jo letno
dozivi vec kot 4.000 ljudi. Smrtnost je visoka, izredno velika pa je tudi invalidnost, ki jo povzroca,
saj mnogi utrpijo tudi hude posledice, kar njim in njihovim svojcem bistveno spremeni kakovost

Zivljenja.

ozganska kap nastane, ko je prekinjena oskrba mozganov s

krvjo. Brez krvnega obtoka pride do okvare ali smrti moz-
ganskih celic. Okvara ima razli¢ne posledice, ki so odvisne od njene
velikosti in lokacije v mozganih. Lahko prizadene ¢lovekovo telo,
gibljivost in govor, kot tudi misljenje in obcutenje.

Doc. dr. Janja Pretnar Oblak, dr. med., in prim. Matija Cevc,
dr. med., sta na novinarski konferenci povedala, da sta za prepre-
¢evanje mozganske kapi in njenih posledic zelo pomembni tako
preventiva kot prepoznavanje znakov mozganske kapi. Ko kap ze
nastane, pa je nujno hitro in pravilno ukrepanje, s ¢imer lahko
zmanj$amo posledi¢no invalidnost in umrljivost.

Najpomembnejsa preventiva je zdrav nacin zivljenja - ne kaditi,
prenehati ¢ezmerno uzivati alkoholne pijace, jesti ve¢ sadja in ze-
lenjave, omejiti vnos soli, mascob in sladkorja, se vsak dan gibati
vsaj 30 minut (zadosc¢a Ze redna hitra hoja), vzdrzevati telesno tezo,
redno kontrolirati krvni tlak, krvne masc¢obe in krvni sladkor ter
sréni utrip. Zelo pomembne so redne kontrole dejavnikov tveganja,
ki se z leti lahko spremenijo.

Najbolj preprosto in zanesljivo prepoznamo znake kapi s po-
mocjo besede GROM, kot je prikazano na plakatu za ozaves¢anje,
ki ga je izdalo nase drustvo.

Doc. dr. Janja Pretnar Oblak, dr. med., in
prim. Matija Cevc, dr. med.

Za srce ® december 2016

Ukrepati je treba hitro in pravilno. Ne ¢akati, da bodo pomagali
drugi. Verjetnost, da se bomo znasli v blizini obolelega je razmero-
ma velika, saj se ve¢ina mozganskih kapi zgodi v domacem okolju.
Zato se ne ustrasimo, ampak ukrepajmo. Uspesnost zdravljenja
je odvisna predvsem od hitrosti prevoza bolnika v najblizji zdra-
vstveni center. Enemu od 10 ljudi, ki so utrpeli mozgansko kap, se
bolezen odli¢no izboljsa, ¢e ga obravnavajo v specializirani enoti
za mozgansko kap.

Bodimo pripravljeni pomagati, morda bomo pomo¢ potrebovali
tudi mi sami! 4
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AKTUALNO

Obelezili smo 13. oktober,
svetovni dan tromboze

Natasa Jan

13. oktober je svetovni dan tromboze. Drustvo za zdravje srca in oZilja je na ta dan pripravilo
odmevno novinarsko konferenco, v oktobru pa e bolj intenzivno ozavescanje o tej zivljenjsko
nevarni bolezni, ki sodi med vodilne vzroke za prezgodnjo sréno-Zilno smrt. Pri trombozi pride
do zamasitve arterije (arterijska tromboza) ali vene (venska tromboza) s krvnim strdkom.

anovinarski konferenci sta prim. Matija Cevc, dr. med., indr.

Tjasa Vizintin Cuderman, dr. med., spregovorila o trombozi,
dejavnikih tveganja za nastanek tromboze, preventivi in zdravlje-
nju. Povedala sta tudi, da sréni infarkt in mozganska kap, ki sta v
javnosti dokaj dobro prepoznana, nastaneta kot posledica arterijske
tromboze. Venska tromboza in plju¢na embolija (s skupnim ime-
nom venska trombembolija) pa nastaneta zaradi krvnih strdkov
v venskem Zilnem sistemu. Svetovne raziskave kazejo, da je tako
razumevanje kot poznavanje venske tromboze in plju¢ne embolije
vjavnosti zelo slabo. Podobno velja tudi za Slovenijo. Svetovni dan
tromboze je tako priloznost, da pobliZze spoznamo tudi vensko
trombembolijo ter se zavemo njenih razseznosti.

Bolezen je pogosta. Ocenjujemo, da vensko trombembolijo v
Sloveniji utrpi vsako leto okrog 3.000 ljudi. Venska trombembolija
pogosteje nastane pri bolnikih z rakom, slabo pomi¢nih bolnikih,
pri bolnikih po kirur$kih posegih in poskodbah, v povezavi z
bolni$ni¢nim zdravljenjem, pri Zenskah tudi v povezavi z jema-
njem hormonske kontracepcije in nose¢nostjo. Neprepoznana in
nezdravljena venska trombembolija je lahko usodna, zato je kljuc-
nega pomena, da znamo prepoznati simptome in znake bolezni in
takoj poiskati zdravnisko pomo¢. Po drugi strani je pomembno
vedeti, da vensko trombembolijo lahko v veliki meri prepre¢imo,
$e preden nastane. IzobraZevanje in ozave$¢anje tako lai¢ne kot
strokovne javnosti o venski trombemboliji pomembno prispeva
tudi k prepoznavanju posameznikov, ki so bolj ogroZeni za njen
nastanek in s tem k uspe$nej$emu preprecevanju bolezni.

p &

Prim. Matija Cevc, dr. med., in dr. Tjasa ViZintin Cuderman,
dr. med.

Nova antikoagulacijska zdravila imajo
preizkusene antidote

Ales Blinc

Temeljno zdravljenje venske trombembolije je zaviranje
strjevanja krvi z antikoagulacijskimi zdravili. Z antikoagula-
cijskim zdravljenjem zelimo prepreciti nastajanje novih krvnih
strdkov in omogo(iti telesu, da pocasi raztopi vsaj del Ze nastalih
trombov (strdkov v Zilni svetlini, ki so ostali na mestu svojega
nastanka) oziroma embolov (strdkov, ki so se odtrgali z mesta
svojega nastanka in se zagozdili drugje).

Antikoagulacijsko zdravljenje u¢inkovito preprecuje ponovi-
tve trombemboli¢nih zapletov, seveda pa povecuje nagnjenost
h krvavitvam. Najnevarnejse so znotrajlobanjske krvavitve, saj
pogosto trajno poskodujejo mozgane. Nova antikoagulacijska
zdravila, ki so na voljo v zadnjih letih, povzro¢ajo manj zno-
trajlobanjskih krvavitev kot zaviralci vitamina K, med katerimi
pri nas poznamo zlasti varfarin. Do znotrajlobanjske krvavitve
pride pri0,3 - 0,8 % oseb, ki leto dni jemljejo zaviralce vitamina
K, in pri 0,1-0,3 % oseb, ki leto dni jemljejo nova antikoagu-
lacijska zdravila.

Ceprav so znotrajlobanjske krvavitve redke, je dobro imeti na
voljo antidot, ki v primeru potrebe hitro odpravi antikoagulacij-
ski u¢inek zdravila. Med novimi antikoagulacijskimi zdravili je
zaviralec trombina dabigatran tisti, ki Ze ima na voljo u¢inkovit
antidot (idarucizumab). Rivaroksaban in apiksaban delujeta
drugace od dabigatrana, saj zavirata koagulacijski faktor Xa in
potrebujeta drugacen antidot. V ugledni medicinski reviji New
England Journal of Medicne so nedavno porocali o u¢inkovitosti
andeksaneta alfa, ki je ob znotrajlobanjskih krvavitvah in krvavi-
tvah v prebavni trakt hitro zmanjsal antikoagulacijski u¢inek za-
viralcev faktorja Xa, o ¢emer poro¢amo tudi v Novicah o zdravju.
Postopki za registracijo andeksaneta alfa pri ameriski Agen-
ciji za prehrano in zdravila Ze potekajo. 4

Na novinarski konferenci sta bili predstavljeni tudi izkusnji
dveh bolnic, ki jima je $e zelo mladima tromboza obrnila Zivljenje
in povzrocila precej nevsecnosti. Potrebno se je bilo navaditi na
spremembe Zivljenja po preboleni bolezni, ter druga¢nega zivljenj-
skega stila: veliko gibanja in malo sedenja. v
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Vzemimo moc holesterolu in jo

dajmo zivljenju

O krvnih mascobah ali holesterolu kroZi nesteto podatkov, nekateri temeljijo na znanstvenih
dognanjih, nekateri pa izvirajo iz ljudskih govoric. Zagotovo pa je res, da je holesterol v ¢loveskem
telesu nepogresljiv. Ko pa so njegove vrednosti nad dopustno mejo, postane eden od najvecjih
dejavnikov tveganja za pojav srcno-Zilnih zapletov.

ezdrav Zivljenjski slog, zvisan krvni tlak, povecane vrednosti

krvnega sladkorja, cezmerna telesna teza in debelost ter po-
vecane vrednosti krvnih mascob, zlasti holesterola, so dejavniki
tveganja za sréno-Zilne bolezni, ki so v Sloveniji $e vedno najpo-
gostejsi vzrok smrti. Samo zaradi teh bolezni (sr¢nega infarkta,
mozganske kapi) umre ve¢ kot vsak tretji Slovenec oziroma Slo-
venka. Prepogosto gre za prezgodnjo smrt, ki bi jo lahko preprecili,
¢e bi zmanjsali dejavnike tveganja. Skrb vzbuja podatek, da ima
povecane vrednosti holesterola dve tretjini odraslih Slovencev.
Marsikdo se ne zaveda, zakaj je to nevarno, in ne ve, kaj lahko
naredi sam in kako mu lahko pomaga zdravnik. Na sre¢o lahko
veliko naredimo Ze z zdravim nacinom Zivljenja in zdravljenjem
z zdravili, ki pa so uc¢inkovita le, ¢e jih jemljemo redno.

Ohranjajmo
ciljne vrednosti in
zmanjsajmo tveganje
Stevilne raziskave doka-
zujejo, da je treba ciljne vre-
dnosti holesterola ohranjati
dolgoro¢no, saj je napoved
za zdravje slabsa, ¢e smo
dejavnikom tveganja izpo-
stavljeni dlje ¢asa. Dokazano
je, da zmanj$anje vrednosti
holesterola v krvi bistveno
upocasni napredovanje ateroskleroze in s tem zmanjsa nevarnost
za nastanek srénega infarkta, mozganske kapi ali preto¢nih motenj
v arterijah nog. Z zmanj$anjem vrednosti holesterola LDL za 1
mmol/l lahko tveganje za sr¢no-Zilno umrljivost in sr¢ni infarkt
zmanj$amo za 20 %. Zato je pomembno, da vsak posameznik skrbi
za svoje zdravje tudi tako, da zaupa svojemu zdravniku in redno je-
mlje predpisana zdravila. Zdravnik namre¢ bolnika pozna, spremlja
njegovo zdravstveno stanje in natan¢no ve, kaksno zdravljenje in
katera zdravila so zanj optimalna in zakaj se je odlo¢il zanje.

Prim. Matija Cevc, dr. med.:
»Dlje, ko traja izpostavljenost vi-
soki ravni holesterola, vecjo Skodo
naredi na Zilnih stenah. To dejstvo
je najbolj o€itno pri tistih, ki imajo
druzinsko obliko motnje, saj imajo
visoko raven holesterola Ze otroci.
Ta oblika je tudi najpomembnej-
§i vzrok za zgodnjo sréno-Zilno
bolezen. Zato je zelo pomembno,
da take osebe ¢im prej odkrijemo
in ustrezno zdravimo.«

Dober in strokoven sogovornik resi marsikatero
dilemo

Ko laboratorijski izvidi pokazejo povec¢ane vrednosti krvnih ma-
$¢ob in zdravnik napise recept, se marsikdo vprasa, zakaj mora jemati
zdravila, ¢eprav se dobro pocuti. Poleg tega se bolnikom postavlja Se
vrsta drugih vprasanj, zato potrebujejo sogovornika, ki mu zaupajo in
s katerim lahko poi$éejo ustrezne odgovore. Predvsem je pomembno,
da zaupajo stroki. Nosilec zdravljenja je zdravnik, ki deluje v timu,
v katerem je zelo pomemben ¢lan tudi medicinska sestra. Nanjo se
bolniki lahko obrnejo, ko potrebujejo pojasnilo diagnoze ali pa le
odgovor na eno od $tevilnih dilem, s katerimi se srecujejo.
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Bolezen pogosto
vpliva tudi na psihi¢no
zdravje

Ko bolnik izve za resno
diagnozo, se njegovo zivljenje
zelo spremeni. Informacija o
kronicni bolezni ga pogosto
psihi¢no obremeni, lahko
se pojavi strah, poslabsa se
razpolozenje. Pogosto morajo
bolnik in njegovi druzinski
¢lani zaradi bolezni precej
spremeniti Zivljenjske nava-
de, zato lahko dobijo ob¢utek,
da tezav nimajo pod nadzo-
rom, in dozivljajo nemo¢. Bol-
nikovo razpoloZenje se lahko

Prof. dr. Ales Blinc, dr.
med.: »Holesterol ni zgolj Sko-
dljiva, temve€ je nujno potrebna
sestavina naSega telesa. Narava
je zato vzpostavila zapleten
sistem za njegovo uravnavanje

v telesu. VsakrSna motnja v tem
sistemu pa se odraza v pospe-
Seni aterosklerozi in povecanem
tveganju za sréni infarkt. Premo-
¢rtno razmisljanje manj holeste-
rola v hrani = manj holesterola

v Krvi = manj infarktov se je po-
kazalo za preveC poenostavljeno.
Koli¢ina zauZitega holesterola

le malo vpliva na raven krvnega
LDL-holesterola in posledicno na
sréno-zilno zdravje.«

poslabsa tudi zaradi ob¢utkov krivde, ¢e ni uposteval zdravnikovih
navodil ali pa je opustil zdrav nacin Zivljenja.
Ob zelo resnem zdravstvenem zapletu (npr. ob miokardnem

infarktu) se prej aktiven, uspe-
$en ¢lovek v trenutku soodi s
svojo ranljivostjo in minljivo-
stjo. To ga prestrasi in vzbudi
celo paleto ¢ustev. Ob nastopu
infarkta pogosto pride do za-
nikanja in oklevanja, v prvih
urah in dneh po infarktu pa
do anksioznosti. Sledi kraj-
$e obdobje evforije, potem
ponovno anksioznost, lahko
tudi prvi znaki depresije, s
tem pa razvoj kroni¢nih psi-
hi¢nih motenj v kasnejsem
obdobju rehabilitacije.

Tanja Zontar, dipl. m. s.:
»Zavedamo se, da je na podrocju
sréno-zilnih obolen;j preventiva
zelo pomembna in bi z njo lahko
preprecili Stevilne referencne
ambulante druzinske medici-

ne, okrepljene z diplomirano
medicinsko sestro, ki bolniku
prisluhne in mu svetuje o njegovi
bolezni ter potrebnih spremem-
bah Zivljenjskega sloga. Dejstvo
je namrec, da le dobro poucen in
ozavescen bolnik pozna in razu-
me cilje zdravljenja, mnogo lazje
sprejema svojo bolezen in zna z
njo ¢im bolj kakovostno Ziveti.«

Damijan Perne, dr. med., specialist psihiater: »0d 20

do 30 % pacientov v prvem letu po miokardnem infarktu potrebuje
psihiatriéno intervenco zaradi razvoja anksiozne ali depresivne motnje.
Zato je pomembno zgodnje prepoznavanje teh motenj, ko je Se dokaj
enostavno zamejiti tezave in preprecevati hujSe oblike. Pogosto
zadostuje Ze odkrit pogovor o bolezenskem poteku in posledicah, po-
membna pa je tudi podpora svojcem, ki jo sicer pogosto spregledamo.
0b bolj izrazenih psihi¢nih motnjah (razvoj resnejSe depresije ali an-
ksioznosti s panicnimi napadi) je za psihicno rehabilitacijo pomembna
¢imprejSnja psihoterapevtska obravnava in/ali zdravljenje z zdravili.«
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Ze sedemnajsto leto smo
obelezili svetovni dan srca,

29. september

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je z dejavnostmi po Sloveniji in z objavami v razlicnih
medijih uspesno predalo sporocilo letosnjega svetovnega dneva srca: »Dajmo Zivljenju moc«.

