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Polnoletnost slovenskega
Foruma o preventivibolezni
srca in zilja

Mirko Bombek

V zacetku marca se Ze tradicionalno

zberemo vsi zdravniki, ki se bodisi
poklicno aliljubiteljsko, po vecini pa kar
oboje, ukvarjamo s preprecevanjem sré-
no-zilnih bolezni. Letos smo spremljali
ze 18. redno letno zasedanje razli¢nih
profilov, od vrhunskih medicinskih stro-
kovnjakov, ustvarjalcev javnega mnenja,
do izvajalcev preventivnih programov
v ambulantah in zdravstveno vzgojnih
centrih, do politi¢nih odlocevalcev. Cestitam prof. Zlatku Frasu
za dolgoletno vodenje projekta, ki je letos dosegel polnoletnost
in obema sodelavcema, doc. Borutu Jugu in prim. Matiji Cevcu,
predsedniku nasega Drustva, za podporo.

Seznam sodelujocih je vzbujal spostovanje in dvigal pri¢akova-
nja. Glavna tema letosnjega Foruma so bile posodobljene Evropske
smernice za preprecevanje bolezni srca in Zilja v klini¢ni praksi.
Ali prinasajo tudi kaj novosti?

Smernice za preprecevanje nikoli niso in ne bodo revolucija
temvec evolucija uveljavljenih nacel. Preventivo razumemo kot niz
ukrepov, ki na ravni populacije (to je vseh nas, med katerimi smo
eni zdravi, drugi ogrozeni z dejavniki tveganja in tretji Ze bolni) in
na ravni posameznika odstranijo ali omejijo vzroke in posledice
sr¢no-zilnih bolezni. Naso ogrozenost ocenjujejo s tockovniki nasi
zdravniki/ice in nas razvrstijo v skupine z zelo velikim, velikim,
zmernim in majhnim tveganjem. V mejnih primerih bi v nasih
razmerah svetovali glezenjski indeks. Doloc¢evanje intime-medije
na vratnih Zilah se zaradi slabe ponovljivosti ne priporoca ve¢, ¢e
pa najdejo obloge, Ze kaze na zelo veliko ogrozenost.

Kateri so ukrepi, za katere posamezniki mislimo, da nas z njimi
po nepotrebnem morijo?

V paketu ukrepov Zivljenskega sloga je zdrava prehrana
sredozemskega tipa, zmerna telesna vadba in opustitev kajenja,
kar mnogi preslisijo. Slovenci smo najbolj debeli infarktasi, edino
Rusi so $e bolj! V paketu dejavnikov tveganja je $e vedno visoko
sladkorna bolezen, pri krvnem tlaku bi se morali potruditi mi in
nasi zdravniki za vrednosti praviloma pod 149/90, pri niZanju
holesterola ni popuscanja, le da so zazelene vrednosti odvisne od
stopnje ogrozenosti. Vsi bi se morali varovati transmascob.

V paketu zdravil je aspirin po prebolelem infarktu pravilo, pri
primarni preventivi paizjema. Za vsa zdravila smernice poudarjajo
adherenco, nov izraz za zavzetost pri zdravljenju.

Vendar, ¢e o vseh nastetih ukrepih samo govorimo, v praksi
pa jih ne udejanjamo, preprecevanje bolezni srca in ozilja ne bo
uspes$no. Zamislimo se! v
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo nadomestiti osebnega
obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-
te zdravnisko pomoc, se obrnite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«

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

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

Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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The 18" annual meeting of Slovenian physicians, the“Forum for the prevention
of cardiovascular disease’, took place in the beginning of March. It is attended
each year by top medical professionals who work to prevent cardiovascular
diseases as either professionals, enthusiasts or, more often than not, both. The
project has been lead throughout its 18 years with dedication by Professor
Zlatko Fras, M.D., PhD, aided by Assistant Professor Borut Jug and Primarius
Matija Cevc.The latter is also the president of the Slovenian Heart Association.
The theme for this year’s Forum were the updated European guidelines for the
prevention of cardiovascular diseases in clinical practice.
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6  Franci Borsan Reducing the rates or mortality and disability due
to cardiac arrest

The Dolenjskain Bela Krajina branch began establishing an effective and largest
network of trained volunteers (both laypersons and professionals) who canact
as first responders in order to save lives in the event of a cardiac arrest (heart
attack or stroke). The project combines the use of AED defibrillators and the
iHELP mobile safety application throughout the regions of Dolenjska and Bela
Krajina. The project has received support from all 15 municipalities in this part
of Slovenia. The volunteers come from local health centres, fire brigades, Red
Cross, Civil Defence and the general population. Up till now 120 AED, out of
190 in total, defibrillators have been procured and there are sufficient trained
volunteers throughout the buildings in which they are distributed.
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of every year. It is the occasion on which necessary measures are taken and
reports are presented. The delegates established that the Association fared
well in the previous year. Amongst other professional issues the assembly, as
the highest decision-making body of the Association wholly supported the
decision to establish and provide funds for a catheter laboratory within the
Novo Mesto General Hospital.
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Most research into the influence of physical activity on the development of
obesity has focused on moderate to high-intensity activity. Much lessis known
about the influence of low-intensity activity (walking, home chores), which is
the most common form, by percentage part, of physical activity in children. Itis
harderto definein research without the use of precise measuring equipment so
itis only recently that we have been able to obtain objective information about
its efficiency. It seems that even low-intensity physical activity is an important
factorin the prevention of obesity and obesity-related complicationsin children.
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or evolucumab. Familial hypercholesterolemia is one of the most common
genetic diseases affecting the metabolism of lipids, affecting 1 out of 200-300
people. If untreated, familial hypercholesterolemia can cause greatly accele-
rated arteriosclerosis due to very high levels of the harmful LDL cholesterol,
meaning that people under 55 who have the faulty gene are 13.2 times more
likely to suffer a heart attack than their peers.
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An influential article was published in 2016 titled “Is sugar the tobacco of the
215t Century?” The fact is that societies in which the food supply is based on
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the US suggests that 25% of all consumed energy is based on sugars). This
leads to an increase of the risk of developing obesity and all corresponding
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Zmanjsanje umrljivosti in
invalidnosti zaradi zastoja srca

Franci Borsan

V reviji Za srce v aprilu 2016 smo iz¢rpno predstavili nas »Projekt vzpostavitve ucinkovite in
najvecje mrezZe usposobljenih prostovoljcev, kot prvih posredovalcev in laikov za resevanje Zivljenj
ob zastoju srca (srcna in mozganska kap) z uporabo AED (defibrilator) in iHELP aplikacije
varnosti na pametnih mobilnih telefonih na obmocju Dolenjske in Bele krajine«.

Projekt defibrilator

P rojekt smo pripravljali v letu 2015 in ga sprejeli na zboru
¢lanov 9. marca 2016. Pri projektu smo izhajali iz statisti¢nih
podatkov, daimamo na obmo¢ju, ki ga pokriva nasa podruznica, v
povprec¢junadan vec kot 1 primer zastoja srca in dolo¢il Pravilnika
o sluzbi nujne medicinske pomo¢i (Ur.list RS, §t. 81/15 in 93/15).

Zavedali smo se, da sta informiranje in osve$¢enost prebivalcev
temeljni pogoj za uresnicitev projekta. Zato smo organizirali in iz-
vedli novinarsko konferenco 14. marca 2016, na kateri smo iz¢rpno
predstavili celotni projekt, posamezne naloge in cilje. Nastopili
smo v radijskih in TV oddajah, na zborih in sestankih v krajevnih
skupnostih, drustvih, podjetjih kot tudi ob predaji in namestitvi
novih aparatov za ozivljanje - AED (defibrilatorjev).

Zavseh 150b¢inin 51 druzb - podjetij smo vletu 2016 pripravili
pisna gradiva in opravili ve¢ kot 70 pogovorov. Z zadovoljstvom
in ponosom lahko povemo, da so vse Zupanje in vsi zZupani ter
vodilni v podjetjih podprli na§ projekt, reko¢ da je potreben,
realen in uresnicljiv.

S pomoc¢jo zdravstvenih domov, zdravstvenih delavcey, civilne
za$¢ite, Rdecega kriza in drugih izvajalcev je bilo opravljenih vedje
$tevilo usposabljanj prvih posredovalcev ter

To pomeni, da bomo imeli en zunanji aparat na 600 prebivalcev.
Zupanje in Zupani 6 ob¢in od 15 so skupno ugotovljene potrebe
po zunanjih aparatih Ze v celoti uresnicili v letu 2016 iz sredstev
rebalansa proracuna in drugih donacij.

V prvih pogovorih, ki smo jih opravili v ob¢inah, so Zupanje
in Zupani predlagali, da del potrebnih sredstev (50 %) za nakup
manjkajoc¢ih AED poskusamo zagotoviti iz drugih virov, kot na
primer Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije, evropskih
sredstev preko Razvojnega centra Novo mesto in Ministrstva za
zdravje Republike Slovenije.

Prva dva sta nam takoj povedala, da ni nobene moznosti, ker ni
tovrstnih sredstev, kot tudi ne razpisov, medtem ko je Ministrstvo
za zdravje po 3 urgencah poslalo pisni odgovor na naso vlogo iz
meseca maja 2016 Sele v mesecu februarju 2017. V njem so se
vljudnostno opravicili za zamudo, na veliko besedi¢ili o pomenu
nasega projekta za varnost prebivalcev dolenjskih in belokranj-
skih ob¢in in podobno in na koncu v eni vrstici sporo¢ili, da
ministrstvo nima tovrstnih sredstev. Se isti dan smo na odgovor
ostro odreagirali, da ne sprejemamo njihovega opravicila, ker ¢e
bi bilo to pravocasno, bi odpravilo vse dvome in pri¢akovanja v
nadaljnjih pogovorih z Zupanjami in Zupani v mesecu juniju in

jesenskem obdobju. Zatrdili smo jim, da

poducitev ostalih prebivalcev in zaposlenih
o temeljnih postopkih ozZivljanja (TPO),
uporabi defibrilatorja in iHELP aplikacije
varnosti na pametnih mobilnih telefonih.
Teh se je udelezilo samo v drugem polletju
preteklega leta ve¢ kot 3.000 ljudi.

Skupaj z Zupanjami in Zupani ob¢in ter
njihovimi sodelavci smo ugotovili, da za
primerno pokritje obmoc¢ja vseh 15 ob¢in
in vec¢jo varnost prebivalcev ob zastoju srca
potrebujemo glede na spremenjene lokacije
skupno 190 zunanjih defibrilatorjev, ki so
javno dostopni 24 ur na dan. V letu 2016 je
bilo s strani ob¢in in donatorjev kupljenih
nekaj ve¢ kot 80 zunanjih aparatov, tako da
imamo na celotnem obmocjuze 120 AED na
dan 31.12.2016.Vec¢ina AED je names¢enih
na objektih prostovoljnih gasilskih drustev
(PGD), ker so te lokacije primerno razpo-
rejene in ljudem najbolj poznane. Razliko

bomo kljub takemu njihovemu odnosu z
na$im delom nadaljevali in prebivalcem
Dolenjske in Bele krajine zagotovili vecjo
varnost ob zastoju srca.

Zupanje in Zupani ob¢in so z navduse-
njem podprli usposabljanje prebivalcev s
temeljnimi postopki oZivljanja, z uporabo
defibrilatorja in nakup aparatov, kljub temu,
da za te nakupe niso imeli naértovanih fi-
nan¢nih sredstev v prora¢unu za leto 2016.
Odlocitev o ponudbi investiranja v iHELP
aplikacijo varnosti na pametnih mobilnih
telefonih druzbe MIDS za pridobitev cer-
tifikata »Srcu prijazna ob¢ina« so prelozili
na leto 2017.

Odziv vodstev podjetij, ki smo jim do-
stavili gradiva in opravili pogovore, je bil
dober. Vsi so prav tako podprli projekt in
tisti, ki $e niso imeli aparata za ozivljanje, so
ga kupili (nekateri tudi ve¢ kot enega), pod-

70 zunanjih aparatov do polne pokritosti
vseh doloc¢enih lokacij je potrebno $e kupiti.
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AED nameséen na stavbi
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prli usposabljanje in poducitev zaposlenih
s TPO in uporabi aparatov za ozivljanje. Le
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10 podjetij se je odlo¢ilo ze v letu 2016 za investiranje v iHELP
program varnosti in v iHELP aplikacijo varnosti na pametnih
mobilnih telefonih, kar pomeni, da so ta podjetja izpolnila pogoj
za pridobitev certifikata »Srcu prijazno podjetje«. Ostala podjetja
so to odlocitev odlozila na leto 2017, nekaj tudi celo na 2018.

V letu 2017 bomo nadaljevali pogovore z 9 ob¢inami za nakup
in namestitev e potrebnih AED. Z manj$imi podjetji, ustanovami,
trgovinami in drugimi lastniki lokalov bomo vodili razgovore
z namenom, da tudi ti poskrbijo za varnost svojih zaposlenih
in obiskovalcev, tako da kupijo en notranji aparat in sprejmejo
organizirano usposabljanje o temeljnih postopkih ozivljanja in
uporabi AED.

Z dosezenimi rezultati 2016 smo zadovoljni. Zavedamo se, da
nas ¢aka $e veliko dela vletu 2017. Trdno verjamemo, da bomo po-
stavljeni cilj zmanj$anja umrljivosti in invalidnosti zaradi posledic
nezgode zastoja srca zmanjsali za tretjino v letu 2018, primerjano
s stanjem leta 2015. Tako bomo prva regija v Sloveniji, ki bo sama
poskrbela za kar najvecjo varnost svojih prebivalcev ob zastoju
srca in na ta nacin prihranila tudi pomembna finan¢na sredstva
Zavodu za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

Katetrski laboratorij za interventno in invazivno

kardiologijo

V pogovorih v ob¢inah in podjetjih smo naleteli na $tevilna
vprasanja, ki so se nanasala na obravnavo kardiologkih bolnikov v
Splosni bolni$nici Novo mesto. Clani drustva in drugi prisotni so
postavljali vprasanja, zakaj nima regijska bolni$nica v Novem mestu
katetrskega laboratorija za interventno in invazivno kardiologijo,
kot jih imajo druge primerljive regijske bolnisnice. Povedali so,
da se sedaj te bolnike posilja po drugih bolni$nicah po Sloveniji
od Nove Gorice, Izole, Ljubljane, Celja in Maribora, kar povzroca
dodatne tezave kardioloskim bolnikom, ki nimajo enakih pravic v
smislu Zakona o pacientovih pravicah do dostopnosti tovrstnega
zdravljenja. Poudarjajo, da zaradi ¢asovnih odmikov in nedostopa
do kakovostnega, $e posebej dejavnih ljudi, to negativno vpliva na
zdravljenje in prezgodnjo umrljivost. Obljubljali smo, da bomo
zahtevali od vodstva Splo$ne bolni$nice Novo mesto, da dostavi
nasemu odboru podruznice iz¢érpno porocilo o dejanskem stanju
na tem podrodju, kot tudi o tem, kaj je do sedaj storjenega, da se
ustanovi nujno potreben katetrski laboratorij za interventno in
invazivno kardiologijo, kako je s prostori in strokovnimi kadri ter
financiranjem tovrstnih storitev.

Vodstvo Splosne bolni$nice je odboru podruznice dostavilo
izérpno porodilo, iz katerega je razvidno, da bolni$nica res Se
nima takega laboratorija. Prav tako nas je obvestila o tem, da je
umrljivost bolnikov z akutnim srénim infarktom trikrat vedja v
njihovi bolni$nici, kot v UKC Ljubljana (Vir: Primerjava prognoze
bolnikov z akutnim srénim infarktom z dvigom spojnice ST, spre-
jetih v regionalno bolni$nico in v intervencijski center, magistrska
naloga, Sabina Jakse Hren, Medicinska fakulteta Ljubljana, 2015).
Iz porocila je razvidno, da bolni$nica zagotavlja:

1. Prostor, ki se Ze preureja znotraj bolnisnice, tako dabo sodoben
in omogocal zacetek izvajanja te dejavnosti ter nadaljnji razvoj
v prihodnje. Razpis za izbiro izvajalca je bil uspe$no opravljen,
tako da bodo dela izvrsena v predvidenem roku.

2. Strokovni kader je bolni$nica ze izobrazila in za vodenje la-
boratorija pridobila vrhunskega strokovnjaka prim. dr. Darka
Zormana, ki bo zagotovil prenos znanja na mlajse kolege kot
tudi nadaljnji razvoj.

-

AED namescen na stavbi Zavarovalnice Sava

3. Nabavo rentgenskega aparata in ostale opreme - denar je zago-
tovilo Ministrstvo za zdravje (razpis je v teku).

Ugotavljamo, da financiranje tovrstnih storitev in izvajanje
samega programa v Splosni bolni$nici Novo mesto s strani Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije Se ni zagotovljeno.

Odbor podruznice se je odlo¢il, da zaradi tako $tevilnih vpra-
$anj, negodovanj in splo$nega nezadovoljstva, $e posebej dejavnih
ljudi, ki so sr¢ni bolniki, kot tudi ostalih na pogovorih in poro¢ila
vodstvabolni$nice, da je to problematiko uvrstil na redniletnizbor
¢lanov Drustva za zdravje srca in ozilja, PodruZnice za Dolenjsko
in Belo krajino, dne 2. marca 2017. Zbor ¢lanov je ob predstavitvi
porocila bolni$nice, dejanskega stanja ter naporov ob¢in in pod-
jetij za uresnicitev projekta podruznice za zmanjs$anje umrljivosti
in invalidnosti na obmo¢ju podruznice, soglasno sprejel sklep,
s katerim v skladu z Zakonom o pacientovih pravicah zahteva:

1. da Splo$na bolni$nica Novo mesto ¢im hitreje zagotovi nujno
potreben katetrski laboratorij za interventno in invazivno kar-
diologijo in

2. damora Zavod za zdravstveno zavarovanje kot pla¢nik zagoto-
viti placilo opravljenih preiskav novega laboratorija. Te storitve
zavod za naSe bolnike placuje drugim bolni$nicam, v katere
so bili napoteni, ze od leta 2010 dalje. Zavod za zdravstveno
zavarovanje bo na ta nacdin prihranil na prevoznih stroskih v
drugebolni$nice po vsej Sloveniji. Bolnikom nasega obmocjabo
omogocen hitrejsi dostop do tovrstnih preiskavin u¢inkovitejse
zdravljenje, kar bo imelo za posledico zmanj$ano umrljivost in
invalidnost.

Zbor je zadolzil vodstvo podruznice, da o tem obvesti tudi:

1. mati¢no Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Ljubljana,
in o tej problematiki spregovori tudi na skup$cini drustva 15.
marca 2017 v Ljubljani,

2. Ministrstvo za zdravje RS Slovenije,

3. vsezupanje in vse Zupane dolenjskih, belokranjskih in posavskih
ob¢in in

4. vodstvo Splosne bolni$nice Novo mesto.

Od Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije pri¢akujemo,
da nas bodo o njihovi odlo¢itvi obvestili do 7. aprila 2017 (Sve-
tovnega dneva zdravja). V mesecu aprilu 2017 bomo za tem imeli
novinarsko konferenco, na kateri bodo prisotni predstavniki vseh
radijskih postaj in televizije, kot predstavniki pisnih medijev, katere
bomo obvestili o uspe$nem poteku nalog iz nasega projekta, kot
tudi o zagotovitvi placila za opravljene storitve novega katetrskega
laboratorija Splo$ne bolni$nice Novo mesto. v
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Porocilazaleto 2016 so sprejeta

Franc Zalar

Ze tradicionalno in v skladu s predpisi se v marcu obravnavajo porocila za preteklo leto. V nasem

drustvu smo se naloge lotili v skladu s statutom.

ajprej so svoje ob¢ne zbore opravili v podruznicah in po
N potrditvi poro¢il tudi izvolili delegate za skups¢ino drustva.
Zadnja leta podruznice volijo po enega delegata na vsakih zace-
tnih 100 ¢lanic oziroma ¢lanov, ki zastopajo svojo podruznico na
zasedanju skup$cine drustva.

Delegati skupscine, ki so se tradicionalno sestali v Ljubljani,
so sprejeli vsa tri porodila (porocilo o delu v letu 2016, finan¢no
porocilo za leto 2016 in porocilo Nadzornega odbora). Na kratko
lahko zapi$emo, da je drustvo finan¢no leto zaklju¢ilo pozitivno.
Presezek prihodkov nad odhodki (nekaj manj kot 5.000 €) se po
sklepu skupséine razporedi v drustveni sklad in bo prisel prav pri
ﬁnanciranju programov v leto$njem letu
do, da se v Splosni bolnisnici v Novem mestu vzpostavi katetrski
laboratorij in zagotovi sredstva za njegovo delovanja. S tem bi se
pomembno izbolj$ale moznosti za zdravljenje pacientov na $ir-
$em obmocju Dolenjske in Bele krajine ter zmanjsale neenakosti
z drugimi regijami v Sloveniji. Povecale bi se tudi moZnosti za
prezivetje bolnikov oziroma za zmanj$evanje posledic predvsem
po infarktih, saj bi odpadli prevozi bolnikov v druge bolnisnice
po drzavi. Skupséina je tako podprla prizadevanja Podruznice za
Dolenjsko in Belo Krajino. To se nam zdi pomembno, saj deluje

Delovno predsedstvo: JoZica Gasperin,
prim. Matija Cevc, dr. med., in Vilma Regovc.

Skups¢ina je sprejela tudi informaciji o poteku projekta otroci
v mestu in o uspesni akeji usposabljanja prebivalstva na podrocju
Dolenjske in Bele Krajine s temeljnimi postopki ozivljanja ter
opremljanja Sir§ega podrocja z defibrilatorji. Skups$¢ina podpira
napore za podobne dejavnosti tudi v drugih podruznicah.

na nacionalni ravni.

Evropski dan osvescanja o mozganski kapi

Vsako leto bi $tevilne mozganski
kapi lahko preprecili. Zato je potreb-
na vecja osvescenost, poznavanje
dejavnikov tveganja, boljse pozna-
vanje atrijske fibrilacije ter znakov
in posledic mozganske kapi.

Za pravocasno zdravljenje je treba
prepoznati znake mozganske kapi.

Najbolj preprosto in zanesljivo
prepoznamo znake kapi s pomocjo
besede GROM:

G - govor (prizadet govor);
R - roka (delna ali popolna
ohromelost ene roke);

— obraz (povesen ustni kot —
asimetrija obraza);
M - minuta (takoj pokli¢i stevilko
112).

