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UVODNIK

»En dom«

Matija Cevc

P red kratkim sem se v soboto
sprehajal po Ljubljani in opa-
zoval Jjudi. V o¢i mi je padla mlada
druzina. V prijetnem dopoldanskem
soncu so sedeli pod sen¢nikom bifeja
ob Ljubljanici in uzivali. Oc¢e je s hla-
dnim pivom preganjal dolgc¢as, mati
je zasanjano srkala kavo in ob tem
puhala cigaretni dim, sin¢ek pa se je
zabaval s kokakolo in smokiji. Ni kaj
reci - idili¢na in sre¢na druzina. Ali

je to slika tipi¢ne slovenske druzine?
Upam da ne! A vse kaze, da se taki idili vse bolj blizamo.

Podatki zadnjih let kazejo, da je vse ve¢ otrok prekomerno
prehranjenih ali celo debelih. Hitra in nezdrava prehrana je pri
nas na pohodu. Vsem akcijam za spodbujanje telesne dejavnosti
navkljub je gibalna kultura pri nas izredno slaba. Ceprav se je
$tevilo kadilcev v zadnjih letih zmanjgalo, pa to ne velja za Zen-
ske, zlasti mlaje, saj je med njimi kajenje v porastu. Alkohola
med mladimi je vse ve¢. In ker velja, da »kar se Janezek naudi, to
Janez znac, je zelo pomembno, kaksen zgled dajejo starsi svojim
otrokom.

Leto$nje geslo svetovnega dneva srca »En svet, en dom, eno
srce« je namenjeno ravno razmisleku o pomenu druzine in
domacega okolja pri spodbujanju zdravega Zivljenskega sloga.
Dobro pocutje, ki ga omogo¢i telesna dejavnost, zadovoljstvo po
dobrem in zdravem obroku se privzgoji v domaéem okolju in v
zgodnji mladosti. Otroci, ki jih starsi niso nikoli peljali na sprehod
v naravo in jim pri obroku niso ponudili sadja ali zelenjave, tudi
ko odrastejo, ne bodo cutili potrebe po gibanju in zdravi hrani.

Protikadilski zakon in zakon o omejevanju porabe alkohola
sta gotovo zelo pomembna dosezka za zmanjSevanje nezdravih
zivljenskih navad, a sta kljub vsemu le pripomocek, s katerim se
lahko na javnih mestih omeji kajenje in pitje alkohola. Domacega
okolja in druzine ta zakonodja ne doseze. Otrokom ne pomaga
prepoved kajenja v lokalih, ¢e starsa kadita doma.

Ce zelimo, da se bo med Slovenci pogostost sréno-%ilnih
in drugih kroni¢nih nenalezljivih bolezni dodatno zmanjsala,
moramo z ustrezno vzgojo in zlasti z dobrim zgledom priceti
v druZini, saj se slabe in nezdrave navade s star$ev zelo hitro
prenesejo tudi na otroke.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije bo ob letosnjem
svetovnem dnevu srca spodbujalo k temu s Stevilnimi dejavnostmi
po Sloveniji, ki jih podrobneje predstavljamo v napovedniku.¥

1O

Vas mudi slaba prebava, boli zelodec in pece
zgaga?

Tezave z zgago, s peko¢im obcutkom v predelu
za prsnico, ki se Siri od zlicke navzgor proti
grlu, naj bi imel vsak deseti ¢lovek, pogostejse
pa so pri starejSih, pri moskih in nosecnicah.

Visoko mineralizirano naravno mineralno vodo
Donat Mg odlikuje bogastvo magnezija in
drugih mineralnih snovi ter nizka vsebnost
kuhinjske soli. Blagodejno vpliva tako na
presnovo kot prebavo. Hidrogenkarbonati v
obliki natrijevih, kalcijevih in magnezijevih
soli pomagajo pri tezavah z zgago tako, da
nevtralizirajo zelod¢no kislino.

Vec informacij in stik z zdravnikom na:
www.donatmg.net

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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»Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so
namenjeni izklju¢no splosnemu informiranju in ne morejo
nadomestiti osebnega obiska pri zdravniku ali posveta s
farmacevtom. Ce menite, da potrebujete zdravnisko 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 clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin
in zdravil, ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo
Ministrstva za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski
recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem
bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne
informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

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

Projekt »Nacionalni projekt Drustva za zdravje srca

in oZilja Slovenije za promocijo pravilne in varne
uporabe zdravil pri splosni slovenski populaciji« je na
podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za
promocijo zdravja v letih 2011 in 2012 finan¢no podpr!
Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije«

o (| L4 IKRIKN

druStva

Ziveti zdravo Zivljenje.

& Sanolahor

Ko 5re/mzdmlje!
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Prim. Boris Cibic, kardiolog,
orvin devetdeset let

Elizabeta Bobnar Najzer, Brin Najzer

NAS POGOVOR

Spostovani prim. Boris Cibic, ste motor nasega drustva.
Neutrudni pri odgovorih na vprasanja ¢lanov, ki vam

jih zastavljajo po telefonu ali e-posti, na voljo ste za
svetovanja v posvetovalnici Drustva, najdete cas za
pisanje clankov za naso revijo, udelezujete se strokovnih
srecanj. Poznamo vas tudi kot zavednega Slovenca. Glede
na vaso obletnico, bi se seveda vrnili na zacetek. Torej,
kako se je vse skupaj zacelo?

Rojen sem v petek, 2. septembra 1921, na Proseku pri Trstu kot
Sesti od devetih otrok v druzini malega zavednega slovenskega
kmeta, ko se je Ze zacelo politi¢no (jezikovno in ekonomsko)
zatiranje Slovencev v Italiji, $e preden so fasisti dobili oblast v
svoje roke. Po zodiaku sem rojen v mesecu device in po kitajskem
horoskopu v ¢asu, ko je vladal petelin. Ce je to bilo odlo¢ilno za
moje Zivljenje ne vem, vem pa, da sem vse Zivljenje uzival v delu
in $tudiju in tako je tudi danes. Druzina se je prezivljala s skopimi
darovi kragke zemlje, ki so jo prepogosto pestile poletne suse in
pred trgatvami debele toce, od letne prodaje vina, od dnevne pro-
daje mleka od 3 do 4 suhih krav in v poletnih mesecih od dnevne
prodaje ene cule vrtnin.

Glede na to, da je letos$nji dan srca posvecen enotnosti
v svetu, v druzini in v srcu, me zanima, kako ste bili vi
povezani s svojo druzino?

Mojispomini so povezanizljubeznijo do star$ev, bratovin sester,
do zemlje, predvsem pa do ukazeljnosti. Bili smo verna slovenska
druzina na vasi, sodelovali smo pri cerkvenih praznikih, peli v
cerkvenem zboru. Ve¢ let sem bil vodilni streznik (ministrant),
tudi ko sem Ze obiskoval gimnazijo. Skupaj z druZino sem delal
na polju, s prijatelji smo rabutali ¢e$nje in drugo Se zeleno sadje,
v prepricanju, da je bolj zdravo kot zrelo, bosi smo brcali Zogo iz
cunj namakadamskih cestah, ko je zvonilo poldne, smo nemalokrat
na padi komaj zaceli iskati krave, ki so, nenadzorovane, $le svojo
pot ali na tuj pasnik.

Vse otro$tvo in mladost sem Zivel v hisi, v kateri je bilo pozimi
toplo samo pri ognjis¢u, kasneje pri Stedilniku. V svoji sobi sem v
zimskih mesecih prezebal, pogosto oble¢en v plas¢ in rokavice s
pristrizenimi konci prstov. Vsako soboto zvecer sem se okopal v
$kafu tople vode. Hisa je bila brez napeljave elektrike in vode. Vseh
osem let gimnazije sem $tudiral in pisal pri petrolejki. Zraven vhoda
v kuhinjo je bil vhod v kravji hlev. Na drugem koncu dvoris¢a je
bilo strani$¢e na pocep . V pocitnicah sem se lahko izZivljal s trdim
kmeckim delom, v tolazbo Ze malo iz¢rpanih starev.

Kako ste dozivljali svet kot otrok in zamejski Slovenec v
casih hudega raznorodovanja?

Vsa leta mojega Solanja in bivanja v Italiji sem bil negativno
zaznamovan, ker sem bil Slovenec. Ker smo doma govoril le slo-
vensko, ob vstopu v osnovno $olo sploh nisem znal italijansko.
Slovenskih $ol takrat seveda na slovenskem ozemlju v Italiji ni bilo.
Moj prvi uditelj je bil Italijan, zagrizen fasist, ki je bil netoleranten
do slovenske govorice. Mama, ki je nosila mleko gospodi v Trstu, se
je postopno naucila nekaj nujnih italijanskih besed in mi pomagala
pri prvih korakih v tem jeziku. Tipi¢no za takratni ¢as pa so bili
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uditelji zelo zavzeti, da
se slovenski otroci ¢im
prej naucimo italijan-
§¢ineter se asimiliramo.
Vabili so nas v »rikrea-
torje«, kjer so potekale
kulturne prireditve, in-
doktrinacija fadizma in
kjer je bila oprema za
$tevilne oblike gimna-
stike, Zoge za nogomet

ali kosarko, itn.

Bil sem zivahen,

marljiv otrok, in sem hitro napredoval tudi v poznavanju itali-
janskega jezika. Ko sem obiskoval 4. razred, mi je bila dodeljena
visoka nagrada v vi$ini 300 lir (menda vrednost ene krave dobre
mlekarice) za znanje italijan$¢ine. Pogoj je bil, da jo dvignem na
fadisticnem prazniku, in da pridem na slovesnost obleden v fa-
$isti¢no uniformo (»Balilla«), ki sem jo dobil za tisto priliko. Ko
sem jo prinesel domov, je mama jokala, oce je bil odlo¢en, da se
odpove nagradi. Zmagala je mama, ki jo je tedaj obkrozalo $est
nepreskrbljenih otrok. Iz tega ¢asa je tudi moj prvi obisk Trsta,
kamor me je peljal stric Karlo, u¢itelj, ki je ob prihodu Italije v Trst
zapustil delovno mesto in pobegnil v Jugoslavijo. Spominjam se
$e enega dogodka, ki bi mi skoraj onemogo¢il $olanje. Ker sem bil
uspesen pri Solski telovadbi, me je ucitelj v zadnjem letu osnovne
Sole (5. razred) dolo¢il, da vodim telovadni $olski nastop na koncu
Solskega leta, drugo nedeljo v juniju. To je bilo prav v nedeljo, ko
je slovenski cerkveni zbor, pod vodstvom mojega starej$ega brata
kmeta in zborovodje, priredil izlet zbora z vlakom v eno bliZnjih
vasi. Ker je bila to zame edinstvena prilika, da se prvi¢ peljem z
vlakom, doma nisem povedal o svoji nalogi in sem brez opravicila
manjkal na telovadni prireditvi. Takratni uéitelj, ki je sicer pod-
piral moje nadaljevanje $olanja, je to smatral kot osebno Zalitev
predrznega Slovenca v brk nadrtu fadistinega ucitelja. Da mi je
uditelj odpustil to hudo napako, je moral moj oce pristati, da sem
se vpisal v fasisti¢no stranko.
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Prim. Boris Cibic

To so zagotovo izkusnje, ki jih otroci, rojeni v Sloveniji
tudi v takratnih casih niso dozivljali na tak nacin.
Zagotovo vas je socialno okolje prekalilo vdomoljubju,
kot ga v maticni drzavi skoraj ne najdemo. Glede na to,
da ste koncali medicinsko fakulteto, ste ocitno lahko
nadaljevali Solanje?

Opravil sem sprejemni izpit in bil sprejet na klasi¢no gimnazijo
v Trstu. Ves ¢as $olanja sem bil v razredu in kar nekaj ¢asa na $oli
edini Slovenec, in deleZzen sem bil celo pripomb, da se ¢esa ne
morem nauciti, ker sem Slovenec. Osem $olskih let me je mama
zbujala ob 6 uri zjutraj, da sem se ob 6,30 napotil v §olo, kamor sem
prihajal nekaj minut pred osmo uro, po dobri uri hoda in delno s
tramvajem. Vas je bila povezana z mestom z avtobusom, vendar
je bila voznja z njim za moj ekonomski status predraga. Na cesti
skoraj nikoli nisem bil sam. Bila je pot mlekaric (moje mame),
delavcev in delavk ter dijakov, med katerimi sem bil edini gimna-



NAS POGOVOR

zijec. Za $olanje je bilo potrebno placati takse, in moja mama je
kar nekajkrat zastavila svoj skromen zaklad, da jih je lahko placala.
Ceprav sem imel olaj$ave pri taksah, so bile za skromni kmecki
prihodek $e vedno zelo visoke.

Bili ste bili tudi politicno dejavni. Danes si vas glede na
vaso nesebicno ljubezen do ljudi tezko predstavljamo kot
politicnega agitatorija, ki je bil zaradi svojega politicnega
prepricanja zaprt, poslan v taborisce...

Bilo je obdobje, ko je italijanska fasisti¢na vojska slavila zmago
v Abesiniji in bila ponosna na zmago frankistov v Spaniji. Blizala
se je druga svetovna vojna. Slovensko zavedni ljudje v Trstu smo
zaceli krepiti svojo dejavnost proti fa§izmu in Italiji v upanju, da
bodo morebitno vojno Italijani izgubili in se bomo s tem tamkaj$nji
Slovenci osvobodiliizpod fasisti¢nega jarma. Z veliko Zalostjo sem
spremljal poitalijancevanje Slovencev, prepoved ucenja slovens¢i-
ne, celo v tramvaju glasno govoriti po slovensko z lastno mamo.
Kjer je bilo mogoce, sem ljudi osve$¢al o narodni pripadnosti. Ob
atentatu na kralja Aleksandra je vsa na$a druzina jokala. Za nas je
bila Jugoslavija naa domovina, najlepsa in najboljsa drzava. Tako
so jo nam predstavljali nasi voditelji. Moj o¢e me je nenehno svaril,
naj se politi¢no ne izpostavljam. Da bi v $oli laZje dokazal svojo
lojalnost do drzave, sem bil zelo dejaven v $portu ter sem v sedmi
gimnaziji celo zasedel prvo mesto iz »podizmac (hitre hoje na
5 km) v tekmovanju med srednjimi $olami v Trstu.

Prislo je zame usodno leto 1940, leto diplome na gimnaziji.
Junija se je zacela druga svetovna vojna. Ker mi je zakon omogocal
brezpla¢ni vpis na univerzo sem se, brez vednosti star$ev, vpisal
na Medicinsko fakulteto v Padovi, o ¢emer sem Ze ve¢ let sanjal in
upal, da bom le dobil sredstva za izbran $tudij. Med pocitnicami
sem delal na plantazah breskev blizu TrZi¢a, kjer so me nekega dne
nepri¢akovano obiskali policisti v civilu, z navedbo, da so me prisli
aretirati in odpeljati v trzagki zapor. Tako se je zacela moja petletna
kalvarija, petletna odsotnost od doma, petletna prekinitev Studija.
Odpuscen iz zapora po $estih mesecih, s politi¢nim nadzorstvom
dveh let (trikrat na dan kontrolni prihod vkasarno »karabinjerjev),
vendar brez odloga (marec 1941) napoten v vojasko emoto v juzni
Italiji, v kateri smo bili vvecini Slovenci. Vodstvo enote se je ¢udilo,
da sem prispel z ve¢mese¢no zamudo, in da nisem bil kot §tudent,
neposredno napoten v tam obstojeco oficirsko $olo. Kmalu je za
mano prispel dopis trzagke kvesture o prepovedi nosnje orozja in
o obvezni politi¢ni kontroli. Se istega dne so me na grob in poni-
Zevalni nacin izkljudili iz $ole z obtozbo zakrknjenega politicnega
nasprotnika. Ker sem bil politi¢no obsojen, nisem mogel izkoristiti
uredbe, ki je dovoljevala univerzitetnim $tudentom, da sluzijo v
enotah, kjer je sedez izbrane fakultete. Daljsi ¢as sem dozivljal
prezir in huda poniZanja, med ostalim skrb za higieno strani$¢.

Prim. Boris Cibic je avtor Stevilnih razstav

Opravljal sem skladi$¢na in nepomembna administrativna dela.
Tam sem zbolel za malarijo, ki je bila nezadostno zdravljena in se
je ponovila, kar je zahtevalo ve¢mese¢no zdravljenje v raznih voja-
$kih bolni$nicah. Proti konculeta 1942 sem bil odpusc¢en iz zadnje
bolni$nice in vrnjen v mati¢no enoto. Bil je ¢as, ko se je v vojski
ze zacel nered. Izgubili so moje dokumente in pregled nad mano.
Kon¢no sem imel sre¢o, da sem pri$el v enoto, kjer mi je kapetan
Zelel malo pomagati tako, da je povsem zanemaril navodila trzaske
policije. Ko me je vprasal, ¢e sem pripravljen oditi z njegovo ¢eto
na Kreto, sem ponudbo sprejel. Bil sem naveli¢an juzne Italije in
pri¢akoval sem, da bom tam imel bolj mirno Zivljenje, in da bom
morda imel priloZnost, da se nau¢im $e moderne gr§c¢ine. Dobil
sem delo v administraciji in v skladi$¢u, $e vedno brez oroZja. Tam
sem bil od marca 1943 do 8. septembra 1943, torej do kapitulacije
Italije. V sosednji hisi je stanovala starej$a profesorica, s katero sem
opravil prve korake v moderni gr§¢ini. V $estih mesecih bivanja
na Kreti ni niti enkrat padel mocan dez. S hribov je pod zemljo
pritekala voda v dolino, in mlini na veter so nenehno ¢rpali vodo,
s katero so krajevni kmetje zalivali zelenjavo, trte in oljke.

Nekaj ur po objavljeni kapitulaciji so v vas, v kateri smo bili
nastanjeni, vdrli do zob oborozeni nemski vojaki, ki so streljali
vsevprek in nas prisilili, da smo jim brez odpora predali vse orozje.
Zacela se je zadnja kalvarija: nemsko ujetni$tvo 21 mesecev, kjer
sem dozivljal vse grozote vojne, nemsko grobost, oholost, prezi-
ranje tabori$¢nikov in na koncu njihov strah pred tezko usodo.
V tabori$¢u sem zbolel za hudo obliko trebusnega tifusa, dale¢
od zdravljenja sem komaj ostal Ziv. Moje tabori$¢e je osvobodila
ruska vojska na zacetku aprila 1945. Tedaj sem se pridruzil jugo-
slovanskim ujetnikom in se z njimi vrnil v Jugoslavijo, kjer sem se
takoj odlo¢il, da se v sklopu jugoslovanske redne vojske udelezim
zadnjih bojev, ki so tedaj $e potekali v Sloveniji. Pa ni bilo treba.
Na dan konca vojne so me iz vojske odpustili in me predali civilni
oblasti. Zacela se je zadnja pot iz Kikinde do doma, deloma pes,
deloma na kamionu, deloma v vlaku. Po skoraj enomese¢nem
potovanju, polnem peripetij, sem izstopil iz vlaka na Zelezniski
postaji na Proseku sredi no¢i in jo pe§ mahnil proti domu. Po 57
mesecih odsotnosti sem se vrnil domov.

Do doma sem prisel okrog tretje ure zjutraj, pa nisem Zelel
zbuditi nikogar. Ulegel sem se na tla, pod glavo si dal svitek in
globoko zaspal. Zjutraj, $e v polmraku, me je zbudil oce, ki ga je
zbudila svakinja s pro$njo, da gre v hram, kjer na tleh spi neznan
moski.

Zacelo se je novo zivljenje, polno veselja in entuziazma za vse
zavedne Slovence, ki so se ¢utili re§ene izpod italijanskega jarma.
Zacelo se je celjenje »rang, ki jih je italijanska oblast povzrodila
v teku ve¢ kot 20 let zatiranja Slovencev in zacela se je skrb, kako
dvigniti ekonomsko raven dodatno obubozanega ljudstva zaradi
vojne in podpore partizanskega upora za osvoboditevizpod Italije.
Vso tragiko stanja sem dozivljal tudi osebno.

Kako ste potem vendarle prisli do Studija medicine?
Nisem pozabil, da sem se pred petimi leti potihoma vpisal
na Medicinsko fakulteto v Padovi. Sel sem tja, da ugotovim svoj
»status«. Povedali so mi, da so mi po zakonu redno tekla leta
$tudija, da se lahko vpidem v zadnji semester, in da v dveh, treh
letih polozim izpite. Finan¢no bi bil to zame zelo velik zalogaj, a
je ravno v tem casu iz Ljubljane prispel dopis, da slovenski $tu-
dentje, zrtve vojne, lahko dobijo $tipendijo (dva obroka hrane in
posteljo v $tudentskem domu) za nadaljevanje Studija na univerziv
Ljubljani. Odpotoval sem v Padovo, tam dvignil svoje dokumente
in jih nesel v Ljubljano, na dekanat Medicinske fakultete. Sprejel
me je dekan prof. Bozidar Lavri¢, ki mi je povedal, da mi ne more
priznati vseh let Studija, ker nisem opravil niti enega izpita, da
pa mi lahko prizna prva dva semestra. Tistega dne sem postal
dejanski $tudent medicine, hvalezen novi slovenski oblasti za
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darilo, ki mi je, $e italijanskemu drzavljanu, spremenilo Zivljenje.
Svojo hvaleznost sem kasneje rad izkazal s sodelovanjem v raznih
$tudentskih akcijah v obnovi porusene domovine (delovne brigade
pri gradnji Zelezniske proge Bréko-Banovidi in Samac-Sarajevo,
delo pri gradnji ceste Ljubljana-Vrhnika, delo pri regulaciji Psate,
v $tudentski organizaciji na Fakulteti, itd.)

V nekaj mesecih sem opravil izpite prvega letnika in diplomiral
nekaj prej kot v petih letih. Ko sem hodil na vaje iz fiziologije, me
je »opazil« tedanji predstojnik Patofizioloskega instituta, dr. A. O.
Zupan¢i¢, in me vprasal, ¢e bi me zanimalo delo na njegovem inti-
tutu. Ni mu bilo treba ponoviti vprasanja. Takoj sem se odlo¢il, da
grem po potiraziskovalca, trdno prepri¢an, dabom na tistem mestu
najbolj izpolnil svoja hotenja in hkrati najbolj pomagal bolnemu
¢lovestvu. Kmalu pa je v meni zaZivela empatija do »konkretnega«
bolnika, kakr$no je vedno ¢utila moja mama. Prisel je konec §tudija
in ¢akalo me je mesto asistenta na Patofizioloskem institutu. Zacel
sem delo na teoretskem ingtitutu z Zeljo, da bi hkrati zdravil bolnike.
Predstojnik instituta je pokazal veliko razumevanje do mojih Zelja
in se trudil, da bi mi omogo¢il raziskovalno delo na institutu in
hkrati delo z bolniki. Ra¢un se, Zal, ni iz8el.