~7 e od zacetka septembra so potekale razli¢ne prireditve in
dejavnosti, kot so pohodi (zelo veliko je bilo pohodnikov 10.
septembra na tradicionalnem pohodu Za srce s startoma na Stu-
kljevi in Andrijanicevi poti pri Novem mestu), izleti, predavanja,
meritve dejavnikov tveganja, prireditve, prispevki v medijih. Ob
vseh prireditvah nas je spremljala pou¢na zgibanka in poster, ki
smo ju natisnili ob priloznosti svetovnega dneva srca, ter razdelili
udelezencem prireditev po Sloveniji.

Najbolj je bila obiskana osrednja prireditev v Ljubljani, ko je na
lep sobotni dan, 24. septembra na PreSernovem trgu v Ljubljani,
mimoidoce pri¢akalo 11 stojnic, z zanimivimi zdravstveno-
-informativnimi predstavitvami drustva in sodelujoc¢ih podjetij
ter ostalih sorodnih drustev s podroéja zdravja. Mimoido¢i so si
lahko dali izmeriti kazalnike zdravstvenega stanja, kot je krvni
tlak, holesterol, sladkor, trigliceridi v krvi, pulzni val, ki doloca
starost nasega srca — preko elasti¢nosti zil. Mnogi so dobili koristne
nasvete o priporocljivem nacinu Zivljenja z boleznijo ali brez nje.
Prikaz temeljnih postopkov oZivljanja in uporabe defibrilatorja
je opravilo podjetje iHELP in je bil dobro obiskan, veckrat smo
ga tudi ponovili. S posebno mobilno aplikacijo smo zbirali sréne
utripe, igrali smo tudi »hodeci nogomet« (posebna vrsta nogometa,
primernega tudi za tiste, ki zaradi zdravstvenega stanja, npr. sréno
popuscanje, ne morejo teci), v katerem so se preizkusili mlajsi in
starejsi ter se obenem dobro zabavali. Vsem podjetjem, ki so na
tem mestu sodelovala s predstavitvami, se zahvaljujemo. Shode¢im
nogometom bomo v prihodnje nadaljevali v novem drustvenem
Klubu srénega popuscanja, o katerem bomo v reviji Za srce $e pisali.

Tradicionalno smo v Ljubljani praznovali svetovni dan srca tudi
naslednji dan, v nedeljo 25. 9. na Rozniku. Tudi ta dan je sijalo
sonce, pridruzilo se nam je mnogo pohodnikov, ki so se udelezili
nase predstavitve ter meritev krvnega tlaka, srénega utripa, hole-
sterola, trigliceridov (brezpla¢ne meritve trigliceridov je omogo¢ilo
podjetje Mylan, GSP proizvodi) idr. ter z zanimanjem vzeli revije
Za srce in prisluhnili nasvetom strokovne ekipe.

Hodeci nogomet - otroci so tudi igrali

Presernov trg — prvi jutranji mimoidoci

Za srce ® december 2016
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Meritve na RoZniku

Zgibanka in plakat, ki smo ju izdali ob tem dnevu, so skupaj
z drustvenimi dejavnostmi uspes$no predali sporocilo velikemu
$tevilu ljudi po vsej Sloveniji: »Srce daje nasemu telesu in Zivljenju
moc. S srcem ljubimo, se smejemo in polno Zivimo svoje Zivljenje.«
Zaradi tega je tako pomembno, da skrbimo za njegovo zdravje. Ce
zanj ne skrbimo, se izpostavljamo tveganju za nastanek sréno-zilne
bolezni, kamor sodijo bolezni srca in mozganska kap.

Svetovni
dan srca

V OSRCJU ZDRAVIA!

redno telesno

Na Presernovem trgu opoldne

Ob tej priloznosti se Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
zahvaljuje pokroviteljem, ki so pripomogli k uresnicitvi zadanih
nacrtov ob svetovnem dnevu srca: Boehringer Ingelheim, Novar-
tis in Mylan (GSP proizvodi, d.o.0), ter vsem ostalim podjetjem
brez katerih ne bi bilo mogoce izvesti tako mnozi¢nih dejavnosti:
Unilever, MSD, KRKA, Pfizer in vsem, ki so sodelovali na osrednji
prireditvi v Ljubljani. A4

Foto: Natasa Jan

ajmo
zivljenju

N

Fanjujmo
se zdravo

dejavni

pl‘

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenje se zahvaljuje
pokroviteliem svetovnega dneva srca v Sloveniji:
podjetjem Boehringer Ingelheim, Novartis in Mylan
ter vsem ostalim sodelujo¢im pri pripravi in izvedbi
dejavnosti drustva.

!, NovarRTis WMylan

is believing

™\ Boehringer
I” IV Ingelheim
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Sr¢no popuscanje je bolezen, pri kateri umre r
50% bolnikov v petih letih od diagnoze.! .
Pravocasno zdravljenje omogoca daljse in
aktivnejse zivljenje.>

Pri sebi in svojih bliznjih bodite pozorni na
simptome sr¢nega popuscanja:3
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Ateroskleroza ogroza arterije
celotnega telesa

Blaz Mlacak, Tanja Mismas

Ateroskleroza je bolezensko dogajanje na notranjih plasteh arterij, ki najbolj prizadene srcne,
mozganske in periferne arterije. Vplivanje na dejavnike tveganja za aterosklerozo pri osebah,
ki se nimajo klinicno izraZene bolezni, je povezano z manjsim pojavljanjem ateroskleroticnih
zapletov, kot sta sréna in mozganska kap. Za doseganje vecje zanesljivosti in motivacije za
preventivo in zdravljenje ogroZenih posameznikov dandanes proucujejo metode za dolocanje
zacetnih ateroskleroticnih sprememb, ki e niso klinicno pomembne, so pa napovedni dejavnik

za nastanek zapletov.

teroskleroza je kroni¢na vnetno-degenerativna bolezen, ki
A vkljucuje splet stevilnih bolezenskih sprememb med notranjo
in srednjo plastjo arterijske stene. Tam se nalagajo holesterol in
vnetne celice, v napredovali fazi pa tudi vezivno tkivo in kalcij.
Klju¢ni dogodek v razvoju ateroskleroze je poskodba notranjega
zilnega sloja (endotelioja) z razli¢nimi dejavniki, kot so holesterol
v lipoproteinih nizke gostote, sestavine cigaretnega dima, mikro-
organizmi in zvi$an krvni tlak. Nastaja ateroskleroti¢na leha, ki
postopoma ozi svetlino arterije in zmanj$uje krvni pretok. Ob
raztrganju leh lahko novonastali krvni strdek nenadoma povsem
zapre Zilno svetlino in povzro¢i hudo poslabsanje bolezni. Ce se
zapre arterija, ki oskrbuje sréno misico, pogosto pride do srénega
infarkta, ¢e se zamasi mozganska arterija, nastane mozganska
kap in pri zoZitvi oziroma zapori periferne arterije pride lahko
do gangrene stopala. Glavni dejavniki, ki sodelujejo pri razvoju
ateroskleroze, so: kajenje, zvi$an krvni tlak, zvi$ana raven mas¢ob v
krvi (LDL-holesterola!) in sladkorna bolezen. Posebej so ogrozeni
bolniki, ki imajo hkrati ve¢ dejavnikov tveganja za aterosklerozo.

Zapleti ateroskleroze - klini¢ne posledice

Periferna arterijska bolezen je skupno ime za bolezen, ki zozi
ali zamasi vecje arterije na spodnjih ali redkeje na zgornjih udih.
Vec kot 90 % bolezni je posledica ateroskleroze, redkeje arterijsko
zaporo povzrocijo krvni strdki, ki priletijo iz srca ali se odkrusijo
iz aorte ali ve¢je arterije. Se redkeje so arterijske zapore posledica
vnetnih Zilnih bolezni, vaskulitisov.

Akutni miokardni infarkt (AMI) nastane zaradi poskodbe
(erozije) ali razpoke (rupture) ateroskleroti¢ne lehe koronarne
arterije in na razpoki nastalega krvnega strdka, ki pomembno
zozi ali popolnoma zapre Zilno svetlino. Sledi hudo poslabsanje
prekrvitve in odmrtje prizadetega dela sréne misice.

Krvni strdek na poskodovani ateroskleroti¢ni lehi, ki delno
ali v celoti zamasi svetlino mozganske arterije, ter krvni strdki,
ki priletijo iz srca ali ve¢je vratne arterije, povzrocijo ishemi¢no
mozgansko kap (80-85 % primerov). Ce pride do razpoke znotraj-
mozganske arterije s posledi¢nim razlitjem krvi v moZgansko tkivo,
nastane hemoragi¢na mozganska kap (15-20 % primerov). Ker na
podlagi klini¢ne slike ni mozno lo¢iti hemoragi¢ne od ishemi¢ne
mozganske kapi, je potrebna racunalniska tomografija (CT) za
opredelitev narave znotrajmozganskega bolezenskega dogajanja.
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Ateroskleroza torej ogroza arterije celotnega telesa, vendar so
najbolj izpostavljene arterije srca, mozganov in udov. Pogosto so
pri isti osebi prizadete arterije na ve¢ zilnih odsekov, tako da niso
redki bolniki, ki so utrpeli sr¢no in mozgansko kap, neprehodne
pa imajo tudi arterije na spodnjih udih.

Napredovanje ateroskleroze

Nasa raziskava - preiskovanci in diagnosti¢ni
postopki

V raziskavo smo vkljucili 68 bolnikov s prebolelim akutnim
miokardnim infarktom med 48. in 78. letom starosti, od tega 42
mogskih in 26 Zensk (testna skupina). Enako $tevilo preiskovancev
brez dokazane sréne bolezni smo vkljudili v kontrolno skupino,
ki je bila primerljiva s testno skupino po starosti, spolu in kraju
bivanja. Pri vseh preiskovancih smo dolocali dejavnike tveganja
za aterosklerozo: zvi$an krvni tlak, visoko raven holesterola v krvi,
sladkorno bolezen, kajenje, dedno nagnjenost k prezgodnji sré¢no-
-zilni bolezni, zviano telesno tezo. Diagnozo srénega infarkta in
periferne arterijske bolezni smo postavili po priporocenih diagno-
sticnih metodah. S pomocjo ultrazvo¢nega aparata smo preiskali
tudi vratne arterije pri obeh skupinah preiskovancev.

Rezultati raziskave in razprava

Periferno arterijsko bolezen smo ugotovili pri 47,1 % preiskovan-
cevs prebolelim srénim infarktom in pri 22,1 % v kontrolni skupini.
V skupini s prebolelim infarktom je imelo 26,5 % preiskovancev
zadebelitev notranje plasti vratne arterije (intime in medije) nad
0,9 mm in 36,8 % nad 1mm, medtem ko je v skupini preiskovan-
cev brez infarkta (kontrolna skupina) pri 20,6 % preiskovancev
ugotovljena zadebelitev intime in medije nad 0,9 mmin pri 11,8 %
nad 1 mm. Pri bolnikih s prebolelim srénim infarktom so bili tudi
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Ishemicna
moZganska kap

Sréni infarkt

Periferna
arterijska
bolezen

Znacilna mesta ateroskleroze

dejavniki tveganja za aterosklerozo pomembno pogosteje zastopani
kot pri kontrolni skupini: zvi$an krvni tlak pri 92,7 % preiskovan-
cev z infarktom in 76,5 % brez infarkta, zvi$an holesterol 89,7 %
pri skupini z infarktom in 45,6 % v kontrolni skupini, sladkorna
bolezen pri 32,4 % bolnikov z infarktom in 7,4 % preiskovancev
kontrolne skupine, druzinska nagnjenost (dednost) pri 54,4 %
bolnikov z infarktom in 13,2 % preiskovancev kontrolne skupine.

Rezultati nase raziskave kazejo pomembno vecjo pogostost
poapnitve arterij na udih in zadebelitev notranje plasti arterij
vratu pri bolnikih s prebolelim srénim infarktom, kar se ujema z
izsledki podobnih raziskav prinas in v svetu. Hkrati smo ugotovili
v skupini s prebolelim infarktom pomembno ve¢jo zastopanost
vseh dejavnikov tveganja za aterosklerozo, ki pospesijo proces
poapnitve arterij.

Po Navodilih za izvajanje preventivnega zdravstvenega varstva,
ki jih je izdalo Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, mora
osnovno zdravstvo pregledati moske in Zenske, stare 30 let in
vel ter z ustreznimi ukrepi zmanjsati ogroZenost posameznikov.
Posameznike, ki so druzinsko obremenjeni z boleznimi srca in
ozilja, druzinsko pogojeno zvi$ano ravnijo holesterola v krvi in
bolnike z diabetesom pa zdravnik pregleda ze pred to starostjo
in nato ponovno vsakih pet let ali pogosteje. Uvaja se referen¢na
ambulanta, ki jo vodi diplomirana medicinska sestra, ki v celoti
prevzema preventivno dejavnost in v povezavi z zdravnikom
usklajuje ter nacrtuje ukrepe v celostni preventivni dejavnosti.
OD preventivnem pregledu diplomirana medicinska sestra oceni
dejavnike tveganja in preiskovancu na podlagi tabeliranih vrednosti
posameznih dejavnikov tveganja dolo¢i absolutno ogrozenost za
sréno bolezen. Ce verjetnost za sréno-Zilni zaplet presega 20 % v
prihodnjih 10-ih letih, preiskovanca vkljuci v register ogrozenih.

Izkazalo pa se je, da doloc¢anje sréno-zilne (koronarne) ogro-
Zenosti, tj. izratunavanje tveganja za sréni infarkt zgolj na podlagi
dejavnikov tveganja za razvoj ateroskleroze, ni dovolj zanesljivo
in u¢inkovito. Za doseganje vecje zanesljivosti ter motivacije za
preventivo in zdravje ogroZenih posameznikov dandanes proucu-
jejo metode za dolo¢anje zacetnih sprememb na notranjih plasteh

arterij, ki $e ne ovirajo znotrajzilnega pretoka in so klini¢no ne-
pomembne, so pa napovedni dejavniki za nastanek zapletov. Med
neinvazivne metode sodijo: merjenje debeline intime in medije v
vratnih arterijah, dolo¢anje vrednosti glezenjskega indeksa, ul-
trazvoc¢no ugotavljanje znakov za zadebelitev levega prekata sréne
misice ali krajevnih motenj kréenja in ugotavljanje kalciniranih
vlozkov v srénih arterijah z ra¢unalnisko tomografijo.

Celostni pristop v obvladovanju zapletov
ateroskleroze

Z zdravim Zivljenjskim slogom od zgodnje mladosti, ki sloni
na zdravi prehrani, nekadilstvu, dusevni spro$¢enosti in starosti
primerni telesni dejavnosti, lahko vplivamo na ve¢ino dejavnikov
tveganja za razvoj ateroskleroze ter tako zmanjsamo tveganje
za nastanek sr¢ne in mozganske kapi. V primarni preventivi je
potrebno za vsakega posameznika oceniti njegovo skupno sréno-
-zilno ogroZenost in sestaviti nacrt preprecevanja zapletov, ki
temelji na zdravem Zivljenjskem slogu, izogibanju stresa in redni
telesni dejavnosti.

Ugotavljanje zgodnjih ateroskleroti¢nih sprememb na notranji
plasti arterije ter ugotavljanje funkcionalnih motenj, kot so dolo¢a-
nje glezenjskega indeksa, kr¢ljivosti sréne misice in meritev hitrosti
krvi na posameznih zilnih odsekih, so postopki, ki pripomorejo k
zgodnjemu odkrivanju Zilne bolezni in lahko omogo¢ijo uéinko-
vitejSe preprecevanje zapletov ateroskleroze. Pri osebah z veliko
sréno-zilno ogrozenostjo so poleg zdravega zivljenjskega sloga
potrebna tudi zdravila za doseganje ciljnih vrednosti dejavnikov
tveganja za aterosklerozo. Naloga diplomirane medicinske sestre
v referen¢ni ambulanti je, da ogrozenim prebivalcem razumljivo
pojasni naravo in potek ateroskleroti¢ne bolezni, spodbuja razne
oblike rekreacije in telesne dejavnosti ter na prakti¢en nacin oza-
ves¢a o pripravi zdrave, srcu prijazne hrane. Model referen¢nih
ambulant pomeni nadgradnjo dela ambulant druzinske medicine,
saj omogoca bolj poglobljeno obravnavo pacienta na podrodju
primarne in sekundarne preventive kroni¢ni bolezni. v

NOVA LOKACLIA
DRUSTVA ZA SRCE IN
POSVETOVALNICE ZA SRCE

Preselili smo se na novo lokacijo:
Dalmatinova ulica 10, Ljubljana,
1. nadstropje
(nasproti hotela City in v blizini RTV).