Drustvo za zdravje srca in ozilja
ter Zdruzenje bolnikov s cerebro-
vaskularno boleznijo organizirata
dejavnosti za obelezitev Evropskega
dneva osves¢anja o mozganski kapi.

Za srce ® april 2017

Prireditev bo 9. maja na Preser-
novem trgu od 9.00 do 13.00 ob
Evropskem dnevu osve§¢anja o mo-
Zganski kapi. Na trgu bomo postavili
stojnice, kjer se bodo z zdravstveno
informativnimi zanimivostmi ter
dejavnostjo predstavila razli¢na dru-
$tvain podjetja, ki delajo na podrodju
zdravja ter obe drustvi, ki prireditev
organizirata. Program bo zagotovo
privabil $tevilne mimoidoce: pred-
stavitve zzdravstveno — informativno
tematiko, meritve (krvni tlak z atrijsko
fibrilacijo, sréni utrip, pulzni val za
ugotavljanje proznosti, starosti Zil)
in svetovanje medicinske ekipe glede
tega, pevski zbor, nastop folklorne
skupine.

Pohod bolnikov po mozZganski
kapi od Tivolija: ob 10.30 bodo
krenili iz parkiri$ca za avtobuse do
Presernovega spomenika. Pohoda
se bo udelezilo okoli 200 bolnikov
po mozganski kapi, lahko pa se jim
pridruzite vsi, ki to Zelite. v

10Zgansko kap in

Prepoznajte |
jte takoj!

ukrep

Ali oseba lahko govori
jasno in razumljivo?

R

Ali lahko oseba dvigne roko
in jo tam zadrZi?

o

Ali se oseba lahko nasmefing?
Ali ima poveSen ustni kot?

M
“Gas so moZgani”,
ukrepaj lﬂkl]]'

Ce upazne kateregaknll od zgurnw mmptunv in znakov,

takoj poklicite 112!
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Telesna dejavnost in debelost

pri otrocih

Primoz Kotnik

Telesna dejavnost vpliva na telesni, dusevni in socialni razvoj otroka. Otroci so lahko telesno
dejavni pri igri, vsakodnevnih opravilih, v sklopu Solskih dejavnosti ali organiziranih obsolskih

dejavnosti.

I ntenzivnost telesne dejavnosti opredelimo z enoto MET (angl.

metabolic equivalent). Telesna nedejavnost v budnem stanju je
opredeljena kot 1 MET, pri katerem telo porabi 3,5 ml kisika na
kilogram telesne mase na minuto oz. 1 kilokalorijo na kilogram
telesne mase na uro. Glede na intenzivnost delimo telesno dejavnost
na nizko- (1-3 MET), zmerno- (3-6 MET) in visoko intenzivno
(ve¢ kot 6 MET).

Telesna dejavnost MET
Nizka intenzivnost <3
Spanje 0.9
Gledanje televizije 1.0
Pisanje, pisarnisko delo, tipkanje 1.5
Pocasna hoja po ravnem (2.7 km/h) 2.3
Lahkotna hoja (4 km/h) 2.9
Zmerna intenzivnost 3do6
Lahkotno kolesarjenje na sobnem kolesu (50 W) 3.0
Zmerno hitra hoja (4.8 km/h) 33
Proste vaje v domacem okolju, zmerno intenzivno 3.5
Zivahna hoja (5.5 km/h) 3.6
Kolesarjenje (16 km/h) 4.0
Kolesarjenje na sobnem kolesu (100 W) 5.5
Visoka intenzivnost >6
Pocasen tek 7.0
Sklece, trebusnjaki, zgibi 8.0
Lahkoten tek ali tek na mestu 8.0
Preskakovanje kolebnice 10

Vecinaraziskav, ki je preucevala vpliv telesne dejavnosti na razvoj
debelosti in zapletov debelosti, je preucevala predvsem zmerno
do visokointenzivno. Manj je znanega o vplivu nizkointenzivne
telesne dejavnosti (hoja, gospodinjski opravki). Ta je sicer glede na
delez dneva najbolj pogosta oblika telesne dejavnosti pri otroku.
V raziskavah jo navadno tezje opredelimo, ¢e ne uporabljamo
natan¢nih merilnih naprav, zato smo $ele v zadnjem ¢asu prido-
bili objektivne podatke o njeni ucinkovitosti. Zdi se, da je tudi
nizkointenzivna telesna dejavnost pomembna pri prepreéevanju
debelosti in zapletov debelosti pri otrocih.

Vedja telesna dejavnost je najveckrat povezana z manjso verje-
tnostjo za debelost. Ni pa ta povezava vedno prisotna, nekatere raz-
iskave namre¢ ne porocajo o pomembnem vplivu telesne dejavnosti
na stopnjo prehranjenosti. Telesna dejavnost prav tako ni vedno
ucinkovita za znizevanje telesne teze, Se posebej ne dolgoro¢no.
Telesna dejavnost vseh intenzivnosti ni nujno povezana z ve¢jim
delezem ti. zdravega nemascobnega tkiva.

Stevilne raziskave proucujejo vpliv telesne dejavnosti na pre-
snovne zaplete debelosti, med katere sodijo zmanj$ana obcutljivost
za inzulin, motena presnova glukoze, povisan krvni tlak, znizan
HDL-holesterol, povisani trigliceridi, povecana togost arterijske
stene (kot kazalec zgodnjih ateroskleroti¢nih sprememb zilja).

V kakovostno na¢rtovanih raziskavah je bila potrjena povezava
med vecjo koli¢ino zmerno do visokointenzivne telesne dejavnostji
in izzvenevanjem zapletov debelosti. Za nizkointenzivno telesno
dejavnost je podatkov o vplivu na presnovne zaplete debelosti pri
otrocih bistveno manj, so pa bile opredeljene nekatere ugodne
povezave predvsem s krvnim tlakom in dislipidemijo.

Povecanje koli¢ine in intenzivnosti telesne dejavnosti pomemb-
no poveca telesno pripravljenost posameznikov. Ni pa povezano
z bolj socialnim vedenjem, bolj§imi miselnimi sposobnostmi ali
splosno bolj$im zdravjem. V vedini smernic je priporoceno, naj
bodo otroci zmerno do visokointenzivno telesno dejavni vsaj 60
minut dnevno.

Poleg deleza dneva, v katerem so otroci telesno dejavni, je po-
membno tudi, koliksen del dneva so telesno nedejavni. Nedejav-
nost opredeljena kot telesna dejavnost, ki je manjsa kot 1,5 MET
v budnem stanju, ko otroci sedijo ali lezijo.

Otroci so v povpredju telesno nedejavni 40-60 % budnega ¢asa.
Med dejavnosti, ko so otroci telesno nedejavni, sodijo gledanje
televizije, uporaba rac¢unalnika ali drugih zabavnih elektronskih
medijev, pa tudi ucenje in branje. Predvsem gledanje televizije
in uporaba zabavnih elektronskih medijev sta povezana z vecjo
verjetnostjo za debelost, neugodno telesno sestavo (ve¢ mascevija)
in razvojem presnovnih zapletov debelosti. Se posebej dolgotrajno
gledanje televizije in uporaba zabavnih elektronskih medijev v po-
znovedernih urah sta povezana z motnjami spanja, ki lahko vodijo
v resnej$e zaplete. Pri otrocih, ki pretirano gledajo televizijo in
igrajo racunalniske igrice, opazajo slabso socializacijo, ve¢ motenj
pozornosti, hiperaktivnost, slabso telesno zmogljivost in slabsi u¢ni
uspeh. Za razliko od gledanja televizije in uporabe zabavnih elek-
tronskih medijev sta u¢enje in branje povezana z bolj$im $olskim
uspehom. Vecina strokovnih smernic svetuje, da otroci dnevno

prezivijo manj kot 2 uri budnega dela dneva telesno nedejavno.
v
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Novosti v zdravljenju druzinske
hiperholesterolemije

Matija Cevc, Ales Blinc

V letu 2017 sta osebam z druzinsko hiperholesterolemijo postali dostopni dve novi, ucinkoviti
bioloski zdravili is skupine zaviralcev PCSKO9, alirocumab in evolucumab. DruZinska
hiperholesterolemija je ena najpogostejsih dedno pogojenih motenj presnove lipidov, ki jo ima

1 oseba na 200 do 300 prebivalcev. Pri nezdravljeni druZinski hiperholesterolemiji je zaradi
visoke ravni skodljivega holesterola LDL napredovanje ateroskleroze tako pospeseno, da nosilci
okvarjenega gena, mlajsi od 55 let, dozivljajo srcni infarkt 13,2-krat pogosteje kot njihovi vrstniki.

apredovanje ateroskleroze, ki vodi v sréni infarkt, ishemi¢no

mozgansko kap in gangreno noge, je odvisno od $tevilnih
dejavnikov, vselej pa je sorazmerno izpostavljenosti zilne stene
$kodljivemu holesterolu LDL vkrvi. Cim veéja je raven holesterola
LDL in ¢im dlje je povi$ana, tem prej pride do okvare arterijske
stene, ki vodi v zapore Zilja. Skodljivi delci LDL, kakor z anglesko
kratico imenujemo lipoproteine z majhno gostoto, nastajajo v
krvi s presnovo lipoproteinov z veliko gostoto (z anglesko kratico
VLDL). Jetra izlo¢ajo v kri delce VLDL, katerih naloga je dostaviti
misicam gorivo v obliki mas¢obnih kislin. Ko delci VLDL v kapila-

rah oddajo dobr$en del maséobnih kislin, se preko lipoproteinskih 4. 4
delcev s srednjo gostoto preoblikujejo v delce LDL, ki so revni Ksantelazma. Gre za kopicenje holesterola v podkozju vek.
z mas¢obnimi kislinami, a bogati s holesterolom. Delci LDL so (Vir: http://korotkow.ru/sabolevania.html)

8kodljivi, ker se v krvi lahko oksidirajo in nalagajo v Zilni steni ter
pospesujejo aterosklerozo. Dobro je, ¢e jetra delce LDL ¢im prej
odstranijo iz krvi. Proces odstranjevanja delcev LDL iz krvi v jetra
je pri druzinski hiperholesterolemiji okvarjen.

Kateri geni so okvarjeni pri druzinski
hiperholesterolemiji

Osebe z druzinsko hiperholesterolemijo imajo najpogosteje
okvarjen gen za receptorje, s katerimi jetra »zagrabijo« delce LDL,
jih spravijo v svojo notranjost, presnovijo in holesterol izloijo z
zol¢em. Jetrne celice oseb z druzinsko hiperholesterolemijo imajo
na svoji zunanji povr$ini manj dobro delujocih receptorjev za lipo-
proteine LDL, zato jetra manj u¢inkovito privzemajo delce LDL iz
krvi, raven holesterola LDL vkrvipaje povisana. Redkeje od okvare  Tetjyni ksantom. Gre za nabiranje holesterola v obliki vozlicev
gena za LDL receptor povzroca druzinsko hiperholesterolemijo v tetivah, npr. ahilovi tetivi. (Vir: www.aaos.org)
okvara gena za apolipoprotein B, s katerim se delci LDL pripnejo _ — .
nasvoj receptor. Le izjemoma je pri druzinski hiperholesterolemiji
okvarjen gen za PSCK9, ki povzroca preve¢ aktivno delovanje belja-
kovine PCSK9, kar vodi v pospe$eno razgradnjo receptorjev LDL.

Pri veliki vecini bolnikov z druzinsko hiperholesterolemijo
je okvarjen le en od dveh genov za receptor LDL. Govorimo o
heterozigotni obliki druzinske hiperholesterolemije, pri kateri je
gostota jetrnih receptorjev LDL zmanj$ana, ne gre pa za popolno
odsotnost delujocih receptorjev.

Le pri 1 - 2 bolnikih na milijon prebivalcev sta okvarjena oba Tt ; et : - R,
gena za receptor LDL, tako da v telesu sploh ni normalno delu- [ Bl 0 ey Sa e e S oun
jo¢ih receptorjev za LDL, zaradi Cesar jetra prakti¢no ne morejo  Opro¢ rozenice (arcus corneae). Gre za nabiranje holesterola
odstranjevati delcev LDL iz krvi. Takrat govorimo o homozigotni v obliki obroc¢a na obrobju ocesne rozenice.
obliki druzinske hiperholesterolemije, ki povzroca izjemno visoke (Vir: www.studyblue.com)
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vrednosti holesterola LDL in obolevanje za srénim infarktom ze v
adolescenci ali zgodnji odrasli dobi.

Kako prepoznamo bolnike z druzinsko
hiperholesterolemijo

Na druzinsko hiperholesterolemijo posumimo pri mo¢no povi-
$anih vrednostih serumskega holesterola in ob podatku o prezgo-
dnji koronarni bolezni pri sorodnikih v prvem kolenu. Verjetnost
diagnoze opredelimo s klini¢nimi to¢kovniki, med katerimi se je
v Evropi dobro uveljavil to¢kovnik Nizozemske mreze lipidnih
ambulant, ki ga prikazujemo. Nizozemskemu to¢kovniku je na las
podoben tockovnik humanitarne organizacije Med-Ped, ki tesno
sodeluje s Svetovno zdravstveno organizacijo in si prizadeva za
zgodnje prepoznavanje bolezni, ki povzrocajo prezgodnjo smrt.
Edinarazlika med tockovnikoma je, da nizozemski poleg klini¢nih
in laboratorijskih podatkov vrednoti tudi gensko analizo. Gensko
okvaro dokazemo pri priblizno 80 % oseb, ki izpolnjujejo klini¢ne
kriterije za verjetno ali zanesljivo druzinsko hiperholesterolemijo.

Pri verjetni in potrjeni heterozigotni druzinski hiperlipidemiji
znasajo znacilne vrednosti celokupnega serumskega holesterola
pred zdravljenjem vec kot 9 mmol/l in holesterola LDL ve¢ kot 6,5
mmol/l. Moski bolniki brez zdravljenja pogosto doZivljajo sréne
infarkte pred 55-im letom starosti, zenske pred 60-im letom. Tisti,
ki izpolnjujejo klini¢ne kriterije za mozno druZinsko hiperhole-
sterolemijo in pri katerih je raven holesterola LDL vecja od 5,0
mmol/l, so Se vedno 4,8-krat bolj ogrozeni kot zdravi vrstniki. Pri
nekaterih bolnikih se zaradi odlaganja holesterola LDL v tkivih
razvijejo podkozZne spremembe na vekah (ksantelazme), vozli¢i v
tetivah (tetivni ksantomi) in znacilen obro¢ narobu oesne roZenice
pred 45 letom starosti (arcus corneae).

Zdravljenje druzinske hiperholesterolemije
Zdravljenje s statini ostaja temelj zdravljenja heterozigotne
druzinske hiperlipidemije, saj pomembno izboljsa prezivetje. Ker
dolgotrajna izpostavljenost zvisani ravni holesterola bistveno
poveca nevarnost prezgodnje sr¢no-Zilne bolezni, so vsi bolniki
z druzinsko hiperholesterolemijo visoko ogrozZeni in je pri njih
potrebno z zdravljenjem priceti ¢im prej, praviloma Ze v otro$tvu
ali adolescenci. Zal tudi med zdravljenimi bolniki vec¢ina bolnikov
do nedavnega ni dosegala ustrezno nizke ravni holesterola LDL.
Z dodatkom zaviralca absorpcije holesterola iz ¢revesja, ezeti-
miba, lahko zmanj$amo raven holesterola LDL za priblizno 20 %.
Velik napredek v zdravljenje druzinske hiperholesterolemije sta
prinesli dve zdravili iz skupine zaviralcev PCSK9, alirocumab in
evolucumab, ki sta od letos na voljo tudi slovenskim bolnikom, ki
jim ob klasi¢nem zdravljenju s statini in ezetimibom ne uspemo
dovolj zmanjati vrednosti LDL. Beljakovina PCSK9 ob vezavi na
receptor LDL sprozi njegovo razgradnjo. Specifi¢na, povsem po
¢loveskem dednem zapisu izdelana protitelesa proti PCSK9, kot
sta alirocumab in evolucumab, nevtralizirajo delovanje PCSK9 in
povecajo gostoto receptorjev LDL na povr$ini jetrnih celic, zaradi
Cesar jetra ucinkoviteje privzemajo delce LDL in zmanj$ujejo
raven holesterola LDL v krvi. Ob zdravljenju z zaviralci PCSK9
se vrednosti LDL holesterola zmanjsajo v povpredju za dodatnih
60 % in vec kot 60 % bolnikov z druzinsko hiperholesterolemijo
dosega priporoceno nizke vrednosti holesterola LDL 1,8 mmol/l
ali manj. Po ¢loveskem dednem zapisu izdelana protitelesa proti
PCSK9 so varna, saj ne sprozijo pomembnega imunskega odziva.
Nizkih vrednosti holesterola LDL doslej niso povezali z motnjami

Druzinska anamneza Tocke

Sorodnik v 1. kolenu s prezgodnjo (moski < 55 let,
zenske < 60 let) koronarno ali arterijsko Zilno boleznijo| 1

Sorodnik v 1. kolenu z ravnijo LDL-holesterola nad
95-im percentilom

Sorodnik v 1. kolenu s tetivnim ksantomi ali arcusom
corneae 2

Otrok, star manj kot 18 let, z ravnijo LDL-holesterola
nad 95-im percentilom

Osebna anamneza

Prezgodnja koronarna bolezen (moski < 55 let, Zenske 2
< 60 let)

Prezgodnja mozganskozilna ali periferna arterijska 1
bolezen (moski < 55 let, Zenske < 60 let)

Telesni pregled
Tetivni ksantomi 6
Arcus corneae

Laboratorijske vrednosti LDL (mmol/l)
>8,5

6,5-8,4

5,0-6,4

4,0-4,9

Genska analiza

Prisotnost mutacije v genu za LDL receptor 8

'S

=W U1 |Co

Diagnoza druzinske hiperholesterolemije Vsota tock
Potrjena >8
Verjetna 6-8
Mozna 3-5

Diagnosticni tockovnik druZinske hiperholesterolemije, ki ga
je predlagala Nizozemska mreZa lipidnih ambulant.

delovanja mozganov. Najpogostejsi, a blag stranski u¢inek zavi-
ralcev PCSK9 je bole¢ina na vbodnem mestu, saj gre biolosko
zdravilo, ki ga je treba vbrizgati v podkozje vsaka 2 tedna. Zdi se,
da je glavna slabost zaviralcev PSCK9 njihova visoka cena, zara-
di Cesar je pri predpisovanju na stroske Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije potrebno upostevati natan¢na navodila, ki
zahtevajo potrjeno ali verjetno diagnozo druzinske hiperholeste-
rolemije, preseganje vrednosti holesterola LDL 5,0 mmol/l kljub
zdravemu zivljenjskemu slogu in kombinirani lipoliti¢ni terapiji z
maksimalnim prenosljivim odmerkom statina in z ezetimibom. Vsi
bolniki morajo biti vodeni v nacionalnem elektronskem registru.

Zdravljenje homozigotne oblike druzinske hiperholesterolemije
jeizredno tezavno. Statini so $e manj u¢inkoviti kot pri heterozigo-
tni obliki. Delce LDL je iz krvi mogoce odstranjevati s posebnim
postopkom, ki spominja na dializo pri ledvi¢nih bolnikih, in ga
imenujemo lipoproteinska afereza. Tovrstno zdravljenje je drago
in za bolnike zelo naporno. V ZDA sta za zdravljenje homozigotne
hiperholesterolemije registrirani dve zelo dragi in Zal tudi toksi¢ni
zdravililomitapid in mipomersen, ki zmanjsujeta nastajanje delcev
VLDL in LDL. Zaviralca PCSK9 evolucumab in alirocumab sta v
kombinaciji s statini zmerno uspe$na pri bolnikih, ki imajo vsaj e
deloma ohranjeno funkcijo receptorja LDL. Normalizacijo ravni
holesterola LDL je pri bolnikih s homozigotno druzinsko hiper-
holesterolemijo mogoce dosecile s transplantacijo jeter, ki zahteva
trajno imunosupresivno zdravljenje in prinasa z njim povezana
tveganja. v
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Evolucumab moc¢no zniza raven holesterola LDL in
zmanjsuje pogostost sréno-zilnih zapletov

Rezultati velike klini¢ne raziskave FOURIER na vec kot 27.000
preiskovancih so pokazali, da zaviralec PCSK9 evolucumab znizuje
raven holesterola LDL za dodatnih 60 % v primerjavi s standar-
dnim zdravljenjem. To je v dobrih 2 letih opazovanja pomenilo
15 % manj sr¢no-zilne smrti, srénega infarkta, mozganskih kapi
ali hospitalizacij zaradi zilnih posegov na srcu. Zelo nizke ravni
holesterola LDL niso imele pomembnih stranskih u¢inkov (vir:
New Engl ] Med 2017; elektronska objava 17. marca, DOI: 101056/
NEJMoal615664)

Rivaroksaban v polovicnem odmerku ucinkovito
preprecuje ponovitve venskih trombembolizmov

Venska tromboza in plu¢na embolija se po zaklju¢ku antiko-
agulacijskega zdravljenja, ki obi¢ajno traja od 6 do12 mesecey,
pogosto ponovita. Dolgotrajno antikoagulacijsko zdravljenje v
polnem odmerku sicer §¢iti pred venskimi trombembolizmi,
povecuje pa nevarnost krvavitve. Nedavna raziskava EINSTEIN
CHOICE je pokazala, da je rivaroksaban v polovi¢nem odmerku
(10 mg/dan) po zaklju¢enem standardnem zdravljenju 3-krat
ucinkoviteje prepreceval ponovitve venskih trombembolizmov
kot aspirin. Nevarnost krvavitev ni bila pomembno povecana. (vir:
New Engl ] Med 2017; elektronska objava 18. marca, DOI: 101056/
NEJMoal700518)

Empaglifozin in sorodna zdravila koristijo bolnikom
s sladkorno boleznijo tip 2

Empaglifozin je novo zdravilo za uravnavanje ravni krvnega
sladkorja, ki zavre celi¢ni prenasalec natrija in glukoze, poveca
izlo¢anje glukoze z urinom in zmanjsuje njeno raven v krvi. Poleg
tega empaglifozin zmanj$uje pojavljanje srénega popuscanja in
zilnih zapletov pri diabetikih. Podobne koristne ucinke so nasli
tudi ob zdravljenju z dvema sorodnima zdraviloma kanaglifozi-
nom in dapaglifozinom. Gre za veliko opazovalno raziskavo, ki je
zajela ve¢ kot milijon bolnikov v 6 drzavah. (vir: Abstrakt 415-14
na Kongresu American College of Cardiology 2017)