Prevladala je empatija do bolnika, kar je od mene pri¢akovala
moja mama, ki je bila zelo razoc¢arana, ko je od ljudi izvedela, da
»zdravim« podgane. Sel sem na pot splo$nega zdravnika (priblizno
3 leta) z delom v splo$ni ambulanti, z nestetimi hi$nimi obiski,
kamor sem se ve¢ let vozil s kolesom in na koncu z mopedom,
v dezju, snegu in vrocini po vsej Ljubljani, tudi potem, ko sem
zacel $tudij specializacije iz interne medicine (1956). Leta 1960
sem opravil izpit iz interne medicine in se zaposlil v bolni$nici
Sekretariata za notranje zadeve v Sigki, ki je leta 1963 postala
javna bolni$nica in leta 1971 Klinika za notranje bolezni v okviru
Klini¢nega centra. Skozi 20 let (1971 - 1991) sem zasedel mesto
asistenta na Katedri za interno medicino, ve¢ let sem bil vodja na
kardioloskem oddelku klinike in 4 leta direktor klinike. V sluzbena
leta so mi vsteli $tiri leta iz vojnega ¢asa, ki pa jih nisem izkoristil.
Upokojil sem se po dejanskih 40 letih zdravniskega dela. V zadnjih
15 letih sem se bolj intenzivno posvecal delu z bolniki z visokim
krvnim tlakom in bolnikom, ki so bolehali za aterosklerozo,
hiperlipidemijo in njenimi posledicami (angina pektoris, sréni
infarkt, mozganska kap).

V vsej delovni dobi sem opravljal prostovoljno delo, ve¢ let
kot predsednik internisti¢ne in 17 let kot predsednik kardioloske
sekcije Slovenskega zdravniskega drustva. V okviru ekonomskih
moznostih sem se udelezil ve¢ strokovnih sestankov in kongresov
v domovini in tujini, zelo sem si prizadeval za organizacijo stro-
kovnih sestankov s paralelnimi strokovnimi drustvi iz Hvatske
in severovzhodne Italije in, Zal, premalokrat na njih sodeloval s
strokovnimi prispevki. Ve¢ prispevkov sem prispeval v okviru
»Tavcarjevih dnevov« v Ljubljani in drugega strokovnega tiska,
med njimi tudi bro$ur namenjenih bolnikom.

Nekega dne, pred 20 leti, sem z Medicinske fakultete prejel
zahvalno pismo za sodelovanje in z dobrimi Zeljami za Zivljenje
upokojenca. Tedaj sem nehal delati na bolnigkih oddelkih, sem
pa Se vec let prostovoljno delal v ambulanti za zunanje bolnike in
prisostvoval jutranjim strokovnim »raportom« na Kliniki.

V zadnjih dvajsetih letih so dnevi, tedni, meseci, leta prekratki
za udejanjanje vseh nacrtov! Komaj utegnem pomagati Zeni pri
delih okrog pocitniske hisice pod Krvavcem, z velikim veseljem
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se v redkih prostih urah sre¢ujem s sodelavci in z Ze dolgoletnimi
prijatelji ter ob¢asno s sorodniki, ki Zivijo v rodni vasi. V kopalnici
imam tehtnico, ki mi enkrat na teden, vsaki¢ ko stopim nanjo, do
zadnjega grama sporoci telesno tezo, ki ne sme pokazati I'TM visji
od 24 (najvi$ja vrednost normalne telesne teze). Zaradi padcev s
kolesa in z dreves okrog vikenda sem pred leti upokojil kolo in
na priporo¢ilo dobrohotnih prijateljev ne plezam ve¢ na drevesa.
Razgibavam se vsako jutro, ko se zbudim, in iz kleti do stanovanja
v 4. nadstropju vedno te¢em preko dveh stopnic. Na koncu glavnih
obrokov bi rad pojedel $e kaj dobrega. Uzivam mnogo sadja in
zelenjave, zelo malo mesa, ¢im manj slano hrano in mle¢nih jedi
(skuta), kolikor zadostuje. Zelo sem zadovoljen s svojim zdrav-
jem, za katerega so v glavnem zasluzni moji star$i. Pogresam le,
da so premalo poskrbeli za moj sluh in spomin. Mislim, da sem
imel velikansko sre¢o pri izbiri svojega poklica. Imam $e vedno
empatijo za bolnega ¢loveka in sem se pripravljen ponovno vpisati
na $tudij medicine

Ze leta 1949 sem zacel najprej z letnim, nato na vsaka 3 leta,
organiziranjem sre¢anj potomcev Valentina Cibica, politi¢nega
in kulturnega voditelja na Proseku v ¢asu, ko je tam $e vladala
avstroogrska monarhija. Sre¢anja, poimenovana »Cibiciadex,
sedaj organizira Ze peta generacija, vedno na Proseku, od koder
izviramo. Udelezuje se jih vsakdo, ki ima v svojih Zilah $e kaplji-
co krvi nasega skupnega prednika. Poleg slovenskega jezika na
srecanjih sli$imo italijanski, hrvaski, angleski, nemski, francoski
jezik, zato mi pride prav, da kot organizator srec¢anj z vsemi lahko
komuniciram brez pomoc¢i prevajalcev.

Sicer sledim kulturnemu in politiénemu Zivljenju v domovini.
Skozive¢ let sva s soprogo obiskovala operne predstave in Ze mnoga
leta imava koncertni abonma. Soproga je arhitektka, po mnenju
vseh, ki jo poznajo, nenadkriljiva gospodinja in kuharica, zelo
pozorna na priloznostno oblacenje. H¢i veterinarja kinologa ima
rada vnukinjine psi¢ke in ima odklonilno stali$¢e do umetnih roz.
Naroéena je na eno poljudno revijo s tehni¢nimi vsebinami (ZIT)
in na revijo Moj mali svet, ki je bogata s prispevki o gojenju sobnih
in vrtnih roz. Zelo pozorno in skrbno ureja mali cvetli¢ni vrt pred
hisico na Gorenjskem. Sam sem naroc¢en na nekatere strokovne
in poljudno strokovne revije ter na dnevni ¢asopis. Trudim se, da
ohranim vsaj osnovno znanje nekaterih tujih jezikov. Nimava radia,
Zena mi sporoca bistvene novice televizijskih oddaj (predvsem
vremenska porocila). Zelo rada prebirava ¢lanke v slovenski izdaji
revije »National geographic«. Knjig in revij sva v teku Zivljenja
nabavila toliko, da sva z njimi zapolnila vse police v stanovanju,
vse koticke v kleti, v garaZi in v drvarnici v vikendu.

Ali smem redi, da sem imel sre¢no Zivljenje? Zagotovo bi, ¢e
me ne bi motila misel Puskina, ki sem jo ponovno pred kratkim
bral v »iskrici« »Dela, in se priblizno glasi tako: »srecen tisti, ki
je bil mlad v mladih letih«. Morda sem najtezje prebolel petletno
zamudo v $tudiju medicine.

Ker nisem obiskoval niti ene $ole v slovenskem jeziku, ne
obvladam slovnice, sintakse in bogatega besednega bogastva le-
pega slovenskega jezika. Zato se vedno opravi¢ujem odgovornim
urednikom, ki so zadolZeni za jezikovno pravilnost prispevkov
v nasi reviji, ¢e imajo ve¢ dela z mojimi prispevki, da postanejo
»berljivi«.

Spostovani prim. Boris Cibic, najlepsa hvala za vas ¢as in
iskrene Cestitke ob vasi 90. obletnici. v
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Novost - Lekov izobrazevalni film
za bolnike s srcno-zilnimi boleznimi in za vse,

ki skrbite za svoje zdravje

V Leku smo posneli izobrazevalni film o zdravem zivljenjskem slogu in merjenju krvnega

tlaka v domacem okolju. Brezpla¢no ga lahko dobite pri svojem osebnem zdravniku.

Ce Zivimo zdravo, lahko prepredimo $tevilne bolezni; e smo ze
zboleli, pa je to nujen sestavni del zdravljenja. Da bi vam napotke,
kako zdravo ziveti ¢&im bol;j priblizali in vam pomagali, da bi po njih
tudi Ziveli, smo v Leku pripravili izobrazevalni film. Multimedijska
predstavitev je bolj nazorna, zato si vsebino lazje zapomnimo, kot
¢e jo samo preberemo.

Na poljuden in razumljiv na¢in smo pripravili preprost nacrt, ki
vam lahko pomaga pri tem, da spremembe vnesete v svoj vsakdan.
S strokovnimi napotki vas bo skozi film vodila zdravnica druzinske
medicine in docentka na Medicinski fakulteti v Ljubljani dr. Danica
Rotar Pavlic.

Film odlikujejo preprosta navodila in uporabni nasveti. Kot osnova
zdrave prehrane je predstavijena novost: »zdrav kroznik«, po
katerem se je lazje ravnati kot po prehranski piramidi, saj nam daje
koristne napotke, kako naj v praksi zgleda posamezen obrok.

Posebna pozornost je posvetena merjenju krvnega tlaka
v domacéem okolju. Ob gledanju filma lahko sproti preverite,
ali si krvni tlak res pravilno merite. DVD-ju je prilozen tudi dnevnik,
v katerega boste lahko sproti zapisovali izmerjene vrednosti.

Doc. dr. Danica Rotar Pavlic, dr. med.:
»V vseh Studijah navajajo pomembnost
bolnika pri zdravijenju. Partnerstvo med

bolnikom in zdravnikom pa je zelo zahtev-
na naloga. Pomembno je, da ¢lovek dela
stvari z zadovoljstvom, da ni neke prisile
in avtoritarnega odnosa: zdravnik nekje
zgoraj, bolnik nekje spodaj. DVD nam bo
v pomoc¢ pri nadgradnji odnosa, bolnikom
pa bo omogocil, da si nasvete za zdravo
Zivljenje veckrat pogledajo in jih tudi v re-
snici postopno vnesejo v svoj vsakdan.

mimin a2 s nin

DVD z izobraZzevalnim filmom Kako zdravo ziveti? je na voljo brezplac¢no.
Zanj povprasajte svojega osebnega zdravnika.

DTC-4-MLRX034/11 - informacija pripravijena: avgust 2011

Informacije imajo izklju¢no splosno izobraZevalne in informativne namene in niso nadomestilo za posvet z zdravnikom ali farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega
zdravstvenega stanja oziroma bolezni upoS$tevate navodila svojega zdravnika oziroma drugih zdravstvenih delavcev.

Lek farmacevtska druzba d. d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija ® www.lek.si

www.lek.si/medicinski-slovar Q

zanesljiv vir informacij




10 ZA
SRCE

AKTUALNO

»En svet, en dom, eno srce«

Svetovni dan srca ima svoj datum: 29. september

Natasa Jan

dleta 2000, ko smo se pridruzili Svetovni zvezi za srce pri

obelezitvisvetovnega dnevasrca, je bil tanazadnjo nedeljo
v septembru. Od letos dalje pa ga bomo praznovali vsako leto
na isti datum: 29. september.

Svetovna zveza za srce (World Heart Federation) vsako leto
izbere aktualno temo in podrodje, ki se mu s svojim poslanstvom
in dejavnostmi posebej posveti.

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije se s praznovanjem 12.
svetovnega dneva srca pridruzuje ve¢ kot 100 drzavam po vsem
svetu z Zeljo okrepiti javno zavest in spodbuditi k preventivnim
ukrepom, ki vodijo v zmanj$anje bolezni srca in Zilja. Vsako leto
zaradi bolezni srca in Zilja umre preko 17,1 milijona ljudi. 82
odstotkom prezgodnjih smrti zaradi bolezni srca in mozganske
kapi bi se lahko izognili, ¢e bi odpravili glavne dejavnike tveganja:
kajenje, nezdrava prehrana in telesna nedejavnost.

»En svet, en dom, eno srce« je leto$nje geslo svetovnega dneva
srca. Tema je skrb za zdravje in zdravo srce, predvsem v druzini.
Skrb za zdrav nacin Zivljenja, za lastno zdravje in zdravje srca, se
za¢ne v najzgodnejsih letih Zivljenja, v krogu druzine, kasneje tudi
vrtca, $ole in traja skozi vse Zivljenje. DruZina je najmoc¢nejsa
pri oblikovanju odnosa do zdravega nacina Zivljenja in pri
zagotavljanju zdravega Zivljenjskega sloga, zdravega srca vseh
druzinskih ¢lanov. Druzina je prvo in odlo¢ujo¢e mesto za razvoj
zdravih Zivljenjskih navad pri otrocih, da bodo tudi v kasnejsih
zivljenjskih obdobjih skrbeli za svoje zdravje z zdravimi Zivljen;-
skimi navadami in odlo¢itvami.

Naj bo letosnji svetovni dan srca izziv za nacrtovanje ta-
k$nega druzinskega Zivljenja, ki bo va§ dom spremenilo vhram
zdravja.
V druzini sprejmite naslednja pravila:
¥ Prepoved kajenja - za izbolj$anje vasega zdravja in zdravja
vasih otrok. Najbolje je prenehati kaditi ali pa vsaj ne kaditi v
stanovanju, ampak zunaj.
¥ V hladilniku in shrambi imejte Zivila, iz katerih boste lahko na
ustrezen nacin pripravili dobre in zdrave obroke hrane, z veliko
zelenjave in sadja, s ¢im manj soli in nasi¢enih mascob.

¥ Bodite redno telesno dejavni: v druZini omejite ¢as, ki ga prezi-
vljate pred televizijo in ra¢unalnikom na manj kot 2 uri dnevno,

bodite ¢im ve¢ zunaj - vsa druzina naj se odpravi na kolesarjenje,
pohod, izlet ali se preprosto igra na vrtu oz. dvoris¢u. Namesto
z avtom, se na kraj$e razdalje odpravite s kolesom ali pes.

¥ Ali veste za svoje $tevilke? Obiscite zdravnika ali se oglasite v
Posvetovalnici Za srce, kjer vam bodo izmerili krvni tlak, ho-
lesterol in sladkor v krvi, obseg pasu, izrac¢unali indeks telesne
mase (ITM) in povedali, kaksna je va$a verjetnost, da zbolite
za sréno-zilno boleznijo. Ko boste oborozeni s temi podatki,
lahko naredite nacrt za izbolj$anje zdravja svojega srca. Nacrt
lahko tudi napisete in doma pritrdite na steno, da vam bo kot
opomnik, vedno na oceh.

¥ Poucite se o znakih srénega infarkta in mozganske kapi. V
primeru tak$nega dogodka v druZini ali znakov pri katerem
od druzinskih ¢lanov, takoj poiscite nujno zdravnisko pomo¢
(telefonska stevilka 112). V veliko pomo¢ vam bo znanje te-
meljnih postopkov oZivljanja odraslih in temeljnih postopkov
oZivljanja dojenckov in otrok, ki ga lahko pridobite na odli¢nih
tecajih Drustva za zdravje srca in oZilja, telefon za informacije
in prijavo: 01/234 75 55.

Ob svetovnem dnevu srca tako Svetovna zveza za srce s svojimi
¢lani in partnerji po svetu kot nase drustvo organiziramo $tevilne
dejavnosti: pohode, teke, javna posvetovanja, znanstvene forume,
razstave, koncerte, §portna tekmovanja — o tem lahko veé prebe-
rete na spletni strani www. worldheartday. org in v nadaljevanju
v na$em napovedniku dogodkov.

V Sloveniji bomo svetovni dan srca obelezili s prireditvami,
ki bodo potekale skozi ves september, deloma $e tudi v oktobru.
To bodo razli¢na predavanja, razstava o srcu (v zgodovinskem
atriju mestne hise v Ljubljani, od 24. 9. do 3. 10. ), pohodi, izleti,
svetovanja, meritve dejavnikov tveganja, oddaje na TV in radiu
in druge.

Osrednja prireditev bo v Ljubljani, na Pre§ernovem trgu, v
soboto, 24. septembra, kjer bomo postavili stojnice z zdravstveno-
informativnimi gradivi ter predstavitvijo pokroviteljev.

Na zadnjih straneh revije Za srce - v napovedniku, lahko pre-
berete, katere dejavnosti nacrtuje Drustvo za zdravje srca in oZilja
po Sloveniji in se jih lahko udeleZite. Vabljeni! 4

I.) SVETOVNI
DAN SRCA

En svet, en dom, eno sree.
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AKTUALNO

Preobremenjenost z delom in

srcni bolnik

Janez Tasic

inska raziskovalka dr. Marijana Virtainen je pred kratkim
F objavila raziskavo, ki povezuje delo in zbolevnost za boleznimi
srcain Zilja. 80 % na novo odkritih bolezni srca in Zilja je posledica
zvi$anega krvnega tlaka, zviSanega holesterola in kajenja. To velja
za dejavno prebivalstvo, ki normalno opravlja svoje delo. Ce pa
¢lovek dela vec kot 3 ure vec kot obicajnih 7 delovnih ur, se za 60
% poveca verjetnost, da se bodo pojavile bolezni srca ali Zilja ter
zapleti. Med zaplete uvr§¢amo nenadno sréno smrt, infarkt in
angino pektoris.

Povezava dolgih ur na delu in bolezni srca ni niti toliko pove-
zana z drugimi prisotnimi dejavniki tveganja. Podalj$ano, zlasti
stresno delo Ze predstavlja samostojen dejavnik tveganja. Ker pa $e
ne moremo z gotovostjo trditi, da sta ta dva parametra povezana,
raziskave nadaljujejo tudi v Angliji in Franciji. V zadnjih 12 letih,
kolikor potekajo raziskave, so potrdili, da delo, ki je daljse od
normalnega dela za dobre 3 do 4 ure, poveca $tevilo sréno-Zilnih
dogodkov. Medtem pa delo, le za uro do dve dalj$e od rednega
delovnega casa, ne pomeni pomembno povecanega tveganja.

Raziskava poteka na dejavnih prebivalcih. Ljudje, vkljuéeni v
raziskavo, so stari od 35 do 55 let, ki so zaposleni pretezno v pisar-
nah. (Sprasujem se: kdo bo prouceval ogroZenost ljudi na drugih
delovnih mestih, izpostavljenih $tevilnim okoljskim in telesnim
obremenitvam?) V casu raziskave so registrirali 369 primerov
sréno-zilnih dogodkov. Proucevali so vse tezave, ki so jih imeli
s srcem ali druge motnje. Pri vseh so analizirali in proucevali 22
dejavnikov tveganja, socialni status, spol, zakonski stan, demo-
grafsko poreklo in psiholoski status.

Raziskava je pokazala, da ljudje s tipom obnasanja A (osebe
so agresivne, tekmovalne, napete, sovraznega razpoloZenja, de-
presivne, imajo premalo spanca in ne najdejo ¢asa za spros$¢anje)
pogosteje zbolevajo za boleznimi srca.

Verjetno bolezen »prezentizmac, ko ljudje delajo tudi med bo-
leznijo in ignorirajo simptome bolezni, prav tako pa se izogibajo
pregledu pri zdravniku, vpliva tudi na druge dejavnike tveganja.
Tako imajo ljudje tipa A pogosteje zviSan krvni tlak, ki je povezan
s stresnim slogom Zivljenja. Pri njih so pogosto pove¢ane mascéobe
v krvi, kar je posledica tudi neredne prehrane in neredne telesne
dejavnosti.

Raziskava je tudi pokazala, da ljudje, ki opravljajo delo z ve¢
svobode in kreativnosti, ter imajo moznost samostojnega odlo¢anja,
vkljub podaljSanemu delu ne zbolevajo pogosteje za boleznimi
srca, kot se to dogaja z ljudmi, ki so pod psiholoskim pritiskom, z
neurejenimi odnosi v sluzbi, s prisotnim mobingom itd.

Tako lahko ta del socialne epidemiologije pokaze, da dolgoro¢-
no delo, dalj$e kot 10 ur dnevno, povec¢a nevarnost za nastanek
bolezni srca in Zilja. Potrebne bodo nadaljnje raziskave, kako
lahko spremenjeni odnosi na delu izbolj$ajo to napoved. Sele
tedaj bodo ta odkritja dobila nov smisel pri oceni ogroZenosti na
delovnem mestu.

Vedina avtorjev meni, da je problem podalj$anega dela resnejsi
problem, kot se danes zastavlja, zato bi morali zdravniki resno
prouditi in oceniti tudi samo delo ter delovno mesto bolnika, $e
posebno priljudeh, ki imajo dolo¢ene nespecifi¢ne tezave s srcem.
Tinespecifi¢ni znaki se pogosto pojavijo $e pred nenadnim izbru-
hom bolezni, ki je pogosto usodna.

Redko pomislimo na zdravilo, ki ga je za ljudi z prekomerno
zeljo do dela priporo¢al znani filozof Bertarnd Russell: »Ce bi bil
zdravnik, bi vsakemu bolniku, ki ne more Ziveti brez dela, predpisal
letni dopust »! v
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AKTUALNO

Moj pogled na zdravje

Matic Munc

Ko so me povabili, da vam napisem odstavek ali dva, sem se vprasal, ce sem res pravi clovek za
vaso revijo, za vas pogled na nasa cloveska zivljenja, saj ne gojim zdravega Zivljenjskega sloga,
ki bi bil lahko vam, bralcem, v zgled. Dnevni delovni ritem mi ne dopusca, da bi se prehranjeval
uravnotezeno in vedno zdravo, po poti si zbasem kaksen sendvic v nahrbtnik in ga zgrizem ob

priliki.

D elovni dan za¢nem ob 6. uri zjutraj
in zaklju¢im okoli 22. Vmes so kratki
odmori, najdaljsi dolg pol ure. Telesna
vadba pri meni obstaja, vendar niredna. In
za konec - najvedji greh je kajenje, ki me
spremlja od 16. leta, torej skoraj 23 let. Ne
poskusajte me prepricati v to, da bi nehal,
sploh ne s kak$nimi klasi¢nimi pristopi.
V tak$nem primeru se ne bomo dobro
razumeli, vam pa obljubim, da vam ne bom
puhal v nos. Nekje v kotu s svojo smotko
bom z uzitkom bral Svetlano Makarovi¢
in njene Preklete kadilce. Konec. Mogoce
bo kdo na tej tocki odlozil ¢lanek, ker ne
more izvedeti ni¢ pametnega in novega od
oveka take baze. Skoda, veliko si imamo
za povedati, verjemite. No, taksen je to-
rej presek stanja glede mojega telesnega
zdravja, ki pa po mojem mnenju ni edino
»zdravje«, ki bi ga morali poznati. Kaj nam
Se ostane?