Delovni ¢as Posvetovalnice za srce ostaja enak:
ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 8. do 12.,
sreda od 11. do 15. ure.

Vabljeni!
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Mozganska kap

Igor Rigler

ZNANJE ZA SRCE

Mozganska kap letno prizadene okoli 4.500 Slovenk in Slovencev. Povzroci jo bodisi zamasitev
arterije v mozganih s krvnim strdkom bodisi razpok Zile s posledicno mozgansko krvavitvijo.
Simptomi so pri zamasitvi Zile in krvavitvi podobni, saj v obeh primerih pride do okvare
mozganov. V primeru zamasitve Zile okvara nastane zaradi pomanjkanja hranilnih snovi,

v primeru krvavitve pa razlita kri povzroci direktno mehansko okvaro mozganovine.

Kaksni so simptomi?
N ajpogostejsi simptom je nenadna
$ibkost po desni ali levi strani te-
lesa. Bolniku se povesi ustni kot, pojavi
se nemoc¢ v roki in/ali nogi, zaradi cesar
lahko pride do izgube ravnotezja in
padca. Pogosto pride do motnje govora,
ko bolnik za¢ne nerazlo¢no govoriti ali
pa se ne more spomniti pravih besed
in izgubi sposobnost tvorbe smiselnih
stavkov. Mozni so tudi drugi, nekoliko
redkejsi simptomi in znaki: dvojne slike, motnja vida na eno po-
lovico vidnega polja, izolirana motnja ravnotezja ali koordinacije,
vrtoglavica s slabostjo in bruhanjem, motnja poZiranja, nenadna
zaspanost ali koma, psihomotorni nemir, ki spominja na delirantno
stanje, motnje branja, pisanja, ra¢unanja.

Ali mozganska kap boli?

Za mozgansko kap je znacilno, da v veliki vecini primerov ni
boleca, tako da je, v nasprotju s splo$nim prepri¢anjem, glavobol
redek simptom. Ce pa se Ze pojavi glavobol, je ta pogostejsi pri
krvavitvah kot ob zamasitvi Zile.

Kaj je glavna posledica mozganske kapi?

Bolniki, ki prejmejo ustrezno zdravljenje, se lahko popolnoma
ozdravijo mozganske kapi in nimajo dolgoro¢nih posledic. Pri
tistih, kjer zaradi razli¢nih vzrokov zdravljenje za¢nemo prepozno
ali je le-to neuspesno, je glavna posledica invalidnost. Nenadno
in dolgoro¢no se izgubijo gibalne sposobnosti, tako da je bolnik
bodisi vezan na posteljo ali pa mora uporabljati invalidski vozicek.
Manj prizadeti za hojo potrebujejo berglo ali palico. Nekateri trajno
ne morejo govoriti ali pozirati, slednji dobivajo hrano direktno v
zelodec preko cevke. Lahko se dogodi, da je sposobnost hoje le
delno okrnjena, pri ¢emer pa je roka zaradi $ibkosti neuporabna.
Nekateri zaradi mozganske kapi lahko umrejo $e pred prihodom
vbolnisnico, drugi pa med ali po kon¢anem zdravljenju zradi raz-
li¢nih zapletov. Od vseh je najpogostejsa aspiracijska plju¢nica, ki
nastane pri bolnikih, ki imajo motnjo poziranja. Prinjih hranamed
poziranjem nehote zaide v dihala, kjer povzrocibakterijsko vnetje.

Seveda obstajajo bolniki, ki so uspesno zdravljeni ali imajo zgolj
sre¢o in mozgansko kap prebolijo brez kakr$nihkoli daljnoro¢nih
simptomov. Tak$nih je zaradi vedno uspe$nejsega zdravljenja
vsako leto vec.

Kaj povzroc¢a mozgansko kap?
Za jasnejsi prikaz dejavnikov tveganja je potrebno mozgansko
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MoZganska kap -

kap lo¢iti na ishemi¢no, ki je posledica
zamagitve zile, in hemoragi¢no, ki je
posledica razpoka Zile.

Vzrok za ishemi¢no mozgansko kap
je najpogosteje krvni strdek, ki lahko
nastane lokalno, na mestu, kjer se Zila
zapre, ali pa prileti iz drugega predela
srénozilnega sistema in zamas$i zilo v
mozganih, ki v osnovi ni bolna. Potu-
jo¢emu krvnemu strdku, ki pride od
drugod, re¢emo embolus. Za razliko od
srénega infarkta, kjer se zila najpogosteje zamasi na mestu, kjer je
bolna, najpogosteje zradi mascobne lehe - ateroskleroze, strdki v
mozganih mnogo pogosteje prihajajo od drugod in masijo sicer
zdrave Zzile. Najveckrat krvni strdki nastanejo v srcu, vaorti, vratnih
arterijah, redkeje palokalno vmozganih. Eden najvecjih dejavnikov
tveganja za tvorbo strdkov v srcu, ki lahko potujejo v mozZgane, je
motnja srénega ritma, ki ji re¢emo atrijska fibrilacija - plapolanje
preddvorov. Ta motnja povzrodi nereden sréni utrip in neué¢inko-
vito kréenje sr¢nih preddvorov, zaradi ¢esar tam zaostaja kri, ki se
zaradi slabega pretoka postopno pretvarja vkrvni strdek. Slednji se
lahko odkrusi in odpotuje v mozgane. Drugi najpogostejsi vzrok
je tvorba strdkov na magc¢obnih oblogah v vratnih arterijah, ki
jim pravimo ateroskleroti¢ne lehe. Le-te nastane zaradi staranja,
visokega krvnega tlaka in holesterola. Ko se tako povecajo, da
postanejo nestabilne in pocijo, za¢ne na njihovi povrsini nastajati
krvni strdek, ki se kasneje odlu$¢i in odpotuje v moZzgane. Ne-
katere bolezni, predvsem visok krvni tlak in sladkorna bolezen,
povzrocijo okvaro drobnih Zil po celem telesu, med drugim tudi
v moZganih, kar imenujemo mikroangiopatija. Ce se ena od teh
malih Zil v mozganih zamasi, to povzro¢i mozgansko kap. Priblizno
30 % ishemi¢nih mozganskih kapi je posledica nastanka strdka v
srcu, 20 % je posledica ateroskleroze vratnih Zil, 20 % je posledica
mikroangiopatije, pri 30 % pa je vzrok nejasen.

Glavna vzroka za hemoragi¢no mozgansko kap sta mikroangi-
opatijain mozganske anevrizme. Mikroangiopatija je najpogosteje
posledica kvarnih vplivov visokega krvnega tlaka in/ali sladkorne
boezni na drobne arterije. Te Zile se zaradi debelitve ali oslabelosti
zilne stene lahko zamasijo ali pa razpocijo. MoZzganske anevrizme
so izbokline na Zilni steni velikih mozganskih arterij, ki nastanejo
zaradirazli¢nih dejavnikov, katerih v celoti zaenkrat $e ne poznamo.
Zilna stena se v nekaj mesecih ali letih napihne do anevrizme, ki
lahko po¢i in povzrodi razlitje krvi po mozganih. To se pogosteje
zgodi pri starej$ih od 50 let, pri Zenskah, pri tistih, ki imajo neu-
godno genetsko sestavo — torej bliznje svojce z anevrizmami, pri
bolnikih z visokim krvnim tlakom in kadilcih. Kajenje je eden

tekma s casom
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najbolj obvladljivih dejavnikov
tveganja za nastanek mozgan-
skih anevrizem, katerih razpok
je zadnja leta, ko se zmanjsuje
$tevilo kadilcev, postopno ve-
dno redkejse.

Obstajajo seveda §e mnogi
drugi, redkejsi vzroki tako za
ishemi¢no kot za hemoragi¢no
mozgansko kap, katerih pa za-
radi preglednostine bi omenjal.

GROM - prepoznajmo mozgansko kap

Ali lahko mozgansko
kap preprec¢imo?

100 % varnosti ni, tveganje pa lahko pomembno zmanj$amo,
¢e zdravimo visok krvni tlak, dobro uravnavamo krvni sladkor ob
sladkornibolezni, prenehamo kaditi, se redno zmerno rekreiramo,
jemo me$ano hrano z malo Zivalskih mas¢ob in smo pozorni na
morebitno neredno utripanje srca. Ce vslednjem primeru zdravnik
ugotovi atrijsko fibrilacijo, nam bo zelo verjetno predpisal zdra-
vila za red¢enje krvi, ki pomembno zmanj$ajo moznost nastanka
krvnih strdkov v srcu.

Kako mozgansko kap zdravimo?

Ve¢ kot dvajset let nazaj so nevrologi lahko le lajsali simptome
mozganske kapi in preprecevali zaplete, ki so sledili, danes palahko
mozgansko kap zdravimo. V devetdesetih letih 20. stoletja se je za
topljenje krvnih strdkov uveljavila tromboliza, metoda zdravljnja,
ko krvne strdke raztapljamo z injekcijo sredstva za topljenje strd-
kov v zilo na roki. Poseg izgleda podobno kot intravenska infuzija
tekocine ali katerega drugega zdravila. S to metdodo lahko pri 30
% bolnikov z ishemi¢no mozgansko kapjo omogocimo ugoden
izhod zdravljenja.

Ko se v mozganih zamasi ve¢ja zila, lahko strdek odstranimo z
malo-invazivnim kirur$kim posegom, ki gaimenujemo mehani¢na
revaskularizacija. Poseg opravlja interventni nevroradilog, ki do
mozganske arterije dostopiz majhnim katetrom preko Zile na nogi.
Metoda postaja vedno bolj uveljavljena v zadnjih 10 letih in pri
ustreznih bolnikih Zanje velike uspehe. S tem posegom lahko pri

UGODNO ZA CLANE
DRUSTVA

do 23.12. 2016

polpenzion Ze od
40,98 € na dan na osebo

(cena velja za imetnike Zlate kartice Thermana
Club in namestitev v hotelu Zdravilis¢e Lasko
pri bivanju 7 dni)

Dodatne ugodnosti:
11.-23. 12. 2016

namestitev v enoposteljni sobi
obeh hotelov

BREZ DOPLACILA.

THERMANA Lasko
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kar 50 % bolnikov z ishemi¢no
mozgansko kapjo omogoc¢imo
ugoden izhod zdravljenja.

Mozganske krvavitve zdra-
vimo z mikrokirursko odstra-
nitvijo hematoma, vstavitvijo
cevke v mozganske ventrikle,
preko katere se odvaja kri, z
zdravili, ki preprecujejo mo-
zgansko oteklino in vcasih z
umetno komo. Najustreznejsi
nacin zdravljenja krvavitve se
dolo¢i glede na vrsto, lokacijo,
obseznost krvavitve in stanje bolnika.

Uspes$nost nasega zdravljenja je najbolj odvisna od ¢asovnega
zamika oz. kako hitro pride bolnik od dogodka do nevrologa. Ce
je od dogodka pa do prihoda k nevrologu minilo preve¢ ¢asa in
je mozgaanska okvara Ze dokon¢na, ireverzibilna, potem so nase
moznosti za uspesen izhod zdravljenja mnogo manjse, kot ce
bolnik pride hitro. Kriti¢en ¢as za moznost ukrepanja je v prvih
4,5 urah, pri nekaterih bolnikih manj, zelo redko ve¢. V tem ¢asu
se namre¢ mozgani Ze tako moc¢no poskodujejo, da zdravljenje
obic¢ajno ni ve¢ mogoce.

Kaj morajo laiki vedeti o mozganski kapi?

Predvsem morajo prepoznati simptome, ki so navedeni v
drugem odstavku. Vedeti morajo, da mozganska kap ve¢inoma
ne boli, in da bolnik pogosto ni prizadet. Najveckrat je tiho, lezi
na tleh, ker ne more hoditi in ne kli¢e na pomo¢. Ljudje se tega
vcasih ne ustrasijo in kli¢ejo 112 z zamudo, zato nekateri pridejo
v bolni$nico prepozno. V primeru, ko nastane simptom mozgan-
ske kapi, je potrebno takoj poklicati 112, saj s tem, ne le, da lahko
re$imo Zivljenje, ampak predvsem preprecujemo razvoj dolgo-
ro¢ne invalidnosti. Zivimo v dobi, ko imamo dobro izpopolnjeno
doktrino in tehnike za zdravljenje mozganske kapi, le bolnik mora
priti pravo¢asno, da mu lahko to zdravljenje ponudimo. Ce pride
prepozno, smo nemoc¢ni. Ob simptomih mozganske kapi se je torej
potrebno odzvati takoj! v

KRATEK ODDIH
ZA SENIORJE MED
TEDNOM

3 dnevi vodnih uZitkov v objemu
laskih termalnih vrelcev

namestitev v hotelg*
Zdravilisée Lasko™™

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

za imetnike Zlate kartice
Thermana Club
éponudba velja izkljuéno za bivanje med
tednom (nedelja-peteék) do 28. 12. 2016 in pri
minimalnem bivanju 2 no¢i)
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Zdravljenje koronarne bolezni z novimi generacijami
zilnih opornic, ki sproscajo citostatike, je varno

V preteklih letih se je izkazalo, da so koronarne Zilne opornice,
ki sproscajo citostatike, uspe$nejse v preprecevanju ponovnih
zilnih zozitev, da pa se nekoliko pogosteje popolnoma zamasijo
s trombom. Nedavno objavljena raziskava, ki je primerjala nove
generacije Zilnih opornic, ki spros¢ajo everolimus ali zotarolimus,
v primerjavi z golimi kovinskimi opornicami, je pokazala, da se
umrljivost in pojavljanje sr¢nega infarkta med skupinama ne raz-
likuje, za priblizno 20 % pa je bilo manj ponovnih Zilnih zozZitev
pri opornicah, ki spro$cajo citostatike, presenetljivo pa celo manj
zamasitev s trombom: 0.8 % v primerjavi z 1,2 %. (vir: New Engl ]
Med 2016; 375:1241-52)

Zdravljenje atrijske fibrilacije s katetrsko ablacijo
zmanjsuje verjetnost za mozgansko kap in smrt
Elektri¢na osamitev plju¢nih ven s katetrsko ablacijo lahko bolnikom
z atrijsko fibrilacijo, ki nimajo strukturnih poskodb srca, povrne
normalni sinusni ritem. Po podatkih §vedskega registra, ki zajema
ve¢ kot 361.000 bolnikov z atrijsko fibrilacijo, so v zadnjih 7 letih
napravili ablacijsko zdravljenje 5.176 bolnikom. Izmed bolnikov,
zdravljenjih zgolj z zdravili, in zdravljenih z ablacijo, so oblikovali
dve primerljivi skupini z 2.836 preiskovanci, ki so jih spremljali 4
leta. V skupini, zdravljeni z ablacijo, je bila verjetnost smrti manjsa
za 50 % in verjetnost mozganske kapi manjsa za 30 %. (vir: Eur
Heart ] 2016; 37: 2478-87)

Dolocanje koronarnih kalcinacij je koristno pri osebah
s »srednje velikim tveganjem« za koronarni zaplet
Osebe, pri katerih ocena klasi¢nih dejavnikov tveganja (starost,
spol, krvni tlak, raven holesterola, morebitna prisotnost sladkorne
bolezni in razvada kajenja) kaZejo na srednjo stopnjo ogroZzenosti's
koronarnimi dogodki, imajo najvecjo prakti¢no korist od doloc¢anja
koronarnih kalcinacij. Ce nimajo koronarnih kalcinacij ali jih imajo
le malo, zadostuje zdrav Zivljenjski slog, v primeru obseznejsih
koronarnih kalcinacij pa vsekakor potrebujejo tudi zdravila. (vir:
JACC Cardiovasc Imag 2016, DOI: 10.1016/j.jcmg.2016.05.017.)