Elektronske konzultacije izboljSujejo zdravljenje
arterijske hipertenzije

Ze dolgo vemo, da je najucinkovitejse zdravljenje arterijske
hipertenzije, ki zdruZuje jemanje zdravil in prilagoditev Zivljen;j-
skega sloga. Pri slednjem bolniki potrebujejo pogoste nasvete in
spodbudo strokovnjaka, kar je tezko zagotoviti v zivo. Svetovanje
preko elektronske poste je skupaj z zdravili v povpreéju za4 mmHg
bolje uravnalo sistoli¢ni krvni tlak preiskovancev kot zgolj jemanje
zdravil. (vir: Abstrakt 404-12 na Kongresu American College of
Cardiology 2017)
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Dobre Slabe

Visoka cena zaviralcev PCSK9 zavira njihovo
uporabo v klini¢ni praksi

Kljub zelo u¢inkovitemu znizevanju ravni $kodljivega hole-
sterola LDL, dobri prenosljivosti in dokazanemu zmanjsevanju
pogostosti sréno zilnih zapletov je dostopnost do zdravljenja z
zaviralci PCSK9 povsod po svetu problemati¢na. V ZDA, kjer mo-
rajo bolniki krepko doplacati za zdravila na recept, je v prvem letu
po registraciji zdravil alirocumab in evolucumab ve¢ kot polovica
receptov ostala neizkori§¢enih. Strokovnjaki se strinjajo, da se bo
za $iroko uporabo teh zdravil njihova cena morala pomembno
zmanjsati. (vir: Abstrakt 415-08 na Kongresu American College of
Cardiology 2017)

Tretjina bolnikov po kirurski zamenjavi aortne
zaklopke utrpi poskodbe mozganov

Pri operativnem in katetrskem zdravljenju kalciniranih zoZitev
aortne zaklopke ostaja velik problem odlusc¢enje kaciniranega
drobirja v kri, kar povzro¢a embolizacijo v mozgane in ledvice.
Priblizno tretjina bolnikov po posegu na aortni zaklopki dozivi
vedjo ali manj$o mozgansko kap, delirij ali akutno poskodbo led-
vic. Mozganske poskodbe so pri katetrskih in kirurskih posegih
na aortni zaklopki poskusali zmanjsati s posebnimi filtri, ki lovijo
drobir v karotidnih arterijah. Do sedaj se noben filter ni posebno
dobro izkazal, saj nekoliko zmanjsujejo pogostost delirija, a nekateri
modeli celo povecujejo verjetnost poskodbe ledvic. (vir: Abstrakt
410-10 na Kongresu American College of Cardiology 2017)

Levosimendan ne izboljSa izidov operacij na
odprtem srcu pri bolnikih s srénim popus¢anjem

Levosimendan je zdravilo v obliki infuzije, ki povecuje obcutlji-
vost sr¢ne miSice na kalcij in spodbuja kréljivost levega prekata brez
znatnih skodljivih sopojavov. V raziskavi LEVO-CTS so preverili,
ali infuzija levosimendana izbolj$a rezultate operacij na odprtem
srcu pri bolnikih, ki imajo oslabljeno delovanje levega prekata.
Raziskava, ki je zajela 849 bolnikov, ni pokazala razlik vumrljivosti,
potrebi po mehani¢ni podpori delovanju srca, srénem infarktu ali
potrebi po dializi med operiranci, ki so prejeli levosimendan in
tistimi, ki so prejeli placebo. (vir: New Engl ] Med 2017; elektronska
objava 19. marca, DOI: 101056/NEJMoal616218)

Obcasni napadi atrijske fibrilacije so bolj nevarni od
vztrajne atrijske fibrilacije

Atrijska fibrilacija je motnja srénega ritma, ki se sprva pojavlja
v napadih, kasneje pa vztraja ves ¢as. Analiza podatkov o ve¢ kot
15.000 bolnikih z atrijsko fibrilacijo je pokazala, da atrijska fibrila-
cija v napadih poveca tveganje za sréno popuséanje in mozgansko
kap za tretjino, vztrajna atrijska fibrilacija, ki je navdno Ze dobro
zdravljena, pa ne vec. Ti podatki poudarjajo pomen ustreznega
zdravljenja atrijske fibrilacije ze v zacetni fazi, ko bolniki potre-
bujejo uravnavanje sr¢ne frekvence in uvedbo antikoagulacijske
za$lite. (vir: Abstrakt 415-16 na Kongresu American College of
Cardiology 2017)



Koencim Q10 -

izvor zivljenjske energije

O koencimu Q10 ste gotovo zZe veliko slisali in vecina med vami ga je verjetno tudi Ze preizkusila
- bodisi po nasvetu zdravnika ali farmacevta, bodisi zaradi clankov v razlicnih medijih.

Naj osvezimo, za kaj v resnici gre. Koencim Q10 je naravna snov, ki je nujno potrebna za
delovanje prav vsake cloveske celice. Ima zelo pomembno vlogo prenasalca elektronov v celicnih
energetskih procesih in na ta nacin omogoca presnovo hrane v celicno energijo. Za odkritje te
vioge je bila angleskemu doktorju biokemije Petru Mitchellu pred skoraj 40 leti podeljena tudi

Nobelova nagrada.

N ajve¢ koencima Q10 se nahaja v zelo aktivnih organih, pred-
vsem v srcu, ledvicah in jetrih. V telo ga deloma vnesemo s
prehrano (najvec ga je v polnomastnem mleku, oresc¢kih in mastnih
ribah), ve¢inoma pa ga organizem tvori sam. Vendar so stevilne
raziskave pokazale, da se koli¢ina tega »notranje proizvedenega«
koencima Q10 s staranjem moc¢no zmanjsa, zato strokovnjaki
priporocajo njegovo dodajanje prehrani.

Nivo koencima Q10, ki ga telo proizvaja samo, pri¢ne padati
Ze po 25. letu, po 50. letu pa ga je v nekaterih tkivih za 20 do 60 %
manj kot pri dvajsetletni osebi. Poleg staranja na zaviranje endo-
genega koencima Q10 dodatno vplivajo tudi nekatera zdravila
(npr. statini), stres, kajenje, uzivanje alkohola in nezdrav nacin
zivljenja nasploh.

Koli¢ine Q10, ki jih vsebujejo Zivila, so ob normalnem prehran-
jevanju premajhne, da bi nadomestile izpad Q10 zaradi staranja.
Ce bi Zeleli nadomestiti primanjkljaj s prehrano, bi morali vsak
dan zauziti vsaj pol kilograma sardel, kilogram mastnega rdecega
mesa ali 12 litrov svezega polnomastnega mleka - kar pa je v na-
sprotju s priporo¢ili zdravega prehranjevanja, saj bi s tem zauzili
prevelike koli¢ine mascob.

Koencim Q10 je eden od malostevilnih antioksidantov,
ki ga telo proizvaja samo, kar pomeni, da je zato lahko
tudi med najbolj uc¢inkovitimi. Priporoca se ga zlasti
sr¢nim bolnikom, uZivalcem statinov, vegeterijancem in
nevroloskim bolnikom, poznane pa so tudi njegove koristi
pri moski neplodnosti, lajsanju teZav z migrenami in v
primeru paradontalnih bolezni.

vevy

Ponudbe koencima Q10 je na trzi$¢u ogromno, zato je povp-
re¢nemu uporabniku kar tezko izbrati pravo obliko. V osnovi je
dobro vedeti, da je koencim Q10 mas¢obotopna snov, kar pomeni,
da jo nase telo relativno slabo absorbira. Za ve¢ji u¢inek oziroma
boljsi »izkoristek« je smiselno poseci po vodotopnih oblikah,
ki imajo dokazano bolj$o biorazpolozljivost. Vendar tudi v tem
primeru je dobro zaupati proizvajalcem, ki imajo za svoje trditve
znanstvene dokaze. Saj veste, vsak lahko napise, da je »najboljsi«
- vendar v zdravstvu $tejejo samo dejanski dokazi, ki so objavljeni
v strokovnih revijah.

Na sre¢o imamo v Sloveniji odli¢no priloznost, da izberemo
enega najboljsih izdelkov s koencimom Q10 v svetovnem merilu.

Podjetje Valens iz Sencurja namre¢ po patentiranem postopku
proizvaja vodotopno obliko koencima Q10, za katero je bilo
klini¢no dokazano, da se absorbira 2-krat bolje od oljnih kapsul
in pa kar 4-krat bolje od navadnega koencima Q10. Ta oblika je
uporabljena v izdelkih Quvital, ki so na voljo v vseh lekarnah in
nekaterih specializiranih trgovinah po Sloveniji. Podjetje Valens
ponuja tudi najvecjo izbiro izdelkov s Q10 za razli¢ne potrebe in
okuse - izdelki Quvital so namre¢ na voljo v obliki sirupa, kapsul
in pa ustnega préila. Njihova proizvodnja poteka po standardih
za zdravila, kar pomeni, da je vsaka serija izdelkov kontrolirana
in zagotavlja navedeno vsebnost aktivnih komponent.

e
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Podjetje Valens ponuja vsem ¢lanom
Drustva za srce in ozilje ter bralcem revije
Za srce 15% popust na vse izdelke.

Poleg izdelkov Quvital so pri njih na voljo tudi Vitamin D v
ustnem prsilo (za odrasle in otroke), vitamin B12 v ustnem
prsilu, Beta Vital prah za naravno znizZevanje holesterola in pa
izdelke Imunofit za krepitev odpornosti. Pri narocilu nad 20€ je
postnina brezplacna. Vec o izdelkih najdete na www.valens.si

Telefon: + 386 (0)5 933 40 21

E-mail: info@valens.si
www.valens.si
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NI GA CEZ ...

NASVET!

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

Motnje srcnega ritma

Boris Cibic

Vprasanje*

»Pozdravljeni,

Oglasam se vam, ker me skrbijo spremembe, ki se pojavljajo v
EKG posnetkih, a jim moja osebna zdravnica ne namenja posebne
pozornosti.

Postavijeni kardioloski diagnozi (spremljana sem od 6. leta) sta:
minimalna mitralna regurgitacija zaradi prolapsa zadnjega lista
ter minimalna funkcionalna trikuspidalna insuficienca. Slednja
je bila prvikrat zabeleZena sicer Sele leta 2007. (Prolaps mitralne
zaklopke znan od leta 1996.) (Zadnjikrat sem bila pri kardiologu
celostno pregledana 16. februarja 2016, ko je bil izvid UZ taksen:
votlina levega prekata je normalne velikosti. Stene niso zadebeljene.
Globalna sistolicna funkcija je normalna (EF/1D = 67 %). Ni znakov
za diastolicno disfunkcijo. Ni segmentnih motenj krcljivosti. Desni
prekat je normalne velikosti, prosta stena ni zadebeljena, je primerno
krcljiv. Oba atrija sta normalne velikosti. Bulbus aorte je normalne
velikosti. Aortna zaklopka je morfolosko in funkcionalno normalna.
Mitralna zaklopka je morfolosko normalna, zadnji list holosistolicno
prolabira, prisotna je minimalna insuficienca. Trikuspidalna zaklopka
je morfolosko normalna, minimalno regurgitira. Indirektno ocenjen
sistolicni tlak v desnem prekatu (22 mm Hg + CVP) kaZe normalen
tlak v pljucni cirkulaciji. Podrocje perikarda je normalno.

Ob prolapsu pa imam diagnosticirane tudi prekatne motnje ritma
LOWN 2. Holter izvid iz leta 2013 je sledec: Sinusni ritem z razponom
od 40 do 133 (vse tahikardije = sinusne tahikardije). Diuralni ritem
povsem ohranjen. Variabilnost srcne frekvence je velika, vagotna
modulacija je dominantna (SDNNN = 205s, pPNN50 = 53,3). Posnetih
je 309 SVES in 1212 VES 81,53 % (2 para) ST sprememb ni.

EKG, ki ste mi ga posneli lani, 4. februarija, je pokazal (citiram):
sinusni ritem, fr. 56/min, intermedirarna el. os, blage in nespecificne
repolarizacije prekatov.

Na obremenitvenem testu 23. 9. 2014 sem dosegla 82 % teoreticnega
maksimalnega srcnega utripa (156 utripov, max. teor. utrip: 190),
test je bil prekinjen zaradi utrujenosti. Dvojni produkt je bil 28.704.
Stenokardije in ishemicnih sprememb v EKG z obremenitvijo niso
izzvali. Ugotovljena je bila zmanjSana zmogljivost (po tem sem se
zacela intenzivneje gibati, kar sem nekoliko spet opustila, a ne povsem
(gl. zg.)). Navedeno je Se: v mirovanju pred obremenitvijo so bile v
EGA VES v obliki bigeminusa, med obremenitvijo so bile redkejse, v
fazi pocitka se je spet pojavil bigeminus.

Za umirjanje srénega ritma mi je bilo priporoleno uZivanje
magnezija, a ne zdi se, da bi zelo pomagalo; mislim, da so moji
prezgodnji utripi zelo povezani s stresom in anksioznostjo — kadar
nisem anksiozna je moj sréni ritem vecinoma povsem normalen,
navadno s fr. cca. 60/min.

Zaskrbljena sem, ker se je od leta 2015 v mojih EKG posnetkih
veckrat pojavijal rezultat non specific ST depression (¢e prav razumem
«depresija ST spojnice>): doma imam izvid s tem rezultatom s 5. 10.
2015, 16. maja, ko sem dozivela pani¢ni napad ob bolecinah v prsih
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pa se je pojavil tudi rezultat moderate ST depression 0,05+mV ST
depression (odcitano na urgenci). Nazadnje se je pojavil rezultat non
specific ST depression na EKG prejsnji petek, 10. 2. 2017. Na EKG pri
kardiologu 16. 2. 2016 je bilo ugotovljeno tudi: respiratorna aritmija
in <blage in nespecifiéne motnje repolarizacije prekatov».

Prebrala sem sicer nekaj znanstvenih medicinskih raziskav, ki
ugotavljajo, da so spremembe ST-T segmenta v EKG pri ljudem s
prolapsom mitralne zaklopke pogostejse/se veckrat vidijo v EKG
posnetku, a vseeno me skrbi, ker je pri meni ta rezultat dokaj nov in
ker sem seveda prebrala tudi druge razloge za taksen rezultat, vkljucno
s tem, da zdravniki prepogosto odpravljajo paciente z rezultatom
mon specific ST depressions brez nadaljnjih preiskav in da ta rezultat
vendarle ni <normalen>. Ker se meni ponavlja/ni bil prisoten samo
enkrat, me Se zlasti skrbi.

Osebno cutim ve¢ motenjritma in te motnje se mizdijo intenzivnejse
kot poprej (brala sem tudi, da je to obicajno, da lahko st. ekstrasistol pri
pacientih z leti narasca). Pogosteje se mi dogaja, da se mi ne zdi le, da
mi srce <razbija>, temvec kot da mi v nekem trenutku srce zaplese> in
se kar ustavi - zelo neprijeten oblutek je, nisem ga vajena/se pojavlja
Sele nekako v zadnjih mesecih/morda zadnjem letu. Morda je smiselno
omeniti, da so se teZave stopnjevale v ¢asu, ko so se pojavile hormonske
motnje (estrogenska dominanca).

Morda so pomembni Se sledeci osebni podatki:

Visoka sem 183cm, imam 62kg, moj krvni tlak je cca. 100/60,
zadnjikrat merjen holesterol in mascobe: Celokupni holesterol 4,4,
HDL: 1,8, LDL 2,3, trigliceridi 0,8. Glukoza: 5,3. Kalij (ref. vred. 3,8 -
5.5):4,8, magnezij (ref. vred. 0,66 - 1,07): 0,86. (Vsi navedeni rezultati
505 30. 3.2016). Prehranjujem se vegansko, jem malo predelane hrane.
Hodim na redne sprehode, a lahko bi bila bolj fizicno aktivna. Imam
policisticne jajcnike in estrogensko dominanco. S¢itnicni hormoni so
bili do sedaj vselej v redu, ravno so mi jih dali (ponovno?) preveriti,
Cakam na rezultat. Sicer sem anksiozna in pogosto v stresu.

Kaksno je vase mnenje? Bi bilo potrebno ponoviti Holter preiskavo,
obremenitvenitest ... Sekaj? Alime skrbi upraviceno ali pa se (ponovno)
preve¢ obremenjujem? Kaj mi lahko svetujete?

Hvala za odgovor,

vse dobrol«

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

Odgovor

Hvala za zaupanje. Mislim da je edina organska, sicer majhna,
okvara v srcu prolaps mitralke, ki je ,kriv® za pogoste motnje
ritma, ki jih spremlja ali povzroca anksiozno stanje, tipicna tezava
pri mitralnem prolapsu. Skusajte ziveti ¢im bolj zdravo. Glede
prehrane nimam pripomb. Svetujem ¢im ve¢ rednega gibanja
(polurni sprehodi, delno s pospeseno hojo 5 - 6 krat na teden),
nekajenje, izogibaje stresom, izdatni no¢ni po¢itki, po potrebi blaga
pomirjevala (na pr. tablete Persen, ki so v prosti prodaji). Sre¢no. ¥



Novo zdravilo za srcno

popuscanje

v obliki kompleksa ucinkovin sakubitril-valsartan odslej dostopno tudi v Sloveniji

S réno popuscanje je Zivljenjsko ogrozajoca bolezen, ki ¢loveka

zelo omejuje in pri kateri srce ne zmore ¢rpati krvi po telesu
dovolj u¢inkovito, ker je sréna misica prevec oslabela ali otrdela,
da bilahko dobro delovala. Bolniki s srénim popus¢anjem, ki so
prvi¢ sprejetivbolni$nico, imajo slabse moznosti za preZivetje kot
vecina obolelih za rakom. Bolniki se soo¢ajo z visokim tveganjem
za smrt, veckratnimi sprejemi v bolni$nico in s simptomi, kot
so zadihanost, utrujenost in zastajanje tekocine v telesu; vse to
mocno vpliva na kakovost njihovega Zivljenja. Ceprav je bole-
zen pogosta, vecina ljudi ne prepozna njenih simptomov, tako
da $tevilnim postavijo napa¢no diagnozo ali pa znake bolezni
nepravilno pripisejo staranju.

Iz druzbe Novartis so sporo¢ili, da je zdravilo v obliki kom-
pleksa udinkovin sakubitril-valsartan za zdravljenje odraslih
bolnikov s simptomatskim kroni¢nim popus¢anjem srca in z
zmanj$anim iztisnim delezem levega prekata < 40 % dostopno
slovenskim bolnikom.* To zdravilo, ki je kompleks u¢inkovin
sakubitril-valsartan v obliki tablet, bolniki jemljejo dvakrat
na dan’ in ima edinstveni mehanizem delovanja*, ki aktivira
koristen odgovor srca’.

Zdravilo pri bolnikih s simptomatskim kroni¢nim popusca-
njem srca in z zmanj$anim iztisnim deleZzem prinasa upanje na
daljse in bolj$e Zivljenje ter manjse Stevilo hospitalizacij.!

KU PON

Koencim Q10

» 30mgz
D antioksidanti,
KOENCIM 30 kapsul
u1 Redna cena: 9,99¢

gz antioks dang

Akcijska cena za ¢lane Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije s kuponom:

6,99¢

Kupon je unov¢ljivdo 15.5.2017
v enotah Lekarne Ljubljana.

|
|
|
|
A LEKARNA LJUBLJANA |
|
|
|
|
|
|
|

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Kupon je unovcljiv do 15.5.2017 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi
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 Koencim
Q10 30 mg z antioksidanti, 30 kapsul. 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.

www.lekarnaljubljana.si

Kompleks u¢inkovin sakubitril-valsartan je prvo in edino
zdravilo, za katerega so v Studiji neposredne primerjave z
ucinkovino enalapril dokazali, da statisti¢no znacilno zmanjsa
umrljivost bolnikov, $tevilo sprejemov v bolni$nico in izboljsa
kakovost zivljenja.!

Vir: Sporocilo za javnosti, 28.3.2017, Novartis

1. McMurry JJV, Packer M, Desai AS, et al. Angiotensin-Neprilysin
Inhibition versus Enalapril in Heart Failure. N Engl ] Med 2014;
371:993-1004.

2. Spremembe liste zdravil 13. 2. 2017, dostopno na http://www.zzzs.
si/zzzs/info/egradiva.nsf/o/16E523713FBCF5DEC12579F7003BA
BF6 (dostopano 20.2.2017).

3. Povzetek glavnih znadilnosti zdravila, 24 mg/26 mg, 49 mg/51 mg
in 97 mg/103 mg, filmsko obloZene tablete. Datum zadnje revizije
besedila 16. junij 2016.

4. Langenickel T, Dole W; Angiotensin receptor-neprilysin inhibition
with LCZ696: a nowel approach for the treatment of heart failure.
Drug Discovery Today: Therapeutic Strategies 2012; 9: e 131-139.

5. Fala L. (sacubitril/valsartan): first-in-class angiotensin receptor
neprilysin inhibitor FDA approved for patients with heart failure.
Am Health Drug Benefits. 2015; 8(6): 330-334.

NOVA LOKACLA
DRUSTVA ZA SRCE IN
POSVETOVALNICE ZA SRCE

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

Delovni ¢as Posvetovalnice za srce ostaja enak:
ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9. do 12.,
sreda od 11. do 15. ure.

Vabljeni!
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S SRCEM V KUHIN]JI .

Kuha: Brin Najzer .

Predjed

Mosnjicki z olivami in kozjim sirom

Sestavine (za 2 osebi):
100g kozjega sira, 1 velik krompir, 8 oliv, 1 Zlica kisle smetane, 1
zavitek vleenega testa, meta, poper

Krompir olupimo, narezemo na manj$e kose in skuhamo do
mehkega (priblizno 20 minut). Olivam odstranimo kos¢ice in jih
nasekljamo. Ko je krompir kuhan, ga pretla¢imo in dodamo olive,
nakose narezan kozji sir in nasekljano meto, za¢inimo s poprom ter
dobro premesamo. Vleceno testo razrezemo na kvadrate priblizno
10 x 10 cm ter jih polozimo v peka¢ za mafine v dveh plasteh, ki
jih vmes namazemo s kislo smetano. Kislo smetano namazemo
tudi na notranjo stran mosnjickov ter vanje nato nalozimo maso.
Mosnjicke na vrhu stisnemo skupaj in pe¢emo v predogreti pecici
na 160 stopinjah, 15 - 20 minut. Mosnjicke postrezemo takoj, ko
se malo ohladijo.

