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UVODNIK

Kdo nas ima rad?

Elizabeta Bobnar Najzer

F ebruar je mesec, ko se nasi pogledi v vseh
izlozbah in $e kje srecujejo s takimi ali
druga¢nimi srcki in srci, ko si mladi in mladi
posrcuizrekamo prijetne besede. Ceprav uvo-
zen, je praznik zaljubljenih nekako nasel svoje
mesto tudi v nasi, sicer dokaj zaprti kulturi.

Stirinajsti je Ze mimo, pa naj si vseeno
sposodim ta datum v razmislek, kaj je prav-
zaprav ljubezen? Kdo nas ima pravzaprav res
rad? Koga imamo mi pravzaprav res radi? Je
»ljubiti« isto kot »imeti rad«?

Ko sem neko¢ sama s sabo naredila nekak preizkus, kaksna je razlika
med »ljubiti« in »imeti rad«, sem spoznala, da je v resnici moje dojemanje
tisto, ki opredeljuje moje ob¢utke. Rada imam veselje, smeh, son¢en dan,
lep sprehod, Zival, rastlino, prijateljico, ki me vzpodbuja. Ampak tudi
iskreno ljubim vse nasteto.

Ne dojemam pa vedno vsakega dejanja ali vsake osebe na enak nacin,
v¢asih bolj »ljubim, v¢asih imam bolj »rada«. In sem raziskovala naprej.

Neko obdobje sem bila bolj pozorna na to, kdaj uporabljam, ali kdaj
v mislih izrekam eno ali drugo besedo. In sem nasla odgovor: ljubim ta-
krat, ko obstaja neka povratna povezava. Rada imam pa takrat, ko je tok
dojemanja, doZivljanja ali celo izrazanja bolj enosmeren.

Ljubim gorski zrak, ki ga s polnimi plju¢i vdihnem narazglednem vrhu,
po prepesaceni strmini. Kot da mi zrak na drugacen nacin polni pljuca,
kot da me tudi on ljubi. Ljubim dobro hrano, ki mojemu telesu nosi kako-
vostne mikroelemente, da se ohranja ravnovesje na celi¢ni ravni. Ljubim
otroke, ki samo s svojim obstojem vnasajo smisel v moje Zivljenje.Ljubim
zivali, saj me Ze sam pogled nanje razveseli, $e v tako mrki situaciji se mi
zgladijo obrazne poteze. Ljubim zemljo, ki omogoca rast vseh ¢udovitih
rastlin, uZitnih, za potesitev fizi¢ne lakote, ali samo okrasnih, za potesitev
dusevne lakote po lepem.

In opazila sem, da v¢asih tudi samo sebe ljubim in v¢asih se imam
samo rada. Zanimivo je bilo opazovati reakcije bliznjih na moje intimno
notranje dojemanje same sebe. Ce sem se imela rada, so bili ljudje v stikih
bistveno bolj zadrzani, morda celo osorni. Ce pa sem bila v stanju, ko sem
lahko o sebi mislila na ljube¢ na¢in, so se mi nasmehnili neznanci, ki sem
jih srecala na ulici.

Torej, razlika obstaja. Seveda moje raziskovanje ni znanstveno potrjeno,
je pa preverjeno v praksi, predvsem pa vsakemu izmed vas nudi moznost,
da sam preveri, kako deluje. In kako sem vedela, da o sebi razmigljam na
en ali drug nacin? Preprosto sem se tako odlo¢ila.

Véasih je tezko ljubiti samega sebe, $e posebej, ¢e si nezadovoljen s
svojim delom, dosezki, poloZajem v druzbi, finan¢nim stanjem, obsegom
trebuscka, $tevilko na tehtnici, okolico, ... In takrat se »ves svet obrne proti
tebi«. Ker mi to ni bilo v8e¢, sem skusala najti nacin, kako ¢im ve¢ ¢asa
prebiti v stanju, ko lahko re¢em, da ljubim samo sebe.

Nasla sem recept: naucila sem se na hitro spomniti nekega dogodka
v svojem Zivljenju, ki je bil zame tak, da sem ga imela v spominu kot
cisto ljubezen. In to je bil ¢isto in samo moj spomin — ampak na resni¢en
dogodek v mojem Zivljenju, z vsemi mojimi resni¢nimi ob¢utki ljubezni.
V $e tako zoprni situaciji sem na tak nac¢in uspes$no vzpostavila notranji
mir in ravnovesje, kar se je odrazilo in se odraza tudi v moji okolici. In
odvadila sem se jamranja, ker me je ponavljanje slabih besed postavilo v
stanje nezadovoljstva, jeze, sramu, visokega tlaka.

Zelo zanimivo. In zelo preprosto.

Vabim vas, da poskusite $e vi. Namesto ponavljanja negativnih ob¢utkov
(tako zelooooo sem bolan, vse me boli, ...) poskusite nov na¢in pogleda
nase. Vzljubite sebe, ali se imejte preprosto radi. Vzemite si en dan, ko ne
boste nikogar grajali, se na nikogar jezili, se z nikomer prepirali, ko boste
imeli same sebe za vrednega ljubezni in spostovanja. In tako gledali tudi
na druge. Zelo bom vesela, ¢e mi boste napisali o svojih izkusnjah.