Uspesno so preizkusili antidot za nova antkoagulacij-
ska zdravila iz skupine zaviralcev faktorja Xa
Noviantikoagulacijski zdravili rivaroksaban in apiksaban, ki delujeta
preko zavore koagulacijskega faktorja Xa, doslej nista imeli na voljo
preizkusenega antidota, ki bi nemudoma zavrl njun antikoagulacijski
udinek, ¢e bibilo to potrebno zaradi hude krvavitve. Pri 67 bolnikih,
ki so ob antikoagulacijskem zdravljenju z rivaroksabanom ali api-
ksabanom zakrvaveli v prebavni trakt ali v mozZgane, je andexanet
alfa v obliki intravenske infuzije u¢inkovito zavrl antikoagulacijski
ucinek zdravil. Zdravilo andeksanet alfa $e ni registrirano za klini¢no
uporabo, pri¢akujemo pa, da bodo postopki registracije v ZDA in
Evropski uniji kmalu stekli. (vir: N Engl ] Med 2016; 375: 1131-41)
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Dobre Slabe

Novo protirombocitno zdravilo tikagrelor ni
uspesnejse kot starejse zdravilo klopidogrel pri
zdravljenju bolnikov s periferno arterijsko boleznijo
Bolniki z ateroskleroti¢nimi zozitvami in zaporami arterij nog imajo
Stevilne ateroskleroti¢ne obloge tudi v koronarnih in mozganskih
arterijah ter so zelo ogrozeni s sr¢nim infarktom in mozgansko
kapjo. Zdravilo proti zlepljanju trombocitov klopidogrel nudi tem
bolnikom nekoliko bolj$o zas¢ito kot aspirin. Zadnja leta je na
voljo $e ucinkovitejsi zaviralec trombocitov, tikagrelor. V raziskavi
13.855 bolnikov s periferno arterijsko boleznijo, ki so jih naklju¢no
razdelili v skupino, ki je prejemala tikakgrelor, in skupino, ki je pre-
jemala klopidogrel, pa ni bilo razlik v pojavnosti srénega infarkta,
mozganske kapi ali sréno-zilne smrti. (vir: https://www.astrazeneca.
com/media-centre/press-releases/2016)

Zdravljenje obstruktivnih prekinitev dihanja med
spanjem z masko, ki vzdrzuje povecan tlak v dihalnih
poteh, ni koristno

Ze dolgo vemo, da so prekinitve dihanja med spanjem, ki nastajajo
zaradi ohlapnosti in »sesedanja« mehkih tkiv v Zrelu med spanjem,
povezane s pogostimi sr¢no-Zilnimi zapleti. Pri zdravljenju hudih oblik
obstruktivnih prekinitev dihanja med spanjem pogosto uporabljamo
obrazno masko, ki dovaja zrak pod nekoliko povec¢anim tlakom, tako
da dihalne poti ostajajo odprte. V nedavno objavljeni raziskavi, v ka-
tero so vkljucili 2.717 bolnikov, je zdravljenje z masko sicer zmanjsalo
Stevilo prekinitev dihanja z 29 na 3,7/uro, ni pa zmanj$alo pojavnosti
sréno-zilnih zapletov. Obstaja ve¢ drugih nacinov zdravljenja, ki pajih
bo treba prav tako preveriti. (vir: New Engl ] Med 2016; 375: 919-31)

Arterijska hipertenzija v srednjih letih je povezana z
demenco v starosti

Ze dolgo vemo, da je nezdravljena arterijska hipertenzija mo¢an
dejavnik tveganja za sréno-zilne zaplete. Zadnja leta se kopicijo
podatki, da je visok krvni tlak v srednjem Zivljenjskem obdobju,
zlasti v starosti 50 — 60 let, povezan z vecjo verjetnostjo demence
po 80. letu. Arterijska hipertenzija ne $kodile prevodnim arterijam,
v katerih pospesuje aterosklerozo, temve¢ poskoduje tudi drobne
mozganske zile, kar neposredno poskoduje mozgansko tkivo.
Strokovnjaki opozarjajo na velik pomen primernega uravnavanja
krvnega tlaka v vseh zivljenjskih obdobjih. (vir: Hypertension 2016;
dosegljivo na: http://dx.doi.org/10.1161/HYP.0000000000000053)

Zdravljenje septi¢nega Soka ostaja zelo tezavno

Vdor bakterij vkriimunsko oslabljenih oseb lahko vodi vnevarno zmanj-
$anje krvnega tlaka in oslabljeno delovanje srca, ¢emur sledi odpovedo-
vanje $tevilnih organov. Gre za septi¢ni $ok, pri katerem so poleg standar-
dnegazdravljenjaznadomesc¢anjem tekocin, antibiotiki in standardnimi
zdravili za vzdrzevanje krvnega tlaka ter spodbujanje kr¢ljivosti srca
preizkusili zdravilo levosimendan, ki pove¢a ob¢utljivost srénih misi¢nih
celic nakalcij, in je lahko koristno pri kroni¢nem srénem popuscanju. Zal
je dodatek levosimendana celo poslabsal rezultate zdravljenja bolnikov
s septi¢nim Sokom. (vir: N Engl ] Med 2016; 375:elektronska objava 5.
oktobra; DOI: 10.1056/NEJMoa1609409) 4



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!

Zastoj srca pri mladih

Boris Cibic

Vprasanje*

»Pozdravljeni,

Star sem 26 let, visok 180 cm in imam 89 kg. Drugace zdrav, a se
mi pojavlja teZava s cudnimi udarci srca. Veckrat zacutim, da srce
bije nepravilno, vendar enakomerno, hiter udarec je lahko bolec ali pa
samo neprijeten z rahlim obcutkom slabosti v prsih. Pojavlja se mi po
obdobjih, véasih vsak dan pa kaksen mesec ne, sedaj pa kar pogosto.
Pred priblizno dvema letoma sem izgubil prijatelja, umrl je mlad
za posledicami zastoja srca. Od takrat sem s to mislijo ob svojih
teZavah s srcem obremenjen.

Ob vsakem takem udarcu me Se dan, dva muci, ali se lahko tudi
meni zgodi kaj takega. Pred letom in pol sem imel uz srca, ki je bil bp.
Pogosto opazim, da se mi teZava pojavi med vadbo, ko sem zadihan
in vdihmem globoko ali ko sem prepognjen.

Sestavek je nekoliko daljsi v upanju na vas odgovor da se nekoliko
pomirim pred tem strahom o zastojih srca ki me muci Ze dve leti.

So primeri zastoja srca pri tako mladem cloveku sploh pricakovani
in kako pogosto se zdravniki s tem srecate?

Hvala in lep dan.*«

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

Odgovor

Vsebina vasega dopisa me je nekoiko presenetila. Mislim, da
je danes smrt mladega ¢loveka zaradi bolezni srca, glede na velik
napredek medicine, izjemno redka. Skoda, da niste navedli bole-
zni. Vsekakor je odve¢ vsaka vasa bojazen, da imate bolno srce,

Drage bralke in bralci revije Za srce,

drage Clanice in Clani Drustva

za zdravije srca in oZilja Slovenije,

spostovani poslovni partnerji, dragi prijatelji!

rednis$tvo revije Za srce,
vodstvo Drustva za zdravje srca in oZilja

saj v vasem dopisu ni nobenega podatka, ki bi kazal na prisotnost
take bolezni. Res pa je, da se v mnogih primerih ustragimo, ko
zatutimo razne motnje srénega bitja (neredni prezgodnji utripi
- ekstrasistole), kratki napadi hitrega rednega ali nerednega de-
lovanja srca, ,,$pikanje” pri srcu, obcutek tezkega dihanja, itd. Pri
vas trajajo teZave ze ve¢ kot leto dni. Opravili ste Ze ve¢ preiskav in
prinobeni zdravniki niso ugotovili organske bolezni srca. V takih
primerih gre za posledice anksioznegega stanja, ki ga imenujemo
»hevrovegetativna distonija®, in jo zdravimo z zdravim nac¢inom
zivljenja (zdrava uravnotezena prehrana bogata z zelenjavo in
sadjem, skrb za pravilno telesno teZo, nekajenje, omejeno uzivanje
kave in alkohola, izogibanje stresnim situacijam, zadostni no¢ni
pocitki, itd.) Zelo pomembni so polurni sprehodi, delno z Zivahno
hojo, 5 - 6 krat na teden. Ni zadrzkov za uZivanje blagih pomirjeval.

Lep pozdrav! v

KUPON

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENLJE

| & Aloepharma,
- | Aloe gel za
| zobe, 100 mi

Redna cena: 7,42¢
Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:
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3,71¢

Kupon je unovcljiv do 14.12.2016
v enotah Lekarne Ljubljana.

| = /
( ) LEKARNA LIUBLJANA

tega kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah
Lekarne Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka
Aloepharma, Aloe gel za zobe. Popust se obracuna na blagajni. Kupon ne velja v spletni
lekarni www.lekarna24ur.com. Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona
ni mogoce zamenjati za gotovino. Popusti se med seboj ne sestevajo. Akcija je predvidena
za prodajo v koli¢inah, obicajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe.

www.lekarnaljubljana.si
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Kupon je unov¢ljiv do 14.12.2016 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predloZitvi :
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Strocnice

Marusa Pavéic

S SRCEM V KUHIN]JI

Generalna skupscina ZdruZenih narodov je letosnje leto proglasila za Mednarodno leto strocnic.

Zakaj?

tro¢nice so zelo hranilne in po-

membne v svetovni prehrani.
Racuna se, da v drzavah v razvoju
predstavljajo 75 % vse prehrane, v
industrijsko razvitih deZelah pa do
25 %. Niso zahtevne za pridelavo,
e posebej so primerne za zemljo,
ki ni najboljse kakovosti in za tezke
vremenske razmere, zato zagotavljajo
svetovno prehransko varnost. So
edine rastline, ki s pomocjo poseb-
nih simbiotskih bakterij, ki Zivijo na
njihovih koreninah, dusik iz zraka
pretvorijo v hrano zase in za druga
ziva bitja (beljakovine). Poleg tega
so ekolosko pomembne, saj so zelo
ucinkovite glede porabe vode, kar
ze sedaj, $e bolj pa bo v prihodnosti
omogocalo obstoj Zivljenja na zemlji.
Za 1 kg govedine potrebujemo kar

o

0

3.191 litrov vode, za 1 kg svinjine
1.299 litrov in piS¢anéjega mesa 806 litrov, za 1 kg stro¢nic pa le
73 litrov.

Stro¢nice spadajo v druzino leguminoz (metuljnic, ki imajo
plod v stroku). So posusena uzitna semena (zrnja) razli¢nih rastlin,
katerih znacilnost je, da vsebujejo veliko ogljikovih hidratov in
beljakovin, pa zelo malo mas¢ob. Kot hrana imajo dolgo in bogato
zgodovino. Prve omembe so zasledili pred 11.000 leti v predelih
Male Azije, od koder izhajajo najstarejse ¢loveske civilizacije. Te-
kom tisocletij so se razvile v razli¢nih predelih sveta razli¢ne vrste
in sorte. Pri nas najpogosteje pridelujejo ali uvazajo razli¢ne sorte
fizola, bob, ¢iceriko, le¢o (rdeco, rjavo, zeleno, indijsko), grasico in
suhi grah, v trgovinah pa najdemo tudi druge vrste, ki so znacilne
za Srednjo in Juzno Ameriko ter Azijo, kot so na primer vigna,
Bambara fizol, zlati fizol, oglati fizol, rde¢i fizol, mungo fizol, kravji
grah in golobji fizol.

Hranilna vrednost strocnic

Stro¢nice so Zivila, ki vsebujejo zelo veliko beljakovin in ogljiko-
vih hidratov, prehranskih vlaknin, mineralov, vitaminov in drugih
mikrohranil ter malo mascob, pa tudi snovi, ki preprecujejo ali
vplivajo negativno naizrabo hranil, zato jih imenujemo s skupnim
imenom antihranila.

Najpomembnejsa hranila v stro¢nicah so:

Beljakovine

Stro¢nice vsebujejo med hrano rastlinskega porekla najve¢
beljakovin, cca 20 - 30 g na 100 g suhega zrnja, oziroma 8 - 9 g
na 100 g kuhanega (Zita le 10 - 14 g na 100 g suhega). Vendar je
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vecina teh beljakovin »nepopolna«, kar pomeni, da ne vsebujejo
vseh esencialnih oziroma telesu nujno potrebnih aminokislin v
taki kolicini, kot jih ljudje potrebujemo. Beljakovine stro¢nic se
morajo zato kombinirati z drugimi Zivili (Preglednica 1).

Preglednica 1: Kombiniranje Zivil, da dobimo vse aminokisline
(AK), ki jih potrebujemo

Zivila AK, ki je ni dovolj | Kombinirajo se z
fizoli metionin Ziti, orescki, semeni
Zita lizin, treonin stro¢nicami

ore$cki, semena |lizin stro¢nicami
zelenjava metionin Ziti, orescki, semeni
koruza triptofan, lizin stro¢nicami

Prehranska vlaknina

Stro¢nice vsebujejo velike koli¢ine topne in netopne prehranske
vlaknine (Preglednica 2), ki uravnava peristaltiko ¢revesja in sluzi
kot hrana za mikrobiom (¢revesne bakterije v debelem ¢revesu).
Pri fermentaciji topne prehranske vlaknine se tvorijo kratkove-
rizne mas¢obne kisline (butirat, acetat in propionat), ki so gradniki
zol¢nih kislin, uravnavajo vsebnost holesterola v telesu, izbolj$ujejo
delovanje debelega ¢revesa in zmanjsujejo tveganje za raka debe-
lega ¢revesa. Po nekaterih $tudijah naj bi ze 10 g topnih vlaknin
iz stro¢nic za priblizno 10 % zmanjs$alo LDL (slabi) holesterol.

Netopna vlaknina, natan¢neje alfa-galakozidi, pa lahko pri
nekaterih ljudeh povzroca driske in napenjanje.



Preglednica 2: vsebnost prehranske vlaknine v porciji razli¢nih
kuhanih strocnic

(86 gr) 7,5 gr

(82gr) 6,2 gr

Ledvi¢ni fizol (88,5 gr) 5,7 gr
Leca (99 gr) 7,8 gr
Lima fizol (94 gr) 6,6 gr
Navy fizol (91 gr) 52 gr
Pinto fizol (85,5 gr) 7,7 gr

Ceprav vsebujejo stro¢nice veliko ogljikovih hidratov, so le-ti v
veliki meri v obliki $kroba in to tistega $kroba, ki se prebavlja veliko
tezje in pocasneje, kar vpliva med drugim tudi na boljsi glikemi¢ni
indeks zauzite hrane. Stro¢nice naj bi med zivili rastlinskega izvora
vsebovale najvedji delez tezko prebavljivega rezistentnega $kroba
(Preglednica 3).

Preglednica 3: Vsebnost rezistentnega skroba v kuhanih
strocnicah v primerjavi z nekaterimi drugimi skrobnimi Zivili

Zivilo

Crn fizol 1,7
Cicerika 2,6
Ledvi¢ni fizol 2,0
Leca 34
Pinto fizol 1,9
Je$prenj 2,4
Oves 0,2
Polnozrnate testenine 1,4

Zaradi velike vsebnosti prehranske vlaknine in rezistentnega
$kroba je glikemi¢ni indeks stro¢nic med najnizjimi, zato so $e
posebno primerne za prehrano sladkornih bolnikov, bolnikov
s presnovnim sindromom, koronarnih bolnikov in pri drugih
kroni¢nih boleznih ter kot preventiva pred razvojem vseh teh
obolenj pri zdravih.

Prednjacijo predvsem minerali in nekateri vitamini ter druge
fitokemikalije. Tako je v enem obroku priblizno 10 % dnevnih
potreb po kaliju, priblizno 10 - 15 % dnevnih potreb po magne-
ziju (najvec v ¢rnem fizolu) in priblizno 10 % dnevnih potreb po
zelezu, ki paje slabo izkoristljivin ne predstavlja pomembnega vira
zeleza v prehrani ¢loveka. Stro¢nice vsebujejo v enem obroku tudi
priblizno 25 - 40 % dnevnih potreb odraslih po folatih. Vsebujejo
tudi razli¢ne antioksidante, ki se kazejo kot njihova barva.

Zal so stro¢nice tudi bogat vir antihranil, to je snovi, ki prepre-
¢ujejo prebavo ali izrabo hranil. Najvedja koncentracija antihranil
se nahaja v ovojnicah semena stro¢nic, kar predstavlja za seme
za$¢ito pred zunanjim okoljem, odstranimo pa jih lahko z nama-
kanjem pred kuhanjem, fermentacijo in dovolj dolgim kuhanjem.

Najpomembnejsa antihranila so: fitati oziroma fitinskakislina,
ki se lahko veze v prebavilih s kalcijem, Zelezom, bakrom, magne-
zijem in cinkom in blokira njihovo absorpcijo. Posledica je lahko
sindrom razdrazljivega Crevesja, tezave s prebavo in presnovo,
pomanjkanje mineralov in izguba kostne mase. Ve¢urno nama-
kanje stro¢nic v topli vodi fitinsko kislino nevtralizira. Inhibitorji
encimov dusijo ter zavirajo delovanje prebavnih in presnovnih
encimov, zato je priporoc¢ljivo namakanje. Tudi tanini, ki jih je v
stro¢nicah veliko, zauziti v prevelikih koli¢inah zmanj$ujejo ab-
sorpcijo mineralov (magnezij, cink, baker) in rastlinskih virov
Zeleza ter inhibirajo absorpcijo mineralov (kalcij, Zelezo). ACE
so zaviralci rasti, ki dokazano povzrocajo glavobol, utrujenost,
slabost, suh kaselj, vnetja in bole¢ine. Posebej za nosecnice je
priporocljivo, da se jih izogibajo. Goitrogeni pa so snovi, ki za-
virajo delovanje §¢itnice, saj se vimesajo v prevzem joda.