Glavna jed

RiZota s kozicami

Sestavine (za 2 osebi):

300g repov kozic, 1 srednje velika paprika, Sopek petrsilja, 125g

riza basmati, 150g sneznega graha (lahko ga nadomestimo s stro-
¢jim fizolom), svezi timijan, paprika, poper, curry, sol, olj¢no olje
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Besedilo in foto: Brin NajZer

Grah o¢istimo in operemo ter kuhamo v rahlo osoljenem kropu
priblizno 8 minut, nato ga s penovko poberemo iz posode. V isto
vodo damo nekaj vejic timijana ter nato v njej po navodilih sku-
hamo riz. Po potrebi nekaj vode dodamo. Papriko narezemo na
majhne kose ter nasekljamo petrsilj. V posodi segrejemo jedilno
zlico olj¢nega olja, vanjo stresemo repke kozic ter jih med mesSanjem
prazimo priblizno 3 minute. Nato dodamo papriko ter za¢inimo s
poprom, sladko papriko ter curryjem. Dobro preme$amo in kuha-
mo $e priblizno 5 minut, da se paprika zmehca. Tik pred koncem
dodamo Se nasekljan petrsilj ter vse skupaj dobro premesamo. Riz
odcedimo in razdelimo na kroznike, mu prilozimo grah ter ¢ez
vse nalozimo kozice z omako.

Poobedek

Ananasov smoothie

Sestavine (za 1 osebo):
Y4 sveZega ananasa, 4 ledene kocke, 100 ml sveZega pomaranc¢nega
soka, Sopek sveZe mete, 1 banana

Ananas olupimo, mu odstranimo sredico in narezemo na manj$e
kose. Svez ananas lahko nadomestimo z konzerviranim, a samo ce
je shranjen vlastnem soku, brez dodanega sladkorja. Banano prav
tako olupimo in narezemo na kose. Meto umijemo ter nasekljamo,
nato vse sestavine stresemo v mesalnik in jih me§amo toliko ¢asa,
da nastane gosta, penasta zmes. Smoothie nato prelijemo v ve¢ji
kozarec, na vrhu okrasimo z listi¢em mete in postrezemo. v



Slajenje

Marusa Paviic¢

Leta 2016 se je v strokovni literaturi pojavil ¢clanek s pomenljivim naslovom «Ali je sladkor tobak
21. stoletja?« Dejstvo je, da se v druzbah, kjer preskrba temelji na industrijsko proizvedenih
zivilih, ki zelijo potrosniku ugajati, delez sladkorjev v prehrani stalno veca (v ZDA ugotavljajo,
da kar 25 % vse zauZite energije izhaja iz sladkorjev), kar povecuje tveganje za debelost in vse iz

debelosti izhajajoce kronicne bolezni.

endar enaditi sladkor s tobakom, ki je pozivilo in droga,

ni tako preprosto. Vec¢inoma ne gre za sladkorje kot snovi,
ampak za zlorabo prehranske industrije, ki s stalnim ve¢anjem
vsebnosti sladkorjev v zivilih, nadomes¢anjem saharoze z cenej-
$§imi razli¢icami in povecano proizvodnjo »lahkih« Zivil, slajenih z
nehranilnimi sladili, neposredno vpliva na spremembe zaznavanje
okusa za sladko pri ¢loveku.

Sladkorje v prehranskem smislu ocenjujemo:

1. Kot vir energije, to je koliko kalorij imajo, kako hitro se preba-
vijo in presnovijo ter kako hitro nam zagotovijo energijo, ki jo
potrebujemo za rast oziroma obnavljanje telesa ter za fizi¢no
in umsko delo.

2. Kot sladila, to je kako na snov, ki jo zauzijemo, reagirajo ne-
urotransmiterji (prenasalci zivénih drazljajev), hormoni in
beljakovine mozganov, ki imajo nalogo kompleksnega koordi-
niranja pri uzivanju hrane in kako se le-ti odzivajo na zauzito
hrano. V dolgih tiso¢letjih razvoja ¢loveka je bil odziv na sladko
pozitiven, saj je pomenil, da bo ¢lovek hitro prisel do energije,
v nasprotju z odzivom na grenko, ki je pomenil, da hrana lahko
vsebuje strupe in je treba pri uzivanju te hrane biti previden.
To, kar je bilo v prazgodovini razvojna prednost, pa danes, ko
so sladkorji vsepovsod razsirjeni in lahko dosegljivi, ni ve¢
prednost, ampak problem.

Odzivina hrano so individualni in so privzgojeni, ne pridobljeni
zrojstvom. Se pa za¢no razvijati od rojstva, saj je prva hrana, mate-
rino mleko, zelo sladko in se tekom Zivljenja lahko tudi spreminjajo.

Poleg sladkobe nam sladkorji in sladkorni alkoholi (hranilna
sladila) dajejo tudi energijo, medtem, ko nam druge kemi¢ne snovi
dajejo samo sladkobo (nehranilna sladila). Pregled sladkorjev,
sladkornih alkoholov in nehranilnih snovi, ki jih uzivamo kot
sladila in njihove sladkosti v primerjavi s saharozo (kristalnim
sladkorjem), je podan v preglednici 1.

Sladkorji nam dajejo najve¢ energije. 1 g sladkorjev nam da
tako kot vsi ogljikovi hidrati 4 kcal, sladkorni alkoholi pa pribli-
Zno polovico manj, to pa zato, ker jih ¢lovesko telo ne prebavlja,
prebavljajo pa jih bakterije, ki naseljujejo ¢revesje posameznika
(mikrobiom). Ker je mikrobiom v ¢revesju odvisen od mnogih
faktorjev, lahko izkoristek energije iz sladkornih alkoholov od
posameznika do posameznika niha, zato tudi hranilna vrednost,
ki nam jo dajejo sladkorni alkoholi, niha. Kako hitro bo energija iz
sladkorjev in sladkornih alkoholov na razpolago telesu, oznacuje
glikemi¢ni indeks. Glikemi¢ni indeks sladkorjev in sladkornih al-
koholov je odvisen od hitrosti prebave, pa tudi od kemi¢ne sestave
posameznega sladkorja. Glikemi¢niindeksi posameznih sladkorjev
in sladkornih alkoholov so podani v preglednici 2.

Preglednica 1: Sladkoba sladkorjev in sladil
(v primerjavi s sladkobo saharoze, ki je 1)

Sladkorji in sladila Sladkoba Sladila| Sladkoba
Saharoza 1,0 [Acesulfam-K 130-200
Glukoza (krvni sladkor) 0,7| Aspartam 180-200
Fruktoza (sadni sladkor) 1,3 Alitam 2000
Laktoza (mle¢ni sladkor) 0,2| Ciklamati 30
Galaktoza 0,7 Saharin 300
Sirupi, pridobljeni 1,0-1,5 Neotam 8000
iz koruze (fruktozni,

glukozni, ipd.)

Javorjev sirup 1,0 Taumatin | 1500 - 2000
Agavin sirup 1,6| Sukraloza| 400 - 800
Med 1,0 Stevia 250 - 300
Sorbitol 0,5

Kisilitol 1,0

Manitol 0,5

Eritritol 0,7

Izomalt 0,5

Laktotol 0,7

Legenda: sladkorji: rdece, sladkorni alkoholi: zeleno, nehranilna sladila:
modro

Preglednica 2: glikemicni indeksi hranilnih sladil (merjeno na
glikemi¢ni indeks glukoze)

Glikemi¢ni indeks (GI) | sladkorji in sladkorni alkoholi

Nizki (55 ali manj) fruktoza, agavin sirup, laktoza,
eritritol, ksilitol, manitol, maltitol,
izomalt,

Zmerni GI (55 - 70) saharoza, med

Visok GI (ve¢ kot 70) | glukoza, dekstroza, galaktoza,

fruktozni sirup iz koruze, javorjev

sirup, maltoza, maltodekstrin

Poleg sladkosti, hitrosti zagotavljanja energije oziroma razli¢nih
glikemi¢nih indeksov, se sladkorji med seboj razlikujejo tudi po
nacinih presnove. Ocenjevanje prehranske vrednosti posameznega
sladkorja ali sladila zgolj po enem kriteriju je zato nepravilno. Hra-
nilna sladila (posebno sladkorji in sladkorni alkoholi proizvedeni
iz $krobnih Zivil z razliénimi kemi¢nimi postopki) in nehranilna
sladila potrebujejo, preden se jim izda dovoljenje za uporabo kot
namizna sladila ali surovine za proizvodnjo razli¢nih Zivil, obsirne
raziskave o morebitnem vplivu na zdravje splo$ne populacije in
posebnih skupin, kot so otroci in mladostniki, nose¢nice, pa tudi
skupine bolnikov. V teh raziskavah se dolo¢ijo varne koli¢ine
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posameznih sladil (vrednosti ADI), to je kolicine, ki jih ¢lovesko
telo lahko prenese ne, da bi pri tem imelo zdravstvene posledice.

Od vseh sladkorjev je najbolj razsirjen ogljikov hidrat v telesu
glukoza, ki nastaja s prebavo $kroba in disaharidov ali presnovo
razli¢nih sladkorjev, beljakovin in mascob. V Zivilih jo najdemo v
medu, saharozi in konditorskih izdelkih, sladicah, sadju in sadnih
sokovih ter zelenjavi. Je hrana za mozgane, v drugih organih pase s
presnovo glukoze tvori energija. Za normalno delovanje organizma
je potrebno 120 do 140 g glukoze/dan. Mehanizem uravnavanja
ustreznega razmerja vsebnosti glukoze v krvi, prehajanja glukoze
iz krviv celice organov ter njene presnove vodijo razli¢ni hormo-
ni. V kolikor v telesu ni dovolj glukoze oziroma jo telo ne more
pridobiti iz drugih hranil, obrambni mehanizmi telesa posljejo vso
razpolozljivo glukozo, ki je v telesu, v mozgane. Pojavi se stanje
hipoglikemije, ki je lahko Zivljenjsko ogrozajo¢ zaplet posebno
pri sladkornih bolnikih, ki se zdravijo z insulinom ali nekaterimi
drugimi zdravili. Po drugi strani pa preobilje razpolozljive glukoze
v krvi ter pomanjkanje ali neuc¢inkovitost hormonov, ki vodijo
presnovne procese, povzroca presnovne motnje, ki jih ozna¢ujemo
kot presnovni sindrom in vpliva na razvoj sladkorne bolezni tipa
2 po eni strani, in na razvoj bolezni srca in Zilja po drugi.

Drug sladkor, ki v zadnjih letih vzbuja veliko pozornosti je
fruktoza. Do 80 let prej$njega stoletja je fruktoza veljala kot
sladilo izbire, saj je slajsa kot navadni kristalni sladkor saharoza,
ima nizek glikemi¢ni indeks in tehnoloske lastnosti, ki so po godu
industriji. Naravno jo najdemo v saharozi, medu, sadju in neka-
terih drevesnih sirupih (agavin in kokosov sirup). Industrijsko
so jo zaceli pridobivati iz koruze (fruktoza v kristalni obliki ali
obliki fruktoznega sirupa) in jo uporabljati kot cenejsi nadome-
stek za saharozo v brezalkoholnih pija¢ah, konzerviranem sadju,
marmeladah, industrijskih sladicah in bombonih. Do leta 1980 je
bila dnevna koli¢ina zauzite fruktoze iz naravnih virov 16 do 20 g,
po letu 1980 pa se je zaradi uporabe fruktoznih sirupov v pijacah
in zivilih v ZDA povecala v splo$ni populaciji na povpre¢no 54,7
g in pri mladostnikih kar na 72,8 g na dan. Podobna povecanja
ugotavljajo tudi v drugih drzavah.

Prebava, absorpcija in presnova fruktoze se razlikujejo od pre-
bave, absorpcije in presnove drugih monosaharidov. Za razliko od
glukoze, ki se presnavlja v vseh organih, se fruktoza presnavljale v
celicah jeter in to v glukozo, glikogen, mle¢no kislino ali masc¢obo,
odvisno od prehranskega statusa posameznika. Vedje koli¢ine
fruktoze tako nesorazmerno obremenijo jetra in tudi povec¢ana
fizi¢na dejavnost te obremenitve ne bo zmanjsala. Neravnovesje
med glukozo in fruktozo oziroma ve¢ fruktoze kot glukoze v
hrani tako vodi do neregulirane presnove, ki povzro¢a motnje v
energijskih zalogah in v presnovi glukoze do energije.

Uzivanje velikih koli¢in fruktoze v Zivalskih modelih dokazano
povzroca insulinsko rezistenco, moteno toleranco za glukozo,
hiperinsulinemijo, hipertrigliceridemijo in previsok krvni tlak.
Tudi pri ¢loveku vecje koli¢ine zauzite fruktoze (to je ve¢ kot 50 g
dnevno) lahko povzrodijo insulinsko rezistenco, pove¢anje magcob
v krvi, protin, jetrne bolezni in debelost. Zato se priporoca, da vsi
ljudje, $e posebno pa bolniki s kroni¢nimi nenalezljivimi bolezni-
mi, povezanimi z metabolnim sindromom (bolniki z boleznimi
srca in Zilja in sladkorni bolniki tipa 2), bolniki z obolenji jeter
in s protinom zmanjsajo uzivanje fruktoze, predvsem fruktoze iz
fruktoznih sirupov na pod 50g/dan oziroma na pod 5 % dnevnega
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energijskega vnosa in uravnovesijo razmerje glukoza : fruktoza.
Na zmanj$evanju uzivanja iz koruze proizvedenih fruktoznih
sladkorjev temeljijo tudi $tevilne uspesne zdravstveno preventivne
akcije v $tevilnih drzavah. Slovenije Zal ni med njimi.

Ceprav so sladkorni alkoholi po kemi¢ni sestavi podobni
sladkorjem in imajo energijsko vrednost, so jih zaceli izumljati in
uporabljati kot sladkorne nadomestke in jih kot take uvrstili med
aditive (dodatke hrani, ki ne vplivajo na energijsko vrednost in
hranilno sestavo zivil), kar je v bistvu nepravilno. Ker se njihova
prebava zacne Sele v debelem ¢revesju (mikrobiom) so nekariogeni
(ne povzrocajo kariesa v ustih), zato se uporabljajo za slajenje zve-
¢ilnih gumijev. V ve¢jih koli¢inah (vec kot 30 g/dan) povzrocajo
driske in druge prebavne tezave.

Znacilnost nehranilnih sladil je njihova velika mo¢ slajenja (Pre-
glednica 1), pogosto pa imajo tudi druge priokuse (npr. kovinski
ali grenak priokus), zato se jih pogosto med seboj kombinira. Ste-
jemo jih med aditive (dodatke hrani). MoZgani se na njih drugace
odzivajo kot na energijska sladila, ne sprozajo izlo¢anja ustreznih
hormonov in snovi, ki uravnavajo normalno presnovo in vplivajo
na okus$evalne brboncice ter $e povecujejo Zeljo po sladkem. Za
njih veljajo varne koli¢ine uzivanja (vrednost ADI, preglednica 3)

Preglednica 3: vrednosti nehranilnih sladil ADI

ADI vrednost ADI vrednost
Sladilo mg/kg t.t./dan | Sladilo mg/kg t.t./dan
saharin 5 sukraloza 15
ciklamati 7 Neohisperidin DC 5
aspartam 30 stevia 4
Acesulfam-K 9 neotam 18

Vrednosti sladil ADI nam povedo, koliko sladila je $e varno
zauziti, da ne pride do razli¢nih vplivov na zdravje. Ti vplivi so
obicajno povezani z nastanki rakov, z razvojnimi tezavami fetusov
med nose¢nostjo in motnjami obnasanja otrok. Proizvajalci Zivil
in pija¢, ki uporabljajo nehranilna Zivila, vsi v en glas zagotavljajo,
da so dejansko zauzite koli¢ine nehranilnih sladil tako majhne, da
v nobenem primeru njihovo uZzivanje ne pride do vrednosti ADIL.
Pozabljajo pa na »obilne jedce in pivce« teh Zivil in pijac, na to,
da ta zivila in pijace uzivajo tudi otroci, katerih teZa je bistveno
manjsa kot je teza odraslih, in da »modnost« nekaterih nehranilnih
sladil povzroci, da se na trgu lahko znajde velika koli¢ina zivil in
pija¢ slajena z istim sladilom. In bistveno: proizvajalci so si ob
sprejemanju ustrezne zakonodaje o oznacevanju zivil zagotovili
privilegij, da koli¢ine nehranilnih sladil v izdelkih ni potrebno
navajati in tako potro$nik lahko le upa, da ga $e ni pojedel prevec.
Lep primer za to je stevia.

Stevia naj bi bilo naravno sladilo, ki izhaja iz listov grmovja
Stevia rebaudiana, ki originalno raste v Andih, kjer so ga tamkajsnji
prebivalci uporabljali za slajenje zdravilnih zvarkov v tradicionalni
medicini. Od leta 1971 se izvlecek steviol glikozida (ena izmed
snovi, ki dajejo listju sladek okus) prodaja kot nehranilno sladilo
na Japonskem. Leta 1991 je FDA (ameriska agencija za hrano
in zdravila) prepovedala uporabo stevie v ZDA kot sladila, ker
»toksikoloski podatki niso bili taki, da bi potrdili njeno varnostc,
vendar jo je leta 1995 dovolila kot prehransko dopolnilo, ne pa kot
sladilo. V EU njena uporaba kljub Zelji proizvajalcev (Coca Cola,
PepsiCola) do leta 2011 ni bila dovoljena, nakar so jim evropski
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med vsemi nehranilnimi sladili (preglednica 3). Evropski trg je
preplavila mnozica »lahkih« pija¢ in konditorskih izdelkov, slajenih
s stevio. V raziskavi, koliko stevie se zauzije v posamezni drzavi
¢lanici EU so ugotovili, da jo otroci (1- 14 let) zauZijejo povprecno
0,7 do7,2mg/kgt.t./dan in najve¢ do 17.2 mg/kg t.t./dan. Glavni vir
so brezalkoholne pijace (od 11 % do 58 % vse stevie v posameznih
drzavah EU) in deserti, vklju¢no z aromatiziranimi mle¢nimi pija-
¢ami (14 % do 71 % vse stevie.). Pri odraslih je potro$nja nizja, saj
znasa povprecno 2,2 do 2,7 mg/kg t, t./dan in najve¢ do 9,7 mg/kg
t.t./dan. Glavni vir so brezalkoholne pijace (37 %), pivo, jabol¢nik
in hruskovec. Dovoljeno pa je le 4 mg/kg t.t./dan !!!!

Kaksno sladilo izbrati, da bo najbolj varno?

Saharoza je edino sladilo, na katerega smo se razvojno prilago-
dili in vsebuje uravnotezeno koli¢ino glukoze in fruktoze, ne sme
je pa biti v prehrani preve¢ (najvec za 10 % dnevne energije, cca
50 g). Pri odraslih Slovencih je ta delez 16,5 %, pri otrocih pa Se
bistveno vec. Podoben ji je samo $e med.

Fruktoza ima nizek GI, ¢e je je vhrani vec kot glukoze povzroca
hude presnovne motnje.

Sladkorni alkoholi se pocasi prebavljajo in v ve¢jih koli¢inah
povzrocajo driske.

Nehranilna sladila motijo normalne presnovne procese, direk-
tno “zastrupljajo telo”, ne moremo pa nadzorovati njihove zauzite
koli¢ine. Po najnovej$ih raziskavah zastrupljajo tudi vodo, saj
se nespremenjene izlocajo iz telesa in vstopajo v vodni krog ter
preko pitne vode ponovno v telo. Kako bo to v bodoce vplivalo
na naravo, se $e ne ve.

Niso tak problem namizna sladila, s katerimi si zasladimo kavo
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ali ¢aj, problem so “skrita” sladila v industrijsko pripravljeni hrani
in sladila v teko¢i obliki, saj tam ne vemo, koliko jih zauZijemo.

Industrija se je za$¢itila s tem, da ji ni potrebno napisati koli-
¢ine, prav tako je financirala $tevilne $tudije, ki so “dokazovale”
zdravstveno ustreznost razli¢nih sladil.

“Naravna sladila” in njihovo propagiranje so ¢isti marketninski
trik, saj ga ni, ki ne bi od surovine do trgovske police prehodil
dolgo kemi¢no pot.

In kaj narediti?

Sladila v zdravi uravnoteZeni prehrani niso potrebna (razen 130
g glukoze, ki jo lahko dobimo iz $krobnih Zivil, sadja in zelenjave).

Cesmosisladkosnednost privzgojili, jolahko tudi odvzgojimo
- mali koraki lahko naredijo ¢udeze, jedila in pijace bodo imele
bistveno boljsi in bolj izrazit okus, ¢e bo sladil manj.

Za¢nimo vzgajati otroke od prvega dne, da sladko ni nekaj, kar
je “dobro” (ne sladkanih pija¢ in vod z okusom, pijejo naj raje vodo
ali nesladkan ¢aj) in ne nagrajujmo otroka z slag¢icami, namesto
slas¢ic raje ponudimo sadje ali izberimo druge vzpodbude.

Prepovejmo oglasevanje slas¢ic in sladkih pija¢ otrokom v vseh
medijih, v trgovinah jim jih ne ponujajmo na vsakem koraku, tudi
v vzgojno-izobrazevalnih organizacijah oglagevanje in ponujanje
sladkih pija¢ in sla$¢ic nima mesta.

Oznacevanje hranilnih vrednosti predpakiranih Zivil Ze predvi-
devalo¢eno oznacevanje vsebnosti sladkorjev. Pri nakupu izbirajmo
tista zivila, ki vsebujejo najmanj sladkorjev.

Izbirajmo Zivila s ¢im manj sladkornih alkoholov in nehranilnih
zivil in zahtevajmo, da se na izdelku poleg imena sladila navede
tudi njegova kolic¢ina.

Ce brez sladil ne moremo, za slajenje ter kuho in peko
doma uporabimo ¢im vec razli¢nih sladil (manjse vsebnosti
posameznega sladila) in pazimo, da ne preseZzemo varnih
vrednosti posameznega sladila.