Psihoterapevtska pomo¢

Moje delo me zanasa na podrocja dusev-
nega zdravja, lahko bi napisal tudi miselne-
ga in vedenjskega zdravja, ki je s telesnim
tesno povezan. Na teh podro¢jih smo pri
nas $e vedno precej zaostali v miselnosti,
moznost obiska psihoterapevta $e vedno
vzbudi asociacije na »norost« in stereoti-
pno gledanje na psihoterapijo. To gledanje
je napaberkovano iz televizijskih oddaj,
filmov in knjig, pogosto pa z realnostjo
nima veliko zveze. Na kratko: ne po¢nem
nobene vudu magije, ne hipnotiziram in
ne predpisujem tablet - svoje stranke u¢im
spretnosti pogovora o svojih problemih in
tezavah ter jim pomagam priiskanju resitev
za te iste probleme. Nisem noben ¢arovnik,
samo poznam nekaj tehnik za spremembo
lastnih neugodnih vedenj in za razmislek
o lastnih miselnih tokovih, ki nas pogosto
peljejo na stranpoti. In zato se zdaj, zado-
voljen in umirjen, strinjam, da vam lahko
napiSem teh nekaj odstavkov, saj imam
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nekaj o zdravju tudi za deliti.

V mojo svetovalnico med drugim pri-
haja tudi kar nekaj druzin. Narobe sem
se izrazil, pride kak ¢lan druZine, najbolj
pogosto mama, lahko pa tudi oba starsa,
ker je z enim ali ve¢ njihovimi otroki nekaj
hudo narobe. Takrat se za¢nem pocutiti
kot avtomehanik, ki bo pregledal nedelu-
joc¢e masince in jih s primernim udarcem
kladiva po vijaku spravil v tek. Pretiravam,
ni vedno tako, prihaja mnogo zelo ozave-
$¢enih star$ev, ki vedo, da gre za druzinski
problem. Onadva sta zgolj iniciatorja, ki
sta prva prisla v stik s svetovalcem in Zelita
pritegniti $e druge ¢lane. To je dobro. Res pa
je, da je $e vedno tudi dovolj tistih, ki sko-
raj zahtevajo mehani¢ni pristop popravila
njihovega otroka. Pa poglejmo, kaj in kako
se nam zaplete druzinsko Zivljenje!

Generacijski prepad ali
generacijski most

Razlike med generacijami so obstajale
vedno, mlaj$a je z uporniskim in revolu-
cionarnim duhom poskusala posodobiti
starejse in zatohlo. To so mladici poceli od
zaletkov ¢loveske druzbe in ta pojav ni ni¢
novega. Da ne bomo segali predale¢ nazaj,
v zacetku prej$njega stoletja so se zgrazali
nad jazzom, na katerega je norela mladina,
pa kasneje nad Jamesom Deanom in Mar-
lonom Brandonom, da o rocKn’rollu sploh
ne govorim, pa to je bilo Ze 50 let nazaj ...
nikoli po godu starejsi generaciji. Torej, ta
razcep je vecen in nujen, danes ga opazu-
jemo v eni izmed novih oblik, ki je rezultat
res hitrega tehnoloskega pogona. Razvoj
tehnoloskih napravza zabavo in komunika-
cijo je $el z norim vzponom v visave. 20 let
pomeni skoraj razliko med dvema planeto-
ma. Pred 20 leti sem se z druzbo dogovoril
za sre¢anje pred Preernovim spomenikom
v Ljubljani po klasi¢nem telefonu in po
dogovoru ni bilo ve¢ sprememb. Ko sem
$tartal od doma, sem bil na poti nedosegljiv

do samega sre¢anja. Kdor je zamudil, je pa¢
zamudil ... njegov problem. Ra¢unalnik
pa smo rekli napravi za izra¢unavanje
sinusov, kosinusov in tangensov, ki nam je
bil v pomo¢ pri matematiki in fiziki. Zepni
digitron. Na prvi pogled je torej ta razlika
med generacijo mladih, njihovih star$evin
$e celo generacijo starih starSev ogromna.
V resnici je povsem ista, kot je bila vedno,
le oblike ima drugade. Vam razlozim.



Starsevski scenarij

Ena izmed zgodb, ki jih redno sre-
¢ujem pri svojem terapevtskem delu,
kadar pridem v stik s starsi, je prisotnost
»star§evskega scenarija, ki gre nekako
takole. Starsi ob rojstvu otroka, veseli in
ponosni, imajo zgolj eno Zeljo: predvsem,
da je otrok zdrav, saj je mocan strah pred
prirojeno boleznijo ali okvaro. Skozi me-
sece se to osnovno pricakovanje, v kolikor
je z mladi¢kom res vse v redu, razraste v
bolj zapleten koncept, ki ima resni¢no vse
elemente scenarija — Zelimo si, da bo otrok
vedno sre¢en in zadovoljen, kasneje pa
dodajamo $e druge Zelje. Da se bo druzil s
pravimi ljudmi, da sibo izbral poklic prav-
nika ali zdravnika, da bi imel primernega
partnerja, da bo delil nage vrednote in
prepricanja, da si bo vedno umivala zobe
zveler, pospravljal sobo, ... verjetno sedaj
razumete, v kaksne podrobnosti gre lahko
to pisanje star$evskega skripta.

Vselepo in prav, ohranimo v mislih, da
je bila prva zelja »zdravje«.

AKTUALNO

Uporniski scenarij

Potem, okoli drugegaleta starosti, pride
pri otroku prva faza upiranja, ki ve¢inoma
mine brez ve¢jih pretresov, le nekateri starsi
so malo Sokirani, ¢esa vsega je sposoben
njihov sonéek. Minevajo leta, starsi veselo
obdelujejo vrti¢ek svojih pricakovanj in
razdelujejo svoj scenarij za svojega otroka
ter Zivijo v pri¢akovanju, kako bo to enkrat
vselepoin prav. Vse do hudih let, ki zadnje
C¢ase nastopijo veliko prej, kot smo bili va-
jeni generacijo nazaj. Hormoni podivjajo,
véeraj$nji sréek ima svoj stil oblacenja,
odgovarja na vsako domaco pripombo in
se upira na vse pretege. To je izraz upor-
niskega scenarija, ki je prvi resen poskus
odcepitve od konceptov star$ev in je pov-
sem naraven proces. Halo! Ne morem se
vse Zzivljenje skrivati pod krilom mamice
in v narod¢ju oc¢ka! Zato se mladeni¢ ali
mladenka odlo¢ita, da bosta vsemu, kar so
star$i mukoma gradili v postopku vzgoje,
enostavno in odlo¢no rekla »NE!«. In iz
tega nastanejo predpostavke: ne-zdrav,
ne-srecen, ne-zadovoljen, ne-pravnik
in podobno. Najbolj privla¢ni so najbolj
delinkventni vrstniki, najbolj simpati¢no
je dekle, ob kateri se materi kodrajo lasje,
in najbolj zanimive so dejavnosti, ki jih
star$i odklanjajo. Naj $e enkrat ponovim,
to je uporniski scenarij, ki je nujen, da
¢lovek naredi odcep od starSev in za¢ne
svojo pot.

Naredil bom kratko »pavzo«in poskocil
10 ali 15 let naprej ter odgovoril na vprasa-
nje, kaj se zgodi z mladimi ljudmi v odrasli
dobi, in sicer tistimi, ki zgolj slepo sledijo
samo star§evskemu scenariju, in s tistimi,
ki se oklenejo zgolj upornistva? Prviso t. i.
»zlomljeniljudje«, med namijih je cel kup.
So tudi nezmagovalci, Zivotarijo v druzbi
brez ve¢jih odklonov, vendar tudibrez zara
v oceh, ker niso uspeli narediti odhoda iz
primarne druZine. Imajo napa¢ne poklice,
napacne partnerje in Zivljenje jih spravlja
v obup zaradi ob¢utka zavozenosti. Drugi,
ve¢ni uporniki, v odrasli dobi konéajo v
zaporu, v psihiatri¢ni bolnici, polni drog in/
ali alkohola ali celo dovrsijo samomor. To
so pravi poraZenci tega Zivljenja, saj vsemu
re¢emo »Nel«, lahko tudi do smrti.

Moc¢ lastnega scenarija

Da ta slika ne bo preve¢ ¢rna, vam mo-
ram zaupati tudi dober iztek iz te zgodbe,
iztek, ki ga ponujam star§em v svetovalnici.
Spodbujanje lastnega scenarija, unika-
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tnega skripta, kjer mlad ¢lovek po pameti
jemlje od star$ev ideje, ki so mu primerne,
zavraca lazna pri¢akovanja in izoblikuje
svoj prostor na tem svetu. To so pravi
zmagovalci te igre Zivljenja. In vesel sem,
kadar mladi ljudje v ta svoj skript vzamejo
tudi tisto ¢isto osnovno Zeljo starsev, Zeljo
po zdravju. Mnogi se za to ne odlo¢ijo, pa
ne govorim zgolj za mlade, tudi odrasle
in otroke. Raje gojijo dejansko nezdrav
nacin komunikacije in svoje lastne dusev-
ne higiene. Clovek ne potrebuje diplome
moje fakultete, da ve, da je posten, odkrit
in konstruktiven pogovor, kjer dva ali ve¢
ljudi enakovredno sodeluje, zdravilo za
marsikatero tezavo.

In tukaj ¢lovestvo hodi po napaéni poti,
da ne zapiSem zraven $e nasa, slovenska
druzba. Pomembni so materialni dosezki,
tako do sebe kot do otrok smo naravnani
visoko storilnostno. Premalo se pogovarja-
mo, nekateri celo skoraj ni¢, razen osnovnih
nekaj besed o tem, kaj bomo jedli in kam
kdo gre. Potem ni ¢udno, da nas drzita v
primeZu dva nevarna nasprotnika: strah in
krivda, ki dajeta nasim ljudem potla¢en in
obremenjen podton. Tukaj ni ¢udeznega
recepta, vsak za¢ne pri sebi.

Imam pa v glavi sliko necesa tako sta-
rodavnega in romanti¢nega, da dobiva
znacilnostiiluzije. Mogoce pa to ni. Zvecer
je lokalna skupnost zbrana ob vagkem
drevesu, kjer si ¢lani pripovedujejo zgodbe
svojih Zivljenj in anekdote, otroci se igrajo
in prisluskujejo, kaj povedo odrasli, mla-
dostniki pa na robu svetlobe, ki jo oddaja
ogenyj, i$¢ejo priloznosti za svoje vragolije.
Prelepo, da bi bilo res. Ali res?

Nikoli ni prepozno za nov zac¢etek

Vem, moje kajenje je ostanek mojega
uporniskega scenarija in o tem bi lahko
pisal na dolgo in $iroko, a to ninamen. Mo-
gocevam bo zgornji zapis pokazal enega iz-
med moznih pogledovna odnose vdruzini
in tudi na pot do dusevnega ravnovesja, da
ne zapi$em kar zdravja v druzinah. Nikoli
ni prepozno za nov zacetek. Toda vedno
moramo zaceti najprej pri sebi in $ele nato
ozek krog druga¢nega razumevanja pocasi
$iriti med svoje bliZnje.

Poskusite, tudi vase telesno zdravje
vam bo hvalezno. Na tem svetu je res vse

povezano.
4
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Obvladovanje stresas cujecnostjo
varuje pred boleznimi srcain zilja

Tjasa Subic

Bolezni srca in Zilja so vodilni vzrok zbolevnosti in umrljivosti v zahodnem svetu. Nacini
odkrivanja in zdravljenja so vedno bolj dovrseni in uspesni, znani so stevilni dejavniki tveganja
in mnogi nacini preprecevanja srcno-zilnih bolezni. Vecinoma se zdravniki pri preprecevanju
sr¢no-Zilnih bolezni omejimo na priporocila o zdravi prehrani ter rednem gibanju. Kljub temu pa
stevilo stevilo bolnikov s srcno-Zilnimi boleznimi narascéa, tudi med mladimil

Kje je vzrok?

tres, ki predstavlja na$ odziv na ogrozajoc¢e zunanje okoli§¢ine

(stresorje). Stres je spremljevalec Zivljenja, danes sicer nekoliko
drugacen kot pred stoletji ali tisocletji. Pogosto opazamo kroni¢en
stres, ki v telesu vzdrzuje bolj kot ne stalno pripravljenost na beg
ali boj. Stres nam povzrocajo tako zunanji stresorji (delo, druzina,
drugi socialni stiki, ...) kot notranji stresorji (naSe misli, negativna
Custva, kot so jeza, nezadovoljstvo s samim seboj in drugimi, teznja
k popolnosti, ...). Ve¢inoma stresnega odziva ne izzivimo v celoti,
saj ne odreagiramo z bojem ali begom, kot je to stroril praclovek.
Stresni odziv nekako ponotranjimo, kar vodi v $tevilne telesne
tezave in bolezni, med njimi tudi bolezni srca in Zilja. Harvardski
zdravnik dr. Herbert Benson v svoji knjigi opisuje $tevilne razi-
skave, ki povezujejo stres in zvi$an krvni tlak. Kroni¢ni ¢ustveni
stres lahko spodbuja tvorbo ateroskleroti¢nih oblog v atrerijah, ter
je enako mocan dejavnik tveganja za sr¢no-Zilne bolezni, kot so
zviSane vrednosti holesterola, kajenje in pomanjkanje gibanja. Stres
vpliva na pretok krvi po srénih Zilah (in poveca tveganje za smrt
pri bolnikih z boleznimi srénih Zil). V eni od nedavnih raziskav
s tega podrodja ugotavljajo celo povezavo med slabim stanjem
na borzi in vec¢jim $tevilom srénih infarktov. Vsem omenjenim
raziskavam s tega podro¢ja je skupno, da poudarjajo povezavo
med umom in telesom (t. i. body - mind medicine), torej vpliv
dogajanja v na§em umu na telesne reakcije.

Poleg tega, da se v telesu s kopi¢enjem zatrtih, zadusenih,
neustrezno izzivetih odzivov na stresorje dogajajo bolezenske
spremembe, se zaradi slabe prilagoditve na stres razvijejo samo-
unicevalna vedenja (preve¢ dela, hiperaktivnost, prenajedanje,
premalo gibanja, ...), pogosta je odvisnost od substanc (droge,
alkohol, cigarete, kofein, hrana), kar vse spet dodatno kvari zdravje,
med drugim tudi sr¢no-Zilni sistem.

Kaj lahko storimo?

Nauciti se moramo Ziveti s stresom, to pomeni, ¢imbolj zmanjsati
njegove negativne vplive. Pomembno lahko namre¢ spremenimo
svoj odziv nanj. Kot lahko z nemirnim, raztresenim, nezbranim,
tesnobnim nacinom razmisljanja in reagiranja povzro¢amo ter
poslabsujemo svoje tezave, lahko z zavedanjem, sprejemanjem
sebe in okolice, zmanj$amo negativne vplive stresa.

To je koristno tudi za preprecevanje in zdravljenje sréno-zil-
nih bolezni, kar je v ve¢ $tudijah ugotavljal dr. Ornish, ki poleg
spremembe prehrane in ve¢ gibanja poudarja tudi tehnike obvla-
dovanja stresa. Dr. Ornish opisuje, da so pri sr¢nih bolnikih, ki so
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izvajali tehnike obvladovanja stresa (joga, tehnike dihanja, medi-
tacija, vizualizacija in sodelovanje v podporni skupini), ugotavljali
zmanjsanje zoZitevvkoronarnih Zilah. Izvajanje omenjenih tehnik
za izboljSanje koronarnega pretoka se je izkazalo za ucinkovito,
neodvisno od sprememb v prehrani bolnikov. V kontrolni skupini
so bili bolniki, ki so sledili »obi¢ajnim« navodilom o izogibanju
dejavnikom tveganja, ki jih bolniki ponavadi dobijo pri svojem
zdravniku. Njihovi rezultati so bili statisticno pomembno slabsi.
Tehnike obvladovanja stresa tudi pomembno zmanjsajo negativne
¢ustvene odzive, kot so jeza, depresija, anksioznost in zniZujejo
krvni tlak.

Zmanjsanje stresa s ¢uje¢nostjo

Dr. Jon Kabat - Zinn je pred tridesetimi leti zacel razvijati
program, imenovan Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR),
neposreden prevod bi bil »zmanj$evanje stresa s ¢uje¢nostjo«.
Program redno izvajajo na University of Massachusetts Medical
School. Program MBSR temelji na tem, da z zavedanjem brez
moralnega presojanja (¢uje¢nostjo) v vsaki situaciji namesto
avtomati¢ne stresne reakcije izberemo odziv, ki je manj skodljiv
ali neskodljiv.

V $tudiji s podro¢ja sr¢no-zilnih bolezni, temelje¢i na ¢ujeéno-
sti, ugotavljajo nekoliko niZjo raven stresnih hormonov in boljso
telesno zmogljivost pri bolnicah, ki so bile vklju¢ene v program
MBSR. Pri 52 bolnikih s povi$anim krvnim tlakom so ugotavljali
zniZanje tlaka in sréne frekvence ob redni vadbi meditacije. Bol-
niki s srénim popuscanjem, ki so redno meditirali, so imeli bolj$o
kakovost Zivljenja, niZjo raven noradrenalina in boljsi izvid na
obremenitvenem testiranju.

Zelo verjetno je eden od razlogov za nara$c¢anje $tevila bol-
nikov z boleznimi srca in Zilja neuspes$no ali premalo uspe$no
preprecevanje stresa. Ljudem z dejavniki tveganja zdravniki sicer
svetujemo spremembe Zivljenjskega sloga, a hkrati vemo, kako
tezko jih je udejanjiti.

Kako bi lahko bili bolj uspesni? Raziskave dokazujejo, da je po-
membno prevzemanje dejavne vloge pri ohranjanju psihofizi¢nega
zdravja. Sposobnosti obvladovanja stresa se lahko vsakdo nauci s
pravilnim na¢inom ozave$¢anja in obvladovanja lastnih vzorcev
vedenja ter razmi$ljanja z nepresojajo¢im opazovanjem dogajanja
okoli nas. Potrebno je torej sistemati¢no urjenje uma, podobno,
kot moramo trenirati miSice, da dosezemo $portni rezultat, ali
vaditi klavir, ¢e ho¢emo postati koncertni pianist. v



Naprej K zar

Nova LCA jogurta sta primerna tudi za diabetike, zdruzujeta
najboljse za zdrav vsakdan:

e probioticni kulturi Lactobacillus e prehranske vlaknine Beneo, ki so
acidophilus La-5° in Bifidobacterium najbolj raziskan prebiotik, kar pomeni, da
BB-12°, ki pomagata vzdrzevati zdravo ne le ugodno vplivajo na prebavni sistem,
Crevesno mikrofloro, ampak spodbujajo tudi rast in delovanje

* nizko vsebnost mascob, kar oznacuje znak piol i Rt i

varovalnih zivil, ki ga podeljuje drustvo za e primerni so tudi za diabetike, saj sladkor
zdravje srca in ozilja Slovenije, nadomescata fruktoza in umetno sladilo.
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Upostevanje priporocil o minimalni kolicini redne
telesne dejavnosti zmanjSuje tveganje za sréno-zilne
zaplete

Amerigki raziskovalci porocajo, da imajo v primerjavi s telesno
nedejavnimi osebami tisti, ki zmerno vadijo 150 minut na teden,
za 14 % manjse tveganje sréno-zilnih zapleto, tisti, ki vadijo 300
minut, pa za 20 % manjse tveganje. Gre za potrditev koristnosti
priporo¢il strokovnih medicinskih zdruZzenj, ki za varovanje
zdravja svetujejo vsaj pol ure zmerne telesne dejavnosti 5 dni v
tednu. Kot zanimivost naj omenimo, da so imele osebe, ki so bile
zmerno dejavne kar 750 minut tedensko, za 25 % manjse tveganje
sréno-zilnih zapletov kot nedejavni ljudje. (vir: Circulation 2011;
DOI: 10. 1161/CIRCULATIONAHA. 110. 010710)

Zdravila proti visokemu krvnemu tlaku je dobro
jemati zvecer

Spanski raziskovalci so razdelili 776 oseb z mo¢no povisanim krv-
nim tlakom v dve skupini. Prva je jemala zdravila proti visokemu
krvnemu tlaku zjutraj, druga zvecer. Po petih letih so v skupini, ki
je jemala zdravila zvecer, ugotovili za pribliZzno dve tretjini manj
sréno-zilnih zapletov in za polovico manj$o skupno umrljivost.
Ustrezno zmanjsanje visokega krvnega tlaka pono¢ije najverjetneje
pomembnejse kot uravnanje krvnega tlaka cez dan. (vir: povzetka
Sa029 in Sa030 na 48. kongresu European Renal Association-Euro-
pean Dialysis and Transplant Association.)