Pri pripravi stro¢nic je zato zelo pomembna pravilna odstranitev
antihranil. Suha zrnja stro¢nic je treba namakati v topli vodi z do-
datkom kislega sredstva, kot so limonin sok, sirotka, jogurt, kefir ali
kislo mleko vsaj 36 ur. Voda za namakanje naj se menja na 12 ur. Po
36-urnem namakanju in fermentaciji se namoceno zrnje dobro spere
na cedilu pod tekoc¢o vodo in da v velik lonec ter zalije s svezo vodo
(vsaj 2x toliko, kot je zrnja) ter kuha ob zmernem vrenju. Cas kuhanja
je odvisen od vrste stro¢nic in nacina kuhanja (klasi¢no ali v loncu
na pritisk). Najdlje se kuhajo bob, ¢i¢erika in fizol, najmanj pa leca.

Vsa zgoraj nasteta hranila in antihranila vplivajo na zdravje
ljudi. Raziskovanje delovanja razli¢nih hranil posamezno in $e bolj
njihovega sinergisti¢nega delovanja je pokazalo kar nekaj moznih
ucinkov, ki lahko vplivajo na zdravje. Najbolj raziskani so uc¢inki
pri boleznih srca in Zilja, sladkorni bolezni, debelosti in raku.

Tako naj bi uzivanje stro¢nic zmanj$evalo tveganje za metabolni
sindrom in preddiabetes, zmanjsevalo koli¢ino insulina, ki krozi
po telesu in stabiliziralo krvni sladkor, znizevalo mas¢obe v krvi,
predvsem skupni in LDL-holesterol, znizevalo krvni tlak in vnetja,
zmanjsevalo oksidativni stres zaradi fizi¢ne dejavnosti, §¢itilo pred
pojavom nekaterih vrst raka, zmanjsevalo napredovanje nekaterih
vrst raka in Sirjenje metastaz, preprecevalo tvorbo rakotvorne
snovi TMAO, minimaliziralo toksi¢nost dioksina in kadmija, ki sta
znacilna strupa v industrijsko degradiranih okoljih, zmanjsevalo
telesno tezZo, pa tudi simptome astme.

Raziskuje se tudi delovanje stro¢nic pri dusevnih boleznih,
predvsem pri zdravljenju depresij in preprecevanju samomorov.

Problem je, da v zahodni prehrani stro¢nic ni dovolj. Vzrok so
po eni strani antihranila in njihovo neprimerno odstranjevanje
ter dolg ¢as priprave stro¢nic, ki ga danasnji tempo Zivljenja ne
dovoljuje, po drugi strani pa se med prebavo v érevesju tvorijo vedje
koli¢ine plinov, ki povzrocajo napenjanje in slabo prenasanje pri
nekaterih ljudeh. Te nevse¢nosti se lahko odpravijo s postopnim
povecevanjem uZivanja, s pitjem vecjih koli¢in vode oziroma drugih
tekocin ob jedi iz stro¢nic in pravilnim odstranjevanjem antihranil
(¢im dlje se stro¢nice namakajo, tem bolj se zmanjsa koli¢ina snovi,
ki tvorijo pline, veckratna zamenjava vode med namakanjem in
pred kuhanje pa bo tudi odstranila mnoge snovi, ki tvorijo pli-
ne). Problem dolgotrajnosti namakanja, fermentacije in kuhanja
lahko resimo tudi z nakupom kuhanih stro¢nic v konzervah, kjer
se ti postopki opravijo industrijsko. Pomembno pa je, da se take
stro¢nice pred uZivanje ali pred pripravo jedi spere in tako odstrani
morebitna antihranila in snovi, ki povzrocajo napenjanje. v
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Kuha: Brin NajZer A

Predjed J \
Cebulna juha

Sestavine (za 2 osebi):

2 srednje veliki beli ¢ebuli, 500 ml zelenjavne jusne osnove, mala
zlicka rjavega sladkorja, mala zlicka balzami¢nega kisa, 1 strok
¢esna, 50 g prosene kase, olj¢no olje, lovorjev list, timijan, poper

Cebuli olupimo in na tanko narezemo. V posodi pocasi segrejemo
jedilno Zlico olj¢nega olja in ¢ebulo na nizki temperaturi pocasi
prazimo priblizno 20 minut. Nato dodamo lovorjev list, dva §¢ep-
ca timijana, sladkor in kis. Vse dobro premesamo in prazimo $e
priblizno 10 minut, dokler ¢ebula ne karamelizira. Med kuhanjem
ebulo ob¢asno premesamo. Cesen olupimo in nasekljamo ter
dodamo cebuli. Prazimo 2 minuti, da zadisi, nato dodamo ju$no
osnovo, kaso ter $e 250 ml vode. Juho dobro preme$amo in pu-
stimo nezno vreti priblizno 30 minut, da se malo zgosti. Preden
postrezemo, lahko juho $e zac¢inimo s poprom.

Glavna jed

Svinjski kare z zli¢niki

Sestavine (za 2 osebi):

4 tanki manjsi zrezki iz svinjskega kareja, 1 jedilna Zlica gor¢ice,
1 strok Cesna, 1 jedilna Zlica kaper, 4 olive — polnjene s papriko,
sok ene limone, olj¢no olje, 1 jajce, 125g polnozrnate moke, sol,
poper, paprika

Kapre odcedimo in dobro umijemo. Olive narezemo na manjse
koscke, cesen olupimo in stisnemo. Zmesamo gorcico, limonin
sok, ¢esen, kapre, olive in jedilno zlico olj¢nega olja ter naredimo
gosto omako. Po okusu lahko doddamo tudi poper. Ce je omako
pregosta, jo razred¢imo z jedilno Zlico vode. Zrezke obrezemo,
natremo s poprom in papriko ter namazemo z ollj¢nim oljem.
Pec¢emo jih v pecici na 200 stopinjah priblizno 25 - 30 minut.
Medtem pripavimo zli¢nike. Zmesamo moko, jajce, $¢ep soli in
toliko tople vode, da se naredi gosto testo, ki pada od zlice. Zavremo
veliko posodo vode, v krop z mokro Zlico prenesemo testo. Zli¢niki
se nato kuhajo priblizno 15 minut. Ko so gotovi, jih odcedimo,
prilozimo zrezkom in prekrijemo z omako.

Poobedek J — \,
Bananine palacdinke &
Sestavine (za 4 osebi):

2 zreli banani, 120g polnozrnate moke, 240ml manj mastnega
mleka, 50g masla, 2 jajci, jedilna zlica medu, ¢ajna zlicka pecilnega

praska

Banani olupimo, damo v posodo in dobro pretla¢imo. Dodamo
maslo, ki je pred tem stalo na sobni temperaturi, jajca, pecilni
prasek in moko ter dobro preme$amo. Dodamo mleko, $e enkrat
dobro premesamo in pustimo stati 10 minut. Masa mora biti precej
gosta. Po potrebi lahko dodamo $e malo moke ali malo mleka.
Palacinke spe¢emo na malo olj¢nega olja tako, da z veliko Zlico
prenesemo naenkrat za eno palac¢inko mase. Pala¢inke naj bodo
manj$e in malo bolj debele. Pecemo jih 1-2 minuti na vsaki strani,
ter postrezemo z medom in cimetom. 4

Besedilo in foto: Brin Najzer
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Pietro Andrea Mattioli

(1500 -1577),

zdravnik, naravoslovec, lekarnar

Boris Cibic

Veliki napredki medicine v evropskih dezelah do petnajstega stoletja so komaj segali v ozemlje
danasnje Slovenije, pac pa kmalu po zacetku Sestnajstega, najprej na njenem zahodnem delu s
prihodom zdravnikov iz italijanskih deZel, ki so mejile na nase sedanje zahodne predele. Med

njimi je pustil globoko sled Pietro Andrea Mattioli, ki je deloval v prvi polovici Sestnajstega

stoletja.

R ojen je billeta 1500 v Sieni (ne dale¢
od Firenc). Medicino je $tudiral v
Padovi, kjer so bila v $tudijskem progra-
mu $e poglavja iz farmacije, mineralogije
in, kot najbolj pomembno, poglavja iz
botanike. Kot mnogi zdravniki tistega
¢asa je hkrati bil $e naravoslovec in
lekarnar. Bil je med prvimi, ki je svojim
bolnikom poleg uveljavljenih »galen-
skih« predpisoval tudi kemi¢na zdra-
vila. V prvih letih po diplomi se je $e
izpopolnjeval v medicinskih ustanovah | 8
v ve¢ mestih v Italiji (Siena, Rim, Peru-
gia). Nenehno je skrbel za poglabljanje
svojega znanja. Leta 1527 je sprejel
mesto dezelnega zdravnika na juznem
Tirolskem v mestu Trento. Vselej je rad
potoval in prouceval svojo okolico in
sosednje dezele. Zbiral in prouceval je
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V impozantnem delu je najprej pred-
stavil nauk o zdravilih, ki ga stauvedlav 1.
stoletju n. §. Dioskorid in za njim Galen,
| oba grska zdravnika, in v nadaljevanju
nauk o tedaj sodobnih zdravilih. V delu
je bilo prikazano celotno anti¢no znanje
farmakologije in farmacevtske botanike v
petih knjigah in e v dveh knjigah novosti,
okrog 300 novih rastlinskih vrst iz juzne
Evrope (Sredozemlje in Kras) in okrog
100 razli¢nih vrst Zivali. Delo zajema
zdravilstvo, rastlinstvo in Zivalstvo v
juznjih pokrajinah Evrope v16. stoletju.
Med 750 vrstami drog je opisanih 600 vrst
zdravilnih rastlin, zdravilna olja, vina,
droge zivalskega izvora in mineralne
snovi. Dodal je $e navodila za pripravo
zdravil, indikacije za njihovo uporabo,
doziranje, farmakolosko delovanje in

rastlinstvo, Zivalstvo in drugo naravno

L

zdravilne ucinke zdravil.

bogastvo za uporabo v medicini. Zivel
in deloval je v ¢asu, ko je prebivalstvo
Evrope pestilo ve¢ epidemij kuge in $irjenje spolne bolezni luesa
(sifilisa) po povratku Kolumbovih mornarjev (1493) iz tretjega
sveta. Ker se je bolezen najprej pojavila v Franciji je dobila tudi
uradno ime francoska (galska) bolezen (morbus gallicus). Ze
kmalu je izdal dve strokovni razpravi o tej bolezni.

Leta 1541 se je preselil v Gorico, kjer je prezivel najplodnejsa
leta svojega Zzivljenja. Med bivanjem v Gorici je veckrat obiskal
Idrijo in rudnik Zivega srebra ter se tam kmalu zacel posvecati
tudi raziskavam o zastrupitvah z Zivim srebrom pri delavcih, ki
so delali v tamkaj$njem rudniku Zivega srebra. Kmalu je vpeljal
svojo metodo zdravljenja te bolezni. Nepretrgoma je opravljal
delo zdravnika in hkrati opravljal raziskave na podrocju spolnih
bolezni, na podrocju zastrupitev z zZivim srebrom in e najbolj
na podrodju botanike. Po ve¢ let trajajo¢ih raziskavah je objavil
svoje raziskovalne in delovne izkus$nje v zajetni publikaciji »Petri
Andreae Matthioli Senensis medici Commentarij in sex libros
Pedacij Dioscoridis Anazarbei de Medica materia. Ex Officina
Valgrisiana. (Venetiis, 1554)«.

Objava tega dela mu je prinesla sloves
velikega strokovnjaka in kmalu vpoklic
v Prago za osebnega zdravnika cesarja Ferdinanda I in njegovega
sina Maksimiljana II, za kar je bil nagrajen s plemiskim naslovom
in s preselitvijo najprej v Innsbruck ter pozneje v Trento. Tam je
ve¢ let nadaljeval s svojimi raziskavami in z objavo novih del ter
tudi tam umrl, leta 1577 za kugo.

Mattioli je bil zelo izobrazen ter odli¢en zdravnik in naravo-
slovec. Poleg medicine je dobro obvladal znanje farmakognozije,
botanike, mineralogije in drugih znanosti. Ukvarjal se je tudi s
prevajanjem tujih del vitalijan$¢ino in s pesnistvom. Gojil jeredne
stike z ve¢ strokovnjaki svojega ¢asa.

Mattiolijeva dela so ohranjena v raznih ustanovah, nekatera
tudi v Sloveniji (NUK v Ljubljani). Slovenski botaniki pripisujejo
Mattioliju velike zasluge pri zacetkih floristike in favnistike v juzni
Evropi, ker je prvi opisal ve¢ endemicne rastlin na Slovenskem.¥

HAOORCE
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Kaj so o telovadbi napisali
sokoli pred 150 leti

Ivan Cuk

Od ustanovitve Juznega Sokola leta 1863 Slovenci redno telovadimo in izvajamo proste vaje,
vaje z orodjem in vaje na orodju. Sokoli so skrbno pazili, da se v telovadnici govori slovensko.
Sama vsebina telovadbe, vaje, pa so v tem casu prakticno enake, spreminjajo se bolj ponovitve

samih vaj.

Zdrav duh v zdra-
» vem truplul« je
bil poziv skupine me-
$¢anov k ustanovitvi
Juznega Sokola, prve-
ga slovenskega telo-
vadnega drustva leta
1862. Ne dolgo zatem
je Henrik Etbin Costa
leta 1864 napisal Nekaj
besed o telovadstvu,
kratek sestavek, med
katerim je napisano:
»Uze nekaj vekov je,
odkar nasaizreja gleda
samo na duso in um,
telo pak zanemarja.
Zdaj siuze ne moremo
drugace misliti, nego
da mora vsak trgovec,

hodno izrazje bistveno
spremenil in ga naslo-
nil na slovansko, ¢esko
izrazoslovje. V Murni-
kovi sobi na Fakulteti
za $port imamo pred-
stavljen njegov rokopis
iz leta 1894, kjer ima
trojezi¢ni (slovenski,
Ceski, nemski) slovar
telovadnih izrazov.
Vsebinaprvinsejez
leti obogatila, v osnovi
pa imamo $e vedno
proste vaje (kjer smo
v stiku samo s tlemi),
vaje z orodjem (kjer
z orodjem rokujemo,
npr. zoga, obro¢, kiji,
kolebnica, trak) in vaje

ucenjak in uradnik
imeti Bog védi koliko
bolezni; zdaj ga boli
glava, zdaj vrat, zdaj
zobje, zdaj prsi. Tudi
med prostej$imi ljudmi se ta hromota $iri. ....Vojaski nabor kaze,
kako stragno se manjsa $tevilo tacih mladencev, ki so za vojsko...
Deklice se §e mnogo bolj napek izrejajo nego mladendi, in zato
zenske ¢edalje bolj bolehajo... Kdor se ¢uti na telesu moc¢nega, ta
ima tudi sréno duso, ki se vedno krepca z delavnostjo in trudom.«

Tudi v dana$njem ¢asu so enako pomembni razlogi za vadbo,
kot pred 150 leti, samo da so vzroki za podobne tezave nekoliko
drugaéni.

Telovadno izrazoslovje

Me pa mo¢no bolijo usesa, ko v telovadnici (kako preprosto
in nazorno ime so si izmislili Sokoli (prostor, kjer vadimo telo, je
telovadnica) kot takole papagajska uporaba izraza »fitnes«) sli$im
tuje izraze, za katere imamo lepe slovenske izraze, ki so jih nasi
predniki prevedli iz nemskega jezika, da bi slovenski narod obstal.

Prva knjiga Nauk o telovadbi je bila spisana leta 1867, Viktor
Coloreto je pripravil nemske izraze, Fran Levstik jih je poslovenil.
Ob nastopu dr. Viktorja Murnika v slovenskem Sokolu je pred-
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Slika 1: Dr. Viktor Murnik na sokolskem zletu leta 1922
v Ljubljani

na orodju (kjer smo v
stiku z orodjem).

Loc¢imo dva osnov-
na polozaja: opore
(kjer na podlago de-
lujemo od zgoraj navzdol in je ramenska os v vi$ini ali nad vi$ino
stika z orodjem) in vese (kjer na podlago delujemo od spodaj
navzgor in je ramenska os pod vi$ino stika z orodjem).