Pa tudi drzava bi nam pri tem lahko malo pomagala in proizva-
jalce in trgovce, ki proizvajajo in trzijo Zivila in pijace, narejene z
fruktoznim sirupom, sladkornimi alkoholi in nehranilnimi sladili
dodatno obdav¢ila in zbran denar namenila zdravstvenemu varstvu
(ukrep, ki ga uspesno izvajajo na Danskem, Nizozemskem, Veliki
Britaniji, na Madzarskem, v Mehiki, nekaterih drzavah ZDA, ...) ¥.
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Delame.s srce

Sem uciteljica na OS Ketteja in Murna in Ze nekaj let sodelujem z Drustvom za
zdravje srca in oZilja. S »srckom Bimbam« ozaveséam otroke in njihove starse o
zdravem Zivljenju. To delam z veseljem in kar je najpomembneje to delam s srcem.
Nasa Sola se Ze Cetrto leto sodeluje in vsako leto je nekaj posebnega. Otroci, ki so
prvi spoznali sréek BIMBAM so zdaj v Sestem razredu.

q)sako leto otroci in uditeljice obljubimo sr¢ku, da bomo: Druétvo je na $oli pripravilo razstavo o srcu, ki nas je dobro
« Redno zajtrkovali. poucila kako skrbeti za zdravje. Velikokrat nam je zastal korak ob
o Se veliko gibali. zanimivih slikah in zapisih o srcu.

o Jedli zdravo.
o Skrbeli za ¢istoco.

Veliko se pogovarjamo o zdravem nacinu Zivljenja, pridno
ustvarjamo ter zivimo zdravo. Na koncu $olskega leta smo po-
hvaljeni in nagrajeni. == e EE |
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ARTERL (&l edvednidl
. 1 VEN (811 dovodnic)
= v

e ‘ Z drove srr-cl @ W\
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Utiteljice na nasi $oli se zelo zavedamo, da se morajo otroci
veliko gibati in zdravo jesti. Zato po¢nemo veliko zdravju prijaznih
stvari. Imamo Fit urice in Fit olimpijado. Vsak dan poskrbimo za
sadno ali zelenjavno malico. Hodimo naizlete. Se u¢imo na svezem
zraku. Celo abecedo se u¢imo z gibanjem.

rhirm 1okg,
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Letosnje Solsko leto pa je res nekaj posebnega.
Naso Solo so zasedli sami veseli in zdravi srcki.
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g;di sami smo prispevali nekaj k razstavi.

Ucenci 3a

»Gibam se«

W a koncu pa nas je obiskal Se Ribi¢ Pepe. To pa je bila prava
gibalna zabava. Skoraj dve uri miganja in plesa z ribi¢em in s sré-
kom Bimbam ... kaj pravite ... zagotovo smo se o zdravem Zivljenju
naucili ve¢, kot Ce bi sedeli v $olskih klopeh.

f‘:r r
f

k y
.

Za zabavo je
poskrbel tudi
cisto pravi sréek
Bimbam.

Za ¢udovito ozadije so poskrbeli osmosolci in devetosolci.

Na prireditvi pa se je predstavil tudi Solski bend.

g;ko je cela $ola poskrbela za «zdravo srce».

Potem nas je obiskala e prijazna studentka medicine, ki nas
je $e bolj natan¢no poucila o zdravi prehrani in o delovanju srca.

Izvedeli smo, da moramo jesti uravnotezeno prehrano. To pome-
ni, dalahko jemo vse. Najve¢ pa moramo jesti sadja in zelenjave ter
se izogibati mastni in sladki hrani. Spoznali smo, koliko sladkorja
ima cokolada. Ste vedeli, da ima cokolada tudi veliko mascobe?
Vse to in $e ve¢ smo izvedeli, pa Se igrali smo se in veliko gibali.

Na koncu smo poslusali bitje nasega srce. To nas je Se posebej
razveselilo in prepric¢alo, da bomo $e naprej tako dobro skrbeli
za nase srcke.

Na koncu smo vse vtise strnili na papir in nastalo je mnogo
zanimivih zapisov.
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,Sréek Bimbam nam je res
ot - ... .| prirasel k srcu. Komaj ¢aka-
; ' | mo novo slikanico, z novimi
nalogami. Kadar pozabimo
na na$e zdravje nas spomni,
kako pomembno je gibanje in
uravnotezena prehrana. Veliko
smo se nauc¢ili in se poleg tega

o / $e veliko zabavali.
b
{{fﬁ ' o .{ Ne smemo pa pozabiti na
= m . to, da vse kar delamo, delamo
\ B R .
. : i s srcem in se imamo radi.
Sodelovali so ucenci in u¢itelji OS Ketteja in Murna v

Zapisala uiteljica Nina Le$njak Lepsa
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Cudez pri Kobaridu

Alenka Veber

Tam, kjer se bistra Soca Ze malo utrudi, tam, kjer Ze upocasni svoj tek in tam, kjer je podnoZje
mogocnega Krna postavljeno v strmi brez Ozbena, leZi Kobarid - manjse mestece z burno

preteklostjo.

A v lepoto Gregorc¢icevih Poezij, smaragdne reke Soce, sliko-

vitih planin in slapov, gorskih jezer in strmih gora je svoje
neizbrisne sledi vtisnila tudi prva svetovna vojna. Slednja danes v
Kobarid in bliznje kraje privablja $tevilne goste. Kobariski muzej je
namre¢ zaradilegendarnih zgodovinskih okoli$¢in, svoje vsebine in
postavitve naletel na izjemen odmev v Sloveniji in tujini ter prejel
$tevilne nagrade na podrocju slovenskega muzealstva za izjemne
prispevke pri ohranjanju, predstavljanju in popularizaciji premi¢ne
kulturne dedi$¢ine na Slovenskem in v zamejstvu.

Obisk Kobariskega muzeja, ki je svoj prostor nasel vneposredni
blizini spomenika pesniku Simonu Gregor¢icu ter skladatelju in
glasbenemu delavcu Hrabroslavu Volari¢u, lahko zdruzimo s pri-
jetnim sprehodom po Kobariski zgodovinski pot, do slapu Kozjak
in obiskom ene izmed najlepsih gorski vasic pri nas — Dreznice.

Kobariska zgodovinska pot

Pot se za¢ne v muzeju, nato pa na pet kilometrov dolgi poti
lahko odkrivamo $e ostale pomembne zgodovinske, kulturne in
naravne spomenike: italijansko kostnico na Gradi¢u okoli cerkve sv.
Antona, Tonocov grad na skalni vzpetini blizu Kobarida, italijansko
obrambno ¢rto, sotesko Soce, slapove potoka Kozjak, Napoleonov
most ter Muzej od planine do Planike.

Ce pa se bomo v Poso&ju ustavili za ve¢ dni, lahko obig¢emo
tudi Pot miru. Ustanova »Fundacija Poti miru v Poso¢ju«je namre¢
leta 2007 v Pot miru povezala muzeje na prostem, pomembnejse
spomenike in obelezja soske fronte ter naravne znamenitosti. Pot
miru vodi mimo $estih muzejev na prostem: Ravelnik, Celo, Za-
prikraj, Kolovrat, Mrzli vrh in Mengore. Na poti vidimo vojaska
pokopalisca in kapele, trdnjavo Kluze, soteske Soce, Koritnice in
Tolminke, slap Kozjak, kostnici v Kobaridu in Tolminu, spominsko
cerkev Sv. Duha na Javorci ...

i 1

Ognijisce v pastirskem stanu
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Stoletnica »¢udeza pri Kobaridu«

Ogled muzejske zbirke, ki $e posebej natan¢no predstavlja za-
klju¢ne operacije na soski fronti v prvi svetovni vojni — dvanajsto
so$ko bitko 0d 24.10d0 9. 11. 1917, pri¢nimo v multivizijski sobi v
pritli¢ju muzeja. V besedi in sliki bomo spremljali enega najvecjih
spopadov v gorskem svetu v vsej cloveski zgodovini. Dogajanje v
teh dneh, ko je ob So¢i Italija in Avstro-Ogrska zbrala ¢ez 600.000
vojakov, so kasneje poimenovali kot »¢udez pri Kobaridu«. V ne-
kaj dneh so vojaki obrnili celo stran zgodovine ¢lovestva. Spopad
oznacujejo naslednje znacdilnosti: to je najvecji spopad v gorati
pokrajini v zgodovini ¢lovestva, spada med prve vojne operacije
z elementi bliskovite vojne, bitka je bila najbolj uspesna prebojna
operacija v prvi svetovni vojni, ob 11. soski biti je bil najvedji
spopad na slovenskih tleh in je hkrati pomenil zakljuc¢ek krvavega
vojskovanja ob Sodi.

Podozivljanje bojevanja vojakov v visokogorskem
svetu

Obiskovalec si lahko na stalni razstavi muzeja (razdeljena je
v Krnsko sobo, Belo sobo, Sobo zaledja in Crno sobo ter veliko
maketo z zemljevidi in visokogorsko kaverno) ogleda ve¢ kot 500
fotografij, 50 vojaskih zemljevidov in originalnih dokumentov po-
veljnikov enot (generala Cadorne, generala Kraussa, nadporo¢nika
Rommla), ¢ez 1000 primerkov oroZja, orodja, uniform, medalj
in spominskih predmetov. Vse nasteto oz. kar danes imenujemo
materialna zgodovinska dedi$¢ina soske fronte, pri¢a o grozovitih
razseznostih, ne samo prve svetovne, ampak vseh vojn. Zloglasna
bojis¢a na strmih pobod¢jih, tiso¢i mrtvi in ranjeni, ne¢lovesko
trpljenje.

Stevilne zgodbe, podatki, osebni predmeti, nepregledne
koli¢ine orozja so bili za vedno izgubljeni. Javnost se je za
preostalo dedi$¢ino zacela zanimati $ele v devetdesetih letih.
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Italijanska kostnica na Gradicu okoli cerkve sv. Antona
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Zato je muzejska predstavitev
ohranjene dedis¢ine dragocena.
Vsakrazstavljen predmet nasbo
na svoj nacin popeljal nasproti
pripovedi o gorskem bojevanju,
mrzlih zimah, upanju.

Grozote vojne prikazuje
Crna soba. Iz fotografij bodo
na nas zrli obrazi brez nasme-
ha. Edino besedilo v tej sobi so
napisi, ki so jih vojaki napisali
ali vrezali na vrata vojaskega
zapora v vasi Smast na levem
bregu Soce.

»... Kjer se sir in skuta
delata.«

V pososki izlet mirne duse
lahko vklju¢imo $e obisk mu-
zeja od planine do Planike in si
tako privezemo tudi duso.

V drugem muzejskem na-
migu se bomo srecali z eno
izmed pomembnih zivilskih
gospodarskih panog, ki v tem delu Sogke doline $e vedno Zivita in
se razvijata: mlekarstvo in sirarstvo. Muzej sirarstva na svojstven
nacin sledi sodobnim tokovom muzealske stroke, ki jo sre¢ujemo
predvsem v drugih drzavah: tu se namre¢ prepleta preteklost s
sedanjostjo. Slednja je zazrta v prihodnost, ki naj bi dolini, e Ze
ne prinasala nova, pa vsaj ohranjala Ze obstoje¢a delovna mesta.
Ne nazadnje bi lahko muzej uvrstili med Zive muzeje prav zaradi
vsakodnevnega utripa, ki ga dodaja Mlekarna Planika s svojo
trgovino.

Razstavljeni muzejski predmeti ob strokovnem vodenju ozZivijo,
okus pa boste doziveli ob pokusanju katerega izmed Planikinih
mle¢nih izdelkov, bodisi sirov, mleka, smetane, kefirja ali skute.
Kdo je kralj in kraljica med siri Tolminc, Planika, Kober, Brincl in
Bric pa presodite sami!

Eno od vodilnih gospodarskih panog do zacetka prve svetovne
vojne - plansarstvo — boste v pasni sezoni lahko spoznali na kate-
rem od planinskih izletov po tolminskih, kobarigkih ali bovskih,
imenovane tudi mle¢ne, planinah (Mangart, Duplje, Zaprikraj,
Zaslap, Sleme, Matajur, Pretov¢, Medrje, Lom, Razor).

Mi bomo tokrat na$ korak usmerili prek Napoleonovega mostu
¢ez Soco v smeri najlepse gorske vasice dale¢ naokrog — Dreznice
- do enega najbolj privla¢nih slapov na Tolminskem, Velikega in
Malega Kozjaka pri Kobaridu. Takoj za mostom zavijemo levo in
nato vozilo parkiramo na urejenem parkiris¢u ob cesti. Kmalu
bomo na nasi levi strani ugledali Siroko turisti¢no pot v smeri
slapu Kozjak.

Nezahtevni poti so merilci ¢asa dolo¢ili dobrih trideset minut, a
pustimo nasi radovednosti dovolj ¢asa in se ne ozirajmo na kazalce.

» ... ti slap moj grmeci, ti selo mirné ...«
(Simon Gregorcic)

Ob pes hoji do Kozjaka silahko za klobuk ali pa uho zataknemo
$opek cvetlic in z Gregor¢i¢em zapojemo tisto najbolj znano Za-
krivljeno palico v rokah ima ali pa deklamiramo So¢i. In ko bomo
precili strugo Kozjaka prek mostu na desni breg, bomo uzrli 8 m
visoki Mali Kozjak. Vzdrzevana steza nas bo brz pripeljala $e do
Velikega Kozjaka. Pogled na enoten slap nas bo prevzel, mogoce
koga spomnil na Pre§ernovo Savico ali pa mu vzbudil predrzno
misel, da se zna slap Kozjak celo kosati z njeno melodi¢nostjo.

Pogled na enoten slap, z zgoraj oZjim in spodaj nekoliko $ir§im
belim vodni pramenom, bo zaokrozil padec v velik tolmun ¢iste
zelene vode. Bodi dovolj. Pouc¢imo se le e, da potok Kozjak, levi
pritok Soce, izvira v ve¢ povirnih krakih visoko pod Krn¢ico (2142
m), teCe skozi ve¢ korit in pada v $estih slapovih, od katerih sta
obiskovalcem dostopna le zadnja dva. Od tod sledi pot le nazaj do
parkiri$¢a in od tam naprej na Dreznisko.

Dreznisko lezi ob vznozju zahodne stene Krna, krog in krog
obdano z vencem gora in hribov. Obmodje sestavljajo zaselki
Dreznica, Drezniske Ravne, Magozd, Jezerca in Kose¢. Z gora
se prek Stevilnih slapov spusc¢ajo potoki in napajajo zemljo, ki jo
roke tukaj$njih prebivalcev $e vedno pridno obdelujejo.

Ustavimo se v eni izmed njih, tam kjer $e vedno i$¢ejo kozice
in odzvanja ¢in, ¢in, ¢in DreZnica. 4

Foto: Alenka Veber
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Telovadba med sprehodom

Maja Dolenc

V prostem casu gremo najraje na sprehod v naravo. Vendar samo hitra hoja nima toliko
pozitivnih ucinkov na zdravje, kot ce zraven vkljucimo se vaje za moc, gibljivost in ravnotezje.
Tovrstne vaje lahko izvajamo s pomocjo klopi, ki je lahko ucinkovit vadbeni pripomocek.

ajbolj priljubljena telesna dejavnost med Slovenci je hoja.

Gre za osnovno ¢lovekovo gibanje, ki ima $tevilne pozitivne
ucinke na zdravje. Predstavlja aerobno dejavnost, ki naj bo rdeca
nit nase prostocasne telesne dejavnosti. Vendar ne smemo pozabiti,
da s premalo intenzivno hojo ne dosezemo zadostnih vplivov na
izboljsanje sréno-zilnega in dihalnega sistema. Ce se med hojo
lahko spro$¢eno pogovarjamo, potem je tempo prenizek. Prav
tako za zdravje ni priporocljivo, da hodimo dlje ¢asa tako hitro,
da ne moremo izredi niti ene besede. Nekje vmes je ravno prav,
torej moramo biti sposobni pogovora s kratkimi stavki ali posa-
meznimi besedami.

Med hojo veckrat naletimo na kaksno klop, ki bi lahko sluzila
tudi kot vadbeni pripomocek. Samo hoja namre¢ ne bo dovolj.
Moramo narediti $e nekaj vaj za mo¢, ravnoteZje in gibljivost. Sele
potem lahko re¢emo, da je nasa telovadba »zdrava telovadbax.

Lepi spomladanski dnevi so kot nala$¢ za telovadbo na prostem.
Preden pa bomo delali vaje na klopi, se moramo ogreti. Najlazje
je, da do klopi Ze 15 min hitro hodimo in potem naredimo le $e
nekaj razteznih gimnasti¢nih vaj, preden se lotimo glavnega dela
z vajami za moc¢. Kot primerne raztezne vaje bi bila krozenja z
rokami, zasuki trupa, odkloni trupa, zamahi z nogami..., ki jih
naredimo v 10 do 15 ponovitvah.

3. Opora bocno na klopi (nato menjava strani).
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Vaje v glavnem delu izvedemo v 1 do 3 nizih, v
vsakem od 8 do 12 ponovitev. Vmes naredimo do
30 sekund dolg odmor, kjer lahko obremenjene dele
telesa stresamo. Ce ste zacetniki pri vadbi moci, bo
dovolj, da vajo izvedete le v enem nizu po 8 do 12
ponovitev. Pri izbiri vaj dajemo ve¢ji poudarek va-
jam za stabilen trup, in sicer izvedemo tako stati¢ne
kot dinamicne vaje. Pri stati¢nih vajah zadrzujemo
dolocen polozaj od 10 do 20 sekund (v 1 do 3 nizih).
Potrebno je vklju¢iti tako upogibe, iztege, bo¢ne upo-
gibe in suke trupa. Poleg omenjenih vaj naredimo $e
nekaj vaj potegov in potiskov z rokami ter pocepov
in izpadnih korakov.

Na koncu izvedemo $e stati¢ne raztezne vaje, kjer
zadrzujemo dolocen polozaj telesa do 30 sekund.
Primerne vaje bi bile predklon na naslonjalu klopi,
odklon z oporo na naslonjano klopi, zasuk v sedu na
klopi, izpadni korak na klop itd. S temi vajami misice
raztegnemo; za povecanje gibljivosti v sklepih, pa je
potrebno podaljsati tako ¢as kot Stevilo nizov.

Primerne vaje za mo¢ na Klopi v glavnem delu 5. Dvigi trupa v izpadu naprej z zadnjo nogo na klopi
vadbe prikazujemo s slikami. v (vvzrolenju dlan na dlan) (nato menjava poloZaja nog

8. Pocepi v stoji predkoracno z oporo na klopi. 9. KroZenje z nogo v opori lezno na klopi
(nato menjava poloZaja nog).
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PREDSTAVLJAMO

Dr. Janez Bleiweis
zdravnik in zivinozdravnik

Boris Cibic

Dr. Janez Bleiweis je bil doktor medicine, magister veterine — zdravstveni prosvetitelj in buditelj.

Slovenski publicist in politik.

K o sem bral Zivljenjepis dr. Ble-
iweisa, sem se spomnil starega
italijanskega pregovora »svet je iz
stopnic, nekdo se po njih spusca drugi
pa vzpenja« (il mondo é fatto a scale ¢
" é chi scende e chi sale). Bleiweisova
pot se je vse njegovo Zivljenje strmo
vzpenjala.

Dr. Janez Bleiweis se je rodil 19.
novembra 1808. Oce Valentin je bil
trgovec in posestnik. Mladi Janez
Bleiweis je obiskoval osnovno $olo v
Kranju, ki je bila prvain zadnja stopnja
njegovega izobrazevanja, pri kateri je
bil u¢ni jezik slovenscina. V letih od
1819 do 1824 je obiskoval gimnazijo
v Ljubljani, ter nato od$el na $tudij
medicine na Dunajsko Univerzo.
Leta 1832 je postal doktor zdravilstva
na podlagi disertacije »De hirudine

jebil ¢lan stalne dezurne komisije za
konjerejo. V letih od 1850 do1868
je bil ljubljanski ob¢inski svetnik in
dezelni odbornik ter svetovalec na
Vrhniki. Bil je tudi ¢lan jugoslovan-
ske akademije znanosti in umetnosti
in predsednik Slovenske matice.
Zasluzen je tudi za obrambo slo-
venscine pred ilirizmom. Zelo se je
zavzemal za uvedbo slovenscine v
$ole in urade.

Dr. Bleiweis je bil $iroko izobra-
Zen, organizator, ves usmerjen v uso-
do slovenskega naroda. Prizadeval si
je zanapredek in blaginjo kmeckega
in obrtniskega prebivalstva. Menil je,
da sta kmetijstvo in obrt temelj go-
spodarstva. Zato je med slovenskim
ljudstvom postal zelo priljubljen, kar
muje prisluzilo naslov»oce naroda«.

medicinali« (»O zdravilni pijavki«).

Leta 1833 je dobil diplomo porodniskega magistra. Leta 1835 je
diplomiral kot Zivinozdravnik in leta 1836 se je zaposlil kot korepe-
titor na dunajskem zivinozdravniskem zavodu. Leta 1841 je prisel
kot profesor Zivinozdravstva in sodne medicine na medicinsko in
kirursko ucilis¢e v Ljubljani. Leta 1842 je bil izvoljen za tajnika
c.kr.(cesarsko kraljevske) druzbe za Kranjsko. Od leta 1851 do
leta 1870 je bil ¢lan stalne zdravstvene komisije za Kranjsko. V
letih od 1855 do 1856 je sodeloval v komisiji proti koleri. Istega
leta je postal dezelni Zivinozdravnik. Leta 1861 je bil izvoljen za
ravnatelja c.kr. porodnis$nice na Ajdovscini v Ljubljani. Leta 1870

Leta 1842 sta ga ljubljanski Zupan in
tajnik kmetijske druzbe za Kranjsko povabila za tajnika kmetijske
druzbe za Kranjsko. V tej funkciji je omogoc¢il ustanovitev triletne
kmetijske Sole Kranjske kmetijske druzbe. Leta 1843 je bil sou-
stanovitelj $e dolgo edinega c¢asopisa v slovens¢ini »Kmetijske in
rokodelske novice, ter do smrti urednik in njegov glavni novinar.

Veliko truda je skozi daljsi ¢as vlozil dr. Bleiweis tudi v priza-
devana, da bi dosegel uvedbo slovens¢ine v vse Sole, vendar ni bil
delezen zadostne podpore sodrzavljanov.