Polipilula bi lahko prepolovila tveganje za sréno-
zilne zaplete

Nekateri zdravniki zagovarjajo koncept, naj bi vsiljudje z dejavniki
tveganja za sr¢no-zilne bolezni jemali majhen odmerek aspirina,
zdravil proti povis$anemu krvnemu tlaku in proti povisani ravni
holesterola v eni sami tableti, »polipiluli«. Avstralski raziskovalci
so ugotovili, da je ena od takih tablet zmanj$ala sistoli¢ni tlak v
povpredju za 9,9 mmHg in ravenholesterola LDL za 0,8 mmol/l
To naj bi po predvidevanjih prepolovilo tveganje za sréni infarkt
in ishemi¢no mozgansko kap, za polovico pa naj bi povecalo tve-
ganje za krvavitev iz prebavil zaradi vsebnosti aspirina. (vir: Am
PLoS One 2011; DOI:10. 1371/journal pone. 0019857; Circulation
2010; 122: 2078-88)

Src¢na misica se lahko obnavlja

Ze vrsto let raziskovalci poskusajo obnoviti oslabelo sréno misico
s transplantacijo mati¢nih celic, najpogosteje pridobljenih iz krvi
ali kostnega mozga, vendar rezultati niso dosegli velikih pricako-
vanj. Britanski raziskovalci so ubrali nekoliko drugacen pristop. V
miskah z okvaro srca so spodbudili »spece« zarodne celice v sréni
ovojnici (epikardu), da so se — podobno kot med embrionalnim
razvojem - spremenile v nove, normalno delujode srénomisi¢ne
celice, ki so se uspe$no povezale z zdravimi deli srca. Preden bo
nov nacin zdravljenja klini¢no uporaben pri ljudeh, bo treba najti
nacin, kako doseci zares uc¢inkovito »rekrutacijo« zarodnih epi-
kardnih celic. (vir:: Nature 2011; DOI:10. 1038/nature 10188) ¥

Za srce © september 2011

Ales Blinc

Dobre Slabe

Nesteriodna protivnetna zdravila povecujejo
tveganje za atrijsko fibrilacijo

Kljub temu, da $kodujejo Zelodcu in Zilju, so nesteroidna protivne-
tna zdravila med najpogosteje predpisovanimi, saj pomagajo proti
bole¢inam v sklepih in misicah. Danski raziskovalci so ugotovili, da
je ob pricetku jemanja nesteroidnih protivnetnih zdravil tveganje
za pojav atrijske fibrilacije povecano za priblizno 50 %, ob kro-
ni¢ni uporabi pa za priblizno 17 %. To predstavlja dodatni razlog
za razmislek, ali naj ob vsaki bole¢ini v sklepih hitro vzamemo
protibolecinsko tableto. (vir: BMJ 2011, 343:d3450)

Radiofrekvencna ablacija zaris¢ atrijske fibrilacije
lahko povzroc¢a mozganske infarkte

Elektrofiziologi, ki zdravijo atrijsko fibrilacijo, pogosto uporabljajo
veczari$¢ni radiofrekvencéni kateter za lazjo elektri¢no osamitev
plju¢nih ven, od koder izvira ve¢ina patoloskih impulzov, ki pov-
zrocajo atrijsko fibrilacijo. Dve nedavno objavljeni raziskavi sta zal
pokazali, da ob uporabi ve¢zari§¢nega katetra pri ve¢ kot tretjini
bolnikov pride do majhnih, brezismptomnih mozganskih infarktov.
Menijo, da prihaja do zoglenevanja tkiva, ki masi drobne mozganske
zile. Zal tudi manjsi infarkti lahko prispevajo k prezgodnji demenci.
(vir: ] Am Coll Cardiol 2011; 58: 681-8; ] Cardiovasc Electrophysiol
2011; DOIL:10. 1111/]. 1540-8167. 2011. 02050. x)

Povecanje ravni holesterola HDL z niacinom v
raziskavi AIM HIGH ni bilo koristno

V zadnjih letih so se vrstili dokazi, da je za sréno-Zilne zaplete
kriva ne le poviSana raven $kodljivega holesterola LDL, temve¢
tudi zniZana raven »dobrega« holesterola HDL. Zaradi tega je bila
strokovna javnost presenecena, ko so nedavno pred¢asno prekinili
raziskavo AIM HIGH. Pri osebah z nizko ravnijo holesterola HDL
in poviSanimi trigliceridi, ki so imele dobro uravnan holesterol LDL
s statinskim preparatom, po potrebi tudi z ezetimibom, analiza
sréno-Zilnih zapletov ni pokazala koristi niacina v primerjavi s
placebom, ¢eprav je niacin povecal raven holesterola HDL. (vir:
www. nih. gov/news/health/may2011/-26. htm)

Bariatri¢na kirurgija z Zzelodénim obvodom ne
podaljsuje prezivetja

Pri bolezenski debelosti je naju¢inkovitej$i nadin za zmanjs$anje
telesne teze in za izbolj$anje kakovosti Zivljenja kiruski poseg, ki
zmanijga prostornino Zelodca ali ga obide. Zal pa Zelod¢ni obvod
pri 850 bolezensko debelih osebah (s povpre¢nim indeksom te-
lesne mase 47), ki so bile ob zacetku 7-letnega opazovanja stare
v povprecju 50 let, ni podaljsal prezivetja v primerjavi z ve¢ kot
1600 osebami primerljive starosti in indeksa telesne mase, ki niso
bile operirane. Postavlja se vprasanje, ali enako velja tudi za manj
invazivne na¢ine zmanj$evanja polnjenja zelodca. (vir: JAMA 2011;
305: 2419-26) v



NASVET!

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

Strah pred infarktom

Boris Cibic

Vprasanje*:

»Bolnica, stara 31 let, nekadilka Ze eno leto, prej kadilka 13 let, se
je nekega dne proti jutru zbudila s hudo bolecino v prsnem kosu,
na sredini. Bolecina je bila res huda, tiséalo jo je.... Komaj je vstala.
Cisto se je preznojila...potem je bolecina trajala Se cca 15 min in
pocasi je pojenjala.... Ker jo je zacelo Spikati v predelu srca in jo
boleti v levi roki (rama, pazduha, pa do prstov véasih) je bolnica sla
k osebni zdravnici, ki je opravila EKG in spirometrijo. Baje je bilo
oboje »ok«. Kljub temu jo je napadel strah, da je kaj narobe...zbala
se je, da je dobila infarkt, ki ga EKG ni pokazal. Zato je zvecer Se
enkrat obiskala deZurnega zdravnika. Ko je prisla na drugi pregled,
je ni vec tako zelo bolelo, ampak bolj samo Spikalo. Bilo pa jo je zelo
strah. Se enkrat so ji posneli EKG in izvid je bil ponovno »ok«. Tudi
krvni tlak je bil »ok«. Zaskrbljenost pa je Se trajala. Sprasevala se
je ali naj gre tretjic k zdravniku? Sklenila je, da bo Se malo potrpela
in pocakala, kaj bo prinesel naslednji dan. Bolecine so polagoma
popustile in tretjega dne povsem izginile.

Bolnica nam je postavila vec vprasani:

Ali so bili zadostni razgovor, pregled srca in EKG pregled, da je
zdravnica izkljucila sr¢ni infarkt?Ali je tako mocna tiscoca bolecina

v sredini prsnega kosa lahko povezana z misi¢no skeletno bolecino
oziroma zaradi Zelod¢ne kisline (kot so ji rekli v zdravstvenem domu).
Tezko se je sprijaznila z izrecenim sumom, da bi bole¢ina lahko bila
posledica stresa (»Ceprav ni zanikala, da ga v zadnji polovici leta ni
bilo malo, celo prevec«).

*Vpra$anje je bilo posredovano po e-poéti in ni lektorirano.

Odgovor:

Glede na vsebino pisma ni tezko pomisliti na verjetnost, da

je opisani dogodek potekal »na terenuc, kjer sta redna in ur-
gentna sluzba »pokrita« samo z zdravnikom splo$ne (druzinske)
medicine. V dopisu je premalo podatkov za pravilno oceno »hude
bolecine, ki je bolnico zbudila. Zdravnica bolnici ni odvzela krvi,
ki je rutinska preiskava pri sumu na sréni infarkt. Zadovoljila se je
z osnovnim pregledom. V dopisu niso navedena zdravila, ki jih je
zdravnica zelo verjetno predpisala ali vsaj priporocila. Dopustno
je tudi misliti, da bolnica ni prvi¢ prisla na pregled zaradi »hudih
bole¢ing, in da je $lo za nekoliko bolj mo¢no boleéino iz zgornjega
prebavnega trakta. v
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Vsem ¢lanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije ",

- ki bodo v letu 2011 kupili kuhalno posodo iz plemenitega
iekla, priznamo 10% popust pri nakupu. '

- ki bodo v letu 201 1organizirali predstavitev izdelkov Zepter v
skladu s pravilnikom podietja,

poklanjamo za njihovo osebno uporabo nadlahtni merilnik

£ krvnega tlaka.

ZEPTER SLOVENICA d.o.0., Pohorska c. 12,
2380 SLOVENJ GRADEC
tel.: 02/884-39-02
elektronski naslov:
info@zepter.si

Informativno prodajni
center Ljubljana
tel.: 01/422-28-40

Informativno prodajni
center Maribor
tel.: 02/250-08-60

L Informativno prodajni
center Slovenj Gradec
tel.: 02/884-39-01
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SRCIKA

Druzina je vrednota

gfu/zm %e lahko vir srece, zdravija, pozitivnih vrednot, znanja, svobode. Kako lepo in kaksna
je, ge si se rodil v taki druzini. Zgodi pa se tudi, da se otrok rodi v druZino, kjer je gorje

radialkohpla ali drugih zasvojenosti, kjer je prepir namesto skupnega obeda, kjer so odnosi

olni, kjer jé prisotno nasilje razlicnih oblik, kjer se pogosto pridruzi se socialna stiska. Svetovni

dan srca je v letosnjem letu posvetil posebno pozornost prav druzini. Dobri medsebojni odnosi,

idarnost druzinskih clanov, senzibilnost do razli¢nosti posameznika, pa tudi skupni obed,
ogovor druzinskih clanov, nacin resevanja sporov, nacin prehranjevanja se kako vplivajo na

- | zdravje posameznika, tako telesno kot dusevno. Srcika bo spregovorila predvsem o druZinah,
ki se vir srece, kjer se oblikujejo posamezniki, ki bodo znali in zmogli imeti druzino, ki zdruZuje.
ge sreca, da je takih druzin Se veliko.

RAZMISLJANJE O
DRUZINI
Izhajam iz jedrne druZine s tremi
. otroki. Vsakemu otroku na tem svetu

bi privo$¢il druzino, kot jo imam sam.
Dobil sem najbolj$e mozne temelje in
vzgojo, ki me je oblikovala v dobro,
sre¢no in svobodno osebo.

Veliko mojih prijateljev ima locene
starS§e. Ob njih spoznavam, kaksno
sre¢o imam, da v na$i druzini vlada
pozitivna klima, dobri odnosi, in da
kljub ob¢asnim prepirom ostajamo
trdno povezani.

Menim, da je druzina vrednota, ki
je ob danasnjem slogu Zivljenja mno-
gokrat zapostavljena.

Stars$i so cele dneve v sluzbah, ker
zelijo sebi in svojim otrokom omogociti
¢im boljse Zivljenje. Posledi¢no imajo
vse manj ¢asa za otroke, vse manj je
komunikacije, razdalja med starsi in
otroki je vsak dan ve¢ja. Vlogo star-
$ev prevzemata racunalnik in ulica,
kuhajo restavracije s hitro prehrano.
Zaskrbljujoce je, da je takih druzin
vse ve¢ in vec.

Druzina in dom bi morala biti
zaveti$ce, kamor se ¢lovek lahko uma-
kne pred zunanjim svetom, okolje, v
katerega selahko vrne$, ko imas teza-
ve, kjer praznujes in se veselis, ne pa
zgolj prostor, ki si ga delis z ostalimi
¢lani, in kamor prides prespat.

Zelim si, da bi ljudje namenili ve¢
pozornosti negovanju in ohranjanju
trdnih druzinskih vezi, ter s tem pri-
pomogli k izbolj$anju celotne druzbe.
Skupaj zmoremo ve¢ in naj druzina $e
naprej zdruzuje. (]

maturant Gasper
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PRI NAS DOMA

Pri nas doma se vsak dan kaj zanimivega zgodi,

zato nam dolg¢as nikdar ni.

Mama je kuharica prava in nas vsak dan z dobro-

tami razvaja.

Ce vsega ne pojemo, ona grozno se jezi

in Zalost iz njenih o¢i na nas prezi.

Ata rad kita in pleska, zraven pa veselo vriska.

Kadar veliko dela ima, pomaga mu tudi mamica.

Brat rad v rokah $karje drzi in vse postrici si Zeli.

Njegova velika Zelja je, da neko¢ kot frizer uspe.

Jaz pa sem najmlaj$i druzinski ¢lan, zato me raz-

vajajo vsak dan.

Rada pomagam, ¢e le znam,

in upam, da moj trud ni zaman.

Skupaj se lepo imamo,

ker radi se imamo. [
Ksenija Strmcnik

Druzina Gros (Foto: Darja Gros)
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%/$ . Ob pozdravu dober dan

y  DOBRO JUTRO

Dobro jutro mami o¢i. Dobre
volje sem. Pred mano je uspesen
\<}a_n. Veselim se Ze, da pridem
\ \uvﬁolo in pozdravim sosolke in

sosolce, uciteljico. Dobro jutro!

zdravosolka OS Menges

SKUPAJ] ZMOREMO

Nasa druZina $teje stiri ¢lane. To so
mama, ata, sestrica Nuda in jaz. V isti
hisi pa Zivita $e babica in dedi. Mama
skrbi za gospodinjstvo in vse, kar
spada zraven. Poleg tega hodi v sluzbo
in vzgaja malo sestrico, saj potrebuje
veliko pozornosti. Océe pa je zelo redko
doma, saj je Sofer tovornega vozila.
V soboto in nedeljo, ko je z nami,
se posveti vsem in kaj postori v hisi.
Tudi jaz pomagam mami pri hi$nih
opravilih: brisem prah, skrbim za
svojo sobo, da je ¢ista in urejena. Moja
naloga je tudi odnasanje smeti, poleti
paredno pometam dvorisce. Babicain
dedek pa za svoj dom poskrbita sama.
Tudi jaz jima kdaj pomagam, kadar
me potrebujeta. S skupnimi mo¢mi -
hitreje inlazje opravimo zadane na-
loge. L]

Masa Hober
\ \ <

\

\

éﬁ‘mlshm na prijaznost, Vl]u-

tylep dan, sreco, veselje,

T&e misli, ¢udovite dogodke
zdravosolka OS Menges
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SRECO JE LEPO DELITI

Pri nas skoraj vedno sonce sije,

¢eprav mama vcasih “zagrmi”,

ko ponagajam ji.

Kadar pa mi kaj ne gre od rok,

takrat mi ati prisko¢i na pomoc.

Lepo je imeti ljubeco druzino,

v kateri se veliko smejimo in v sredi Zivimo

pa Se radi jo z drugimi delimo. L3
Gaja Sipek

V razredu je biti lepo,

¢e skupaj vsi drzijo

in se radi smejijo.

Mi se radi imamo

in se nikomur ne damo.

Pomagamo si kot doma,

ker smo kot prava druzZinica. (3
UrskaKnez  Ravne ckega poletnega dne 2011

Draga mama in ata!

b4 Razsla sta se, ko sem imela pet let in sestra dve leti ve¢. Takrat $e nisem razumela,

i DOEER VEGER kaj to pomeni. Dolgo sem potrebovala, da sem se sprijaznila z dejstvom in danes
%ér veler, otroci! Danes vam bomo razumem, zakaj je tako. Ne obremenjujem se s tem, saj se kljub vsemu zelo dobro
razumemo in skupaj prezivimo dosti ¢asa. Vedno si vzamemo ¢as drug za drugega.
Star$evske in sestrske ljubezni ne pogre$am. Delezna sem vsega lepega, kar lahko v
svojem odrasc¢anju dozivi brezskrben otrok. Rada bi vam povedala, da sem vesela,
davasimam. Hvala vsem trem za vse, kar ste do sedaj storili zame in ostanite Se naprej

W

DruZina Gros, ko sta starsa praznovala 70 let Zivljenja (Foto: Darja Gros)

ﬁove i pravljico o fantku, ki je upora-
bljal¢argbne besede. Vas zanima katere?
Prosim, hvala, oprosti, dober dan, dober

veler, dobro jutro, na svidenje, kako si tako dobri. ™
kaj in rad te imam. Najljubsi pozdrav Vasa Tara
mu je bil dober vecer. Vsaki¢, ko ga je
izgovoril, mu je zaigralo srce. Cutil je, da _‘/ 25. junij 2011
s tem pozdravom $e posebej razveseljuje HVA LA je ¢arobna beseda Dragi dnevnik!
ljudi. Zelel si je imeti tako mo¢, da bi Uporabljamo jo takrat, kadar se Pocitnice so, meni pa je malo dolg¢as. Mama in
znal zacarati, da bi dan postal en sam Zelimo komu zahvaltt-h ata sta v sluzbi, jaz pa razmisljam ...
vecler, ker je rad osreceval ljudi. Dober kaj prijaznega naredl, I&éS?, Pravkar je bil na TV prispevek o fantu, ki nima
vecer naj bo! Zares dober! kupl, podari, odstopi; hvala. nikogar in je popolnoma sam. Ko sem to videla, sem
Zdravosolec OS Menges se $ele zavedla, kako sre¢na sam, ker imam druzino.
&/EHVALA za starse, hvala Smo samo trije, a se razumemo in se imamo radi.
Zivljenje, hvala za zrak in Mama in ata mi pomagata in mi pomenita vse.
MO] razred - \ *Z@;hvala za dom in hrano, Nimamo veliko materialnih dobrin, a se imamo
mo;a druga druzina \, ) vala za pravljice, hvala za radi. Ves, dnevnik, to pa je najvec!
Znamo veliko zabavnih re¢i, uditeljice. Tvoja Gaja
$port nas najbolj veseli, Zdravosolca OS Menges

lepih ocen smo delezni mi,
pohval v dnevniku kar mrgoli.

. v
i pravi smo talenti, SREGN 0
g{ﬁ)doéi doktorji in dirigenti. Zelimo vam, da bi hodili [
Radi se imamo, po poteh, ki so vam ljube,
| kot bratje in sestre smo si. % polne prijaznih ljudi in -
Tamara Komprej toplih nasmehov. ‘g

/ Zdravosolka OS Menges |

~—
Ucenci in ucenke OS PreZihovega
Voranca Ravne na Koroskem in
maturant Gasper ter

o zdravosolci OS Menges
'// Mentorici: Vanja Benko in "
‘ Bernarda Pinter e
@\ %&iko uredila Bernarda Pinter Druzina Gros, ko sta starsa praznovala 80 let Zivljenja
(Foto: Darja Gros)
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Marusa Pavéic

Vedno vec je podatkov, ki strmo narascanje bolezni srca in Zilja, debelosti, metabolnega sindroma
in diabetesa tipa 2 pripisujejo osvezilnim brezalkoholnim pijacam in to ne le tistim, ki vsebujejo
veliko sladkorjev, ampak, presenetljivo, tudi »lahkim« brezalkoholnim pijacam, ki imajo sladkorje
nadomeséene z raznimi nehranilnimi (»umetnimi«) sladili.

svezilne brezalkoholne pijace so pripravljene iz sadnih sokov
ali sadnih koncentratov ter razred¢ene z navadno ali mineral-
no vodo. Vsebujejo veliko razli¢nih rastlinskih ekstraktovin esenc,
dodatkov (arom, barvil, emulgatorjev, konzervansov in snovi, ki
povzrocdajo penjenje), nekatere pa tudi pozivila in zelo malo potreb-
nih hranilnih snovi. Obi¢ajno so slajene z veliko dodanih sladkorjev
(kristalnega sladkorja ali $e pogosteje fruktoznega sirupa) ali pa
z nehranilnimi sladili (lahke osveZilne brezalkoholne pijace). V
skupino osvezilnih brezalkoholnih pija¢ $tejemo osvezilne pijace
iz baz, pijace z dodanim sadnim sokom (najmanj 10 % sadnega
sola), pijace iz rastlinskih ekstraktov (kola pijace in ledene caje),
pijace iz zit (brezalkoholno pivo), aromatizirane brezalkoholne
pijace, vode z razli¢nimi okusi in energijske pijace. Kljub Sirokemu
izboru osvezilnih brezalkoholnih pija¢ pa so najbolj razsirjene kola
pijace. Svetovna rekorderka je Coca-Cola, pijaca, ki je nastala leta
1892, in katere prihodek je leta 2007 znasal vrtoglavih 28.857 mi-
lijard USD. Coca-Cola in njen prodor v vse druzbe sveta pogosto
simbolizira silovit prodor ameriske kulture po vsem svetu. Druge
multinacionalke, kot sta, na primer, Pepsi Cola, pa tudi Red Bull
prav tako tesno sledita Coca-Coli. Tudi v Sloveniji od leta 1953
poznamo »pijaco nase in vase mladosti Cocto«.
Znacilno je, da kole in energijske pijace ter ledene ¢aje uzivajo
v veliki meri otroci in mladostniki, kar povec¢uje njihovo tveganje
za razvoj debelosti, bolezni srca in Zilja ter diabetesa tipa 2 Ze v
rosni mladosti. V ZDA ocenjujejo, da mladostniki zauzijejo vsak
dan povpre¢no 3 plocevinke osveZilne brezalkoholne pijace, kar
jim poveca zauZito energijo za 400 do 450 kalorij, mladostnice pa 2
plocevinki, kar je cca 300 kalorij ve¢. Tudi v Sloveniji poraba osve-
Zilnih brezalkoholnih pija¢ naras¢a. Tako je leta 2000 povprecen
prebivalec Slovenije namenil za nakup osvezilnih brezalkoholnih
pijac 2,2 % svojih izdatkov za hrano, leta 2009 pa Ze 2,5 %.

Sladkane osvezilne brezalkoholne pijace vsebujejo od 10 do
12 % sladkorjev in le malo ali ni¢ drugih hranil. So nekakovostne
pijace, ki pa bistveno prispevajo k energijski vrednosti hrane. Ker
je le-ta ve¢ja, kot so ¢lovekove potrebe po energiji, se odve¢na
energija spreminja v ma$éobo in povzroc¢a debelost. Odlaganje te
mascobe okoli pasu povzro¢a metabolni sindrom, razliéne motnje
presnove, ki se kazejo ali v razvoju bolezni srca in Zilja ali v razvoju
diabetesa tipa 2, pa tudi drugih kroni¢nih bolezni, znacilnih za
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starej$e obdobje Zivljenja. V¢asih so osveZilne brezalkoholne pijace
sladili s sladkorjem (saharozo), zadnjih 40 let pa je najpogostejse
sladilo fruktozni sirup, pridobljen iz koruze.

Vpliv uzivanja sladkih brezalkoholnih pija¢ na zdravje je tak,
da mnogo drzav razmislja o preventivnih ukrepih zmanj$anja
uZivanja teh pijac. Stevilne $tudije potrjujejo, da je to pravi ukrep.
Tako, na primer, nekatere raziskave kaZejo, da zmanj$evanje pitja
sladkanih osvezilnih brezalkoholnih pija¢ znizuje krvni tlak. Samo
1 plo¢evinka manj na dan vletu in pol zmanjsa sistoli¢ni krvni tlak
zacca 1,2 mm Hgin diastoli¢ni za 1,1 mm Hg. U¢inek se Se poveca,
¢e bolniki tudi shuj$ajo. Zmanj$anje tlaka za 3 mm Hg pa zmanjsa
smrtnost zaradi kapi za 8 % in smrtnost zaradi bolezni srca za 5
%, kar se pravzaprav lahko dosezZe Ze pri dnevnem zmanj$anju 2
porcij sladkanih osvezilnih brezalkoholnih pijac.