Telovadne vaje pred 150 leti

In kaksne vaje so delali pred 150 leti? Najprej so vedno delali
proste vaje (kamor uvrs¢amo tudi hojo, tek, skoke) in podobne
kot danes, vaje, kot so ro¢enja, kloni, nozenja, ¢epi itd. Tudi opore
lezno so bile pomembne za mo¢ rok in trupa (danes t. i. »stabiliza-
cijske« vaje, ¢eprav bi bilo bolje re¢i vaje za ¢vrst trup) ipd. Potem
pa so nadaljevali z vajami na orodju kot npr. s skleki (vse slike so
iz knjige Nauk o telovadbi I. in II. del).

Tako so izvajali ro¢enja. Primer na sliki 2 predstavlja predroéenje
gor, ki je del krozenja z rokami. Se vedno so to raztezne vaje, ki jih
delamo pri vsaki telovadbi ze 150 let.

Kloni so gibi glave in trupa. Ob predklonu (na sliki 3), so po-
membni e odkloni in zakloni. Pomembno je vedeti, da je povratek
iz klona v navpi¢ni polozaj trupa imenovan vzklon.
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Slika 3: kloni

Slika 2: rocenje Slika 4: noZenja

Ob rocenjih in klonih so nozenja $e tretja velika skupina gibov
razteznih vaj. Sicer je na sliki 4 prednozenje, ampak prav tako imamo
Se odnozenje in zanozenje. Ce iz tega polozaja naredimo ponovno
sonozno stojo, ta gib imenujemo prinoZenje.

Med vajami moc¢i so za mo¢ nog najpogosteje izvajali ¢epe (slika
5). Pomembno je vedeti, da gib iz stoje na nogah na skréenih nogah
v stojo na stegnjenih nogah imenujemo vzravnava.

Oporalezno (slika 6) spredajzlevo vzrocenje in z desno zanozenje
je polozaj, ki ga sre¢amo tudi pri modernih razli¢icah telovadbe,
prav tako tudi opora lezno zadaj.

Kadar pa so v opori roke skréene, imenujemo ta polozaj sklek
(slika 7), ki ga tudi poznamo v pisani besedi in sliki Ze 150 let.
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Izrodavrod...

V zadnjih 150 letih so se vaje le malo spremenile, vimes so do-
bivale razna poimenovanja, ¢eprav smo Slovenci na tem podrocju
tudi oraliledino. Tako je dr. Viktor Murnik ustvaril telovadne plese
(telovadne vaje z glasbo), smiselno koreografijo, ki je zaposlovala
celotno telo. V zacetku 1970 let so telovadne plese zanemarili in
odprli prostor t. i. aerobiki, ki ni ni¢ drugega kot telovadni ples, ki
ga tudi poznamo ze vec kot sto let.

Sklenemo lahko tale sestavek z mislijo Otona Zupanéica: »Iz
roda v rod duh i$¢e pot«. Upajmo, da se nas slovenski duh in rod
uspe ohraniti $e napre;j. v
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Izobrazevalno-rekreativno

letovanje v Zdraviliscu

Stanislav Pinter

[ "4 " 4

Radenci

Srce je v Radencih na prvem mestu! Svojo zvestobo so mu podarili stevilni gostje, ki se vsako leto
vracajo znova in znova. V Zelji priblizati zdravilisko in turisticno dejavnost Zdravilis¢a Radenci
je slednje skupaj z drustvi z razlicnih koncev Slovenije organiziralo 8-dnevno izobraZevalno-
rekreativno letovanje v Zdravilis¢u Radenci, ki je potekalo od 15. do 22. oktobra. Tako imenovani
»sréni avtobus« se je ustavljal v razlicnih slovenskih krajih, vse od Ajdovscine, Ljubljane, Zalca in

Celja.

Kaj vse smo poceli v Zdravilis¢u Radenci?

d sr¢nega sprejema in ogleda so v zdravili$¢u najprej po-

skrbeli na nase brboncice za pripravo na aktivno nedeljo,
ko smo preizkusili od jutranje vadbe v telovadnici, do vodne
gimnastike v termalnem bazenu in vodnega fitnesa v plavalnem
bazenu. Prepustili smo se $tevilnim podvodnim atrakcijam in
blagodejnim mehurckom. Tisti, ki so si Zeleli izmeriti sladkor v
krvi, je za meritve poskrbelo koronarnega drustva. Po izvrstnem
kosilu - novost je program Izberimo zdravo, kjer so nas z vnaprej
pripravljenimi vzorénimi krozniki usmerjali k izboru jedi glede
na individualne zdravstvene potrebe. Pri tem kuharji sodelujejo s
priznano slovensko nutricionistko, s katero so pripravili pou¢no
knjiZico z napotki in priporo¢ili. Vse dni smo bili zelo dejavni, od
jutranjih vadb v telovadnici in bazenih, svoje znanje smo $irili na
predavanjih zdravnikov in strokovnjakov s podrodja prehrane ter
na razli¢nih delavnicah.

Na predavanjih smo se med drugim poducili, zakaj je naravna
mineralna voda iz Radencev tako koristna za zdravje in dobro po-
Cutje. Brzkone je njena najbolj osupljiva mo¢ v mineralnih kopelih,
ki pomagajo pri okrevanju zdravili$kim gostom z boleznimi srca in
ozilja, pospesujejo prekrvavitev, razbremenjujejo srce in pospesijo
razstrupljanje telesa. Ugodno delujejo tudina celjenje ran in ulkusov
ter razli¢nih vnetij. Pitje mineralne vode (t.i. pitne kure v pitnem
salonu) pa pomaga pri obolenjih ledvic in se¢nih poti ter boleznih
presnove. Pri zdravih ljudeh so pitne kure priporocene za splosno

Kar tri legende o vrelcih radenske vode

Pred ve¢ kot 150 leti, ko je radenska mineralna voda $e
bucala iz zemeljskih globin brez ¢lovekovega posredovanja,
je ob izviru moc¢no sikalo, bobnelo in zZuborelo. Nenavadni

......

.....

nenavadne razlage. Med ljudmi so krozile kar tri legende.

Ena pravi, da hrup ustvarjajo pridni skratje, ki s kopanjem
rovov utirajo pot zdravilni vodi. Spet druga govori, da je pod
vrelcem velik kotel, v katerem coprnice kuhajo cmoke. Tretja pa
meni, da se med bobnenjem zbirata grom in toca... Naj bodo
$krati, coprnice ali kak$na druga pravlji¢na bitja, eno je gotovo:
v Radencih je bila narava res radodarna z darovi, ki zdravijo,
razvajajo in krepijo ¢lovesko telo. v
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pozivitev in okrepitev telesa. Termomineralna voda v bazenih pa
se uporablja tudi pri zdravljenju degenerativnih obolenj sklepovin
stanj po poskodbah ali operacijah lokomotornega sistema.

»Najdragocenej$a naravna danost Radencev je vsem znana
naravna mineralna voda, ki je odli¢na tako pri preventivi, kot
kurativi. Uporabimo jo lahko v kopeli in za pitje. Polna kad mi-
neralne vode, ki ima veliko ve¢ mehurc¢kov kot tista iz steklenice,
$iri Zile, pronica skozi kozo in naredi Zilno steno bolj mehko in
elasti¢no. Ze 15-minutna kopel pomaga uravnavati tlak, kar nasi
gostje obcutijo kot takojsnje boljse pocutje. Najbolje je, ce kopeli
dopolnite s pitno kuro in si v ¢asu bivanja vsaj trikrat na dan pet
dni zapored privoséite kozarec radenske neposredno iz vrelca.«
dr. Andrej Vugrinec, doktor medicine, specialist kardiologije,
vaskularne in interne medicine

Ucenje pravilnega dihanja z vodjo fizioterapije
Majdo Brunéic

Naucili smo se, zakaj je pomembno pravilno dihanje. Stres je eden
izmed glavnih dejavnikov za tveganja bolezni srca, a ¢e se naucimo
pravilnega dihanja, lahko vsakdanje stresne situacije ucinkovito
premagujemo. Privajah trebusnega dihanja lahko stojimo ali sedimo
z vzravnano hrbtenico, roki poloZimo mehko na kolena, lahko tudi
zapremo oci. Vdihnemo skozi nos, trebuh se rahlo izboci, trebusna
prepona se pomakne navzdol, pri tem se prostornina pljuc poveca,
zajamemo najvecjo mozno koli¢ino zraka z najmanj energije. Po-
tem pocasi izdihujemo zrak iz telesa, trebuh rahlo pritisnemo proti
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hrbtenici. Ponovimo trikrat, lahko tudi veckrat na dan. Tako dihanje
pomirja. Ce se te tehnike dihanja dobro naucimo, nam séasoma preide
v navado in postanemo pravi mojstri. Na voljo jo imamo v vsakem
trenutku, v pisarni, ko prizigamo racunalnik ali ko cakamo v vrsti.
Tudi kadar zacutimo stres ali se znajdemo v konfliktni situaciji, se
osredotocimo na dihanje. Srce nam bo hvalezno.

Tukajsnji kraji, polni sonca so kot nalas¢ za sprehode, poho-
dnistvo in kolesarjenje, $e posebej pa za tek, za bolj umirjene pa
je primernejsi lagoden sprehod po zdraviliSkem parku ali orien-
tacijsko iskanje »kapljic« po okolici.

Na izletih smo spoznavali posebnosti tukaj$njih krajev in
domacinov, med drugim smo obiskali dom penine in si ogledali
oljarno Seruga, se podali na pohod med vrelci Zivljenja in izvedeli
ve¢ o u¢inkih znamenite mineralne vode iz Radencev. v

O Zdravilis¢u Radenci

Zdravilis¢e Radenci slovi po kar $tirih naravnih dejavni-
kih, ki jih u¢inkovito uporabljajo v zdravstvene in turisti¢ne
namene. Najbolj priznan dejavnik je naravna radenska mi-
neralna voda, ki se po vsebnosti ogljikovega dioksida uvrsca
med najbogatej$e mineralne vode v Evropi. Ze vse od samih
zacetkov zdraviliske tradicije v Radencih, to je od 1882. leta
dalje, zdraviliski gostje koristijo znamenite naravne mineralne
kopeli za zdravljenje in rehabilitacijo sréno-zilnih obolenj,
hkrati pa ¢loveku prinasajo sprostitev in ugodje. Danes se
Zdravilis¢e Radenci uvr§¢a med najbolje opremljene sréno-
-rehabilitacijske centre v Evropi z vrhunskimi strokovnjaki.
Kot edino slovensko zdravili§¢e razpolagajo z najsodobnejso
opremo za neinvazivno diagnostiko srca in ozilja , kjer specia-
listi¢ne preglede opravljajo z najsodobnej$im 3D ultrazvokom.

Bazenski kompleks v Zdravilis¢u Radenci obsega notranji
plavalni bazen z navadno vodo, notranji in zunanji termalni
bazen s termomineralno vodo, notranji bazen s toplimi vrelci,
¢ofotalnike za otroke z navadno in termalno vodo, bazen za
knajpanje s hladno vodo, slapove, pod- in nadvodne masaze
in atraktivno deroco reko. Nase kopalisce se vsako leto uvrica
med najbolj priljubljene vodne parke v svoji kategoriji, saj
lahko ponudimo pravsnje razmerje med kopanjem za spro-
stitev in regeneracijo, razposajenim ¢ofotanjem za druzine z
otroki, dedke in babice z vnuki ter plavalnimi moznostmi za
zahtevnejse kopalce. A4

BOJK

Vabilo za vase pobude

Clanice in ¢lani Drustva za zdravje srca in
ozilja smo sila, ki premika meje preventive v
Sloveniji. Veliko smo Ze dosegli. Radi bi Se vec.
Zato i$cemo nove ideje in pobude.

PiSite nam na elektronski naslov: drustvo.
zasrce@siol.net, poklicite na telefonsko
stevilko: 01/234-75-50, pridite na sedez drustva
ali nasih podruznic.

Idej ne zavijajte v lep papir. Takoj se jih
bomo lotili in jih poskusili udejaniti.
Z novimi idejami bomo $e mocnejsi.
Pogum velja. Veselimo se srec¢anja z vami
in vasimi idejami!
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Tradicionalni pohod za srce 2016

olenjci in Belokranjci uzivamo v svojih vinogradih, polnih
D zrelega grozdja in komaj ¢akamo trgatve. To veselje smo za
nekaj dni odlozili in se udelezili 19. tradicionalnega pohoda Za srce.
Zbralo se nas je 260 pohodnikov. Z nami je bila tudi redna udele-
zenka Stajerka Stefka Urh iz PD Zabukovica, ki je svoje varovance
pripeljala na Dolenjsko. Reditelji so bili vsakoletni vodniki iz PD
Pohodnik, ki so skrbeli za naso varnost, tako da odgovorni vodja
pohoda prim. Iztok Gradecki, dr.med., niimel dodatnih skrbi. Dan
jebil son¢en in kot naro¢en za pohod, kar se vidi iz fotografij, ki jih
je posnela nasa zvesta fotografinja Tanja Jakse Gazvoda. Na cilju
smo zadovoljni pristopili k okusni malici Term Krka Srnar;eske

Toplice ter poslugali nastopajoce iz Osnovne $ole Smarjeta. Pred-
sednik Franci Borsan je pozdravil navzoce in predstavil Andraza
Ogorevca,vodjo projekta iHELP, ki nam je s prikazom reSevanja
na lutki in aparatu za oZivljanje prikazal nudenje prve pomod¢i pri
re$evanju Zivljenj ob zastoju srca in poudaril pomembnost uporabe
iHELP aplikacije na pametnih mobilnih telefonih.

Na koncu smo si izmerili krvni pritisk in sklenili, da se priho-
dnje leto drugo soboto v septembru spet vidimo na jubilejnem 20.
pohodu. v

Pavla Tojagi¢

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

V Gozdu Martuljku dejavno in zabavno

~ lani gorenjske podruznice za zdravje srca so se ob koncu
septembra ob svetovnem dnevu srca Ze tradicionalno zbrali

v hotelu Spik v Gozdu Martuljku, kjer so dan namenili sebi in
svojemu zdravju. Plavanje in razgibavanje v hotelskem bazenu
so dopolnili tudi z vajami za pravilno drzo in krepitev hrbtenice.
Na mini telovadnih urah so poslusali nasvete body instruktorja
Aleksandra Kovacica iz As $porta, ki jim je raztezne in druge vaje
tudi pokazal. Predvsem udelezenke so bile vesele spoznanja, da

imajo vse pripomocke za vaje kar doma. Ekipa prostovoljcev, ki jo
jevodila zdravnica Nata$a Kern, pa je tudi tokrat opravljala meritve
najpogostejsih dejavnikov tveganja. Udelezenci so dan sklenili v
Kranjski Gori, kjer so na dalj$em sprehodu spoznavali novo turi-
sti¢no ureditev ob priljubljenem jezeru Jasna ter se spomnili tudi
pisatelja Josipa Vandota in njegovih junakov. v
Aljana Jocif

Fotografije Janez Kuhar.
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

Dejavnosti podruznice ob »dnevu za srce«

Delamo i
2 .

%-.ﬁ:-; o srcem

Stojnica Podruznice za Korosko v Slovenj Gradcu
(Foto: Majda Zanoskar, 23. 9. 2016)

D ajmo Zzivljenju mo¢ - je (bil) letosnji moto svetovnega dne
srca — 29. septembra 2016. Koroska podruznica Drustva za
zdravije srca in ozilja Slovenije je skupaj z Drustvom upokojencev
Slovenj Gradec v njihovi dvorani organizirala predavanje Iwone
Ewe Kosi, dr. med., spec. nev. na temo: Kako pomagati bliznjemu,
ko nastopi “GROM”™?
Vagega obiska smo bili zelo veseli. Prav gotovo se nam je vtisnila
v spomin vsaka prepoznavna zacetna ¢rka simboli¢ne besede
GROM! Nekaj ve¢ utrinkov aktivnega meseca nam tokrat naj
prikazejo $e preostale fotografije. v
Majda Zanoskar

'_il.}‘ : | ' : E T HEE 'H iy

Z »drugacnostjo« v svet- med mlade
(Foto: Majda Zanoskar, 23. 9. 2016)

Izgubili smo dolgole-
tnega ¢lana Drustva,
¢lana UO, nadzorne-
ga, prejemnika zlate
plakete drustva, izre-
dnega vzornika vsa-
kodnevne telovadbe,
Stanka Kovaci¢-a iz
Kotelj.

Od njega smo se po-
slovili ...