Dr. Bleiweis je umrl 29. novembra 1881. Ob smrti mu je avstrijski
cesar podelil plemstvo (vitez Trsteniski). v

HAOSK

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
vabi k vpisu v klube:
Klub srénega popuscanja
Klub druzinske hiperholesterolemije
Klub atrijske fibrilacije

Klube je vzpostavilo predvsem za boljse informiranje o temabh,
ki jih klubi obravnavajo. Poleg ve¢jega stevila objav na spletni
strani drustva www.zasrce.si, spletnega foruma, predavanj,
obvesc¢anj o aktivnostih drustva na podroc¢ju atrijske fibrilacije,

antikoagulantnega zdravljenja, srénega popusc¢anja, druzinske
hiperholesterolemije, pa bomo vpisanim zainteresiranim (bol-
nikom, svojcem bolnikov in ostalim) od jeseni dalje omogo¢ili
tudi druZenje v obliki skupin.

Vsi, ki se vpisejo, prejmejo zdravstveno informativna gradiva
(brosurice) s podrocja, ki ga obravnavajo klubiin bodo obvesc¢eni
o0 ugodnostih, ki jim v posameznem klubu pripadajo.

Ve¢ informacij: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana,
e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali telefon: 01/234 75 50.

Veélanitev v klube je brezpla¢na za ¢lane
Drustva za zdravje srca in ozilja. Vabljeni!
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Vsak danje nova priloinost za nov zacetek

Zahtevne spremembe? Ne nujno.

Novica o visokem krvnem tlaku, sladkorni bolezni ali ka-
teri od bolezni srca vas bo mogoce sprva prestrasila, prav
tako zastrasujoce pa je lahko Zivljenje s temi boleznimi.
Zato boste morali najverjetneje spremeniti svoj zivljenjski
slog in navade, ki so del vasega vsakdana ze dolga leta, pri
tem pa je iziemno pomembna ohranitev motivacije.
Spremembe uvajajte po lastnem urniku in ga hkrati vzdr-
Zujte, da boste ugotouvili, katera pot je najprimernejsa za
vas. Ker je to lazje doseci s pravilnim pristopom in podpo-
ro, je sedaj na voljo spletni program myFRESHSTART,
ki je zasnovan tako, da vam pomaga pri prvih korakih do
boljsega zdravja.

Verjamemo, da si je mogoce vsak dan zastavljati nove
cilje. Lahko greste po stopnicah namesto z dvigalom, si
privoscite ribo namesto zrezka ali pa da podaljsate spre-
hod za 15 minut. Odlocajte se za spremembe, ki vam
ustrezajo. Taksne pozitivne spremembe bodo scasoma
postale zdrave navade.

POMOC PRI VSAKEM KORAKU NA VASI POTI
Program myFRESHSTART je edinstven, univerzalen
program za ljudi z obolenji srca in ozilja. Ob njegovi po-
moci si boste lahko zastavili realne cilje, spremljali boste
svoj zivljenjski slog in nadzirali jemanje zdravil, ob napredku
zdravljenja ali lajSanja simptomov pa boste tudi nagrajeni.
Zaboljse razumevanje svoje bolezni in nadzor nad njo ima-

te na voljo izobrazevalni material in vprasalnike.

Do programa lahko dostopate prek varne spletne strani
ali mobilne aplikacije.

Ce imate zdruzljive naprave za fitnes ali zdravstvene
naprave, jih lahko povezete s programom myFRESH-
START in tako spremljate svoj napredek.

el v ol ) poa vweak -
tyFREsHSTAR il G . .|

- =

Moji cilji
B =i .' = renut ;; Shranjeni cil]i
. el
Bl ¢
1 Jul
B e

Maoj paket ciljev

Sobots Kodalgs Dunes 3

SVOJE ZDRAVSTVENE CILJE BOSTE LAHKO DOSEGLI
Z DEJAVNOSTMI PETIH KATEGORIJ:

0066

Moja zdravila

Moje dejavnosti Moja hrana Moja navada Moje stevilke

S programom myFRESHSTART na svoji poti niste sami.
Svoje podatke lahko varno delite z zdravnikom in/ali
podpornikom (to je lahko zakonec, prijatelj ali sorodnik),
da vam pomagata pri zastavljanju ciljev in vas podpirata.

PRVI KORAKI

Najprej se boste sestali s svojim zdravnikom ali refe-
rencno sestro ter se pogovorili o svojih zdravstvenih
prioritetah in ciljih. Pri tem si pomagajte z listom s cilj
myFRESHSTART.  Program myFRESHSTART vam
ponuja stevilne pakete ciljev, med katerimi boste izbrali
tistega, ki vas bo vodil do boljsega zdravja. Cilje lahko pri-
lagodite svojim potrebam in situaciji. Pomembno je, da
najprej postopoma uresnicujete majhne cilje. Ko dose-
zete prvih nekaj ciljev, silahko zastavite tezavnejse dejav-
nosti ali pa preizkusajte nove, da boste nenehno napre-
dovali. Ko si zastavite cilje, se registrirajte na spletni strani
myFRESHSTART.si. Z ustvarjenim profilom si zagoto-
vite dostop do svoje osebne strani, kamor boste lahko
vnasali podatke o zdravilih in svoje cilje. Najprej si boste
pomagali s cilji, o katerih ste se dogovorili z zdravnikom
ali referencno sestro. Vendar pa lahko kadarkoli ustvarite
nove cilje in spremenite njihovo zahtevnost ali enote, da
bodo te ustrezale vasim zeljam.

Vec informacij najclete na www.myfreshstart.si

Za srce ® april 2017
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PODRUZNICA LJUBLJANA

Obelezili smo evropski dan Zil

b evropskem dnevu zil smo pripravili ve¢ dogodkov. V
petek, 17.3., smo imeli predavanje o krénih zilah in kako
prepreciti golenjo razjedo, sledil je prikaz in prakti¢na delavnica,
kako pravilno povijati noge s kompresijskimi povoji. V soboto,
18.3., pa smo izvajali meritve pulznega vala, kjer se izmeri hitrost
pretoka krvi skozi arterije in s tem dolo¢i togost Zil. Zdravnici iz
Klini¢nega centra, oddelka za zilne bolezni pa sta mimoido¢im
svetovali o Zilah, boleznih, kako skrbet za oZilje, kaj narediti, ko
nastopijo tezave itd. Oba dneva sta bila zelo zanimiva in pou¢na.
\ 4

Jasna J. Petrovcic

Zdravnisko svetovanje Meritve pulznega vala Predavanje o venah

VABILO NA OKROGLO MIZO 'r\]/!are%' Tesec CTFUZ.I.nSke
»DEDNO POVISAN Ipernolesterolemije

HOLESTEROL. TVEGANJE marcu smo izvedli akcijo ozave$¢anja javnosti o druzinski
//

hiperholesterolemiji. Ves mesec smo izvajali brezpla¢ne

ZA STA RgE IN ZA OTROKE meritve holesterola na razli¢nih lokacijah in svetovali o druzinski

hiperholesterolemiji, ukrepanju, odkrivanju, zdravljenju ... Akcije

- PREMALO PREPOZNANA se je udelezilo preko 1.450 ljudi, ki so pokazali veliko zanimanja

TE2 AVA?2« za tovrstne meritve in nasvete. Povi$an holesterol je imelo 65 %
¢ preiskovancev. v
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije vas vabi na Jasna J. Petrovcic

okroglo mizo,
ki bo v Cetrtek, 25. maja 2017, ob 12.uri
v Kavarni Slami¢, Kersnikova 1, Ljubljana.

Ve¢ o tej okrogli mizi preberite v napovedniku.
Ker je $tevilo mest na dogodku omejeno, vas vljudno
prosimo, da svojo udelezbo ¢im prej sporocite na

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana
e-posti na naslov: drustvo.zasrce@siol.net.

Za vec informacij poklicite: 01/234 75 51.

Svetovanje o druZinski hiperholesterolemiji
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PODRUZNICA POSAVJE

Tudi Pust je za nami

Podruznice Posavje (foto: Peter Simonisek)

osavci - Sréniki - se znamo veseliti in si pripraviti dobro druz-
bo. V zimskem ¢asu smo gibalno sicer nekoliko zakrneli in tudi
kaksen kilogram smo po nepotrebnem pridobili. Imamo voljo in
»namen« popraviti vse, kar smo zagresili. Vsak po svoje in nekaj
tudi skupaj. Najprej smo 17. marca 2017 izvedli zbor ¢lanov. To je
bila sicer rutina, saj je bil le vmesni zbor. Za nase dobro pocutje
sta poskrbela baritonist Jernej Zeleznik ob spremljavi na harmo-
niki Adolfa Mogkona. Izvedla sta pet prelepih pesmi, vsebinsko
primernih srcu. Sledilo je predavanje nadega predsednika primarija
dr. Matije Cevca »Druzinska hiperholesterolemija«. Najbolj smo
si zapomnili sliko iz niza predstavitev teme — obilnega kroznika s
klobaso, ki je Zal na nepriporocljivi listi. Je pa na$ predsednik tudi
sicer zgled. Kar predava nam, tudi samizvaja. Obljubljamo, dabomo
upostevali njegove nasvete. Ne vedno. Véasih pa. Se posebej, &e
zdravje zaskriplje. Ob zaklju¢ku zbora ¢lanov smo imeli $e majhno
pogostitev, kjer je Ze bila priloznost za drobno krsitev prehranskih
navodil iz predavanja. Sicer hvala naSemu predsedniku, da nas je
obiskal, nas nagovoril in svetoval.
Takoj po pustem torku smo se v soboto, 4. 3. 2017 odpravili na
»ocis¢evalni« pohod iz Zdol do Sremica. Bilo nas je 52. Pot je bila
lepa, morda za nekatere kar naporna. Imeli smo jasen cilj - druze-

Pust, pust ...

nje z maskarado ¢lanov. Vse sta pripravila Vinko Novak in Lojze
Stih. V kmeckem turizmu Radej smo pomalicali ri¢et. V tem Casu
so ze prisle maskare, ki jih nismo prepoznali. Bile so zelo lepe in

Nagrajeni vriskaci (foto: Peter Simonisek )
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domiselne. Sele na koncu smo zvedeli, da so bili nasi ¢lani, ki se
sicer niso udelezili pohoda. Prva druzabna igra je bila tekmovalno
vriskanje. Posebej Zenske in posebej moski. Ocenjevalna komisija
je gladko dodelila nagrade Zzenskam. Domac¢i muzikant nam je
zaigral nekaj domacih na sodobno »frajtonarico« in $e na stoletno.
Udelezencem smo dali ¢as za pripravo maskarade. Kar nekaj ¢la-
nov je zginilo iz prostora in so se kasneje vrnili preobleceni. Vse
ostale smo skupno nasemili vsaj z enim simbolom pusta. Sledila
je predstavitev mask in ocenjevanje. Spet so vse nagrade dobile
zenske. Mogki smo malo protestirali in na koncu ugotovili, da je

PODRUZNICA ZA KRAS

DRUSTVENE NOVICE

bila tudi komisija malo pustna in nedovzetna za pritozbe. Proti
koncu zabave smo izvedli Se starodavni »povstertanc, ki ga zna
zaigrati in zapeti le $e redki muzikant. »Naj se vidi naj se zna koji
koga rad ima«. Z veliko dobre volje smo se po zaklju¢ku pustne
zabave posedli v avtobus in se odpeljali domov. Pred nami so po
programu nove poti in nova predavanja. Vse po sprejetem pro-
gramu na zboru ¢lanov. Vabimo ¢lanstvo, da $e naprej oblikujemo
nase skupne prijetne dogodke. v

Franc Cerneli¢

Z zdravim Zivljenjskim slogom za zdrava srca krasa

Na zboru ¢lanov na Krasu

K ragka podruznica Drustva za zdravje srca in oZilja, ki jo Ze dalj
¢asavodi predsednica Ljubislava Skibin, dr. med., je bila tudiv
lanskem letu zelo dejavna. Poro¢ilo o lanskem delu podruznice in
program dela za leto$nje leto so sprejeli na rednem zboru ¢lanov,
ki se je odvijal (13. 3.) v zadruznem domu v Storjah.

»Vsako tretjo nedeljo v mesecu prirejamo redne pohode, ki
se jih udelezi ¢edalje ve¢ pohodnikov, kar je zelo pohvalno, saj s
tem udelezenci skrbijo za zdrav Zivljenjski slog in svoje zdravje.
Pohodni niso namenjeni samo nasim ¢lanom, ampak se nam lahko
pridruzijo tudi drugi pohodniki vseh starostnih skupin. Sli$im
odlitke, da je veliko drustev, ki organizira pohode. Ni¢ zato. Bolj
kot se gibamo, bolj smo zdravi. Poti nas vodijo na spoznavanje
naravnih lepot domacih krajev in $irse okolice. Tako smo lani li
po Napoleonovi poti od Op¢in do Proseka, po Rilkijevi poti od
Sesljana do Devina, po Matarskem podolju, po Divaski u¢ni poti,
osr¢ju Brkinov v okolici Ostroznega Brda z ogledom partizanske
bolnice Zalesje, po Lipiskem posestvu idr. Na pohodih se nam
pridruzijo tudi ne¢lani drustva, saj je namen nase dejavnosti, da
¢im ved ljudi vklju¢imo v zdrav Zivljenjski slog, kjer je prav gibanje
ena od pomembnih dejavnosti. Pridruzijo se nam tudi prijatelji
Istre. Vecino dejavnosti pa organiziramo ob svetovnem dnevu srca
konec septembra. Pohodi so povedini zdruZeni z brezpla¢nimi
meritvami dejavnikov tveganja,«je strnila pregled dela v preteklem
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Predsednica Ljubislava Skibin, dr. med.,
poroca o opravljenem delu

letu Ljubislava Skibin, dr. med., ki skupaj s sinom Amadejem in
pohodnikom, jamarjem, fotografom in planincem Ludvikom
Husujem iz Orleka vodi pohode.

Od leta 2014 merijo glezenjski indeks, v leto$njem letu pa bi
radi nakupili tudi aparat za meritve venskega pretoka, poudarja
Skibinova. Zato jim bodo $e kako prav prisli prostovoljni prispevki
pravnih in fizi¢nih oseb, saj dobijo zelo malo ob¢inskih sredstev
(pa to Se ne od vseh tirih kragko - brkinskih ob¢in) za svoje delo.
Pripravljajo tudi predavanja na teme preprecevanja bolezni srca in
ozZilja ter zmanjSevanja dejavnikov tveganja v zivljenjskem slogu
v vseh Zivljenjskih obdobjih kot tudi teme v zvezi z nudenjem
prve pomoci. Tudi v leto$njem letu naj bi izvedli ve¢ predavanj o
delovanju in vplivih §¢itnice.

Njihovo delo, ki je prepoznavno tudi v slovenskem prostoru, je
na zboru ¢lanov pohvalil tudi priznani strokovnjak, ¢astni ¢lan in
podpredsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije prim.
Boris Cibic, ki rad zahaja na Primorsko, saj je tu, na Krasu, v
Proseku, 1921. leta tudi rojen. Se zlasti je pohvalil, da ima kraska
podruznica veliko prostovoljcev, ki se s svojim volonterskim delom
razdajajo in doprinesejo svoj prispevek k drustvu. Prav sezansko
drustvo je dalo izto¢nico urednistvu revije Za srce, da so uvedli
rubriko Izletnisko srce in v zadnji $tevilki je predstavljeno njihovo
delo in 10 idej za pohode.
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Doktorica Ljubislava Skibin se je tako zahvalila tevilnim
prostovoljcem v drustvu za njihovo nesebi¢no delo z nagelj¢ckom.
Cvetje pa je poklonila tudi: Jelici Grmek iz Medob¢inskega drustva
invalidov, Vojku Turku iz Drustva diabetikov, Ivanki Suc iz Kluba
Kraski dren in Dori Sedmak iz Obmo¢nega zdruzenja RK Sezana.
Prav z omenjenimi drustvi zadnjih nekaj let organizirajo zelo od-
mevno in dobro obiskano tradicionalno prireditev Z razumom,
pesmijo in plesom za zdrava srca Krasa, kjer nastopa priblizno 150
do 200 udelezencev v kulturnem programu. Lani so jo pripravili
Ze 22. zapored, tokrat je potekala v Kobjeglavi v ob¢ini Komen.
Odlocili so se, da s to prireditvijo obiScejo vse §tiri ob¢ine Krasa
in Brkinov. Tako so jo vrsto let organizirali v sezanskem Kosove-
lovem domu, v letu 2015 pa so jih toplo sprejeli v novi dvorani
Rudolfa Cvetka v Senozecah, v novembru letos bodo gostovali v

ob¢ini Hrpelje-Kozina, Kjer jih bo sprejela zupanja Sasa Likavec
SvetelSek, tudi predsednica sezanskega obmo¢nega zdruzenja RK.

Tudi v letodnjem letu bo program sezanskih srénikov, katerih
redni ¢lani so tudi ¢lani Kluba Kragki dren, ki telovadijo v 13.
skupinah na Krasu, podoben prej$njim letom. Na izlet s pohodom
se bodo podali tudi v Posavije.

Zaprijetno druzenje po rednem letnem zboru ¢lanov v vaskem
domu v Storjah je poskrbel glasbenik Silvo Spacal. Na njegovo
glasbo so prepevali in tudi zaplesali, ter tako razgibali svoje telo
ob prijetnih zvokih glasbe. Na skups¢ino Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije, na kateri so sprejeli strategijo in cilje delovanja
drustva, pa sta ¢ez dva dni v Ljubljano odsla Pavel Curman in Olga
Knez. v

Besedilo in foto: Olga Knez

Cudovit Kobdilj z Villo Fabiani in Gornja Branica z
zdravilnim vodnim izvirom, spomenikom Baronu
Cehovinu in naravnimi lepotami

s " Tox

Korito in perilnik v Cehovinih (Foto: Olga Knez)

ornja Branica - Kmecki dvorec, $est stoletno vinogradnisko
G posestvo Villa Fabiani v Kobdilju pri Stanjelu, je kulturni
spomenik in rojstna domacija slavnega arhitekta Avstro — Ogrske
monarhije Maksa Fabianija. Na dvori$¢u vile $e danes kraljuje
vecstoletna murva, ki je za$¢iten naravni drzavni spomenik. Prava
legenda je posestvo postalo po ljubezensko zgodovinskem romanu
Murva Fabianovih avtorja Renata Ferrarja. Leta 2012 sta Blanka
in Andrej Malgaj kupila posestvo, ki ga sedaj pridno obnavljata.
Posestvo je znano po vinogradih sladkega Pikolita Prvi letnik
Pikolita (2015), ki sta ga na posestvu pridelala in polnila znana
kragka vinarja Primoz in Tadej Stoka, je prejel plaketo Zdruzenja
slovenskega reda vitezov vina za vrhunsko kakovost. Celostno
podobo je za 600 stekleni¢k vrhunskega vina oblikoval Aljosa
Bagola, ki je v lanskem letu prav na Fabianovi domaciji stopil v
zakonski stan z igralko Ivo Kranjc.
Ceprav gre za zasebno posestvo, se je v lanskem letu na njem

Pohoda se je udelezilo skoraj 70 pohodnikov od vsepovsod
(Foto: Olga Knez)

zvrstilo veliko dogodkov. Tretjo marcevsko nedeljo so sprejeli
okrog 70 pohodnikov, ki so se pod vodstvom priznanega jamarja
in dobrega poznavalca Krasa Ludvika Husuja odpravili na ve¢
kot $tiri urni pohod po Gornji Branici. Vsi pohodniki so bili zelo
navduseni nad ogledom veli¢astnega posestva, ki pa terja Se veliko
denarja za svojo obnovo. Malgajeva jim je predstavila posestvo, jih
popeljala do kipa Maksa Fabianija, ki ga je izdelal kipar Janez Pernat
in so ga pred leti postavili na njihovem posestvu. Lani so postavili
temeljni kamen, kjer bodo iz nekdanje konju$nice, zaradi katere so
posestvo tudi kupili, spremenili v muzej starodobnikov. Peljala jih
jetudi do oranzarije, kjer v zimskem ¢asu prezimijo roze. Zbrane je
povabila na kulinari¢ne tecaje, ki se bodo odvijali v poletnem ¢asu,
nakongresni sejem (9. 6.) ter kulinari¢ne tecaje ob mednarodnem
kongresu vrtnic (21. 6.). Posestvo krasi kar 200 krem vrtnic, ki so
jih zasadili pred $tirimi leti. Letos bodo uredili Sest dvoposteljnih
sob, ki jih bodo dajali v najem. V vili namre¢ organizirajo raz-
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licne dogodke, poroke in
praznovanja. Ponosni so
na Malgajevo struznico
iz Malgajeve domacije, ki
ima Castno mesto v mu-
zeju. Zbrani so si ogledali
tudi ledenico kot zascite-
ni naravni spomenik in
se podali do ribnika, ob
kateremu si zakonski pari
dahnejo svoj DA.

Pohod je organizirala
kraska podruznica drustva
za zdravje srca in ozilja, ki
jo ze vrsto let vodi predse-
dnica Ljubislava Skibin, dr.
med. V Kobolih so si na
Kanetovi domaciji ogledali
spominsko obelezje, kjer
so se 28. avgusta 1941 pod
vodstvom Ervina Dolgana Janeza sestali prvi partizani Primorske
Cete, in prav po tem dogodku sezanska ob¢ina praznuje svoj ob-
¢inski praznik. V blizini domacije je tudi spominska plo§¢a zrtvam
fasisti¢nega terorja, ko sta 23. 2. 1945 padla partizana Evgen in
Milan Kante, ki sta bila tu doma in sta v partizane odsla leta 1943,
ter tu tudi tiskala literaturo za OF.