Poleg vzgoje potro$nikov, razvijanja pravilnih prehranskih na-
vad in povedevanja ponudbe ustreznejsih pija¢ se nekatere drzave
odlocajo tudi za dodatno obdav¢enje sladkanih osvezilnih bre-
zalkoholnih pija¢ z namenom ¢im bolj zmanj$ati njihovo porabo.
Dodaten davek pa naj bi $el v povecevanje sredstev za zdravstvo.
Tudi v Sloveniji se pripravljamo na dodatno obdavéenje sladkih
osvezilnih brezalkoholnih pija¢ in drugih Zivil, ki vsebujejo veliko
sladkorjev.

Preveliko energijsko vsebnost osvezilnih brezalkoholnih pija¢
sku$ajo proizvajalci zmanjsati s ponudbo »lahkih« osveZilnih bre-
zalkoholnih pija¢, kar pomeni, da je energijska vsebnost izdelka
zmanjsana za 30 % ali ve¢. To dosegajo z zamenjavo sladkorja ali
fruktoznega sirupa z nehranilnimi sladili (saharinom, ciklamatom,
acesulfanom K, aspartamom in sukralozo). Vendar raziskave
kazejo, da so tudi te osveZilne pijace, ¢eprav vsebujejo bistveno
manj energije in manj sladkorjev, prav tako $kodljive za zdravje.
Povezane so z nara$¢anjem debelosti pri starej$ih, naras¢anjem
metabolnega sindroma, povecanim tveganjem za mozgansko
kap, infarkt in diabetes tipa 2, pa tudi povecanim tveganjem za
predcasni porod pri nose¢nicah. Se ve¢, tveganja za pojav teh
bolezni so pri »lahkih« osveZilnih pijacah vecja, kot pri sladkanih.
Na osnovi obseznih $tudij, ki so potekale po nekaj let, so ugotovili,
da je tveganje za nastanek metabolnega sindroma pri ljudeh, ki so
pili po eno ali ve¢ ploc¢evink lahke osveZilne pijace na dan, za 44
% vedje kot pri ljudeh, ki so pili manj kot eno plocevinko na dan,
tveganje za pojav diabetesa tipa 2 pa kar za 67 %.
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Mehanizmi delovanja brezalkoholnih pija¢

Koli¢ino zauzite hrane in pijace uravnava apetit. Pri uZivanju
osvezilnih brezalkoholnih pija¢ prihaja do raznih moten;j v presnovi.
Obstajajo 4 glavni mehanizmi, s katerimi osvezilne brezalkoholne
pijace povzrocajo debelost in povecujejo dejavnike tveganja za bole-
zni srca in Zilja ter diabetes tipa 2. To so velika energijska vsebnost,
stimulacija apetita, $kodljivi metabolni u¢inki koruznega sirupa,
ki vsebuje veliko fruktoze, ter zmanj$evanje uzivanja mleka.

Sladke osvezilne brezalkoholne pijace obi¢ajno vsebujejo od 140
do 150 kalorij na plo¢evinko. Ce bi se skupna energijska vsebnost
zauZite hrane za toliko zmanjsala, naj to ne bi imelo vpliva na po-
vecanje teze. Vendar ugotavljajo, da kalorije iz sladkih osvezilnih
brezalkoholnih pija¢ ne vplivajo na regulacijo energijskega vnosa,
zato se energijska vsebnost druge hrane ne zmanjsa. Predvidevajo,
da sladkorne raztopine ne sprozijo obc¢utka sitosti na tak nacin
kot sladkor v sladicah. Fizioloski mehanizmi tega pojava $e niso
popolnoma raziskani.

Hitra absorpcija visoko glikemi¢nih ogljikovih hidratov iz
slajenih osvezilnih brezalkoholnih pija¢ vpliva na stimulacijo
apetita, povezano s hitro spreminjajoco se ravnijo glukoze in/ali
insulina v krvi.

Prebava, absorpcija in presnova fruktoze se razlikuje od gluko-
ze, ki je glavni energetski vir za delovanje telesa. Fruktoza (sadni
sladkor, pridobljen iz koruze) lahko hipoteti¢no spodbuja debelost
bolj kot ekvivalentna koli¢ina glukoze. V primerjavi z glukozo se
raje presnovi v mascobe v jetrih. V Zivalskih $tudijah uzivanje
fruktoze povzroca insulinsko rezistenco, moteno toleranco za
glukozo, hiperinsulinemijo (povecane koli¢ine insulina za uravna-
vanje ravni krvnega sladkorja v krvi), motnje v presnovi maséob
in povecan krvni tlak. Ker ima fruktoza omejene u¢inke stimula-
cije izlo¢anja insulina, se pri uzivanju hrane in pijac, ki vsebujejo
fruktozo, tvori manj insulina kot pri glukozi. Poleg tega, ker se
tvorba leptina (hormona, ki sodeluje pri uravnavanju sprejemanja
in porabe energije, $e posebej pri uravnavanju apetita) regulira z
insulinskim odzivom na obroke, se koncentracije kroZecega se
leptina z uzivanjem fruktoze zmanj$ajo.

1 Pitje osvezilnih brezalkoholnih pija¢ v ve¢jih koli¢inah

zmanjsuje tudi potrebo po drugih pijacah, ki pa imajo
hranilne u¢inke. Tako v ZDA ugotavljajo, da se je ob pi-
tju 2 ali ve¢ plocevink zelo zmanjsalo uzivanje mleka in
posledi¢no tudi beljakovin, kalcija, fosforja, magnezija,
cinka in vitamina A.

Zakljucek
Vedno ve¢ je podatkov, da osveZzilne
brezalkoholne pijace, pa naj bodo sladke
ali »lahke« niso kakovostna Zivila, in da Ze
njihovo zmerno uzivanje vodi do pojava de-
belostiin s tem bistveno povecanega tveganja
za pojav kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Zato, ¢im manj jih zauZijemo, tem bolje bo,
Zejo si raje gasimo z vodo, nesladkanimi ¢aji,
sadnimi sokovi ali juhami. v
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Druzina je najmoc¢nejsa pri oblikovanju odnosa
do zdravega nacina zivljenja in pri zagotavljan-
ju zdravega srca vseh druzinskih ¢lanov:
Povabite svoje najdrazje na Vikende za
~ SRCE v Zdravilis¢e Radenci v mesecu
septembru ter na dvo-dnevno prireditev
ob svetovnem dnevu srca v sodelovanju z
Vzajemno in ZZZS.
¥ VZAJEMNA

JaE rabe, 1i game

1.9-2.10.2011
2x polpenzion za osebo

) hotel Radin™" ali
Vikend za srce hotel lzvir
vkljuéuje: | 49 €

+ mineralno kopel,

« posvet prizdravniku,

« EKG,

+ hojo za srce Med vrelci Zivljenja,

sobotne eko stojnice domace obrti,

« plesni vecer v kavarni Swing,

» 30.9.in 1.10.2011 celodnevni prireditvi )
Delam s srcem s Stevilnimi aktivnostmi:
strokovna predavanja, brezpla¢ne meritve
krvnega tlaka ter sladkorja in holesterola

Fa
.

SRCE, tek in pohod »Za zdravo srcec, testi-
ranje superg, meritve z Garmin urami, vodna »
aerobika, degustacije zdrave prehrane...

NE SPREGLEJTE: -10 % popusta pri bivanju2 | .

oseb v sobi s francoskim lezis¢em.
Ni doplacila za enoposteljno sobo.

Zdravilis¢e Radenci, Zdravilisko naselje 12,
9252 Radenci, Tel.: 02 520 27 20,
Faks.: 02 520 27 23, www.zdravilisce-radenci.si
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Kuha: Brin Najzer

Predjed:
Korenckova solata

Sestavine (za 1 osebo):

2 srednje velika korencka
4-6 suhih sliv

sok 1 limone

Korencka o¢istimo, po po-
trebi olupimo ter na grobo
naribamo. Suhe slive razko-
§¢i¢imo in jih nareZzemo na
manjse kose. Korencka in
slive zmeS§amo ter prelijemo
z limoninin sokom.

Glavna jed:

Puranji zrezek s prazenimi Sampinjoni

srednje velika ¢ebula

1 strok ¢esna

3 majhne zlicke olj¢nega olja
Zajbelj, bazilika, curry, mugkatni
orescéek, poper

Sestavine (za 1 osebo):

10 dag puranjih prsi

4 Sampinjoni

0,3 dcl suhega belega vina
1 paradiznik

4 N

R

Meso popopramo ter za¢inimo s curryjem in muskatnim ores¢kom.
V vedji ponvi na olj¢nem olju na hitro spe¢emo zrezek. Paradiznik
in $ampinjone pod tekoco vodo na hitro operemo ter narezemo
na listi¢e. Cebulo in ¢esen na grobo nasekljamo. Ko je meso pe-
¢eno, ga odstranimo in pokrijemo, da ostane toplo. V isto ponev
stresemo ¢ebulo in ¢esen. Ko ¢ebula postekleni, dodamo $e gobe
in paradiznik, ter vse skupaj prazimo priblizno 5 minut. Dodamo
zadimbe, prilijemo vino ter kuhamo $e 5 minut, oziroma, dokler
vecina vina ne izpari.
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Sladica:

Jabol¢ni drobljenec

Sestavine (za 4 osebe):
Drobljenec:

50 g masla

50 g rjavega sladkorja
50 g moke

100 g ovsenih kosmicev

Nadev:

750 g jabolk

sok 1 limone

1 ¢ajna zlicka mletega cimeta
50 g rjavega sladkorja

Vse sestavine za drobljenec zme$amo v posodi in s prsti drobimo,
dokler masa ni podobna grobim lepljivim drobtinam.

Jabolka olupimo in nareZzemo na krhlje. Stresemo jih v posodo
skupaj s sladkorjem, limoninim sokom in cimetom ter kuhamo
na zmernem ognju, dokler se sladkor ne razpusti. Nato posodo
pokrijemo in kuhamo $e od 8 do10 minut, dokler se jabolka ne
zmehdajo. Ko so jabolka gotova, jih stresemo v ustrezno velik pekac
in na vrh enakomerno potresemo drobljenec. Pe¢emo v pecici na
180 stopnijah od 20 do 25 minut. Ko je jed pecena, jo vzamemo
iz pecice in pustimo $e 5 minut, da se malo ohladi, preden jo
postrezemo. 4

Besedilo in fotografije: Brin NajzZer



gea

W G e ST

FFF

“1|h\r3!13,*

Konopljino olje

Jedilno hladno stiskano konopljino olje je Ze stoletja poznano kot odlicen

vir esencialnih mascobnih kislin, nujno potrebnih za cloveski organizem.
Pridobljeno je iz semen industrijske konoplje (Cannabis sativa). Olje ima prijeten
nezen okus po oresckih. Vsebuje kar 8 esencialnih aminokislin, veliko vitaminov
B kompleksa in vitamin E. Olje vsebuje tudi gamalinolensko kislino (GLA), ki je
pomembna za imunsko odpornost telesa.
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Prof.(HeinrichHermann) RobertKoch,
dr. med., mikrobiolog, higienik, Nobelov nagrajenec

Boris Cibic

r. Koch se je rodil 11. decembra 1843 v nem$kem mestecu

Clausthal. Po kon¢ani srednji $oli se je vpisal na Medicin-
sko fakulteto v Goettingenu (Nemc¢ija) in tam diplomiral leta
1866. Kmalu za tem je nastopil prvo sluzbo kot splo$ni zdravnik
v manj$em mestecu. Tam je ostal le kratek ¢as in se v naslednjih
letih delovanja veckrat selil iz enega mesta v drugo.

Prof. (Heinrich Hermann) Robert Koch

Leta 1870, v ¢asu francosko-pruske vojne, se je prostovoljno
prijavil za delovanje v kirurski sluzbi v francoski vojski. Po demo-
bilizaciji, leta 1871, je prevzel kirursko sluzbo v okraju Wollstein,
Kjer sije kmalu opremil manjsilaboratorij. Nabavil si je mikroskop
in mikrotom ter v domacih pogojih izdelal inkubator. Svojo novo
pot raziskovalca je zalel s raziskavami na algah in kmalu presel
na raziskave povzroditeljev infekcijskih bolezni.

Odloc¢il se je za raziskave o drobnozivki (mikrobu), ki jo je leta
1850 odkril vkrvi ovce, poginule za vrani¢nim prisadom (antraks),
francoski parazitolog Casimir-Joseph Davaine, ni pa ugotovil, ali
je bila povzroditeljica bolezni in vzrok smrti.

Dr. Koch je po ve¢ let trajajocih raziskavah nesporno dokazal,
da je vrani¢ni prisad bolezen, ki jo povzro¢a dobnozivka, ki jo je
odkril Casmir-Joseph Davaine, in nosi strokovno latinsko ime
Bacillus anthracis. Svoje odkritje je Koch objavil leta 1876 in za-
radi tega prejel vabilo, da prevzame mesto direktorja Nemskega
urada za zdravje v Berlinu, kjer so bile v teku $tevilne raziskave.
Koch se je osredotodil na raziskave o drobnozivki, povzroditeljici
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tuberkuloze. Sledila so naporna leta raziskav, v katerih so bili
vklju€eni tudi mnogi sodelavci ustanove. Dne 24. marca 1882, na
kongresu Fizioloskega drustva v Berlinu, je dr. Koch objavil svoje
veliko odkritje o povzrocitelju tuberkuloze, ki je kmalu dobil ime
po njem - Kochov bacil.

Dr. Koch je mahoma zaslovel v vseh zdravniskih krogih po
svetu, ni pa se utegnil niti spociti, ko so ga Ze nestrpno ¢akali v
Egiptu zaradi epidemije kolere in kmalu nato $e v Indiji zaradi
endemicne kolere.

Po vrnitvi v svojo institucijo je nadaljeval z raziskavami o bacilu
tuberkuloze in konéno pripravil raztopino z mrtvimi bacili tuber-
kuloze - tuberkulin - ki je e vedno v rabi pri postopku diagnostike
tuberkuloze. Leta 1891 je prevzel vodstvo novo ustanovljenega
Instituta za higieno v Berlinu. V zadnjih letih svojega delovanja je
posvetil veliko ¢asa in truda $e raziskavam o drugih infekcijskih
boleznih (malarija, bovina tuberkuloza, tripanosomiaza) in mnogo
potoval po svetu (Juzna Afrika, Indija, otok Java). V vsem ¢asu je
nenehno pisal, zato je njegova znanstvena in poljudna literatura
na podroc¢ju tuberkuloze izredno obsezna.

Za odkritje bacila tuberkuloze pri ¢loveku je dr. Koch leta 1905
prejel Nobelovo nagrado za podrodje fiziologije in medicine.

Dr.Koch jeve¢let pred smrtjo bolehal za angino pectoris. Umrl
je27.maja 1910 v Baden-Badnu po usodnem srénem napadu. Zara
se nahaja v ingtitutu, ki je imenovan po njem. v
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Vabljeni v prostore
Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije
v Ljubljani na Cigaletovi 9.

Uradne ure so
vsak ponedeljek od 9. do 12. ure in
petek od 9. do 12. ure.

T:01/234 75 50, 01/234 75 55,
Faks: 01/234 75 54
E: drustvo.zasrce@siol.net,
drustvo-zasrce@siol.net




SRCE IN SPORT

Plavajmo skozi poletje

Jernej Kapus

Vadba v vodi je lahko odlicna rekreativna dejavnost, s katero ohranjamo in izboljsujemo nase
zdravstveno stanje ter psihofizicne lastnosti oziroma sposobnosti. Zaradi fizikalnih lastnosti vode
(delovanje sile vzgona, ki nas v vodi ustvarja navidezno laZjega) je nase telo med gibanjem v njej
manj obremenjeno kot med gibanjem na kopnem. Hkrati nam vodni upor onemogoca hitre gibe
in s tem preprecuje nastanek poskodb. Z vadbo v vodi lahko koristno izrabljamo prosti cas, si
popestrimo vsakdanjik in tako izboljsamo kakovost nasega Zivljenja.

V vodi lahko hodimo, te¢emo ali plavamo

V adba v vodi lahko obsega poljubno gibanje. Ze hoja in tek po
urejenem morskem ali jezerskem dnu sta zaradi vodnega upora

primerni gibanji za rekreativno vadbo. Pri taki vadbi moramo biti

pozorni na primerno globino vode in ustrezno obuvalo, ki nas bo

varovalo pred ¢ermi, ostrimi kamni in jeZevimi bodicami.

Preprosto vadbo vvodilahko nadgradimo z enostavnimi na¢ini
plavanja, kot so Zabje in pasje plavanje, mrtvak v hrbtnem polozaju
in germanija. Te oblike plavanja se sicer redno pojavljajo med
udenjem (zlasti Zabje plavanje, ki je podobno prsnemu, vendar s
stalno dvignjeno glavo in dihanjem nad vodno gladino). Ob bolj-
$em plavalnem znanju lahko vadbo v vodi popestrimo s plavanjem
poljubne plavalne tehnike. Pri tem naj bi bilo nase plavanje spro-
$¢eno, ekonomi¢no in u¢inkovito, torej taksno, da nam omogoca
neprekinjen napor dlje ¢asa, oziroma premagovanje tudi daljsih
razdalj. Glede na to so za rekreativno plavanje najprimernejse tri
plavalne tehnike in sicer: kravl, prsno in hrbtno. Delfin kot ¢etrta
plavalna tehnika se bistveno redkeje uporablja pri tak$ni vadbi.

V preteklosti se je kravl pojavljal in razvijal v razli¢nih oblikah,
kot so v zadnjih stoletjih na primer francosko-ruska tehnika,
trudgeon, bo¢no plavanje in ameriski kravl. Sodobnemu kravlu
najbolj podobna oblika je avstralski kravl. Ta najverjetneje izhaja
iz naravnih in ljudskih oblik plavanja, kakor so proti koncu 19.
stoletja plavali prebivalci polinezijskega in melanezijskega oto¢ja.

Ob uporabi pripomockov, ki povecajo plovnost, lahko kopalec
hodi ali tece tudi v globoki vodi. Penaste rocke, ki jih kopalec
drzZiv rokah, se dodatno povecujejo vodni upor. Na ta nacin

se poveca intenzivnost rekreativne vadbe v vodi.
(Foto: J. Kapus)

Dokonéno poenotenje razli¢nih oblik kravla se je uveljavilo po
olimpijskih igrah leta 1924 v Parizu. Takrat je v prostih discipli-
nah zmagoval legendarni ameriski plavalec Johnny Weissmuller,
kasnejsi filmski Tarzan. Kravl je sicer najhitrej$a plavalna tehnika.
Ce znamo pravilno vdihovati s sukanjem glave okoli vzdolzne osi
in izdihovati v vodo, je kravl obi¢ajno najekonomi¢nejsa plavalna
tehnika. Zato jo lahko plavamo tudi dalj$e razdalje.

Prsno sodi med najstarejse nacine plavanja. Neko¢ so ljudje,
ki so Ziveli ob vodi, verjetno v iskanju najugodnejsega nacin za
gibanje na njeni gladini, zaceli posnemati Zivali, oziroma plazeca
gibanja na kopnem z izmeni¢nimi ali so¢asnimi simetri¢nimi gibi
rok in nog. Zabje plavanje, ki je izvorna oblika prsnega, je edini
nacin plavanja, pri katerem je glava ves ¢as nad vodno gladino. To
je ljudem omogocalo nemoteno dihanje in dobro preglednost vo-
dne gladine. Prsno je tudi najstarej$i na¢in tekmovalnega plavanja,
saj so se prva tekmovanja sredi 19. stoletja izvedla v tej plavalni
tehniki. Od takrat se je prsno razvijalo skozi razli¢ne oblike, kot so
japonski prsno, jastremski prsno in progresivni prsno. Leta 1987
so tekmovalna pravila zacela dovoljevati potapljanje celotne glave
med izdihom v vodo. To je omogo¢ilo razvoj prsnega z valovitim
gibanjem telesa ali delfinsko prsno. Ta oblika ima zelo dobre
hidrodinami¢ne znadilnosti, ki jih plavalci razli¢no izkori$¢ajo.
Rekreativni plavalcise s prsnim najlazje obdrzimo na vodni gladini.
Vendar sorazmerno dobro plovnost pri prsnem lahko izkoristimo
le, ¢e plavamo s potapljanjem glave in izdihovanjem v vodo. Za
ekonomi¢no plavanje prsnega je potrebno tudi dalj$e drsenje v
iztegnjenem polozaju po vsakem ciklu.

Hrbtno se je razvilo iz germanije ali »obrnjenega prsnegac.
Po letu 1912 se je pod vplivom kravla zacelo uveljavljati hrbtno z
izmeni¢nimi zavesljaji in udarci. Podobno kot kravl in prsno se je
tudi hrbtno nato razvijalo v razli¢nih oblikah, kot sta hebnerjevin
kieferjev hrbtno. V Sestdesetih letih 20. stoletja je Nemec Roland
Matthes zacel plavati hrbtno s sestavljenim zavesljajem, ki ga na
tekmovanjih plavalci plavajo $e v danasnjih ¢asih. Hrbtno je zelo
priporocljivo za tiste rekreativne plavalce, ki so slab$e prilagojeni
navodo in se bojijo potapljati glavo. Pri tej plavalni tehniki imamo
namre¢ obraz med plavanjem nad vodno gladino, kar nam omo-
goca neovirano dihanje. Med plavanjem hrbtnega moramo biti
kar najbolj iztegnjeni, s ¢im bolj mirujoco glavo na vodni gladini.
Slabost hrbtnega je slaba preglednost v smeri plavanja, kar povecuje
moznost tréenj, zlasti v bolj obljudenih bazenih.

Pri rekreativni plavalni vadbi obi¢ajno izberemo tisto plavalno
tehniko, ki jo plavamo najbolje in pri kateri se najbolje po¢utimo.
Za popestritev lahko plavalne tehnike menjamo in kombiniramo
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tudi s plavanjem samo udarcev (plavamo le z gibi nog tako, da v
rokah drzimo plavalno desko ali napihljivo blazinico) ali samo
zaveslajev (plavamo le z gibi rok tako, da med nogami stiskamo
plavalni plovec ali desko). Pri tem skusamo tiste gibe, ki jih pla-
vamo slab$e, izpopolniti, in tako nadgraditi nase plavalno znanje.
Le tehni¢no dovrseno plavanje bo povzrodilo ugodne vadbene
vplive na na$ organizem, hkrati pa predstavljalo osnovo za varno
izvedbo nage vadbe.