Zakaj je pomembno pravocasno prepoznavanje

mozganske kapi?

spes$nost zdravljenja mozganske

kapi se za¢ne s spoznavo simpto-
mov in znakov bolezni. Cas od nastopa
simptomov in znakov mozganske kapi
do njenega zdravljenja mora biti ¢im
krajs$i, namre¢ mozganska kap ni en-
kraten dogodek, ki se konca takoj, ko se
zila zamas$i, temvec je celosten proces,
ki ga zmoremo prekiniti, ¢e pravocasno
ukrepamo. Iz tega je razvidno, da je ¢as
vendarle najpomembnejsi dejavnik, ki
odloca o uspesnosti zdravljenja. Trenu-
tno je dokazano, daje tromboliti¢no zdravljenje edino u¢inkovito in
dovoljeno. Tromboliza je u¢inkovitale, e jo izvedemo pravocasno,v
4,5 urah od zacetka simptomov. Prej ko bomo zdravili, boljsi bo
izid bolezni, hkrati bolnikom po dogodku omogo¢imo Se naprej
sre¢no, neodvisno in dostojanstveno Zivljenje v njthovem socialnem
okolju in sredi njihovih najdrazjih. Stopnja nujnosti obravnave
akutne mozganske kapi je enaka, kot pri akutnem koronarnem
sindromu. Zal je moZnost za uspesno zdravljenje pogosto zamujena

Iwona Ewa Kosi

Udelezenci predavanja

zaradi tega, ker bolnik ali njegovi svojci ne prepoznajo simptomov
mozganske kapi ali ne poiscejo ustrezne pomodi.

Naloga nas nevrologov je, da ¢im ve¢ ljudi nau¢imo pravilne
spoznave simptomov in znakov mozganske kapi.

S preprostim testom lahko tudi laik brez tezav vsaj pomisli, da
se srecuje s clovekom, ki ga je pred kratkim zadela mozganska kap.
Sledimo korakom (GROM), opisanih na zacetku revije Za srce. ¥

Iwona Ewa Kosi
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Tam je Se delal nas rod

K oroski »Src¢ki« smo se na tokratni avgustovski pohod podali
proti severu, na avstrijsko stran, kot recejo sosedje: v Alpe.
Se pred stoletjem so bile tu ogromne planjave in na teh travah v
poletju stotine, na tiso¢e mlade govedi — pasniki, pasniki. Vsaj tri
stoletja pred tem pa so rasli skoraj neprehodni bukovi gozdovi.
Na energiji teh gozdov in mo¢nih vodotokih, predvsem pa obilici
kremena je zrasla za tisti ¢as najvecja evropska steklarska industrija.
Ugasnila je v priblizno istem ¢asu kot prevaljske - tudi evropsko
priznane fuzine. Zelo zgodaj, vsaj tristo let v preteklost, so tu ze
izdelovali ¢udovite izdelke iz stekla: pihano, vle¢eno, bruseno in
barvno. Se danes ga hranijo $tevilni znani muzeji, mi pa o tem
vemo le bore malo. Zapisanega je malo, med ljudmi pa se je $e
dolgo, dolgo ohranjalo vedenje o tistih velikih glazutah. Najti je
moc¢ $e $tevilne dobro vidne ostanke. Ohranilo se je tudi vedenje,
da so tam veliko delali mnogi nasi predniki - tu recejo slovenski
»oberstajercic, skupaj s pravimi Avstrijci, Italijani in celo s Cehi..

Zanimivo, minila so stoletja pa tudi sosedje $ele danes i$cejo
in preiskujejo ta industrijsko ¢astni del skupne zgodovine. So se
baje Janezi, Johani in kak$en Fornezzi kar lepo razumeli. Koncem

Pohodnistvo je na dobri poti ...
(Foto: Majda Zanoskar)

PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

leta 1800 je bil kamen pobran, gozdovi izsekani, ugasnil je ogenj iz
bukovih drv, ugasnilo je steklarstvo. Dokazano je, da je v najboljsih
letih steklarstvo dajalo kruh tudi do 700 delavcem. In koliko je bilo
$e holcarjev, oglarjev, konjarjev? V Ros utah so hranili tudi do 400
konjev. Izdelke so tovorili tudi ¢ez nase kraje, zavite v slamo do
Drave, $ajke, rance in splavi - flosi so jih prepeljali v svet.

Nas cilj je vendarle bil, da ob lepem pohodu spoznamo ume-
tno jezero »Stauseex, ki je zajezilo nago Bistrico, ki s 24. milijoni
vodnih kubikov poganja eno veéjih elektrarn na Dravi pri Labodu
- Lavamindu v Avstriji. Ker so nam zajezili ve¢ji del reke Bistrice,
nam pripada 20 % energije. Skoraj 100 metrov je visok ta cudovi-
to narejen jez, za njim pa lepo umetno jezero. Za nas, ki imamo
domove skoraj tiso¢ metrov niZje pa je to stalno prisoten strah. Se
kdo pomni katastrofo Vajont v Langaronih?

Na$ pohod je bil vendarle vsebinsko bogat v ¢udoviti, son¢ni
alpski pokrajini - tak, ki nas napolni z novimi spoznanji, da novih
moci. A 4

K. Waltl

Ob umetnem jezeru »Bistrice« nad Lavamindom, Avstrija;
20.8.2016

Lepota

danasnjem casu je uporabnikom interneta na razpolago

ogled fotografij razli¢nih lepih krajev. Tudi televizija ponu-
ja veliko programov, ki prikazujejo lepote razli¢nih krajin. Na
udobnem sedezu si lahko privos¢imo paso za odi in mozgane
za vec ur. Toda, ali ne varamo sami sebe? Slika nam vedno
predstavlja tisto, kar je Zelel videti fotograf ali snemalec. To je
le del¢ek razpolozljive lepote. Za razumevanje in dojemanje
lepote krajine mora$ biti sam v naravi. Premikati se mora$ in
opazovati vse v vidnem polju. Na tleh lahko opazi§ neverjetno
drobno cvetico in malo naprej zanimiv kamen. V zraku opazis
pticka, ki na ljubek nacin vijuga po zraku. V blizini ali daljavi
opazi$ ¢udovite vedute, ki jih dela krajina. Opazuje$ grmicevje
in mogo¢na drevesa. Kadarkoli si ponovno na kraju, je nekaj
novega. Le gledati in poslusati je potrebno. Najbolj pomembno
je, da opazi$ ¢loveka — znanca ali neznanca, ki je prav tako prisel
opazovati okolico. Ce se potrudis, bo$ zaznal njegovo »lepoto«
odnosa do okolja in soc¢loveka. Ne gre za merila manekenskih
kriterijev. Gre zalepoto pozdrava, nasmeha, izre¢enih stavkov ali
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Skupina na poti v Robanov kot (Foto: Jani Zarn)

dalj$ega klepeta. Je to mogoce doseci za ra¢unalnikom ali tele-
vizorjem? Ne. Obisk narave nas sili v gibanje in zaznavo. To vsi
potrebujemo. Morda je za koga gibalna in fizi¢na zadostitev ze
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v prostorih za vadbo. Tudi tam je prisoten ¢lovek in tudi tam
so lahko lepi ¢loveski odnosi. Vsekakor ni $irine pogleda, ki ga
nudi naravno prostranstvo.

Clani Drustva za zdravje srca in ozilja - podruznica Posavije
smo 19. 9. 2016 uzivali v naravi na podro¢ju Robanovega kota.
Kljub nekoliko slabsemu vremenu nas je na pohodu o¢aralalepota
krajine in lepota ¢loveka, saj smo se v zgradbi na koncu doline
veselo pogovarjali in prijetno klepetali s skupino, ki je bila tam.
Nobene slabe volje, nobenega kislega obraza. Cuti$ sprog¢enost
in notranji mir.

Prav tako smo 15. 10. 2016 obiskali Planico, kjer so nas razve-
selili skakalci, ki so vadili na skakalnici z umetnim drsi$¢em. Tudi
tu smo srecali skupino harmonikarjev, ki je pod Poncami zazigala
z Avsenikovimi skladbami. Dozivi$, ¢e si v pravem trenutku na
pravem mestu, in ¢e dogodek sprejmes.

Obiskali smo tudi Mangrtski jezeri, ki nudita obilo moZnosti
za opazovanje lepot. V vodi vidi$ lahko le vodo ali tudi vse, kar
se zrcali v njej. Tudi sebe. Tu smo izvedli na¢rtovani pohod. Na
povratku smo se ustavili $e na izviru Save dolinke v Zelencih. Tudi
to je kraj, ki ga je vredno obiskati in ob¢udovati izviranje vode iz
tal. Poleg lepot krajine smo ta dan doZiveli $e polno mero lepot
oveka. Sele lepote ¢loveka naredijo vtise popolne in popoln dan.
Tudi bolece noge tega ne spremenijo.

V cetrtek, 20. Oktobra, smo za ¢lane iz Posavja organizirali

Izvir Save dolinke (Foto: Jani Zarn)

meritve, ki jih je izvedla strokovna in prijazna ekipa Drustva za
zdrave srca in ozilja Slovenije. Kontrolo $estih parametrov zdravja

so naredili 67 prispelim ¢lanom. Zal nekaj prijavljenih ni prislo.
Naj vam zdravje, lepota okolja, gibanje in lepota prijaznih ljudi
krasijo odhajajoce dneve tega leta in vse naslednje leto. v
Franc Cerneli¢

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Dogodki v Mariboru ob svetovhem dnevu srca

rustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje je v
D pocastitev svetovnega dneva srca, ki ga kar 120 drzav sveta
z razli¢nimi prireditvami in medijsko izpostavljenostjo pribliza
ljudem, za ¢lane drustva in $ir§o javnost na obmocéju Mestne ob¢ine
Maribor in ob¢in Podravja, pripravilo pester program.
Letosnji moto je bil »Dajmo zivljenju moc¢!«

Srce daje nasemu telesu in Zivljenju mo¢. Krepimo gazzdravim
nac¢inom prehranjevanja, prebujamo ga z redno telesno dejavno-
stjo, po kateri se tudi odli¢no pocutimo, zas¢itimo ga z opustitvijo
kajenja.

Radi imejmo svoje srce in »zivljenju dajmo
moc«.

V Sloveniji taksne akcije podpira in izvaja Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije, na mariborskem $ir§em podrodju pa
Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje. Drzali
smo se ze preizku$enega programa z osrednjim dogodkom na
Trgu svobode 1. 10. in dvema dogodkoma v sodelovanju z UKC
Maribor, medtem ko je bila strokovna ekskurzija Ze za nami, letos
po Prekmurju z naslovom »S srcem odkrivamo Prekmurje«, o tem
v posebnem prispevku.

Osrednji odli¢no obiskan dogodek v soboto, 1.10., na Trgu
svobode je omogo¢il brezpla¢ne meritve dejavnikov tveganja za
sréno-zilne in mozgansko-Zilne bolezni, tako meritve krvnih vre-
dnosti kot ultrazvocni pregled vratnih Zil, kar je bil za udelezence
pravi »cukréek«. Preiskavo sta izvajali dr. Viljemka Nedog in pod
njenim nadzorom tudi Eva Lobnik. UdeleZenci so se pogovarjali
in posvetovali z zdravnikoma kardiologoma, zdravstvenimi delavci
Milko Steger in Miro Kmeti¢ ter predstavniki drustva, Tonetom
Brumnom in Ano Kotnik.

Telesno sestavo je merila Studentka medicine Barbara Krajnc,
sréni ritem s priro¢nim EKG-monitorjem pa predsednik Drustva.
Udelezencem je bila na voljo zdravstveno-vzgojna literatura, lahko
so se v¢lanili v drustvo, naro¢ili na individualni posvet v Posve-
tovalnici ZA SRCE in na meritve glezenjskega indeksa, predvsem
pa so se med ¢akanjem pogovarjali in druzili.

Vsiizvajalci so delali prostovoljno in brezpla¢no. Iskrena hvala
vsem sodelujo¢im!

Dan odprtih vrat

V torek, 27. 9., je Drustvo z UKC Maribor organiziralo Ze
tradicionalni Dan odprtih vrat na Oddelku za kardiologijo in
angiologijo s podporo predstojnika Oddelka in direktorja UKC
Maribor. Ze ob sprejemu smo udelezencem slikovno predstavili
problematiko sr¢no-Zilnih bolezni, jih popeljali do funkcionalne
diagnostike, kjer smo jim pokazali osnovne, vendar nepogresljive
diagnosti¢ne preiskave in postopke (EKG, 24-urni kontinuirani
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EKG-Holter, obremenitveno testiranje
na kolesu in seveda ultrazvok srca, tudi
prakti¢no na prostovoljcih). S priroénim
EKG Monitorjem je zdravnica Barbara
Frank iskala morebitne aritmije in odgo-
varjala na $tevilna vprasanja. Pogovor z
zdravniki po vodenem ogledu oddelka so
udelezenci, treba je poudariti, izkoristili
za vrsto vprasanj glede svojih osebnih
tezav, kar smo pri¢akovali. Zanimivo a
prijetno je bilo, da niso postavljali neu-
godnih vprasanj ali opazk.
Prehranjujmo se zdravo

V]

DRUSTVENE NOVICE

Huzjak, za tatarske specialitete pa je
poskrbela gospa dr. Blanka Vombergar,
mednarodno priznana strokovnjakinja
zaajdoizIzobrazevalnega centra Pirami-
da, boljznanega kot Zivilska $ola. Blanka
je vodja projekta Prehrane pri nasem
mariborskem Drustvu za srce, pa tudi
¢lanica Drustva zivilskih in prehranskih
strokovnih delavcev Severovzhodne
Slovenije s katerim nase Drustvo redno
sodeluje.

Namen dogodka je bil ozaves¢anje za-
poslenih in posredno svojcev oz. bliznjih

& N
' I?rggacen dogodek je potekal v je- Organizatorici in svetovalka na dogodku opomenu Zdrave.m ura\.rflc?tezene, manj
dilnici UKC za vse zaposlene z imenom v UKC Maribor slane prehrane, ki zmanjsuje tveganje za

»Prehranjujmo se zdravo« v Cetrtek, 29.
septembra, prav na Svetovni dan srca, ko je bil na voljo zdrav obrok
s kakovstno ribo, domiselno zelenjavno prilogo, le sol je mnogim
manjkala. A Zeleli smo prav to, pokazati, da je tudi manj slana
hrana lahko okusna. Za tiste, ki ne marajo rib, je bila v rezervi
ribica, svinjska. Zanimanje je vzbudil zdrav dodatek, ajdov ¢aj iz
tatarske ajdove kage, pa Se kasico smo pojedli, ob tem pa prejeli
letak z receptom.

Izkazal se je Oddelek za prehrano in dietetiko z vodjo, gospo
Ksenijo Ekart, kuharjem Danijem, dieteti¢arko Mirjam Koler

nastanek bolezni srca in Zilja. Leto$nji
dogodek je spremljala projekcija zdravstveno vzgojnih vsebin, na
voljo pa so bile tudi tiskovine in publikacije Drustva.

Skrb za srce se za¢ne s poznavanjem tveganja za nastanek bole-
zni, zato se pozanimajmo o svojem zdravju (krvni tlak, sréni utrip,
EKG Monitor; holesterol, sladkor , trigliceridi v krvi in drugo).
Obis¢imo zdravnika pa tudi preventivne akcije Drustva Za srce
in opravimo nekaj preprostih pregledov.

Vabljeni tudi drugo leto ob istem ¢asul v

Mirko Bombek

NAPOVEDNIK DOGODKOV

VABLJENI NA 47. SEJEM NARAVA ZDRAVJE

Od 24. do 27. novembra 2016 bo Gospodarsko razstavis¢e v Ljubljani
odprlo vrata sejma NARAVA ZDRAVJE. Ob mnogih zanimivostih s
podro¢ja zdravja, ki bodo na ogled, vas vabimo, da obis¢ete tudi prostor
Drustva za zdravje. Tu vam bomo lahko izmerili krvni tlak, sréni utrip,
sladkor in holesterol vkrvi, obseg pasu, posneli EKG, prejeli paboste mnoge
koristne nasvete, zdravstveno-informativna gradiva drustva in revijo Za
srce. Zavas bomo pripravili tudi pokusino in predstavitev margarine Becel.

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.