Nadalje so se zaustavili v Cehovinih pr* koritu, kjer se je neko¢
napajala Zivina, ter pri perilniku. Pot jih je vodila do cerkve sv. Ka-
tarine v Kodretih, izvira zdravilne vode ter do spomenika Andreju
baronu Cehovinu - ¢astniku avstrijske vojske, rojenemu leta 1810
v Dolancih. Kljub preprostemu poreklu in telesni $ibkosti je zaradi
svoje vztrajnosti, poguma in iznajdljivosti uspel narediti bles¢eco
kariero v okviru avstrijske armade. Za svoje zasluge je bil leta 1850
povisan tudi v baronski stan, kar je izjemno redka cast, ki so jo
lahko dosegli le najzasluznejsi vojaki neplemiskega stanu. Andrej
Cehovin, ki je stopil med topnicarje in se $olal na vojaskih $olah
v Ljubljani in na Dunaju, je hitro napredoval po vojaski hierarhiji
in se je v letih 1848 in 1849 izkazal v tevilnih velikih bitkah, ki
so mu prinesla vojaska odlikovanja in povi$anja (od srebrne in
zlate medalje za hrabrost, ki mu jo je izro¢il marsal Radetzky, ¢in
poroc¢nika, najvisje vojasko odlikovanje viteski kriz reda Marije

Pred legendarno Fabianijevo murvo, po kateri je napisana ljubezenska
zgodba (Foto: Olga Knez)
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Terezije (1850), baronski
stan, ¢in stotnika, viteski
red tretjega razreda, vi-
teski red sv. Jurija..) Bil
je prvi in edini v avstrij-
ski vojski, ki je nosil vsa
tri najvisja odlikovanja
za hrabrost. Leta 1855 je
sluzboval v Mantovi in je
moc¢no zbolel. Zdravit se
je Sel v Baden, kjer je Se
istega leta umrl in je tam
vojaskimi ¢astmi.
Spomenik, za katerega
je nacrt izdelal arhitekt
Maks Fabiani, izdelala pa
sta ga kamnosek Franc
Biteznik in kipar Anton
Biteznik, ima zanimivo
zgodovino. Vascani so ga postavili leta 1898 pred njegovo rojstvo
hi$o in galeta 1926 v ¢asu fasisti¢ne Italije zakopali, da bi ga fasisti
ne unicili. Dragoceni spomenik je ponovno vzniknil po 61. letih,
leta 1987. Velika spominska sve¢anost je bila ob 140-letnici Ceho-

eyes

uvrstili tudi med pomembne moze slovenske vojaske zgodovine.
Pohod so zaklju¢ili na pokopalis¢u ob cerkvi sv. Gregorja v
Kobdilju, kjer so si ogledali druzinsko grobnico druzine Fabiani,
ki je postavljena na juzno fasado cerkve. Grobnica je sestavljena iz
velike okvirjene plosée z napisom, levo in desno od nje sta simetri¢ni
vazi, pokrov grobnice pa je sestavljen iz nekoliko izboc¢enih plos¢.
Levo od nagrobnika je spomenik Fabianijeve matere, desno pa star
kriz iz opuscene grobnice Fabianijevih sorodnikov. V grobnico so
bili leta 1984 iz Gorice preneseni Fabianijevi posmrtni ostanki.
Ob spomeniku je trijezi¢en napis, posve¢en Charlotte Fabiani,
Maksovi materi. Arhitekt Fabiani je v slovens¢ini, nems¢ini in
italijans¢ini pocastil svojo mater z napisom »Kamen tujcu povej,
da tu pociva nadvse ¢ednostna zenska.« Na cerkvici v Kobdilju pa
je $e izrezana glava, ki predstavlja pastirja, ki je zaspal in se mu je
kaca ovila okrog vratu. A 4
Besedilo in foto: Olga Knez
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Pred spomenikom barona Cehovina, ki so ga pred ve¢ kot 20
leti obnovili (Foto: Olga Knez)

Za srce ® april 2017

Na mostu cez reko Branico (Foto: Olga Knez)
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Znamenite osebnosti na Krasu

eto 2017 smo nena-

mensko priceli s po-
hodi po poteh znamenitih
osebnosti, ki so tu nedvo-
mno pustile svoj trajni
pecat. V januarju smo se
na pohodu iz Op¢in do
Proseka spomnili slavnega
vojskovodje in osvajalca
Evrope, malega velikega
zavojevalca Napoleona
Bonaparteja, po katerem je
dobila ime ta sprehajalna
pot, ki bi jo prav lahko
imenovali tudi Zajbljeva
pot. Na skalah ob poti in
v grmicevju okrog poti

S ¥
L o

pokopali$ca iz prve sve-
tovne vojne, katere fronte
so potekale tu mimo. Od
tu smo se namenili do Tr-
stelja. Eni smo $li po daljsi
gozdni poti, ki se vije malo
bolj strmo preko Stola,
enega od hribov v verigi
Crnih hribov, ki se pnejo
od Trstelja, ki je najvisji
po tako imenovani Bricevi
poti do Cerja. Drugi po
gozdni makadamski poti
do razgledisca na Trstelju.
Trudjebil obilno popla¢an
s ¢udovitim razgledom na
obe strani. Na eni strani

so v vsakem letnem &asu —

vidni grmicki zdravilne
rastline Zajbelj, ki v jezi-
ku roz pomeni dobro zdravje in dolgo Zivljenje. In dejansko po
poti, ki se vije nad Trstom s pogledom nazaj do Slovenske obale
in naprej do Miramar ¢uti$, da je tu neko posebno okolje, ki te
navdaja z veseljem do Zivljenja in prostranostjo razmisljanja, ki
se preko strmih plezalnih sten $iri tja dol v globine spodaj valu-
jocega morja, ko ti pogled zdrsne nato skupaj z ladjicami in ¢olni
tja po morski gladini na rob obzorja. Iz svetlih sten, med zelenimi
iglavci in modrino morja tja v neskon¢nost. Po poti nazaj preko
Vejne (Svete Grize), kjer nas vsaki¢ znova fascinira nenavadna
cerkev Marije Matere in Kraljice s Stevilnimi oltarji ter vsako leto
vsebinsko novimi in zanimivimi razstavami, na katere lije svetloba
iz dobro premisljenih odprtin na strehi velikega sveti§¢a, ki na
zunaj spominja bolj na neko vojagko utrdbo kot sakralni objekt.
Notranjost pa napolnjuje globoka ideja zdruzevanja in hrepenenja
po sozZitju vseh ver in cerkva. Hrepenenje po tem, da ne bi bilo mej
med narodi, ki bi rojevale vojne, izgnanstva in trpljenje najbolj
ranljivih in nemoc¢nih, kot se to dogaja celo zgodovino ¢lovestva.
Krozni povratek po krizevem potu nazaj proti Proseku po gozdni
poti do Obeliska je zelo simboli¢en in sporo¢ilen, da se clovestvo
slabo u¢iiz zgodovine, in da vedno znova stopa po poti trpljenja, pa
tudi odpuscanja, da pa vzpostavlja vedno znova tudi neko sozitje,
ki ga s seboj prinasa lahko le ljubezen.

Februarja smo se izjemoma odpravili na nas pohod cetrto ne-
deljo. Tokrat na drugi konec Krasa preko meja nekdanje sezanske
ob¢ine do ob¢ine Miren Kostanjevica. V premalo poznani, a zelo
zanimivi in lepi kraski vasici Temnica smo pustili svoja vozila in se
odpravili od tu do bliznjega pradavnega gradi$¢a Taborja z ostanki
cerkvice Svetega Ambroza na njenem vrhu in zanimivem sredis¢u,
o katerem $e marsikaj nijasnega. Ostanki oltarja in nedvomno lepe
in zanimive zelo stare cerkvice pri¢ajo o ve¢nosti kamna in Zelji
ljudi po zbiranju na naravnih tockah, ki kli¢ejo k poniznosti in
zdruzevanju ljudi ob obredih, ki ljudi polnijo predvsem z dusevno
hrano in bogastvom.

Pod hribom, ki je v bistvu le malo ve¢ji gri¢, smo si ogledali tudi
podzemne votline, pastirsko hisko, ki so dajale zavetje in moznost
prezivetja v raznih obdobjih zgodovine, nedale¢ stran pa ostanke

Ribnik ob izviru na posestvu Fabiani

Kras in morje, na drugi
Vipavska dolina, Caven,
Nanos in v daljavi planine
z belino oc¢aka Triglava. Cudovito in celo brez vetra, kar pravijo,
da se zgodi bolj poredko. Malo problema smo naredili samo v
kodi, kjer se nismo prej najavili. Dobrot, ki jih znajo res odli¢no
pripraviti si nismo mogli vsi privos¢iti, saj nas je bilo velika skupina
in istocasno je prisla Se ena taka z drugega konca. Dobra $ola za
naslednji¢. Kljub temu so prijazno poskrbeli, da nismo odsli la¢ni
in Zejni. Od tu smo se spustili v vas Lipo in nato delno po cesti in
delno po stezi skozi kostanjev gaj nazaj do Temnice na izhodisce.
Da je v Temnici $e marsikaj za videti in sliSati nam je povedala
prijazna predsednica Krajevne skupnosti, ki se nam je naklju¢no
pridruzila in nam povedala nekaj zanimivosti o vasi v preteklosti
in zivahnem dogajanju v sedanjosti. Kaj ve¢ pa nam je obljubila za
naslednji¢, kar prav gotovo bomo z veseljem izkoristili.

Tretji cvet v$opek zimskih pohodov, ki niso bili prav ni¢ zimsko
obarvani, smo dodali ¢etrto nedeljo v marcu na pragu pomladi.
Na novo do sedaj neznano pustolovsc¢ino nas je popeljal Ludvik
Husuin nam s pomo¢jo Olge Knez pripravil veliko presenecenje in
nepozabno dozivetje. Kot ponavadi smo se zbrali zjutraj v Sezanina
stari avtobusni postaji z ob¢utkom, da nas tokrat ne bo veliko, ker
so bili isto¢asno na obmod¢ju Krasa planirani $e trije drugi pohodi.
Pa smo se zmotili. Ze v SeZani se nas je nabrala lepa skupina, ko
smo prisli v Kobdilj pa je bilo presenecenje $e ve¢je. In na koncu
mi je bilo kljub gne¢i zal, da niso bili tudi tisti, ki so bili obi¢ajno
prisotni, delezni doZivetega. V Kobdilju, vasi v blizini Stanjela, nas
je na domacijo Maksa Fabianija prijazno sprejela ga. Blanka Malgaj,
arhitektka, ki vodi projekt revitalizacije kulturnega spomenika
rojstnega kraja rojaka arhitekta prof. Maksa Fabianija, kateremu je
bil tu ob 150 letnici rojstva postavljen doprsni kip in ustanovljen
zavod Fabiani. Tu je kmecki dvorec z ve¢ stoletno murvo pred do-
macijo, ki je edina te vrste v Sloveniji, zas¢iteno pa je tudi obmodje
domacije z vrtovi, ribnikom v parku in naravnim izvirom, ki je od
nekdaj pomenilo za to domacijo pravo bogastvo. Vinogradnisko
posestvo, staro okrog 600 let, je znano po priznanem vinu Pikolit. O
murvi govori tudiljubezensko zgodovinski roman Renata Ferrarija.
Druzina Malgaj z veliko energije obnavlja domacijo in mu daje
nove zanimive vsebine. Arhitekt Maks Fabiani, ki je bil tu rojen
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29. aprila 1865, je bil velik arhitekt Avstro-Ogrske monarhije, ki je
zasnoval §tevilne pomembne palale, trge in mestne ureditve in tudi
velik mislec, vizionar in inovator. Bil je eden od 14 otrok druzine
Fabiani, ki je realko obiskoval v Ljubljani, arhitekturo paje studiral
na Dunaju, kjer je doktoriral iz urbanistike. Zasnoval je $tevilne
palace na Dunaju, Konopistu, bil je vizionar razvoja Lubljane, v
Trstu je zasnoval Narodni dom in druge palace, v Gorici je deloval
najdlje, kjer je posebno po 1. svetovni vojni prevzel vodenje urada
za prenovo razruSene Goriske in ve¢ let Zupanoval. V Komnu je
pustil pecat na Vili Stori¢, kjer je sedaj zdravstvena postaja. V
Stanjelu pa je najbolj znan Ferrarijev vrt. Fabianijeva druzina po
domace Serzentovi je bila ena najuglednejsih in najbogatejsih na
Krasu. Vsi so govorili trojezi¢no, ker je bila mama plemkinja iz
Juzne Tirolske. Bil je tudi velik Krasevec, ki je tu zapustil bogato
materialno in duhovno zapuscino. Del posestva smo si ogledali
pod vodstvom gospe Malgaj, ki nas je seznanila z zgodovino in
tudi z dogodki, ki se Ze dogajajo na delu obnovljenega posestva.
Med drugim tudi poroke na ¢udovitem vrtu.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
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Polninovih vtisovsmo se po osvezitvi zlimonado pod mogo¢no
murvo veselo odpravili na predvideno pot naprej do Kodretov, Ce-
hovinov in nato v vas Dolanci v Gornji Branici, kjer nas je doc¢akal
$e en spomenik velikega Krasevca barona Andreja Cehovina, ki
se je tu rodil 26. avgusta 1855 v preprosti kmecki druzini. S svojo
vztrajnostjo, pogumom in predvsem iznajdljivostjo je kljub tele-
sni $ibkosti naredil bles¢eco vojasko kariero v avstrijski armadi.
Zaradi svojih zaslug je bil imenovan za barona, kar je bila izjemno
redka Cast. Sredi 19. stoletja se je izkazal v vojni v Severni Italiji
med Avstrijci in Italijani, za kar je kot edini dobil vsa tri najvisja
odlikovanja za hrabrost. Zal je mlad zbolel in leta 1955 v toplicah
v Badnu tudi umrl.

Ob 140. obletnici njegove smrti, so ga leta 1995 uvrstili med
pomembne moze slovenske vojaske zgodovine. Njegov kip stoji v
rojstni vasi. Po okrep¢ilu pri spomeniku potem, ko smo prebrali
nekaj o njem, smo se podali po krozni poti nazaj proti Stanjelu in
sina pokopali$¢u v Kobdilju ogledali $e grobnico Druzine Fabiani.
Polni vtisov smo se poslovili s pricakovanjem novih dozZivetij. ¥

Ljubislava Skibin

Odnosi med ljudmi so lahko vir moci ali stresa

orenjska podruznica za zdravje srca in ozilja je v etrtek, 23.

februarja, v Gostis¢u Arvaj v Kranju organizirala zanimivo
predavanje Danijele Jansa, dr. med., spec. psihiatrije, z naslovom
Odnosi med ljudmi so lahko vir mo¢i ali stresa. V delavnici, kot
so predavanje poimenovali, in kjer so sodelovali vsi obiskovalci,
je bilo kot prvo postavljeno vprasanje, kak$na so pricakovanja
in kako pomembno so v sistemu med seboj povezani telo, um
in dusa. Bolezen, stres, izgube lahko sistem zamajejo. Velikokrat
smo preve¢ kriti¢ni do sebe, tudi ¢rnogledi, zato bi morali vedno
misliti na pozitivno resitev tezave oziroma problema. Zanimiva so
bila razmisljanja kaj je moja samopodoba, samozavest, ljubezen
in brezpogojno ljube¢ odnos do samega sebe, kajti v zavesti lahko
samega sebe spremenis. Slisali smo tudi, da z leti lahko bioloko

Zanimivo predavanje je pripravila Danijele Jansa, dr. med.,
spec. psihiatrije (Foto: Janez Kuhar)
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starost spreminjamo. Pomembni so tako telesna vadba, kot tudi
¢as za druZenje in za pocitek.

Clani upravnega odbora Gorenjske podruZnice za zdravje
srca in ozilja pa so po kon¢anem predavanju na obénem zboru
potrdili program dejavnosti za leto$nje leto. V sredo, 24. maja, bo
organiziran spomladanski izlet v Strunjan. Med pomembnejsemi
dejavnostmi pa velja omeniti §e mesec september, ko bo ob pra-
znovanju dneva srca izlet v Gozd Martuljek, kjer bodo pripravili
predavanje in meritve najpogostej$ih dejavnikov tveganja, kot so
holesterol, sladkor in krvni tlak. Meritve za svoje ¢lane pa bodo
pripravili tudi na razli¢nih obmo¢jih Gorenjske. v

Janez Kuhar

Predavateljico dr. Danijelo Jansa in predavanje je predstavila
Predsednica Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije,
Podruznice za Gorenjsko Vilma Regovc (Foto: Janez Kuhar)
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Smo startali v novo

N i¢ posebnega, s pre-
gledom in potrditvijo
opravljenih nalog in dela v
preteklem letu, smo Koroski
sr¢ki hitrih korakov stopili
v steze leto$njega leta. Ti-
stega jutra smo domala iz
vse Korogke rano zbrani v
Turiski vasi. Ljudsko izro¢ilo
$epeta, da je kraj ohranil
ime iz davnine, ko bi se naj
prav tu obdrzali $e zadnji
evropski Turi. No, zival je iz-
umrla, ime je ostalo. Z vozili
smo priropotali v srediSce
Mislinjske Dobrave. Tu v
zavetju gozda je v preteklem
desetletju zrasla zbiralnica
in predelava odpadkov, ki jih
»pridelajo« gospodinjstva

ducata Koroskih ob¢in, nekaj nad 70 tiso¢ dus premore ta pokra-
jina. Da ne bomo povrsni, te stavbe z mnozico tehni¢ne opreme so
Regijski center za ravnanje z odpadki, krajse KOCEROD. Strokovno
voden ogled iz hale v halo nam odstira vpogled in spoznanja, ki so
nasa, pa vendar toliko zakrita in odmaknjena, da se kopici nasih
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S pohoda pod Kosenjak

raznovrstnih odpadkov najraje ne spominjamo. Pa je na tem kraju

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

vto vklju¢ena mnozicaljudi,
tehnike posebnega znanja.
Se trudijo, da bi povrnili
¢imvec odpadkovvponovno
uporabo ali vsaj v uporabni
kompost.

Tu se Sele pokaze koliko
uporabne vrednosti je $e
v »kraflug, ki bi ga mi pa¢
preprosto zavrgli, onesnazili
okolje ali preprosto zakopali
v zemljo. Tudi pogostili so
nas in nam povedali $e veliko
zanimivega. Pregled nasega
lanskega dela, saj vsi veste,
tisto poro¢ilo, ki nas spomni
kje, kaj in kako smo opravili
zastavljene cilje, pogledamo,
kako trdonam je §lo z denar-
jem, pa si zopet zastavimo

nove naloge, ki smo jih prakti¢no Ze priceli izvajati. To nalogo
smo opravili v dvorani prijaznega doma upokojencev v Slovenj
Gradcu. Nasli smo ¢as za prijetno sprostitev, kot je Ze navada tudi
za kaksen lep kulturniski prispevek nasih ¢lanov — nam v veselje,
spodbuda Se drugim.

v
Besedilo in foto: Kristl Waltl

S srcem smo odkrivali Prekmurje

Predlog za izlet, ekskurzijo ali zanimivo druZenje

a enodnevno strokovno ekskurzijo smo se odpravili lani
N septembra, v pocastitev Svetovnega dneva srca, porocilo pa
podajamo $ele sedaj, pa nic zato, izlet je primeren tako za jesenski
kot pomladni ¢as, sledite nam.

V svezem, da ne re¢em
hladnem, toda son¢nem ju-
tru smo se »s srcem« podali
na pot. Zakaj poudarjam
lepem jutru? Zato, ker je
dosedanje poti tradicional-
no zaznamovalo dezevno
vreme. Morda je koristila
sprememba termina iz ok-
tobra v september. Upamo,
da bomo lepega vremena
delezni tudi ob naslednjih
poteh. Kdor $e ni bil z nami,
vabljen, vedno se dobimo pri
Juréi¢evem spomeniku.

Odli¢no vodenje skozi Tropski vrt

Vedeli smo, da pot iz nagega konca ne bo dolga, pa vendar smo se
ustavili na jutranji kavici in strani$cu, ¢e kdo tega ni opravil doma.
Najprej smo obiskali podjetie PARADAJZ d.o.o0 v Renkovcih,
Kkjer se rodiin dozori paradiznik Lust. Ogleda z geotermalno ener-

gijo ogrevanih rastlinjakov
nismo opravili v celoti, da
jih ne bi okuzili. Poslusali
smo posebno LUSTno zgod-
bo o integrirani pridelavi
paradiznika in druge sveze,
so¢ne in okusne zelenjave.
To je tisto, na kar prisegajo
v Zdruzenju LUST, ki zdru-
zuje pridelovalce zelenjave
iz Pomurju, kar omogoca
obiranje svezega paradi-
znika tudi pozimi, ko ga na
vrtovih nimamo, plodovi
od Prekmurja ne potujejo

Za srce ® april 2017
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predolgo, pa $e okusni so, kar za druge zimske paradiznike ni mo¢
re¢i. Izli¢ne trgovinice, kjer smo spoznali veliko vrst te priljubljene
zelenjave, smo seveda od$li z vreckami.

Naslednji dogodek je bil ogled nasada orhidej v rastlinjaku v
Dobrovniku.

V podjetju Ocean Orchids so specializirani za proizvodnjo
orhidej. So edino podjetje s komercialno proizvodnjo orhidej
Falenopsis te velikosti v srednji in jugovzhodni Evropi. V 1,4 ha
velikem rastlinjaku vzgojijo do 500.000 orhidej na leto. Najmo-
dernejsi slovenski rastlinjak je ogrevan z geotermalno vodo iz
1600 m globoke vrtine, porabi 20 % manj energije in je okolju
prijazen. Razgledana in prijazna gostiteljica gospa Lea Bohnec nas
je »s srcem« vodila skozi Tropski vrt in bilo je veliko za videti, ve¢
kot 900 eksoti¢nih primerkov priblizno stotih rastlinskih vrst. Na
koncu se nismo otepali uporabnih daril.

Kdor gleda TVS, mu reklame z razglednim stolpom Vinarium
V Lendavskih goricah niso neznane. DoZivlja neverjeten obisk.
Seveda smo se povzpeli na prelep, moderen in skladen razgledni
stolp, od koder seze pogled na kar §tiri pokrajine drzav, in sicer
Slovenije, Hrvaske, MadZarske in Avstrije. Imajo dvigalo, toda mi

ik - .I&—L | —w ] ‘ ..t’

DRUSTVENE NOVICE

smo v duhu zdravega Zivljenskega sloga uporabili noge. Od vi$ine
se zvrti, a nam se ni.

Odkulturnih znamenitosti Lendave, naSega obmejnega mesta, ki
se pripravlja na Evropsko prestolnico kulture 2025, smo si ogledali
kulturni center in ozje sredi$¢e, malo pa nas je Ze priganjala lakota.

V Prekmurju niti slu¢ajno ne boste ostali la¢ni, nam so kosilo
pripravili v restavraciji Malibu v Kapci, v restavraciji, ki zadovolji
sleherni kulinari¢ni okus in se ponasa z zelo urejeno okolico in
dobro hrano. Zame je bil bogra¢ vrhunski, vsi smo polizali kroznike.
Ce boste prisli z otroci vas bodo v velikem ograjenem prostoru
pricakali zaj¢ki in jeleni. Ponujajo pa tudi moznost ribolova v
dveh velikih ribnikih.