Naj bo nasa vadba v vodi varna in zabavna!

Najbolje je, da se rekreativna vadba v vodi izvaja v skupini, saj je
tako obi¢ajno zabavnej$e in lazje. Vadba v skupini nam omogoca
tudi primerjavo s prijatelji, kar je lahko spodbuda za nadaljnje
delo. Najpomembneje je, da nam kolegi v skupini lahko takoj
priskocijo na pomo¢ ob morebitnih tezavah v vodi. Nasploh se
moramo zavedati, da se lahko pojavijo okoli$¢ine, ko je kopanje
ali plavanje tudi nevarno. Zato moramo pri vadbi upostevati tudi
nekaj osnovnih varnostnih priporo¢il:

1. Ce opazimo v vodi nekoga v tezavah, hitro pokli¢emo po-
moc.

2. Ce v vodi zaidemo v tezave, ostanemo mirni, lezemo na hrbet
na vodno gladino, z roko mahajmo in prosimo za pomoc¢.

3. Pri skokih v vodo moramo biti pozorni na primerno globino
vode (pri tem v morju upostevajmo tudi plimovanje) in na
prisotnost plovil ter drugih plavalcev.

4. Ce ne znamo dobro plavati, se izogibajmo globokim delom.

5. Nikoli ne smemo v vodo, ¢e smo pod vplivom alkohola ali
drugih psihotropnih snovi.

6. Vsaj uro po zauZitju obilnej$ega obroka hrane se izogibajmo
dejavnostim v vodi.

7. Da se izognemo zgo¢emu soncu, se med 11. in 16. uro ne za-
drzujmo v vodi dalj ¢asa. Torej tudi plavalno vadbo naértujmo
v zgodnjih dopoldanskih ali poznih popoldanskih urah.

8. Pred plavanjem si za$¢itimo kozo z ustreznimi za$¢itnimi
kremami, ki imajo dovolj visok faktor in filter za UVA in UVB
zarke. S kremo se ponovno namazemo po vsakem kopanju ali
plavanju.

V morju, v jezeru...

Poletni ¢as pogosto prezivimo v letovis¢ih ob morju in jezerih,
kjer skus$amo naravne danosti izkoristiti za dejavne pocitnice.
Pri vadbi pa moramo biti previdnejsi, kakor pri vadbi v bazenu.
V bazenskih kopali§¢ih imamo namre¢ na voljo stalne (globina,
temperatura vode in ozradja, mirna voda) in Ze v naprej poznane

V morju smo varnejsi, e plavamo v skupini (Foto: R. Zajec)
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pogoje, medtem ko se v naravnih kopalis¢ih le-ti lahko nenehno

spreminjajo. Zato je zelo priporocljivo, da upostevamo nekaj na-

vodil za varno plavanje v morju ali jezeru:

1. Pri na¢rtovanju vadbe v morju skrbno razmislimo o razdalji,
ki mora biti prilagojena na§emu plavalnemu znanju in sposob-
nostim. Pri tem upostevajmo tudi vodne tokove.

2. Plavajmo le znotraj oznacenega dela, kamor plovila ne smejo in
za varnost skrbi tudi reSevalec iz vode. Plavanje izven naravnih
kopali$¢ je nevarnejse.

3. Plavajmo v paru ali ve¢jih skupini ¢im blizje obali. V kolikor se
odlo¢imo, da bomo plavali sami, opozorimo prijatelje, da nas
spremljajo s colnom ali iz obale.

4. Da bomo bolje vidni, si za pas pritrdimo vrvico z bojo, ki jo
med plavanjem vle¢emo za seboj.

5. Izogibajmo se plavanju ¢ez zalive.

6. Pred plavanjem pozorno poslu$ajmo tudi viemensko napoved in
ob nenadnem poslab$anju vremena in drugih pogojev plavanja,
takoj zapustimo vodo.

7. Ceje morje preved valovito, ne vstopajmo vanj. Ce Ze vstopamo,
se predhodno prepri¢ajmo o varnem izstopu iz morja.

... ali vbazenu

V bazenskih kopalis¢ih so nevarnejse okolis¢ine redke. Dovolj
bo, da sledimo osnovnim varnostnim priporoc¢ilom in uposte-
vamo kopaligki red ter navodila re$evalcev iz vode. V bazenskih
kopalis¢ih je tudi ponudba rekreativnih plavalnih vadb oziroma
vadb v vodi bogatejsa. Razli¢na $portna drustva in plavalne Sole
ponujajo pestro izbiro programov, ki se nanasajo na vadbe v vodi
z razli¢nimi pripomocki, vodno aerobiko, plavalne tecaje tudi za
odrasle in na rekreativno plavalno vadbo. V kolikor se odlodite za
taksno organizirano obliko vadbe, je najbolje, da stopite do pla-
valnega uditelja, ki vam bo znal ustrezno svetovati, kak$no vadbo
izbrati. Tudi v nadaljevanju bodo znali v spro§¢enem in prijaznem
vzdusju ustrezno prilagoditi program vasemu plavalnemu znanju,
napredku in pocutju nasploh. Zato kar pogumno na »bazen«. ¥

Rekreativna plavalna vadba v bazenu (Foto: J. Kapus)
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Pohodi po krajinskem parku

Goricko

Besedilo in fotografije Mateja Knap

Prazniki so bili Ze od nekdaj namenjeni druzenju. Na skrajnem severovzhodu Slovenije, na
obmocju ob tromeji, se ob taksnih priloZnostih radi zbirajo ljubitelji zdravega nacina Zivljenja
iz Slovenije, Avstrije in Madzarske, ko se podajo po stevilnih pohodnih in kolesarskih poteh, ki

povezujejo vse tri drZave.

Krajinski park Goricko

arazmeroma obseznem obmocdju tri-dezelnega parka Goric-

ko - Raab - Orseg, kjer se prepletajo kulture treh narodov,
podobe treh krajin in vplivi treh podnebij, se je v zadnjih letih
dobesedno razcvetel Krajinski park Gori¢ko. Ceprav gre za za-
varovano obmocje narave, imajo Stevilni obiskovalci moznost,
da sami, s pomo¢jo mreze urejenih poti ali pa s strokovnim
vodenjem parkovnih vodnikov uZivajo na u¢nih, tematskih in
drugih poteh, ki se vijejo med oblimi gri¢i, cveto¢imi travniki in
mes$animi gozdovi.

Tokrat vas bomo podrobneje seznanili z dvema, zdaj Ze tradicio-
nalnima pohodoma, ki sta zanimiva tako pa imenu, kot po poteku
poti. Ker ju organiziramo v dveh razli¢nih letnih ¢asih, dajeta
pohodnikom moznost spoznavanja spreminjajoce se pokrajine,
ki v teh krajih ne skopari z naravnim bogastvom.

Binkostni pohod treh dezel

Marsikdo se kdaj pa kdaj vprasa, zakaj se ta prireditev imenu-
je ravno binkostni pohod treh dezel? Ime »binko$tni« izvira iz
praznika, ki se na koledarju beleZi petdeset dni po veliki no¢i, in
takrat poteka tudi ta prireditev. Leto$nje, Ze sedme po vrsti, se je
udelezilo 228 pohodnikov iz sedmih drzav. Poleg nedelje je znan
tudi binkostni ponedeljek, ko prav tako potekajo pohodi. Besedna
zveza»treh dezel« nam da vedeti, da se pohodiv okviru te prireditve
izvajajo tri dnivtreh drzavah: po dva pohoda v Avstriji (Fiirstenfeld,
Rax Bergen) in na Madzarskem (Felsoszolnok, Szentgotthard) ter
eden v Sloveniji, v Dolnjih Slavecih.

Dolniji Slaveci

Piitarov mlin po obnovitvi

Dolnji Slaveci

Dolnji Slavedi so zelo raztreseno naselje, ki se prvi¢ omenja leta
1365 kot Alsozcleneche, leta 1499 pa kot Alsozaloche. Vasica se
vle¢e domala 3 km po dolini potoka Lukaj, ob cesti Motovilci -
Kuzma. Meji na $tevilne vasice. Pripadajoc¢i zaselki na zahodnem
slemenu so: AZija, Kukojca in Ferkova gasa, na drugi strani potoka
pa Ungerov breg, Vrato$ov breg, Beli breg in Olabe, proti severu
pa Reckova graba in Sumarski vrh. Ze po $tevilnih zaselkih lahko
ugotovimo, da govorimo o zelo razgibani vasici, kjer lahko poljubno
prirejamo trase pohodov, ko je to potrebno. Vsako leto se namre¢
ob tej prireditvi odlo¢imo, da ozna¢imo traso poti, ki je druga¢na
kot prejsnje leto, za vsakega pohodnika zanimiva in spro§¢ujoca.
Zatoti, Ceprav se ga udelezijo vec¢krat, lahko vedno znova odkrivajo
drugac¢no lepoto in urejenost kraja.

V vsaki vasi lahko najdemo kaj zanimivega, novega. Tako je
pri nas posebno zanimiv Piitarov mlin, eden redkih primerov,
Kkjer je ohranjena podeZelska stavbna dedi$¢ina panonskih ravnin,
povezana z mlinarstvom. Seveda domacini radi pokazemo $e Beli
kriz oz. kuzno znamenje, ki meji na cesti Kruplivnik — Grad in stoji
na »slavecki« zemlji. V Dolnjih Slavecih in okoligkih zaselkih so se
rodile nekatere znane osebnosti. Med njimi tudi Miklo§ Kiizmic¢,
prvi prekmurski katoliski pisatelj. Njegova rojstna hisa v zaselku
Kukojca je danes obnovljena, z zasebno kapelico, na njeni steni
pa visi spominska plosca, ki so jo ob 250-obletnici pisateljevega
rojstva postavili duhovniki slovenske okrogline. Poleg njega je
vas Dolnji Slaveci znana tudi po Mirku Lenar$i¢u, publicistu in
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mednarodno priznanem umetni$kem fotografu, ter po nekdanjem
politiku Antonu Vratusi, ki je $e danes med nami.

Pohodi v avstrijskem in madzarskem delu
tri-dezelnega parka

Pohodi v tujini se v okviru binko$tnega pohoda treh dezel izva-
jajona podoben nacin kot prinas. Ravno tako prireditelji poskrbijo
za dobro progo, pijaco in jedado; zato tudi dobrega vzdusja ne
manjka. Proge so zarisane in oznacene za vsako posamezno pri-
reditev posebej, ker ni skupinskega $tarta, lahko vsak posameznik
zacne in konda v ¢asu, ki mu najbolj ustreza.

Zaradi dobre usklajenosti organizacije mednarodne prireditve
se morajo vsi organizatorji ravnati po navodilih IVV (Interna-
cionale Wanderverein — Mednarodnega pohodniskega kluba).
Podrobnosti se pred prireditvijo uskladijo na skupnem sestanku
vseh sodelujocih drustev.

Proge morajo biti usklajene predvsem v soboto in v nedeljo, ko
se izvajata pohoda v dveh drzavah. Obic¢ajno se oznacita dve pro-
gi, daljsa in kratka, da
se lahko vsak po svojih
zmoznostih odlodi za
trajanje pohoda.

Vsi sodelujoéi or-
ganizatorji smo pono-
sni, da tako uspe$no
sodelujemo Ze sedem
let. Ustvarjamo namre¢ /
tako imenovano sreca- L — -
nje in sodelovanje drzav, Pohodniki na Belem breg

Beli kriZ po obnovitvi
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Smerokazi ob Grascakovi poti

Kkjer seljudje spoznavajo, druzijo, skrbijo za svoje zdravje in koristno
zapolnjujemo svoj prosti ¢as.

Pohod po Grascakovi poti

V ob¢ini Grad je pohodni$tvo zadnja leta zelo razvito, saj skoraj
vsaka vas organizira kaksen pohod. Nedvomno najbolj odmeven
in obsezen obenem je Pohod po Gra$cakovi poti, ki poteka po
petih ob¢inskih vaseh. Drustvo za razvoj in promocijo turizma
ob¢ine Grad.

»Skouri$« je leta 2006 pripravilo in odprlo prvo pohodno pot
po vaseh ob¢ine. Gre za tematsko pot, ki je dobro oznacena in
¢aka pohodnike, turiste in ljubitelje narave skozi vse leto. Trasa
meri dobrih 15 km in je kroZna, zato jo pohodniki lahko zaénejo,
Kjer Zelijo.

Med potjo lahko srecate vse glavne kulturno-zgodovinske zna-
menitosti nae ob¢ine: grad Grad - najvecji grad na Slovenskem,
cerkev Marije Vnebozete pri Gradu, Kripto, grajsko grobnico,
Piitarov mlin iz zacetka prej$njega stoletja, Beli kriz, kapela sv.
Jozefa Delavca na Marofu ter e mnogo vec¢. Ob obsirni kulturi
in zgodovini boste lahko ob¢udovali lepoto narave, katere je
skozi vso leto veliko, ter poklepetali s prijaznimi domacini. Pot je
seveda opremljena s smerokazi, ob prihodu pa se lahko ustavite
v Turisti¢no informacijski pisarni v Radovcih, kjer lahko dobite
zloZenke, ki vas bodo usmerjale po poti.

Osrednji pohod po Gras¢akovi poti je vsako leto sredi meseca
septembra; letos bo to 11. septembra.

Sport za zdravje

Po bregovih in dolinah Doljnjih Slave¢ z okolico se sprehaja
veliko domacinov, prihaja pa vedno ve¢ turistov, saj je v nasi ob¢ini
poskrbljeno tudi za ljubitelje kolesarjenja. Po Dolnjih Slavecih
pelje $e Kaceva pot, ki je ravno tako oznacena za turiste, vsako
leto aprila pa prirejamo tudi kolesarjenje po Kacevi poti v okviru
ob¢inske prireditve.

Cehocete doziveti pristno podobo nasih krajev in njihovih lepot,
je najbolje, da nas ¢im prej obiscete. Tu se boste lahko sprostili in
uzivali v lepotah in svezini narave. Dobrodosli!

Za podrobnejse informacije se lahko obrnite na spletno stran
ob¢ine Grad www.obcina-grad.si, Javni zavod Krajinski park
Goricko, tel. 02 551 88 60 ali na www.park-goricko.org v
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Na dobrodelnem koncertu Obleci
me v rdece v Arboretumu

imfoni¢ni orkester RTV Slovenije pod vodstvom Patrika
Grebla, trio Eroica, Nu$a Derenda, Alenka Gotar in Darja
Svajger so v idili¢nem okolju parka Arboretum v Vol¢jem Potoku
pripravili imeniten glasbeni veéer. Imenitni zvoki so segli v srce
in razgreli veliko mnozZico obiskovalk in obiskovalcev. Vecer pa
je imel v sebi $e veliko ve¢. Najprej je javnosti povedal, da sta za
zdravo srce $e kako pomembni tudi kultura in umetnost, dodal
pa $e veliko dobrodelno noto. Nase drustvo bo lazje izvajalo svoje
preventivne programe, za kar sta z donacijo poskrbela KD Group
in organizator koncerta. Hvala donatorjema in hvala vsem ume-
tnikom in umetnicam. Bila je res sr¢no lepo. v
Franc Zalar

Foto: Zare Modlic

Simfonicni orkester RTV Slovenije
pod vodstvom Patrika Grebla, trio Eroica,
Nusa Derenda, Alenka Gotar in Darja Svajger

Ujeli smo ritem

A trijska fibrilacija kot najpogostejsa oblika motenj srénega ritma
postaja vse hujsa nadloga sodobnega ¢loveka. Tega se vnasem
drustvu zavedamo Ze kar nekaj ¢asa. Zato smo Ze pripravili nekaj
predavanj, objavili ve¢ ¢lankov v reviji in ustanovili klub atrijske
fibrilacije. Sredi lanskega leta je Svetovna zveza za srce (WHF)
objavila velik nagradni natecaj za programe preventive atrijske fi-
brilacije. Prijavile so se lahko tako organizacije kot posamezniki.

Videli smo priloznost in izziv. V prvem koraku smo pripravili
program in se postavili v vrsto ¢akajocih iz celega sveta. Strokovna
komisija WHF je namrec skrbno proudila vse programe in tiste,
ki so ustrezali pogojem razpisa, spustila v krog glasovanja. Dobili
smo zeleno lu¢ za skok v drugi krog. Dobro smo se pripravili in
glasovali, glasovali... Na koncu se je pokazalo, da je z nami bilo
veliko, rekel bom dovolj znanih in neznanih ¢lanic in ¢lanov,
prijateljic in prijateljev nagega drustva, pa $e kdo drug se je nasel,
tudi iz tujine. In uspeli smo. V konkurenci 48 programov tudi
iz najvecjih drzav sveta, smo zbrali dovolj glasov, da je nas pod-
predsednik prim. Boris Cibic, dr. med., odpotoval konec avgusta

Nepozabno vzdusje

v Pariz na Kongres evropskih kardiologov s $e dodatno, nadvse
prijetno nalogo. Prevzel je nagrado WHF za na$ program preven-
tive atrijske fibrilacije.

V naslednji Stevilki nase revije bo gotovo zapisal svoje obcutke,
ko je v druzbi najve¢jih prejemal nagrado.

Ob tej veseli novici bi se rad zahvalil vsem, ki ste glasovali za na$
program. Skupaj smo ujeli svoj ritem. Prav posebna hvala vsem,
ki so sodelovali pri nastanku programa. V prvi vrsti hvala vsem
zaposlenim na drustvu na ¢elu z nosilkama strokovnega dela mag.
Natas$i Jan in Jasni Juki¢ Petrovc¢ié, prof., predsedniku drustva prim.
Matiji Cevcu, dr. med , podpredsedniku prim. Borisu Cibicu, dr.
med., in prof. dr. Ale$u Blincu, dr. med. Brez vas ne bi ujeli svojega
ritma. Hvala tudi sodelavkam in sodelavcem Boehringer Ingelheim,
podruznica Ljubljana za pomo¢ pri promociji akcije.

Ujeli smo ritem (beri: dobili smo nagrado), sedaj pa v akcijo,
da bo atrijska fibrilacija ¢im manjs$a nadloga prebivalkam in pre-
bivalcem nage drzave. v

Franc Zalar

Za srce © september 2011
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Svet proti kroni¢nim nenalezljivim boleznim

K roni¢ne nenalezljive bolezni, kamor sodijo predvsem bolezni
srca in Zilja, rak, kroni¢ne bolezni dihal in sladkorna bolezen
postajajo »kuga« tega stoletja. Po poroc¢ilu Organizacije zdruzenih
narodov je za posledicami teh bolezni leta 2008 na vsem svetu
umrlo kar 35 milijonov ljudi. Se hujsi pa je podatek o Sirjenju teh
bolezni, ki bodo leta 2030 v grob polozile ze 52 milijonov ljudi.
Temu dodajmo Se oceno, da je ekonomska §koda za ¢lovestvo enaka
$kodi zaradi gospodarske recesije. Ze v uvodu moramo z velikimi
¢rkami tudi zapisati, da so si strokovnjaki po vsem svetu enotni, da
bi s preventivnim ravnanjem lahko posledice teh bolezni zelo, zelo
zmanj$ali. Predpogoj pa je enotna politi¢na volja po vsem svetu.
Organizacije civilne druzbe na svetovni ravni, med njimi tudi
Svetovna zveza za srce (WHF) so po temeljitih razpravah uspele
doseci nekaj, kar se je $e pred leti zdelo kot popolna utopija. O
kroni¢nih nenalezljivih boleznih bo namre¢ letos septembra tekla

eyes

eves

Slovenijo bo zastopal predsednik Republike dr. Danilo Turk.

Cilj pobudnikov in pripravljalcev zasedanja je odpreti o¢i vse-
mu svetu in zaceti organizirano, strokovno akcijo za zmanjsanje
posledic kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Pri¢akujejo, da se bodo
preventive organizirano lotili v vseh drzavah sveta, tam, kjer ta
dejavnost Ze poteka, pa naj bi razprava in sklepi generalne skup-
$¢ine OZN dali nove spodbude in predvsem ideje kako povecati
ucinkovitost preventive. Slovenija sodi v to drugo skupino drzav.

Sevedabo generalna skupscina sprejela tudi uradne dokumente
z osrednjo nalogo: zmanjsati umrljivost zaradi kroni¢nih nenale-

TAOJK

Prostovoljci -
vabljeni v sr¢no druzbo

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

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

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

Za srce © september 2011

zljivih bolezni za 25 % do leta 2025.

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije je dejavno sodelovalo
v pripravah na zasedanje generalne skups¢ine. Kot primer navajamo
samo udeleZbo na petih telekonferencah, ki jih je pripravila WHE
Dobra preventiva v Sloveniji je najboljsa podpora dejavnostim
Organizacije zdruzenih narodov. Generalna skup$¢ina pricakuje,
da bodo v vseh drzavah ¢lanicah pripravili in izvajali nacional-
ne program preventive in seveda, da bo vsaka drzava namenila
preventivi tudi ve¢ sredstev kot do sedaj. Kako bo svet uspesen
v boju proti kroni¢nim nenalezljivim boleznim, bo Organizacija
zdruzenih narodov redno preverjala.

Sréno upamo, da bo ta resolucija sprejeta, na drugi strani pa
da ne bo nobene drzave, ki bi glas za »naso« resolucijo dala s figo
v Zepu. v

Franc Zalar

S2H - motivacija
za vse, ki so premalo
telesno dejavni

Inovativen program S2H.SI - migaj in bodi
nagrajen, je odziv na nezdrav zivljenjski slog,
pomanjkanje rednega gibanja, pomanijkljivo
vztrajnost pri telesni vadbi, je odgovor na bolezni
sodobnega casa, med katerimi dosegajo bolezni
srca in Zilja visok delez.

S voja sredstva program S2H namenja tudi Drustvu za
varovanje srca in ozilja in sicer po en cent za vsako
uro gibanja.

»Bistvo projekta je, da z eno uro dejavne vadbe dnevno
skrbite za svoje zdravje, obenem pa pridobivate tocke, ki jih
kasneje zamenjate za nagrade. Pri tem ne gre za nagradno
igro, saj nagrado prejme vsak, ki z gibanjem zbere dovolj
tock,« poudarja Franc Zalar, direktor Drustva za srce.