Vzemite si ljube¢ dan zase. In vedeli boste, kdo vam ima rad. v

3ZA
SRCE

rossmax

monitoring

AVTOMATSKI MERILNIK KRVNEGA TLAKA

15 o, POPUST ZA ELANE DRUSTVA ZA
ZDRAVJE SRCA IN OZILJA

Prodajalna MEDIKA KRANJ
Prodajalna MEDIKA BLED
Prodajalna MEDIKA JESENICE

Prodajalna MEDIKA KOCEVJE
Prodajalna MEDIKA BOLNICA MARIBOR
Prodajalna MEDIKA MARIBOR
Prodajalna MEDIKA CELJE

WWW.rossmax.com

VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, 4260 Bled
tel.: 04 574 50 70, fax: 04 574 50 71

BREZPLACNA STEVILKA

((Cos0809D

Za srce © september 2017



47A
SRCE

UVODNIK —
3 Elizabeta Bobnar Najzer Kdo nas ima rad?

AKTUALNO

6 Natasa Jan Kako nove digitalne tehnologije spreminjajo Zivljenja
in sanje nasih otrok

8 Jasna Jukic Petrov¢ic¢ Posvetovalnica za srce v Ljubljani

ZNANJE ZA SRCE

10 Jakob Gubensek Zakaj so bolniki z napredovalo boleznijo ledvic
zelo ogrozeni za sréno-Zilne zaplete?

SRCIKA

12 Sandra Kozjek Sréek Bimbam ze peto leto

NOVICE O ZDRAVJU
14 Ales Blinc Dobre novice Slabe novice

NI GA CEZ DOBER NASVET
15 Boris Cibic Vpliv stresa na delovanje srca

S SRCEM V KUHINJI
16 Brin NajZer Naj zadisi
17 Marusa Pavcic Kalcij

SRCE IN SPORT .
19 Maja Dolenc, Nika Pori, Maks Pori Moja domaca telovadnica

PREDSTAVLJAMO

22 Boris Cibic Prof. dr. Ljudevit Mercun, dr. medicine, endokrinolog
in prvi diabetolog v Sloveniji

VSEBINA

Preventj

Vne

dravstyene
ikejja

wﬂ""lar

w

IZLETNISKO SRCE _

23 Valentina Vovk Na pohod do Sv. Tilna nad Repnjami ter po raz-
gled na Smledniski grad

DRUSTVENE NOVICE
25 Drustvene novice
30 Napovednik dogodkov

35 Ugodnosti za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije v
letu 2018

KRIZANKA —
38 Krizanka

Letnik XXVII t. 1, 23. februar 2018; 1,60 EUR, ISSN 1318-2560

Ustanovitelj in zaloznik: Oglasno trzenje: »Podatki, ki so objavljeni v prispevkih o zdravljenju, so namenjeni
Drustvo za zdravje srca in ozilja T:01/23 47 550 ile;Ile:Eno ;p(lio§ne.rml(1u i?formirinjufin ne m\t’)trejo r%adome.sttitidoseb;le%a.
) . obiska pri zdravniku ali posveta s farmacevtom. Ce menite, da potrebuje-

P-p- 44.30’ E:drustvozastce@siol.net te zdravnisko pomoc, se obrnite na osebnega zdravnika ali farmacevta, ki
Dalmatinova 10, Tisk: sta edina poklicana za pravilno presojo in zdravstvene nasvete glede vase
1001 Ljubljana, Tiskarna POVSE bolezni oziroma vasih tezav ter za izbiro in nacin jemanja zdravil.«
TTR: S102970-0012437214, Povietova 36 a ’L'ubl'ana »Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravi,
Davéna étevilka: 87636484 ) LUy ki se izdajajo na zdravniski recept, velja opozorilo Ministrstva za zdravje:
W . ' T:01/43 99 840 Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se

GMZASICES] e e s e ET sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo
Glavni urednik: R . [ pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni zdravnik.
Alet Blinc priprava za tisk: Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Camerad.o.0,

Namestnik glavnega urednika: Cvetkova ulica 25, Ljubljana ‘ ‘ ‘ it
Boris Cibic T-01/420 12 00 Programe in delovanje sofinancira FIHO. i
e A S SR Stalisca organizacije ne izraZajo stalisc FIHO. stavann”

Elizabeta Bobnar Najzer
E: betibobnar@t-2.net

Podro¢ni uredniki:
Marusa Pavcic (S srcem v kuhinji),
Janez Pustovrh (Srce in Sport)

Clana urednistva:
Josip Turk, Natasa Jan

Tajnica revije: .
Sandra Kozjek Sporocilo s srcem
Foto: Brin Najzer.
ustanovni sponzor drustva Naslov uredniétva:

Za srce, Dalmatinova ul. 10, p. p. 4430
1001 Ljubljana - T:01/23 47 550
E: drustvo.zasrce@siol.net

(T4 KRKN

Ziveti zdravo Zivljenje.