Kljub temu, da nismo bili la¢ni, nam je v Sunkarni Kodila v
Marki$evcih pri Murski Soboti po vodenem ogledu in predsta-
vitvi prijala bogata degustacija prvovrstnih mesnin. Naj za vami
ne ostane niti ko§¢ek klobase, $unke ali zaseke. Zdrava prehrana
dopusca tudi malo svinjske masti, le bolni na srcu in zilah se drzite
bolj po strani, glejte, fotografirajte in skrivoma pojejte kaksen
kolobaréek klobase. Ze tri generacije druzine Kodila se ukvarjajo
s predelavo mesa in mesnih izdelkov in tako se tradicija prepleta
z modernostjo in naravo.

Vse nasteto nam je vzelo toliko ¢asa, da nam ni uspelo napraviti
ovinka do Ple¢nikove cerkve v Bogojini, ogled tisti, ki smo Ze bili
tam, priporo¢amo. Poslovili smo se v Mariboru pri Juréi¢u in Ze
sprasevali kam gremo naslednjic.

Da smo bili udelezenci zavzeti opazovalci in dobre volje vam
potrdijo tudi prilozene slike. 4

Besedilo in foto: Mirko Bombek

L]
-

Ste Ze bili na razglednem stolpu Vinarium? Mi smo!

Za srce ® april 2017
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Povisan holesterol, posebej t.i. »slabi holesterol« LDL, je vzrok za
$tevilne bolezni srca in ozilja ter s tem povezane zaplete, zaradi ka-
terih vsako leto umrejo tisociljudi po vsem svetu. Povisan holesterol
je eden od tistih dejavnikov tveganja, ki so povezani predvsem z
nezdravim zivljenjskim slogom. Manj znano pa je dejstvo, da so
nekateri ljudje dedno obremenjeni s povisanim holesterolom
in lahko kljub zdravemu nacinu zivljenja in Ze zelo mladi utrpijo
usodne sréno-zilne posledice. Zato je pomembno, da druzinsko
hiperholesterolemijo, kot se to stanje imenuje, odkrijemo ¢im prej,
po moznosti Ze v otroski dobi.

V Sloveniji je okoli 6.500 ljudi s to motnjo. Bolniki z druZinsko hiper-
holesterolemijo imajo tudi do stokrat vecje tveganje za zgodnji razvoj
bolezni srca in oZilja, s pravocasnim in pravilnim zdravljenjem pa
se da to tveganje bistveno zniZati. OgroZenost za nastanek akutnega
srcno-zilnega dogodka je med temi bolniki za priblizno 10 krat visja.
Vsi bolniki, ki imajo izrazito visoko raven holesterola LDL, imajo zelo
verjetno druzinsko hiperholesterolemijo. Njihovim krvnim sorodnikom
moramo zato dolocCiti raven holesterola ter poiskati tiste, ki imajo
povisan holesterol in torej druzinsko obliko hiperlipidemije.

VABILO NA OKROGLO MIZO

»DEDNO POVISAN HOLESTEROL, TVEGANJE ZA STARSE IN ZA OTROKE -
PREMALO PREPOZNANA TEZAVA?«

Drustvo za zdravije srca in ozilja Slovenije vas vabi na okroglo mizo,
ki bo v ¢etrtek, 25. maja 2017, ob 12. uri v Kavarni Slami¢, Kersnikova 1, Ljubljana.

Vec o druzinski hiperholesterolemiji, njenih posledicah, pomenu
zgodnjega odkrivanja in presejanju pri otrocih in odraslih bodo
na okrogli mizi povedali:

- prim. Matija Cevc, Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni, UKC Ljubljana
in predsednik Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije,

- doc. dr. Urh Groselj, Klini¢ni oddelek za endokrinologijo, diabetes
in bolezni presnove, Pediatri¢na klinika, UKC Ljubljana.

- osebna izkus$nja mamice, katere druzina je obremenjena z druzinsko
hiperholesterolemijo.

Ker je $tevilo mest na dogodku omejeno, vas vljudno prosimo, da
svojo udelezbo ¢im prej sporocite na Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana ali e-posto:
drustvo.zasrce@siol.net.
Za vec informacij poklicite na Drustvo za zdravje srca in oZilja
Slovenije, 01/2347551.
Vljudno vabljeni!
prim. Matija Cevc, dr. med.,
Predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja so vsako prvo delovno sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani

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

¥ 3. maj: Marija Petek Ster, dr. med., Bolnik s srénim popus¢anjem
pri izbranem zdravniku

¥ 7.junij: Judita Somrak, v. m. s., Kr¢ne Zile in otekanje nog — preventiva

Telovadba za zdravo srce

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

Clani Drustva za zdravje srca in ozilja ne placajo letne ¢lanarine
(identificirate se s ¢lansko izkaznico), ampak samo mese¢no vadnino.
Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. $vz. po naslednjem urniku:

ponedeljek in sreda: 8.00-9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!
Informacije in prijava: Sportno drustvo GIB Ljubljana Siska, Drenikova

32,1000 Ljubljana. T.: 01/514 13 30, recepcija@gib-sport.com. Vec si
lahko ogledate na http://gib-sport.com

Drustvo za zdravje srca in ozilja in Zdruzenje
bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo organizirata
aktivnosti za obelezitev Evropskega dneva
osvescanja o mozganski kapi.

9. maj od 9.00 do 13.00: prireditev na PreSernovem trgu,
ob Evropskem dnevu osve$canja o mozganski kapi

Na trgu bomo postavili stojnice, kjer se bodo z zdravstveno in-
formativnimi zanimivostmi in dejavnostjo predstavila razli¢na
drustva in podjetja, ki delajo na podro¢ju zdravija, ter obe drustvi,
ki prireditev organizirata.

Program je zanimiv: predstavitve z zdravstveno - informativno
tematiko, meritve (krvni tlak z atrijsko fibrilacijo, sr¢ni utrip, pulzni
val za ugotavljanje proznosti, starosti Zil) in svetovanje medicinske
ekipe glede tega, pevski zbor, nastop folklorne skupine.

Pohod bolnikov po mozganski kapi od Tivolija do PreSernovega
spomenika. Start ob 10.30 s parkirisca za avtobuse pred halo
Tivoli.

Pohoda se bo udelezilo okoli 200 bolnikov po mozganski kapi,
lahko pa se jim pridruzite vsi, ki to Zelite.

Meritve Becel na RoZniku

Meritve se ponovno pricnejo izvajati v mesecu marcu in sicer:

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 10.00 do 14.00: meritve krvnega
tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokroviteljstvom
podjetja Unilever.

¥ 7. maj

¥ 4. junij

Za srce ® april 2017
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Posvetovalnica za srce, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi ter
HbA1lc, snemanje in interpretacija izvida EKG, meritve glezenjskega
indeksa (je pokazatelj prehodnosti arterij na spodnjih okon¢inah - je
osnovna presejalna metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spo-
dnjih okon¢in: izvid, ki ga preiskovani prejme je strokoven in ga lahko
uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi), zdravstveno-vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane:

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

¥ sreda od 11.00 do 15.00

UKINITEV POSKUSNE POSVETOVALNICE NA LETALISKI
CESTI

0d 14.3.do 18.4.2017 smo imeli poskusno delovanje nanovi lokaciji.
Z 20.4.2017 Posvetovalnica na Letaliski cesti 3¢ ne bo ve¢ odprta.
Hvala za razumevanje.

DRUSTVENE NOVICE

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, E: natasa.petrovcic@siol.net, T.: 031/765
763 (Natasa Petrovcic)

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

¥ vsako prvo sredo v mesecu ob 8.30 je pohod: start na parkiris¢u
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babic:

¥ 3. maj: Otlica

PODRUZNICA CELJE

VEDNO VECJE ZANIMANJE ZA MERITVE PULZNEGA VALA
Ze skoraj leto dni izvajamo meritve pulznega vala, s katerimi
doloc¢imo hitrost pretoka krvi po arterijah ter ugotavljamo starost
in togost zil. Togost Zil omogoca oceno zdravja Zilnega sistema in
pripomore k oceni tveganja za mozgansko kap in sr¢ni infarkt.
Vabljeni na meritve pulznega vala.

Narocanje ni potrebno. Zados¢a obisk v ¢asu uradnih ur Posveto-
valnice za srce v Ljubljani.

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

NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA
V Posvetovalnici za srce ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, razmerje holesterol/
HDL, skupaj s sladkorjem in sréno-zilno ogrozenostjo.

Cena za ¢lane je 15 EUR, za neclane pa 18 EUR.

Na meritev se ni potrebno naro¢iti.

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no brezplacno
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 bodoc¢im starSem, starSem, starim star§em, va-
ruskam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima.

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

Za srce ® april 2017

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

T.: 03/543 44 21

¥ vsak Cetrtek, 0od 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 15.00 do 17.00,
v prostorih podruznice.

Razgovor z zdravnikom in meritve krvnega tlaka. Prosimo, da se

predhodno javite vsaj teden dni pre;j.
T.: 07/33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

Meritve glezenjskegaindeksa (pokazatelja prehodnosti arterij
na spodnjih udih) v prostorih podruznice na Glavnem trgu 10, se
bodo nadaljevale. Vabimo vas, da se prijavite. Prijavljene ¢lane bomo
o ¢asu njihove meritve obvestili po telefonu.

T.: 07/337 41 70 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com.

Nadaljujemo akcijo pridobivanja ¢lanov in neclanov drustva za
naloziteviHELP aplikacije na pametne telefone za pomoc prizastoju
srca - sr¢na ali mozganska kap, ki izhaja iz projekta nase podruzni-
ce (Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najve¢je 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 ¢lane in neclane, da si v primeru nezgode z nalozitvijo apli-
kacije zavarujejo svoje in zivljenja bliznjih.

Pri¢akujemo tudi prijavo na u¢no delavnico s fizi¢nim prikazom
nudenja prve pomoci in uporabe defibrilatorja.
T.: 07 33 74 170 ali 040 863 513 in E: drustvozasrce.nm@gmail.com

PILATES za zacetnike in napredne

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

Nato pa selahko vkljucite 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 www.tinerga.si
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PODRUZNICA ZA GORENJSKO

VABILO

Gorenjska podruznica Drustva za zdravje srca vas v sredo, 24. maja
2017, vabi na spomladanski izlet v Strunjan, v zeleno oazo slovenske
obale. Cena izleta, ki vklju¢uje kopanje v bazenih z ogrevano morsko
vodo, samopostrezno kosilo in avtobusni prevoz, je za ¢lane 22 evrov,
za neclane 32 evrov.

Avtobus bo odpeljal izpred Sloge v Kranju ob 8.uri, povratek v ve-
¢ernih urah. Prijave do petka, 19. maja, sprejema gospa Inge Sajovic,
T.: 030 673 541.

Vljudno vabljeni!

PODRUZNICA KRAS

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 22. april 2017 ob 8.00: P- parkiris¢e ob gostilni Ott - Sele. Pot
nas bo vodila k cerkvi Sv. Neze, partizanskih grobov in Se kaksna
zanimivost. Proste vaje v naravi. Skupno kosilo. Vodja pohoda je
DPuro Haramija, T.: 041 325 090. Prisr¢no vabljeni.

¥ 10.maj: SVETOVNIDAN GIBANJA: Vsak zase- okrepimo svoje
srce z intenzivnim 30 minutnim gibanjem: danes, vsak dan.

¥ 20.maj ob 8.00: P-parkiris¢e na Legnu - Bellevue v Slovenj Gradcu.
Ogled domace in umetne obrti druzine Perger.
Nato nas bo pot peljala iz Kremzarjeve planote na koc¢o Planinc na
Pohorju. Voda in malica iz nahrbtnika ter pohodne palice. Vodji
pohoda bosta Martina Mozina in Joza Slatinek, T.: 031 486 993.
Vabljeni.

¥ 3.junij ob 8.00: P- pri trgovini Hofer na Prevaljah. Odsli bomo na
Sentanel.
Vadba v naravi. Druzenje in skupno kosilo. Vodja pohoda je Fanika
Groselj, tel.: 041 750 537. Prisr¢no vabljeni.

¥ 8. julij ob 8.00 h: P- hotel Krnec v Crni na Koroskem. Spominski
pohod k Najevski lipi ... Proste vaje v naravi. Vodja pohoda je
Marjan Krivec, tel.: 051 781 107. Vabljeni na druzZenje.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
PROGRAM POHODOV »SRCE« - 2017 - Podruznica Posavje
DATUM PROGRAM Napoti
POHODA POHODA bomo
6. maj Trzis¢e — azaleja (datum bo po potrebi 5ur
prilagojen cvetenju azaleje)
10. junij Kostanjevica na Krki - Slinovce - Stari 8ur
grad - piknik
16. september | Krnica 10 ur
14. oktober | Ljubljana - Zivalski vrt in Roznik 6 ur
18. november | Martinov pohod - Grajska pot (zabava |6 ur
pri Kocjanovih Bizeljsko)
16. december | Lasko - Ogled okrasenega Celja 5ur

Za informacije poklicite T.: 041 690 291 ga. Ana Kalin - dopoldne
0d 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g. Franca Cernelica.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

ZA SRCE - NAJ BIJE

Pred poletnim premorom ne pozabite na meritve krvnega tlaka

in krvnih vrednosti - sladkorja, holesterola in trigliceridov ter

EKG monitorja in meritev gleZenjskega indeksa. Holesterol je Se

vedno, kljub nekaterim nasprotnim lai¢nim mnenjem, pomemben

dejavnik tveganja, $e posebej za bolnike in ogroZene s sréno-zilnimi

boleznimi. Nage meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na

stalnih merilnih mestih in na sedezu drustva. Meritve v naslednjih

treh mesecih bodo:

¥ vsak prvi torek v mesecu, 2. 5. in 6. 6. 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, 3.5.in 7. 6. 2017, v prostorih Mestne
Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30 in 10.30.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 8. 5. in 12. 6. 2017 v prostorih
drustva, Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00. Za EKG in glezenjski
indeks prosimo za predhodno prijavo na 02 / 228 22 63 v ¢asu
uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve 6. 5. 2017 nakar sledi poletni premor.

Na enodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja z uporabo
defibrilatorja se lahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste na-
vodila in pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami,
izvajajo ga zdravniki ucitelji z mednarodnim certifikatom. Nau¢imo
se pravilno ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma,
na delovnem mestu, med $portom in rekreacijo ali kjerkoli. Vecina
prezivelih kakovostno zivi naprej. Naucite se nekaj novega in nadvse
koristnega!

PREDAVANJA

Koncali smo spomladanski sklop predavanj, za jesenski sklop si,
prosim, zabeleZite na koledarju: 10. 10., 14. 11. in 12. 12. ob 17.00,
teme in predavatelje bomo objavili sproti.

Prostor za predavanja so nam prijazno omogoc¢ili na Medicinski
fakulteti Univerze v Mariboru, Taborska ul. 8., v neposredni blizini
sedeza 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
ter na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI

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

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

uveljavljeno

¥ snemanje z enokanalnim EKG monitorjem, ki odkrije atrijsko
fibrilacijo 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 po-
snetek 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.

Za srce ® april 2017
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Ne spreglejte: obiskovalcem posvetovalnice meritev z EKG moni-
torjem poklonimo!

¥ Posvetovalnica Za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (Po-
breska c. 8) — vsak drugi ¢etrtek v mesecu od 16.00 do 18.00, 11.
5. in izjemoma 22. 6. 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, ultrazvocna 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 Cetrtek 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.). Prispe-
vek za ¢lane je 6 € in neclane 9 €.

POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naem merilnem mestu
je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.
Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor, v
zadnjem ¢asu objave na Zalost izostanejo, kar bomo poizkusali popra-
viti. Podrobnosti na sedeZu drustva: po telefonu na stev. 02 / 228 22
63 v ¢asu uradnih ur, vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo
od 15.00 do 18.00, ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove ¢lane

DRUSTVENE NOVICE

Za sprotno obvesc¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogod-
kih nam zaupajte vase elektronske naslove. Spostovali bomo vaso
zasebnost.

Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si

IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN
PODALJSAJTE CLANSTVO V NASEM DRUSTVU

Istocasno ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko
¢lanarino) ¢lani slovenskega Drustva za srce, prejemate 6-7 Stevilk
revije in uZivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo in ¢lanarino
lahko tudi podarite.

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-
snejsi, uc¢inkovitejsi in 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. Obiscite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu
za pomoc.

Spostovane clanice in clani!

O

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

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

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

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

Pristopna izjava

Obkrozi: a) ¢lanarina: 13€ b) druzinska ¢lanarina: 17€

V primeru, da Zelite postati clan kot posameznik:

V primeru, da Zelite v¢claniti tudi druZinske ¢lane, vpisite
tudi njihove podatke:

Ime in priimek:

Ime in priimek:

Rojstni datum:
Poklic:

Rojstni datum:
Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Rojstni datum:

Kraj in postna Stevilka:

Telefon: Poklic:

E-poita: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

PROSIMO, IZPOLNITE PRISTOPNO IZJAVO Z VELIKIMI TISKANIMI CRKAMI.
Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja, 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 odloci druzina z najmanj dvema in najvec tirimi 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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DRUSTVENE NOVICE

Izkazite nam zaupanje in e $e niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo za zdravje srca in Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-

ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje (¢e snejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih

ste iz tega obmocja). Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

¢lanarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, kiizide Vljudno prosimo, daizberete naSe drustvo in nam namenite 0,5% do-

petkrat naleto (dve izmed njih sta dvojni).Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite. hodnine. Obicite nas na Drustvuali poklicite po telefonu za pomoc.
............................................................................................................................................... >€ -

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

Druzenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-

P r i StO p n a iZJ a va I\/\ a r i b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o

zdravi prehrani in se gibamo.

Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica %@ S@@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime I0 PrIimEK: ...

Datum inleto rojstva: ...............oo POKIIC: ...
NaSLOV DIVANJA: ..o
ZaPOSIOIY: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ........ooiiiiiii

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)

Avtomatski merilnik krvnega tlaka
s komfortno manseto za srednji in
velik obseg nadlakti (22-42 cm) ter z
»IntelliWrap« tehnologijo, kiomogoca
natancno meritev kjerkoli na nadlakti.

Klinicno preverjena tocnost tudi
za diabetike.

F Za ¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja:
INTELLI - 4 10 % popust ob nakupu merilnikov krvnega
; PRIPOROCA :
WRAP ; DRUSTVO ZA ZDRAVIE SRCA tlaka OMRON v trgOV|nah DIAFIT.

IN OZILJA SLOVENUE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana | Diafit trgovina Pri bolnisnici - Maribor Diafit trgovina Center - Maribor

Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana Ljubljanska 1a, 2000 Maribor Ulica talcev 9, 2000 Maribor
T:01/2306390,01/2306391 T:01/431 9040, M: 041 696 711 T:02/3303552,02/3303550 T:02 /228 64 84, M: 051 301 979
E: trg4@diafit.si E: trg3@diafit.si M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si E: trg2@diafit.si

www.diafit.si



KRIZANKA

PRED-
sesaviL | prostor | PR | o | MESTOV )
marsan | zamagor- | STANK | PRELEK | MO - kaciror- | pLansag
SKVORC |  JENE NLJI, DA
STANA
NENADNA 5
TELESNA
SLABOST
NAPRAVA
RDECE 17 SLAVKO 3 o
CVETOCA | avsenik
POLISKA DRZAVA
RASTLINA (TRIPOLIS)
KULTURNA
PETER RASTLINA
TERNOVSEK POSUSENA
JAGODA 3
BTN '
PRUETEN | _OVINEK
ZELKA | “vony [1zDELOvA-
LEC DOG
1
1
1
= ) 1
1" GORIVO 18
n | eastivska |POOLOENK| eaL MAGO SANITETNI | e o | VZORCASTA
SRCE | PESEM PROZNO SAGADIN MATERIAL TKANINA
DALIZMU
DELO
10 1
NARODO. DRVENJE
PISIE PISATEL
LEVSTIK
3 2
STRUPEN MEDENA NADZIDEK
PLIN(C) ROSA —
TARECA 20 DELAVEC 5
TEKOCA PISANA ZIZKUS-
TROPSKA
SNOVV ROpK NJAMI
ZEMLI DIR, KAS
3 STROJ 15
REKAV
. ZAFINO | VERDUEVA
OCESCE SEVERN | VETRNC | o | ope
NJELESA
14 SLIKAR ¢
KANTAVTOR — (GUIDO) pLoscek pri| MRVASKA
GIURIN MESTOV HOKEIU | GORAV
BITINUI JULLCIH
7 PETRA
SMUCARKA o ODISEJEVA | _SOVDAT TRAVA | METALKA
DREV TROPSKI DOMOVINA [~ DRUGI DRUGE | KOPIA
SADE! il KOSNJE | (MARTINA)
PAPE]
6
AR NALEPKA
A o R P ZELENI DEL
+ oN Ak REPE
AKARMI —
| t’ ONI BRANKO RDECI KRIZ
a
NEXC GLASBENA
’ (LIUBK.) PRIREDITEV
= PREBI- 16 19
VALKA NASELJE
ARABLJE

Geslo prejinje krizanke je bilo: TELESNO DEJAVNI OTROCI«. Za pravilno reitev iz prejénje $tevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Zorana HOCEVAR,
Sezana, Marija URH, Radovljica, Zeljko PETOVAR, Ivanjkovci, Katjusa CEPLAK, Ljubljana, Anton MATJASIC, Metlika.

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 crke 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 25. maja 2017 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu
drustva oz. po posti.
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve in svetovanja
v POSVETOVALNICO ZA SRCE, DALMATINOVA uL. 10, LjUBLJANA.

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

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

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

Vec informacij na 01 /234 75 55,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si




GE Bl VEDELA
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ZAKAJSEMBILA
TAKO UTRUJENA,
BI ZIVLJENJE
POTEKALD

Sr¢no popuscanje je bolezen, pri kateri umre
50% bolnikov v petih letih od diagnoze.!
Pravocasno zdravljenje omogoca daljse in
aktivnejSe zivljenje.?

Pri sebi in svojih bliznjih bodite pozorni na
simptome srénega popuscanja:3

> OTEZEND > OTEKANJE
>UTRUIENOST = puaNiE ~ GLEZNJE

: Poslusajte
DONIRAJTE SV0J SRCNI UTRIP °
in podprite pobudo ozavescanja. SVOle Srce

Srcni utrip lahko donirate preko
brezplacne aplikacije Keep it Pumping.

Keep It
Pumping
2 Download on the
« App Store
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