Ve¢ na www. s2h.si 4
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PODRUZNICA POSAVJE

Razdelili smo sedem obeskov »Srce Posavja«

a predpotitniskem pohodu ¢lanov drustva po poteh okoli

Poloma na Gorjancih, dne 18. junija, smo s priloznostnim
obeskom »Srce Posavja« razveselili sedem ¢lanov. Tiso s svojim rav-
nanjem in pripadnostjo drustvu ter pohodnistvu zgled vztrajnosti,
tovaris$tva in dobre volje. Obesek je odkovek v obliki misi¢astega
srca s ¢rko »P«, kar pomeni Posavje. Izdelan je ro¢no v tehniki
kovanja denarja izpred 800 let. Vsak odkovek je unikaten, saj ga
pri ro¢ni izdelavi ni mogoce povsem kopirati. Po nekaj obeskov
na leto bomo podeljevali tudi naprej ob skrbni izbiri zasluznih
¢lanov. Sicer smo, na kar vro¢ dan, izbrali pravo mesto za pohod,
saj smo v senci gozda in preko prelepih ko$enic po dveh urah in pol
ponovno prispeli na izhodisce, kjer smo imeli zaklju¢ni predpoci-
tniski piknik. Vseh 63 udelezencev je ob dobri oskrbi ¢lanov LD
Kostanjevica na Krki in ob lepem pohodni$kem vodstvu planinca
Franca Stokarja dozivelo res lep dan.

Prav se mi zdi, da se v nasi reviji pohvalimo tudi z nekoliko
tezjim pohodom, 21. maja 2011, na Golico, ki se ga je udelezilo 62
¢lanov. Pohod je trajal 6 ur in smo ga nekateri ¢utili $e ves teden.
Toda nobenemu ni bilo zal napora. Pri ko¢i smo druzno zapeli
pesem o narcisah na Golici »Pred mnogimi sto in nekoliko leti«.
Vsak pohodnik je dobil svoj list s $aljivim tekstom. Z vremenom
smo imeli sreco, saj nas je tudi tokrat deZ zaobsel.

Po poletnih pocitnicah Ze sedaj vabimo na pohod po Pohorju z
zaletkom na Golteh. Verjamemo, da bomo tudi takrat uzivali.

- T .

Skupinska slika pri kapelici na Polomu (Foto: M. Tokic)

Ob nasih pohodih in strukturi udelezencev nas vedno skrbi, ali
bomo napore zmogli res vsi. Kaj bo, ¢e se zgodi nesreca in kako
bomo organizirali pomo¢? Kaj mora imeti posameznik v nahrbtni-
ku za potrebno prvo pomoc? Katera zdravila naj ima pohodnik s
sabo? Kako naj bo na$ pohodnik opremljen za razli¢ne vremenske
razmere. Na§ moto je, da gremo na pohod na dolo¢en datum v
vsakem vremenu. Seveda imamo moznost prilagoditve programa,
¢e imamo Ze na zacetku pohoda slabo vreme. Toda zgodi se nam
lahko neurje sredi poti in nanj moramo biti prav tako pripravljeni.
Na enem izmed naslednjih predavanjih bomo z nasimi zdravniki
obdelali mozne poskodbe pri pohodih, minimalno opremo za prvo
pomo¢ in obnovili oskrbo poskodb. Prav tako bomo z izkuenim
planincem in pohodnikom ponovno opozorili na ustrezno osebno
opremo in rezerve, ki morajo biti v popotniskem nahrbtniku.

Ugotavljamo, da naso revijo z veseljem prebirajo prav vsiin smo
hvaleZni, da lahko s svojimi prispevki zabelezimo tudi dogajanja
v podruznici Posavije.

Franc Cerneli¢
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Pred mnogimi sto in nekoliko leti
Nas Stvarnik je hotel natancno imeti
natancno Stevilo vseh svojih stvari
in vedeti grehe vseh svojih ljudi.

Nas svet, ki takrat Se pregresno je zgledal
poslal komisijo in ji zapovedal

natancno popise naj, kaj se godi

in greSnikom grehe naj vse odpusti.

Ves svet komisija je Ze prehodila
napake nobene nikjer ni odkrila

le tam pod Golico, kjer danes je raj,
zqodil se je Cudez, povem vam zakaj.

Na trav'ci je deklica mlada sedela
ob poti sedela in bridko ihtela.

Svet Peter pristopi in vprasa tedaj
cemu, da se joce, pove naj zakaj.

Iskala sem roZ pa jih nisem dobila
dab'vencek nardila, ki sem ga zqubila.
Svet Peter soCutno se nasmeji

naravi brez roz pa tako govori:

»Kolikor se venckov je tukaj zgubilo
toliko narcis na tem mestu bo vzklilo.
Naj vsaka narcisa pomeni svoj greh,
ki storil se tukaj na tehle je tleh«

Zaglavo prijel se je moz komisije,
saj Cude? je bil kar najvec dimenzije
kjer koli je hodil, kjer koli je bil
cvetoce ostanke devic je dobil.

Zdaj hod'jo sem gor vse nekdanje device
pod firmo »turist« pa te bele cvetice
jintrgajo pulijo, brisejo sled,

da nad tem dejstvom neb’ zgrazal se svet.

»ZA SRCE¢, 21. maj 2011, pohod Golica

Pohodniki pojemo pesem »Pred mnogimi sto in nekoliko letic,
(Foto: P. Simonisek)

Za srce © september 2011
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Mladinsko zdravilisce in letovisce RKS Debeli
rtic je oaza miru, zdravja in dobrega pocutja

ladinsko zdravili§ce in letovisce

RKS Debeli rti¢, ki deluje Ze od leta
1956 dalje, lezi na s soncem obsijanem
polotoku, sredi diSecega sredozemskega
parka, na obali Jadranskega morja. Neo-
krnjena zelena narava, ¢isto neopore¢no
morje, idili¢no zavetje pred mrzlimi
severnimi vetrovi in kar 2300 ur son¢nih
zarkov letno, kjer letuje in se zdravi do
15.000 otrok in mladostnikov na leto,
izven sezone pa tudi starostniki in drugi
gostje, Debeli rti¢ uvr§¢a med edinstvena
klimatska zdravili$¢a pri nas.

Osvezujocaklima z vonjem po borov-
cih in morski soli je navkljub blizini Alp
nadvse blagodejna, bujna mediteranska
vegetacija in urejeni nasadi v zdravili-
$kem parku pa varujejo pred skodljivimi
ucinki prekomernega soncenja.

MZL Debeli rti¢, ki se je nenehno
razvijal in izgrajeval, danes razpolaga s
in novozgrajenem hotelu Arija s pol-
olimpijskim bazenom s preci§¢eno in
ogrevano morsko vodo, Centrom dobre-
ga pocutja, urejeno plazo in kopalis¢em
z zunanjima bazenoma s precis¢eno
morsko vodo, $tevilnimi otroskimi in
$portnimi igri§¢i, plezalno steno, potjo
za nordijsko hojo, trim stezo, ter spreha-
jali$¢i na 7 ha mediteranskega parka.

Zdraviliski oddelek MZL Debelirti¢ s
24urno zdravnisko oskrbo v ¢asu sezone
je namenjen otrokom in mladostnikom
do 18.]eta starosti. Programi zdravljenja
temeljijo na klini¢ni sliki oskrbovanca,
skladno z doktrino rehabilitacijskega
programa Pediatri¢ne klinike in otro-
$kega oddelka Instituta za rehabilitacijo

v Ljubljani. Respiratorno fizioterapijo
izvajajo prirazli¢nih boleznih dihal, kot
so bronhialna astma, kroni¢ne obstruk-
tivne plju¢ne bolezni, plju¢ni emfizem,
ter negujejo bolnike po poskodbah in
operativnih posegih na prsnem kosu in
pljucih. S pomocjo mediteranske klime,
morske vode, fizioterapijo in izkuSenih
strokovnjakov zdravijo Stevilne kozne
bolezni, kot so luskavica, atopi¢ni der-
matitis in ihtioza. U¢inke morske vode
s pridom izkori$¢ajo tudi v rehabilita-
cijskem programu poskodb in operacij
na lokomotornem sistemu s funkcijsko
prizadetostjo.

Poleg predpisanega programa zdra-
viliskega zdravljenja otrok in mladine
na Debelem rti¢u izvajajo pestro paleto
dodatnih programov: hidroterapijo v
morski vodi, ambulantni in stacionarni
program $ole astme za otroke in njihove
starSe, $olo dobre drze, razli¢ne vodne
vadbe, kolesarjenje, nordijsko hojo, vaje
za hrbtenico in medenico, strokovno vo-
dene fizioterapije, aerobiko, terapevtsko
delovno terapijo ter razli¢ne programe
dietne in zdrave prehrane.

Tudi za starejSe je v MZL Debeli rti¢
dobro poskrbljeno zmoznostjo pregleda
pri splosnem

zdravniku, specialisti¢nih pregledov
pri fiziatru, fizioterapevtsko oskrbo,
zdravstvenimi in sprostitvenimi masa-
zami, meritvami sladkorja, holesterola,
krvnega tlaka in razvajanjem v finski,
turski, bio in infrardeci savni ter kne-
ippovimi kopelimi, talassoterapijo, telo-
vadnico in fitnesom, vsemi terapijami,
kiblagodejno vplivajo na zdravje, lepoto

in dobro pocutje.

Zdravljenje v zdravilis¢u Debeli rti¢
preverjeno preprecuje slabsanje kro-
ni¢nih bolezni, preprecuje ireverzibilne
spremembe ter normalizira plju¢ne
funkcije, izbolj$a telesno in psihoso-
cialno pocutje ter dolgoro¢no ugodno
vpliva na izid bolezni ali motnje, krepi
osebnost, zlasti pa pomaga spoznati,
da je ob strokovno vodenem programu
zdravljenja izbolj$ana kakovost Zivlje-
nja. Na voljo je $e animacijski program
z vodno vadbo in aerobiko, vodenim
ogledom parka in vrta di$avnic, delav-
nicami in ob posebnih priloznostih tudi
zabavnimi veceri.

Debeli rti¢ je tudi odli¢na izhodi§¢na
tocka sprehode, izlete in oglede narav-
nih ter kulturnih znamenitosti. Pestra
hotelska tradicija na idili¢no zelenem in
mediteransko privla¢nem Debelem rti¢u
vedno znova ocara in navdusi $tevilne
goste. Zakaj se ne bi prepricali tudi vi?

Za ¢lane Drustva za zdravje srca

in ozilja Slovenije ter otroke s pri-

rojenimi srénimi napakami smo

pripravili posebne popuste:

- 15 % popust na skupinski cenik,

- 20 % popust na individualni ce-
nik,

- 10 % popust na 2, 3 dnevni in 5
dnevni paket.

Podrobnejse informacije o zdravili-
$¢u Debeli rti¢ so na ogled na spletni
strani www. zdravilisce-debelirtic.
org.

Veseli smo vsakega klica na
tel. Stevilko 05 909 70 00 ali
e-poste: debeli-rtic. mzl@m

Arija

Za srce © september 2011

Vodna vadba v pokritem bazenu
hotela BOR

Mediteranski park na Debelem rticu
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

Nekaj prireditev in dejavnosti ob Svetovhem

dnevu srca, ki bodo potekale v Sloveniji:

¥ 20. september: novinarska konferenca ob svetovnem dnevu
srca v Ljubljani,

¥ 10. september: v Novem mestu bo tradicionalni pohod za srce
po Stukljevi poti (12 km) in po Andrijani¢evi poti (4 km),

¥ 17. september med 10. in 16. uro: Gorenjska podruznica za
zdravje srca in ozilja ter Hit Alpinea Kranjska Gora vabita na
dejavnosti ob svetovnem dnevu srca, ki bodo potekale med 10.
in 16. uro v hotelu Spik v Gozd Martuljku,

¥ 24. september 0d 9. do 13. ure: osrednja prireditev na Preser-
novem trgu v Ljubljani (meritve krvnega tlaka ter holesterola in
sladkorja vkrvi, mozen bo posnetek EKG, zdravstveno-vzgojno
svetovanje, predstavitev zdravstveno-informacijskih gradiv na
stojnicah, zabavne igre, idr. ),

¥ 24. september do 3. oktober: razstava o srcu v Zgodovinskem
atriju Mestne hise,

¥ 24. september ob 9. uri: pohod na »Goro« Kunigundo, orga-
nizira podruznica Celje,

¥ 24. september ob 11 uri: predavanje »En dom, eno srce, ena
gora« na Gori - St. Jungert, organizira podruznica Celje, po
predavanju bo degustacija zdrave hrane in pija¢,

¥ 24. september ob 8. 30: pohod na Remsnik, organizira podru-
znica za Korosko, zbirali§¢e v Vasi pri Sp. Vizingi,

¥ 24. september: test telesne zmogljivosti v hitri hoji na 2 km po
“sréni poti” pri Osnovni $oli Miklavz na Dravskem polju,

¥ 25. september: test telesne zmogljivosti v hitri hoji na 2 km po
“sr¢ni poti” v Mestnem parku v Mariboru,

¥ 25. september od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka ter
holesterola in sladkorja v krvi na Rozniku,

¥ 25.september 0d 9. do 17. ure: tradicionalni dogodek na vrhu
Smarne gore (meritve krvnega tlaka ter holesterola in sladkorja
v krvi, preventivni in zdravstveni posveti z zdravniki, prikazi
temeljnih postopkov ozivljanja, svetovanje o zdravem nacinu
Zivljenja),

¥ 26.september ob 16. in 17. uri: dan odprtih vrat na Oddelku za
kardiologijo in angiologijo UKC Maribor. Vabljeni na slikovno
predstavitev ter voden ogled oddelka in funkcionalnih enot s
sodobno diagnostiko sréno-Zilnih bolezni.

¥ 29. september: koncert Lekovega pevskega zbora v cerkvi Sv.
Florjana v Ljubljani,

¥ pohodi, predavanja, delavnice po vsej Sloveniji,

¥ 1. oktober: obelezitev svetovnega dneva srca podruZnice za
Severno Primorsko dvorana in avla Mestne ob¢ine Nova Go-
rica. Vabljeni v velikem $tevilu, pripravljamo zanimiv, poucen
in pester program.

¥ 2. oktober ob 8. uri: tradicionalni pohod ob Svetovnemu dnevu
srca: Podgorje - Slavnik, organizira podruznica za slovensko
Istro,

¥ nateéaj za najboljsi spis na temo »Kako zdravo Zivimo v nasi
druzini?«, za 4. in 5. razred osnovne $ole. Najboljsi spisi bodo
objavljeni v revijah Za srce, letnik 2012,

¥ posredovanje zgibank in plakatov »Svetovni dan srca 2011«
osnovnim $olam, da lahko na roditeljskih sestankih v septem-
bru obvestijo star§e o pomenu njihovega vzora in usmerjanja
druzine v zdrav Zivljenjski slog vseh druZinskih ¢lanov,

¥ nacrtovane so prireditve (predavanja, delavnice, pohodi, oddaje
po lokalnih TV in radiu, idr. ) po vseh podruznicah Drustva za
zdravje srca in ozilja, po Sloveniji.

Vec o prireditvah preberite pri napovedniku posameznih podruznic.

Podruznica Ljubljana

Predavanja so vsako prvo sredovmesecuob 17. urivdvorani Krke

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

¥ 5. oktober ob 17. uri: prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med. : Andro-
pavza in sréno-Zilne bolezni.

¥ 2.november ob 17. uri: prim. Boris Cibic, dr. med.: Srénibolnik
in zima.

Srcna pot Becel po Golovcu

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

¥ 6. september ob 17. uri,

¥ 4. oktober ob 16. uri,

¥ 8. november (prvi torek je praznik) ob 15. uri,

¥ 6. december ob 14. uri,

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

ku). Pot je speljana nad rakovnisko cerkvijo do Zvezdarne in zavije

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

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

(na zbirnem mestu ob nogometnem igri§¢u Krim).

V primeru slabega vremena meritve krvnega tlaka odpadejo.

Naredite nekaj dobrega za svoje srce! Vse dodatne informacije:

01/234 75 55.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije vabi
na voden pohod »Z Egom na pohod«.

Vodeni pohodi so vsak drugi cetrtek v mesecu. Start je pred Halo
Tivoli. Pohod poteka skozi park Tivoli, na Roznik in nazaj do Hale
Tivoli. Na startu in cilju bomo udelezencem izmerili krvni tlak in
posneli EKG. Priporo¢amo, da se primerno obujete in oblecete.
Pohod v primeru zelo slabega vremena odpade! Vse dodatne
informacije: Drustvo za srce, tel. : 01/234-75-50.

¥ 8. september ob 17. uri,

¥ 13. oktober ob 16. uri,

¥ 10. november ob 15. uri,

¥ 8. december ob 14. uri.

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod
pokroviteljstvom podjetja Unilever, d. d.

¥ vsako prvo nedeljo v mesecu od 11. do 15. ure:

¥ 4. september

¥ 2. oktober

¥ 6. november

¥ 4. december

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa: prim. Boris

Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12. do 14. ure: nasveti in odgovori kar-
diologa na $tevilki 031/334 334 (brezplac¢na telefonska $tevilka
za uporabnike Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo
obicajni telefonski pogovor).

Posvetovalnica za srce, Cigaletova 9 (poleg prodajalne Sano-
labor), Ljubljana

Meritve glezenjskega indeksal!

Vljudno vabljeni na meritve gleZenjskega indeksa, ki je pokazatelj
prehodnosti arterij na spodnjih okondinah. Je osnovna presejalna
metoda, s katero odkrivamo aterosklerozo spodnjih okon¢in.
Meritve izvajamo v ¢asu uradnih ur Posvetovalnice za srce, Ciga-
letova 9, Ljubljana.

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

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

¥ sreda, od 11. do 15. ure: meritve krvnega tlaka, holesterola,
trigliceridov in sladkorja v krvi, snemanje in interpretacija
izvida EKG, meritve glezenjskega indeksa, zdravstveno vzgojno
svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane.

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

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

v Posvetovalnici za srce.

Posvetovalnica za srce, pasaza Maxi: Vljudno vabljeni na novo

lokacijo Posvetovalnice za srce v prodajalni Maxi zeli$¢a v kletni

pasazi Maximarketa: vhod v pasazo s Subiceve ulice, prva trgovina

na desni strani.

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

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

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

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

bljani

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

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

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

Urnik snemanj EKG: cetrtek od 16. do 18. ure in sobota od 11.

do 13. ure.

Za snemanje se ni potrebno predhodno najaviti.

Vabljeni!

Cenik storitev za leto 2011 (cenik velja od 1. 1. 2011)

Vrsta preiskave clani neclani
(EUR) (EUR)
Glukoza 1,70 2,10
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,20 5,00
Glukoza in trigliceridi 4,20 5,00
Holesterol in trigliceridi 5,90 6,70
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,10 8,00
To
Snemanje enokanalnega EKG 2,00 4,00
Meritev glezenjskega indeksa 5,00 7,00
Tecaj temeljnih postopkov oZivljanja 21,00 30,00
Krvni tlak brezpla¢no
saturacija - brezpla¢no

nasic¢enost kisika v krvi

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov
in otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im starSem, starSem, starim star§em,
varu$kam in drugim, ki jih tovrstno znanje zanima. Informacije
in prijave: 01/234 75 55 ali posvetovalnicazasrce@siol. net
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Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja odraslih
Informacije in prijave: 01/ 234 75 55 ali
posvetovalnicazasrce@siol. net

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

¥ od oktobra 2011, od ponedeljka do petka od 14. do 21. ure:
vabljeni v kardio fitnes na Srednji lesarski $oli v Novi Gorici.
Prijave v pisarni fitnesa. Vadbo usmerjajo strokovno usposo-
bljeni vaditelji, za nadzor nad obremenitvijo udelezencev z
zdravstveno diagnozo skrbi primarij Herbert Bernhardt, dr.
med, spec. internist.

¥ od oktobra 2011, vsako soboto v mesecu ob 9. uri: pohodi po
»Sréni poti« v Panovcu, zbirali$¢e pred okrepéevalnico Pano-
vec.

¥ 1. oktober: obeleZitev svetovnega dneva srca podruznice za
Severno Primorsko, dvorana in avla Mestne ob¢ine Nova Go-
rica. Vabljeni v velikem $tevilu, pripravljamo zanimiv, poucen
in pester program.

Informacije o vseh dejavnostih podruZznice:

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

530 (Tjasa Miscek).

PODRUZNICA CELJE

Svetovni dan srca na Celjskem

¥ 24. september ob 9. uri: voden pohod na »Goro« Kunigundo,
organizirajo Drustvo za zdravje srca in ozilja podruznica Celje,
Koronarni klub Celje in Drustvo na srcu operiranih bolnikov
Celje. Pohod bo voden: iz Lopate (avtobusna postaja — obra-
¢aligce), Galicije (zbiralis¢e pri $oli) in iz Smartnega v RoZni
dolini (pri cerkvi). Odhod vedno ob 9. uri. To bo tradicionalno
druzenje obéanov treh ob¢in: Celja, Vojnika in Zalca. Skrbimo
za zdravo srce v druZini!

Rekreacija je pomemben dejavnik, ki ohranja nase zdravje, srce

in druZine!

Srec¢anje organizira Drustvo “Za Srce” podruznica Celje s pomocjo

Koronarnega kluba Celje, Drustva na srcu operiranih bolnikov Ce-

lje, Planinskega drustva Galicija, NT-RC Celje, pivovarne Lagko in

tirme BIOTOPIC d. o. 0. Vsem hvala za pomo¢ in sodelovanje!

¥ 24. september ob 11 uri: predavanje »En dom, eno srce, ena
gora« na Gori - St. Jungert.

Po predavanju bo degustacija zdrave hrane in pijac.

Vabimo vse, ki skrbijo za svoje srce!

¥ vsak ponedeljek, ob 15. uri: v mestnem parku voden pohod in
po dogovoru Sola nordijske hoje. Pri¢etek hoje pri kipu splavarja
v celjskem mestnem parku.

Posvetovalnica za srce, Glavni trg 10, Celje

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

¥ vsak torek, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka. Med 17. in 19.
uro svetovanje in dolocanje holesterola in sladkorja v krvi ter
krvnega tlaka v City Centru Mariborska 100 v zeli§¢ni lekarni
Biotopic.