¥ 7. december ob 17.00: prim. Klemen Grabljevec, dr. med.: Osteopo-
roza — obraba sklepov

¥ 4. januar ob 17.00: prim. Matija Cevc, dr. med.: Druzinska hiperho-
lesterolemija

¥ 1.februar ob 17.00: dr. Katja AZzman, dr. med.: Koliko $porta je zdravo

MERITVE VENSKE PLETIZMOGRAFLE, sreda, 14. 12. 2016

Merjenje venskega pretoka pomeni meritev pretoka venske krvi v nogah,
s tem pa enostaven, hiter in nebole¢ vpogled v posameznikovo zdravje
venskega ozilja. Z meritvijo izmerimo, kako u¢inkovito $e delujejo nase
vene v nogah in kaksna je sposobnost misic, da vensko kri ¢rpajo iz nog
proti srcu.

Pletizmograf izmeri dva parametra:

¥ Cas polnitve venskega ozilja v sekundah.

¥ Crpalno sposobnost venskega oZilja v nogah.

Hkrati z vensko pletizmografijo in zdravstvenim posvetom vam bomo
izmerili e krvni tlak, sréni utrip in saturacijo (nasi¢enost krvi s kisikom).
Cena preiskave za ¢lane drustva je 3€, za neclane 5€.

Obvezna predhodna prijava v Posvetovalnici za srce, T: 01/234 75 50, E:
drustvo.zasrce@siol.net.

Za srce ® december 2016

Telovadba za zdravo srce

Za &ane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije skupaj s SD GIB Lju-
bljana 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 bolj$emu 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 za naslednje obdobje - s septembrom. Vadba bo
potekala v dopoldanskem ¢asu ob ponedeljkih, torkih, sredah in ¢etrtkih.
Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Siska, Drenikova
32,1000 Ljubljana. T.:01/514 13 30, recepcija@gib-sport.com. Ve¢ silahko
ogledate na http://gib-sport.com

Meritve Unilever na Rozniku
Meritev na Rozniku pozimi ne izvajamo. O ponovnem izvajanju vas
bomo obvestili.

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
na $tevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska Stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obi¢ajni telefonski
pogovor).

Posvetovalnica za srce, Dalmatinova 10 (prvo nadstropje),
Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi ter
HbAlc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega
indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih okoncinah - je
osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih
okonc¢in: izvid, ki ga preiskovani prejme je strokoven in ga lahko uporabi
pri nadaljnji zdravstveni obravnavi), zdravstveno-vzgojno svetovanje,
svetovanje o zdravem nacinu prehrane:
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¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00
¥ sreda od 11.00 do 15.00

Dolocanje vrednosti glikiranega hemoglobina HbAlc - meritev ne
izvajamo vec.

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

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

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)

Vabimo vas na preventivne meritve hitrosti pulznega vala. Pulzni val
pokaze stopnjo ateroskleroze oz. togost Zil in omogoc¢a oceno zdravja
vaSega zilnega sistema.

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

NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA

Od novembra 2016 dalje ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, skupaj s sladkorjem
in sr¢no-zilno ogrozenostjo.

Cena za ¢lane drustva je 15€, za neclane pa 18€

Na meritev se ni potrebno narociti.

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip 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
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
GleZenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti zil

Posvet s kardiologom 10,00 15,00
Tecaj temeljnih postopkov ozivljanja 15,00 20,00
Zdravstveno-vzgojno svetovanje brezpla¢no brezpla¢no

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in otrok
Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, starSem, starim starSem, varuskam
in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:

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

Miscek)

¥ vsako tretjo soboto v mesecu ob 9.00: pohodi po »Sréni poti« v Pa-
novcu, 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 parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic:

¥ 7. december: Brje pri Komnu - Sv. Lenart

PODRUZNICA CELJE

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

¥ vsak Cetrtek, od 10.00 do 12.00: svetovanje, doloc¢anje holesterola in
sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Svetovanja ob drugih dneh bodo
objavljena na tabli za obvestila.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto
vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15. do 17. ure: v prostorih
podruznice. Pogovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo,
da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.

T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10, se
nadaljujejo. Vabimo vas, da se prijavite.

T.: 07/33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com.
Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu.

Nadaljujemo akcijo pridobivanja ¢lanov in neclanov drustva

za nalozitev iHELP aplikacije na pametne telefone za pomoc¢

pri zastoju srca - sréna ali mozganska kap, ki izhaja iz projekta

nase podruznice (Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najvecje mreze
usposobljenih prostovoljcev za reSevanje Zivljenj ob zastoju srca - sréna
in moZganska kap - z uporabo iHELP aplikacije na pametnih mobilnih
telefonih in aparatov za ozivljanje na obmoc¢ju Dolenjske in Bele
krajine).

Vabimo c¢lane in neclane, da siv primeru nezgode z nalozitvijo aplikacije
zavarujejo svoje in Zivljenja bliznjih. T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in
E: drustvozasrce.nm@gmail.com

PILATES za zacetnike in napredne

Za vse zaletnike Pilatesa priporo¢amo 3 urni individualni pristop. In-
$truktorica vam bo do potankosti razlozila pravilno izvedbo vaj, princip
vadbe pilates ter se samo vam posvetila celo uro!

Nato pa se lahko vklju¢ite v skupinski 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 ww.tinerga.si

PODRUZNICA KRAS

¥ 26. novembra ob 16.00: PodruZnica Kras Drustva za zdravje srca in
oZilja Slovenije skupaj s Kraskim drenom, Drustvom diabetikov Sezana,
Medob¢inskim drustvom invalidov Sezana in Medob¢inskim drustvom
Rdecega kriza Sezana organizira vsakoletno, ze 22. tradicionalno
prireditev ,,Z razumom, pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa,, v
Kulturnem domu v Kobjeglavi v ob&ini Komen. Stevilni prostovoljni
nastopajoci vseh starosti vam bodo polepsali dan. Brezpla¢ne meritve
mascob v krvi in glezenjskega indeksa bodo pred prireditvijo od 14.
ure dalje. Vstop na prireditev in meritve so proste in brez vstopnine
za vse prebivalce.

¥ Rednipohodivsako 3. nedeljo vmesecu. Podruznica za Kras nadaljuje
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 KOROSKO

¥ 19.11. ob 10. uri: P nasproti gostis¢a Murko v Slovenj Gradcu (Nie-
ross). Pot nas bo vodila ob reki Mislinji in Suhodolnici proti Starem
trgu. Vodja pohoda Majda Zanoskar, tel.: 040 509 207.
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¥ 23.11. 0b 12. uri: ZAKLJUCEK LETA. P pri ob¢ini Slovenj Gradec.
V dvorani Drustva upokojencev v Solski ulici. Prisréno vabljeni v nago
druzbo. Prijavite se do 21.11. v ve¢ernih urah Majdi Z. na tel.: 040 509
207. Zabava. Pokazi kaj znas. ..

¥ 10.12. ob 10, uri: P pred ob¢ino na Muti. Potep po Muti... Iskanje Sv.
Miklavza. Vodji pohoda sta Finika in Ivan Kricej, tel.: 031 812 484.

¥ 7.1.2017 ob 10. uri: P nasproti gostis¢a Murko (Nieross) v SG. Pot
nas bo vodila po bivi zeleznigki trasi v Pamece. Sola zdravja: 1000
gibov- za zdravje v zimski idili. Skupno kosilo. Vodja pohoda bo
Marica Matvos, tel.: 031 355 986.

¥ 11. 2. ob 10.uri: P za Traberg centrom v Dravogradu. Ogled razstave
Danila GoriSek v Info prostoru, za preostale kulturne utrinke bo
poskrbela JoZica Heber. Nato bo $e pohod na Vi¢, vodja bo Marjetka
Mlacnik, tel.: 070 709 084.

V primeru mo¢nih padavin ob uri pohoda, le tega enkrat prestavimo na

naslednjo soboto. Na druZenje, na pohod lahko povabite tudi svoje znance,

prijatelje. Dolzina pohodov je priporo¢ena dnevna hoja: 3- 5 km. Po Zelji

se informiraj pri vodji pohoda.

Posvetovalnica ob torkih: prostor imamo na Celjski c. 21
v Slovenj Gradcu.
Posveti po predhodnem naro¢ilu, Marica Matvos, tel.: 031 355 986.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA PO-
MURIJE

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

ZA SRCE - NAJ BJE

Ne zamudite meritev krvnega tlaka in krvnih vrednosti - sladkorja,

holesterola in trigliceridov ter EKG monitorja in meritev gleZenj-

skega indeksa. Tudi nova ameriska merila o holesterolu ugotavljajo, da

je pomemben dejavnik tveganja, Se posebej za ogrozene in bolne. Nage

meritve izvajajo strokovne medicinske ekipe na stalnih merilnih mestih

in na sedezu drustva. Meritve v naslednjih treh mesecih bodo:

¥ vsak prvi torek v mesecu, 6. 12. 2016, 3. 1.in 7. 2. 2017 v prostorih
Drustva upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor, med 7.30 in
10.30 z brezpla¢nim svetovanjem zdravnika!

¥ vsako prvo sredo vmesecu, 7. 12.2016, 4. 1.in 1. 2. 2017, v prostorih
Mestne Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 10.30.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 12. 12. 2016, 9. 1. in 13. 2. 2017: 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
Ppo e-poéti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritvekrvnega tlaka, krvnih vrednostiin EKG-monitor s svetovanjem
zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center, Slomskov
trg 5, izvajamo na neparne mesece, (vsak drugi mesec). Tako bodo
meritve 7. 1. 2017.

Na enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov oZivljanja (tudi z uporabo

defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu uradnih ur, Se v

mesecu juniju. Prejeli boste navodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen

z evropskimi smernicami, izvajajo ga zdravniki ucitelji z mednarodnim

certifikatom. Nauc¢imo 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 ve¢

prezivelih z dobro kvaliteto Zivljenja.

Zadnje predavanje v jesenskem sklopu bo:

¥ 13.12.2016 ob 18.00: Andrej Majes bo predstavil zdravilne rastline,
ki pomagajo pri popuscanju srca. Predstavil bo rastline, ki so naravni
diuretiki, antihipertoniki, antiaritmiki, rastline ki pomagajo pri zni-
zevanju holesterola.
Andrej Majes je tudi ajurvedski terapevt pulz diagnoze. Kar pomeni,
da diagnostik z otipom srénega utripa osebe iz arterije roke dobi spon-
tano in dobro sliko o zdravstvenem stanju osebe. Pri tem ne opazuje
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DRUSTVENE NOVICE

toliko $tevila udarcev srca, temve¢ zaznava energijska ravnotezja oz.
neravnotezja v pulzu, oz. natan¢neje ravnoteZja in neravnotezja dos:
finih upravljalskih principov v telesu.

Predstavili bo tudi ajurvedska nacela pomembna pri popusc¢anju srca
in ajurvedska zeli$¢a - ajurvedske rasajne.

Pomembno - zamik pricetka predavanja s 17. na 18. uro!

Zeveckrat smovas obvestili, da smo predavanja preselilina Medicinsko
fakulteto Univerze v Mariboru, Taborska ul. 8., v neposredni blizini se-
deza nasega Drustva na Pobreski c. 8 in UKC Maribor. Parkirati je moZno
ob Medicinski fakulteti ali v bliznjem Europarku ter v UKC.

Teme in predavatelje objavljamo v dnevniku Vecer in na Radiu Maribor.
Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

Na stalnih merilnih mestih, na sedezu drustva in posameznih akcijah na

terenu, po predhodnem dogovoru z naro¢nikom izvajamo Ze uveljavljeno

¥ snemanjezenokanalnim EKG-monitorjem, ki odkrije atrijsko fibrila-
cijo in opredeli druge aritmije, seveda ¢e so med snemanjem prisotne.
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: obiskovalcem posvetovalnice meritev z EKG-monitorjem

poklonimo!

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (Pobreska
c.8) - vsak drugi cetrtek v mesecu od 16.00 - 18.00, 10. 11., 8. 12. in
12.1. 2017 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, ultrazvo¢na primerjalna meritev
tlakov in posredno pretokov na nogah in rokah. Rezultat dobro
pokaze kaksne so zile odvodnice (arterije) povsod po telesu. Izurjen
kader meri na sedezu drustva vsak drugi ponedeljek v mesecu in vsak
drugi ¢etrtek v mesecu v ¢asu posvetovalnice. 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 nagem

merilnem mestu je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljni zdravstveni

obravnavi.

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

Za sprotno obve$canje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
nam zaupajte vade elektronske naslove. Spostovali bomo vaso zasebnost.
Obvestila o dogodkih so tudi na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN
PODALJSAJTE CLANSTVO V NASEM DRUSTVU

Isto¢asno ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko ¢lanarino)
¢lani slovenskega Drustva za srce, prejemate 6 -7 $tevilk revije in uzivate
druge popuste in ugodnosti. Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite.
Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
ucinkovitejsiin prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

Vljudno prosimo, da izberete nase drustvo in nam namenite 0,5%
dohodnine. Obis¢ite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu za pomoc.

BAOIK



DRUSTVENE NOVICE

IzkaZite nam zaupanje in Ce $e niste clan, 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 PriimEK: ..o
Datum inleto rojstva: ...............oo POKIIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..o
aPOSIOIY: .
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ........ooiiiiii
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 poéljite 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

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO 1ZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI. Poklic:

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

Po placilu prejmete clansko izkaznico. Za druZinsko clanarino se lahko odlo¢i druZina z najmanj dvema in najvec stirimi druzinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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Geslo prejinje krizanke je bilo: »ZAPOLNI SVOJE ZIVLJENJE OZ. NAPOLNI SVOJE ZIVLJENJE«. Ker nam jo je zagodel tiskarski $krat, smo upostevali vse po-
slane resitve. Za neljubo napako se opravicujeo in prosimo za razumevanje. Za pravilno resitev iz prejsnje stevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Albina
PETRIC, Sencur, Milka SLAK, Velika Loka, Saska LOZAR, Ljubljana, Marija DRAGAN, Novo mesto, Marija MRHAR, Koper.

Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite
dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke,
ki bodo prispele do 15. 12. 2016 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ul. 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva
0z. po posti.

Za srce ® december 2016
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zaradi VTE — krvnega strdka v nogi ali pljucih'

@M 3. najpogostej Najpogostejsi
sréno-zilni zaplet vzrok bolnisnicne smrti,
na svetu? ki bi jo lahko preprecili®

Globoka venska tromboza (GVT) Plju¢na embolija (PE)

V globoki veni, najpogosteje v nogi, Del strdka se odtrga in Strdek zapira krvni obtok
nastane krvni strdek.* potuje v pljuéa.* do dela plju¢.

—_—

(" VTE

oteldina (venska trombembolija)*
GVT BREZ
GVT
PE LAHKO
POVZROCI
HITRO SMRT

Znaki GVT vkljuéujejo:*¢ Znaki PE vkljuéujejo:>°®

v bolegina V raziirjene Y orioe:
\/Oteklina povrsinske vene

‘/ rdedina na mestu / koza topla na dotik

v izkasljevanje krvi
v bolegine v prsih v vrtoglavica

v pospesen srcni utrip

Prepoznajte tveganje*®

Pomembno je, da bolniki prepoznajo tveganje za krvne strdke in tudi to, kaksni so znaki in simptomi,
da se lahko poisce ustrezna zdravniska pomoc ali podpora pri zdravljenju in preprecevanju VTE.
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Reference: |) Calculation extrapolated from the number of estimated VTE-related deaths across the EU (543,454 — see reference a) and US (300,000 — see reference b) per annum, divided by the number of seconds in a year. a) Cohen AT et al. Thromb.Haemost.
2007;98,(4)756-764, b) Roger VL et al. Circulation. 2012;125(1):e2-e220 2) Naess |A,Christiansen SC, Romundstad P, et al. Incidence and mortality of venous thrombosis: a population-based study. ] Thromb Haemost. 2007;5(4):692-699 3) Geerts WH, Berggqvist D, Pineo
GF, et al. Prevention of venous thromboembolism: American College of Chest Physicians Evidence-Based Clinical Practice Guidelines (8th Edition). Chest. 2008;133,(6 Suppl)3815-453S 4) Patient UK. Deep vein thrombosis. Available at: http://www.patient.co.uk/health/

Deep-Vein-Thrombosis.htm Accessed January 2015. 5) Mayo Clinic. Deep vein thrombosis. Available at: heeps mayoclinic.org/d onditions/deep-vein-thrombosis/basics/ symptoms/con-20031922. Accessed January 2015 6) Turpie AGG, Chin BSP, Lip GYH.Venous
thromboembolism: pathophysiology, clinical features, and prevention. BMJ 2002;325:887-890.
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| L * - Edinstvena formula za celovito zdravljenje
; s bolecega grla.

e Hitro olajsa bolecino.
e Zdravi vnetje.
e Odpravlja vzroke okuzb.

Septabene (POKRKN e

izdelke vrhunske kakovosti.

www.septabene.si

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