¥ vsako soboto, od 10. do 12. ure: svetovanje in dolo¢anje hole-
sterola in sladkorja v krvi ter krvnega tlaka.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Svetovni dan srca na Gorenjskem

¥ 17. september med 10. in 16. uro: Gorenjska podruznica za
zdravje srca in ozilja ter Hit Alpinea Kranjska Gora vas vabita
na Dan srca, ki bo potekal 17. septembra med 10. in 16. uro v
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hotelu Spik v Gozd Martuljku. Ta dan bodo imeli obiskovalci
za obisk bazenov ter savn 50 -odstotni popust. Podruznica za
Gorenjsko bo opravljala tudi meritve najpogostejsih dejavnikov
tveganja, po opravljenih meritvah pa se boste lahko pogovorili
tudi z zdravnico. V Gozdu Martuljku pripravljamo tudi hojo
z nordijskimi palicami ter prilagojene sprehode. V Alpskem
wellnesu in Centru lepote v hotelu Spik pa si boste lahko pri-
voscili razvajanja.

Odhod brezpla¢nega avtobusa iz Kranjabo vsoboto, 17. septembra,
ob 9. uri izpred Sloge na Primskovem.

Dobrodogli tudi vsi, ki boste prisli s svojimi avtomobili. Prijave
do petka, 9. septembra 2011, sprejema gospa Inge Sajovic, T. :
030/673 541.

Pridite, da bomo skupaj $e vec storili za svoje zdravje!

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto
T: 07/337 41 71, E: drustvozasrce. novomesto@siol. net
¥ vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od 15. do 17. ure: v
prostorih podruznice. Posvet z zdravnikom in meritve krvnega
tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite vsaj teden dni prej.
¥ vsak cetrtek: pohod po Tr3ki gori: Mojca in Marko Rems
vodita dve skupini (laZjo in malo zahtevnej$o pot). Start je na
Bajnofu pri Grmu Novo mesto — centru biotehnike in turizma
(bivsa Kmetijska $ola) ob 17. 00 uri. Pohod traja do 2 uri - (po
dogovoru).
¥ 10. september: TRADICIONALNI POHOD ZA SRCE:
¥ po Stukljevi poti (12 km) ob 9. uri izpred Grma Novo
mesto — centra biotehnike in turizma (bivsa kmetijska $ola
Grm), na Bajnofu - Sevno na Tr$ki gori, ¢ez Trsko goro,
mimo Starega gradu, Sempetra in ¢ez Lutrko selo do cilja
v $portnem parku Term Krka Smarjeske Toplice.
¥ po Andrijanicevi poti (4 km): ob 10. 20 uri izpred hotela
Sport na Otoécu ¢ez Lutréko selo do skupnega cilja s Stukljevo
potjo.
Startnina: 5 EUR (opro$ceni so otroci, dijaki in $tudentje)
Vsi pohodniki se bodo iz Smarjeskih Toplic lahko vrnili z
organiziranim prevozom.
Vsak udelezenec bo prejel spominsko majico, na cilju pa topel
obrok in pijaco.
Prijave zbira pisarna podruznice Drustva v Novem mestu, Glavni
trg 10, ali po T. : 07/337 41 71 vsak delavnik od 9. do 12. ure.
¥ 18. oktober ob 9. uri: meritve glezenjskega indeksa (pokazatelja
prehodnostiarterij na spodnjih udih) v prostorih podruznice na
Glavnem trgu 10 v Novem mestu, od 9. ure naprej. Cena meritve
jeza ¢lane 5 EUR, za ne¢lane pa 7 EUR. Prijava je obvezna, zato
poklicite na telefon 07/337 41 71 ali 040/863 513!

PODRUZNICA KRAS

¥ 18. september ob 9. uri: pohod iz Griz na hrib Ter (673 m),
Veliko Polje, obisk spomenika narodne herojinje Mihaele Ska-
pin — Drine, povratek v Grize.

Odhod iz stare avtobusne postaje v Sezani ob 9 uri z avti do
Griz. Skupno 4 ure pocasne hoje z zmernimi vzponi. Primerno
za vse. Vodi Ludvik Husu in spremlja Ljubislava Skibin.

¥ 25. september ob 9. uri: pohod izpred jame Vilenice na hrib
Stari Tabor (603 m) nad vasjo Lokev in nato moZnost ogleda
jame Vilenice. Pred in po pohodu brezpla¢ne meritve dejavni-
kov tveganja in druZenje. Vodi Ljubislava Skibin s strokovnimi
sodelavci.

¥ 16. oktober ob 8. 30 uri: pohod v Gorjansko, obisk in postanek
v vasi Skofi, nadaljevanje poti v Vol¢ji Grad, Debelo Grizo in
nazaj. Skupno okrog4 ure po¢asne hoje s postanki, brez vzponov,

primerno za vse. Odhod iz stare avtobusne postaje v SeZani ob z
avti do Gorjanskega. Vodi Ludvik Husu in spremljata Ljubislava
Skibin in Olga Knez.

¥ 20. november ob 9. uri: pohod iz vasi Merce do vasi Plesivica.
Od tam pot v Povir in obisk ¢ebelarstva Atel$ek. Povratek po poti
preko Gure nazaj v Merée. Odhod iz stare avtobusne postaje v
Sezani, ob 9. uri z avti do Mer¢. Skupno z obiskom cebelarstva
bo 4 ure zmerne hoje brez vzponov. Primerno za vse. Vodi
Ludvik Husu, spremljata Ljubislava Skibin in Olga Knez

¥ 18. december: pohod po Lipiski ué¢ni poti do Lurske matere
bozje. Obisk drsali$¢a Lipici ali kobilarne s programom po
pohodu. Odhod izpred hotela Maestozo ob 9. uri z moZznostjo
meritev dejavnikov tveganja pred tem od 8. do 9. ure.

Pot je popolnoma ravna s $tevilnimi zanimivimi to¢kami. Zelo

priporodljiva za vse, prakti¢no v vsakem vremenu s primerno

opremo. Vodi Ljubislava Skibin s strokovnimi sodelavci.

Vse spremembe bodo pravocasno javljene v medijih.

Informacije mozne en teden pred vsakim pohodom: Ludvik Husu,

T.: 041/350 713, Ljubislava Skibin, T. : 040/900 021, vsak dan po

15. uri.

PODRUZNICA ZA SLOVENSKO ISTRO

Rekreativni pohodi »Za srce in duso« na
podrocju Slovenske Istre

Ceprav je Se poletje, se Drustvo za zdravje srca in ozZilja - podru-
Znica Slovenska Istra Ze pripravlja na pohode, ki se bodo zaceli
v oktobru 2011 in bodo trajali vse do junija 2012, ko nas toplota
za¢ne zaustavljati in smo raje v morju ali v visokogorju. Poti, po
katerih hodimo, so nekje oznacene z zdaj Ze vsem znanimi rdece —
modrimi sr¢ki. V kolikor jih ni, vodnik Darko Turk Ze najde take
potiin steze, da se po §tirih urah (ne upostevajo¢ malico) pride na
izhodisce pohoda. Poti v Istri in Krasu so primerne v vseh letnih
Casih. Tega se drustvo zaveda, zato vabi vse, da se te vrste rekreacije,
v ¢im vecjem S$tevilu udelezite. Marsikdaj vodnik zaradi slabega
vremena ali prilagajanja posameznikom, krajsa ali spremeni pohod
oz. potek pohoda. Izhodi$¢e, oziroma odhod z avtomobili je vedno
ob 8. uri pri Vinakoper (blizu pokopali$¢a) v Kopru.

Pohode vodi Darko Turk, T.: 040/564 800. Priporocljiva je primerna
obutev! Vabimo vas, da se nam pridruZite.

Pohodi:

¥ 2. oktober ob 8. uri: Podgorje - Slavnik (tradicionalni pohod
ob svetovnemu dnevu srca),

¥ 6. november ob 8. uri: Hrpelje — Reva — Glavica — Hrpeljska
gora — Hrpelje,

¥ 11. december ob 8. uri: Izola — ob morju - Strunjan — Mala
Seva — Malija — Sared - Izola,

Vsako sredo, ob 15. uri: hoja po okolici Kopra. Zbor poho-
dnikov je pri trgovini Mercator v Semedeli (avtobusno po-
stajali$¢e za podrtimi Slavnikovimi garazami). Pohod traja
priblizno 1 uro. Pokli¢ite T. : 031/672 851 in se nam pridruzite!

Posvetovalnica za zdravo prehranjevanje, Zdravstveni dom

Izola

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 15. september ob 12. uri: odprli bomo razstavo v avli Srednje
zdravstvene $ole in Gimnazije Slovenj Gradec. Tema razstave
bo: »Za zdravje srca in duha«. Na ogled bo predvidoma do 16.
oktobra. Vabljeni na otvoritev.
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¥ 17. september ob 9. uri: prisostvovali bomo obé¢inskemu
prazniku mesta Slovenj Gradec na parkiri§¢u pred upravno
enoto. Imeli bomo stojnico s promocijo zdravega Zivljenjskega
sloga. Izvajali bomo razne meritve. Vabljeni na predstavitev in
druzenje drustev ter cetrtnih skupnosti.

¥ 23. september ob 10. uri: otvoritev Festival-a druga¢nosti v
Slovenj Gradcu.
V primeru ugodnega vremena bomo imeli predstavitvene stojni-
ceinvalidskih drustev Slovenije in Drustva za srce - podruznice
za Korogko na Glavnem trgu, v primeru padavin pa v $otoru
pred Upravno enoto. Vabljeni ste na sre¢anje ¢lanov drustva s
prijetnim kulturnim programom. Sre¢ujmo se z razli¢no mo-
Znostjo uzivanja kakovosti nasega Zivljenja ter optimizmom
ljudi iz invalidskih skupin. Vabljeni na klepet.

¥ 24.september 0d 10. do 15. ure: se bomo vkljuciliv praznovanje
ob¢inskega praznika Slovenj Gradca. Drustvo se bo predstavljalo
na stojnici s temo »za zdrav Zivljenjski slog«. Izvajali bomo
presejalne meritve. Vabljeni.

¥ 24. september ob 8. 30: se zberemo v Vasi pri Sp. Vizingi. Na§
ciljje pohod na Remsnik. Son¢na ocala, palice ter voda iz nahrb-
tnika so zaZeleni. Vodja pohoda bo Franjo Knipli¢, T. : 041/332
939. Pocastili bomo svetovni dan srca s predstavitvijo leto$njega
mota. Medijska predstavitev za poslu$alce koroskega radia. Na
pohodu zbiramo prijave in 10 EUR kotizacije za izlet.

¥ 25.september: Zaradio Laser bomo predstavili letosnji program
svetovnega dneva srca.

¥ 8. oktober: izlet v Cankovo, Prekmurje. Ob 6. uri uri bo av-
tobus odpeljal s postaje na Prevaljah, Slovenj Gradec: 6. 30;
Dravograd: 6. 45, Radlje ob Dravi: 7. 05. Cim prej se prijavite
¢lanom upravnega odbora ali ga. Hermini Nabernik iz Mute
na T.: 070/708 662.

¥ 13. oktober ob 17. uri: otvoritev razstave: Stare vrste jablan ter
hrugk na Koroskem. V Mislinji, 1. nadstropje od zadaj v dvorani
Lopan - Tus$. Kulturni program. Medijska predstavitev.

¥ 14. in 15. oktober od 10. do 18. ure: vodeni obiski razstave
(Solske skupine...).

¥ 14. oktober ob 17. uri: predavanje v dvorani Lopan v Mislinji:
Nasa prehrana — vir zdravja za danes in jutri. Predavanje bo
pripravila Majda Zanoskar, dipl. m. s. , svet. za spec. klini¢no
dietetiko.

¥ 5. november ob 9. uri: pohod po Malgajevi poti. Zberemo se
pri bencinski ¢rpalki na Ravnah na Koroskem. Skupno kosilo.
Informacije in vodja pohoda bo Puro Haramija, T. : 041/325
090. Prisr¢no vabljeni.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

V okviru svetovnega dneva srca, ki bo letos 29. septembra pod

geslom »En svet, ena dom, eno srce« bodo naslednje dejavnosti:

Razstava - z Drustvom za zdravje srca in ozilja Slovenije se do-

govarjamo za postavitev razstave, ki je bila v Ljubljani na ogled

ob 20 - letnici Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Ker se

za razstavo zanimajo tudi v drugih okoljih - podruznicah in dru-

$tvih, bi lahko prislo do ¢asovnega zamika glede na Ze dolocen

svetovni dan srca.

Vodji projekta Gibalnih dejavnosti smo zaupali izbiro in organi-

zacijo $portnih dejavnosti ob Svetovnem dnevu srca, organizirali

bomo tekmo med starsi in otroci.

Test telesne zmogljivosti v hitri hoji na 2 km bo:

¥ 24. september, po “sr¢ni poti” pri Osnovni $oli MiklavZ na
Dravskem polju in v

¥ 25. september, po “sréni poti” v Mestnem parku v Mariboru,
oba v okviru svetovnega dneva srca.

¥ 26. september ob 16. in 17. uri: dan odprtih vrat na Oddelku
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za kardiologijo in angiologijo UKC Maribor. Vabljeni na sli-
kovno predstavitev ter voden ogled oddelka in funkcionalnih
enot s sodobno diagnostiko sré¢no-Zilnih bolezni. Pripravite
vprasanja!

Posvetovalnica Za srce odpira svoja vrata ob leto$njem Svetov-
nem dnevu srca. Upamo na dodelitev primernih prostorov, ostaja
moznost na sedanji lokaciji drustva ali v sklopu zdravstvenih de-
javnosti v mestu. Zbrali smo ekipo dejavnih zdravnikov, zazelena
vprasanja so kako prepre(iti, $ele nato kako zdraviti. Predhodne
informativne prijave v ¢asu uradnih ur nasega drustva.

NASE STALNE DEJAVNOSTI

Jeseni bodo aktivisti drustva nadaljevali z meritvami krvnega

tlaka in vrednosti sladkorja, holesterola in trigliceridov v krvi s

svetovanjem zdravnika na stalnih merilnih mestih:

¥ vsako prvo soboto v mesecu od 8. do 12. ure v prostorih Dru-
$tva upokojencev Maribor Center, Slomskov trg 5, Maribor;

¥ vsakprvitorekvmesecuod?7.30do 11.30v prostorih Drugtva
upokojencev Tabor, Gorkega ul. 48, Maribor

¥ vsako prvo sredo vmesecu od 8. do 12. ure v prostorih Mestne
Cetrti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor.

Na stalnih merilnih mestih in na akcijah na terenu bomo po
poprej$njem dogovoru izvajali snemanje srénega utripa in odkri-
vanje aritmij z enokanalnim EKG monitorjem, ki tak§no motnjo
odkrije, ¢e je med snemanjem prisotna. V primeru nepravilnosti
prejmete posnetek s kratkim komentarjem na dom. Aritmije niso
vedno prisotne in njihova diagnostika ni vedno dostopna. Mogoce
se na na$i akciji razkrije vasa tezava!

Za dvodnevne tecaje Temeljnih postopkov ozivljanja (tudi z upo-
rabo defibrilatorja) se lahko prijavite na sedezu drustva v ¢asu
uradnih ur. Prejeli boste tudi pisno gradivo. Projekt je usklajen z
novimi evropskimi smernicami in posodobljen.

V jeseni bodo ponovno stekla redna predavanja, v oktobru, no-
vembru in decembru. Izbrali smo aktualno tematiko, usklajujemo
datume s predavatelji. Predlagali ste vsebine iz sr¢no-Zilnih bolezni
in mejnih podrodij: ledvi¢ne bolezni, sladkorna bolezen, prehranski
dodatki, joga. Vstop prost tudi za nec¢lane, lahko pa nam izkazete
zaupanje in nas z vpisom podprete v skupnih prizadevanjih. Va-
bljeni tudi ¢lani Koronarnega kluba, Drustva diabetikov, Kluba
mozgansko-zilnih bolnikov, Drustva invalidov in vsi, ki jih teme
zanimajo.

Predavanja so v Glazerjevi dvorani Univerzitetne knjiZnice v
Mariboru, Gospejna ul. 10/L.

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

Pokli¢ete nas lahko tudi po telefonu 02/228 22 63 v ¢asu uradnih
ur na sedezu drustva v Mariboru, Partizanska c. 12/11, ki so:
vsak ponedeljek od 8. do 12. ure in vsako sredo od 15. do 18.
ure.

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

Izkazite nam zaupanje in ¢e se niste ¢lan, se v¢lanite se v Drustvo
zazdravje srcain ozilja Slovenije ali pa v Drustvo za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje (Ce ste iz tega podrocja).

Kot ¢lani ste vi in vasi druzinski ¢lani (¢e prispevate druZinsko
¢lanarino) delezni $tevilnih ugodnosti, ki so objavljene v tej Stevilki
revije in prejemate kvalitetno revijo Za srce, ki izide $estkrat letno
(ena izmed njih je dvojna), ¢lani mariborskega drustva pa Se eno
$tevilko njihovega glasila.



DRUSTVENE NOVICE

Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj bomo glasnej$i  Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite tistim, ki jih imate radi

in prodornejsi, u¢inek civilne druzbe in nevladnih organizacij, ki in za njih skrbite.

jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven. Vsi tisti ¢lani, ki pridobite 3 nove ¢lane, boste prejeli prakti¢no
darilo Drustva za zdravje srca in ozilja.

ve v

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

PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo:

Podpisani-a zelim postati ¢lan-ica

DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE

Ime In Prilmek: ...

Leto rojstva: .......oeviiiiiiiii PoKlic: ... o
Naslov (ulica): ........cooeiiiii Kraj, posta in postna §tev.: ...
Telefon: .........ooiii E-poSta: ...
Datim: ... POdPIS: ...

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

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove clane

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo Se ve¢ ovir. Zato se je vodstvo drustva odlo¢ilo 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.

Pristopna | z J avVv a

Podpisani/a Zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozZilja
Izjavljam, da dovoljujem organom, funkcionarjem in delavcem drustva uporabljati in obdelovati moje/nase osebne podatke, navedene v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva.

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

Vv Dne Podpis

Poklic:

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

placilu prejmete ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najman;j dvema in najvec Stirimi druZinskimi lani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme clansko izkaznico, druzina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:

Za srce © september 2011



KRIZANKA

wpaRsko | oesawosT | BUEUCH 0SEBNL | e cee | aicumicn| oot | soieca | 20
DELOV |SPLAVARJEV ZAIMEK JABOLKO
(BERNARD) PEROCI | NOSOM | PLINA
SPOMIN
NA NEKO 5
OSEBO ALI
DOGODEK
7
ODISEJEVA
ZENA
LUBO KRATEK LAS
RAVNIKAR GRSKA BOG.
NESRECE
TURSKI MOKO IME,
VELIKAS SPREDNJI | ARISTOTEL
MLECNI DELVOZA | OTOKV
IZDELEK BRIONIH
€1 svet, en dom, eno sree. OSEBNI
ZAIMEK
SESTAVIL | NORDISKI | DRISKA " “M':\GNR':‘LKA pomLADNI | TZRAELSKO
MARIAN | IZRAZZA [ (ANN) WEste | PRISTANI-
svore | smucr | YR SOLNICA SCE, AKKA
ANGLESKI 2 BISTVO MISEL, IDEJA 8
GLASBENIK MESTO PRI
(RINGO) BUDIMPESTI| ™ SLIKAR VULKAN NA
MESKO HAVAJIH
13 GOLOBJI
MONGOLSKI SEKANJE IZTREBEK
POGLAVAR —— Pm;}réo
——————— POLITIK
BREZPRAVNO
(MIKR) LJUDSTVO
MAVRAH
URADNI SPIS POJAVITEV
n 1 4
OSEBA, KI SE RADATOZARI NAPETOST 1 _
PEVEC CRKA
KEMIJSKI ZNAK ZA GALI) oA
T : 6
HERLECO: JUDOVSKIH ODMEV
UCENJAKOV
VINI
FENICANSKA OSEBA, KI P(fé';‘ESMK‘L’JE KAVBOJKE 12
S%glgr?l BELINA ,mg@mo SL. PISATEL, MOSKO IME,
(MINKA) PETER
MLADA SISTEM ANDRE)
TELETA BARVNETV INKRET
DRSALKA JUTRANIA
RADO PEZDIR ANDREE ZARIA
ZIVALSKE | REKA SKoZI
OKONCINE | MUNCHEN
MESTOV 10
S. ITALLI
ST. ZIDOVSKI
- KRALJ
SLOVENSKI ot PODEZELSKO
MAKRO- NASELJE
. = Sl EKONOMIST - NOGOMETNI
~
(RASTO) UCENE KLUB
] 9
| Barva koze NAUSNIK
SRBSKO NRAVNI LIK,
MOSKO IME INACA)

Geslo prejsnje krizanke je bilo: »OBLECI ME V RDECE«. Za pravilno resitev iz prejsnje $tevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Ana
VOLKAR, Krallova 1,8000 Novo mesto, Marta VERBUC, Sp. Re¢ica 33, 3332 Retica ob Savinji, Albert HOCEVAR, Kriz 279, 6210 Sezana,
Sonja MOLAN, Trebez 22, 8253 Arti¢e, Franc SKERJANEC, Glavarjeva 12, 1000 Ljubljana. Cestitamo!

Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste kri-
zanko resili, prenesite dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 30.9.2011 na naslov: Drustvo za srce, Cigaletova 9, 1000 Ljubljana.
IzZzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu drustva oz. po posti.

Za srce © september 2011
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Najprobioticni jogurt
za pomoc pri prebavi.

Poskrbi

Zase.
Ego z bogastvom probioti¢nih bakterij blagodejno

vpliva na prebavo ter preseneca s slastnimi okusi!



Tudi otroci

S prirojenimi

srénimi napakami

ljubimo Zivljenje! 1 =W o
: r

Pomagajte nam!

Pogljite SMS s - H
klju¢no besedo SRCE N
na Stevilko 1919

in prispevali

boste
‘

1 evro.
Brezplacna objava ¢ SMS donacijo omogoca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije v sodelo-
vanju z druzbami Mobitel, Si.mobil in TuSmobil. Prispevajo lahko uporabniki Mobitela GSM/UMTS,
Si.mobila in TuSmobila. Cena odhodnega SMS-sporoCila po ceniku operaterja Mobitel, Si.mobil,
oziroma TuSmobil. Operaterji se odrekajo vsem prihodkom iz naslova storitve SMS-sporo€il donaci-

-
=

ja Drustvo za srce. Pogoji in navodila SMS Donacija so objavljeni na spletni strani www.zasrce.si.