Naklada: 8.000 izvodov,
tiskano: dan pred izidom

V skladu z zakonom o davku na dodano
vrednost (Ur. |. RS, $t. 89/98 in 4/99) je

v ceno revije vkljucen 8,5 odstotni
davek na dodano vrednost (na osnovi
37. ¢lena Pravilnika o izvajanju zakona
na dodano vrednost Ur. |. RS, 5t. 107/01).

Fotografija na naslovnici:

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

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

REPUBLIKA SLOVENIJA

Preventivni program Drustva @
MINISTRSTVO ZA ZDRAV)E

za zdravje srca in oZilja Slovenije
na podrodju prehrane in telesne
dejavnosti in program »Recimo
NE odvisnostil«, v letih 2017,
2018, 2019, sofinancira
Ministrstvo za zdravje RS.

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

Idejna zasnova: Elizabeta Bobnar Najzer

Program Drustva Za srce Mestna ob¢ina
»Mladi obracamo svetl mn Ljubljana
sofinancira MOL. Iilnﬂ

Za srce ° februar 2018



CONTENTS and SUMMARIES

EDITORIAL

3 Elizabeta Bobnar Najzer Who loves us?

To mark St. Valentine's Day our responsible editor presents her thoughts on
love, particularly on loving yourself. She invites the readers to spend one day
whenthey donotgetangry, blame others, orargue. Instead of that, they should
smile and look upon themselves as people, worthy of love and respect, and
then apply that same view to others.

ACTUALITIES

6  Natasa Jan How new technology is changing the lives and
dreams of our children

The Slovenian Heart Association, together with the Institute for Ethics and
Values, organised a professional seminar in December 2017 with the topic:
Is there such a thing as screen addiction or addiction to social media, how
does it manifest itself, and what are its effects? Participants included parents,
teachers, medical professionals and others who cannot be sure that they are
dealing correctly with children and youngsters, who are spending increasing
amounts of time sitting in front of various screens.

8 Jasna Jukic Petrovci¢ Heart consultancy in Ljubljana

The heart consultancy in Ljubljana has been active for over 15 years. Anyone
who wishes toinform themselves on their medical condition or seeks advice can
visitit. The mission of the heart consultancy is the prevention of cardiovascular
diseases, informing the public about risk factors, establishing the presence of
risk factors inindividual cases, help, counsel, and dealing with and monitoring
the medical condition of those who are already affected.

KNOWLEDGE FORTHE HEART

10 Jakob Gubensek Why are patients with advanced kidney disease
at high risk for cardiovascular complications?

Patients with chronic kidney diseases have a higher risk of cardiovascular dise-
ases and complications. Cardiovascular risk increases relative to the decrease
in kidney function and is the highest in patients with end stage kidney failure
who are undergoing haemodialysis or peritoneal dialysis. As a result, the life
expectancy of dialysis patients is only about half of their healthy peers. Those
patients with end stage kidney failure, who have received a kidney transplant
face much better life expectancy, which is why a kidney transplant is considered
as the best form of treatment for end stage kidney failure.

ROSEBUD.

12 Sandra Kozjek Bimbam the Heart in his fifth year

For the fifth year in a row, the Slovenian Heart Association prepared the Bim-
bam the Heart leaflet for pupils of the first three grades of Ljubljana’s primary
schools. It is part of the preventive health project “Young make the world go
around”. 18 primary schools participated in the project with artistic submissions
by the pupils, and the project is supported by the City of Ljubljana. As part of
the project we carried out over 30 workshops, promoting a healthy lifestyle.

NEWS .

14 Ales Blinc Good news — Bad news
A selection of medical news from the field of cardio-vascular diseases

THERE IS NOTHING BETTER THAN GOOD ADVICE

15 Boris Cibic 15 Boris Cibic Effect of stress on the heart

Our cardiologist answers a letter from a patient who is worried about the
connection between anxiety and sudden heart pains.

IN THE KITCHEN, WITH YOUR HEART —
16 Brin NajZer Let there be an aroma

Recipes for healthy and creative meals

17 Marusa Pavci¢ Calcium

Calciumis a mineral which is of immense importance for humans in a number
of ways. An adult human body contains approximately 1200g of calcium, 99%
of which is contained within the mineralised tissues (bones and teeth). Calcium
salts provide the strength and structure to the human skeleton, thus enabling
an upright stance and movement. The calcium in bones and teeth also serves
as a reserve supply for the rest of the body, providing a ready supply if the
levels of calcium in bodily fluids drops. The other 1% of calcium can be found
in the blood, plasma, extracellular fluid, muscles and other tissues in the form
of calcium ions.

THEHEART AND SPORTS

19 Maja Dolenc, Nika Pori, Maks Pori My home gym

Select exercises for increasing our strength, mobility, and balance which we
can do at home. We have enough equipment at home to help improve the
condition of often forgotten parts of the body.

PRESENTING

22 Boris Cibic Professor Ljudevit Mercun, M.D., PhD., endocrinologist
and Slovenia’s first diabetitian

Professor Ljudevit Mercun was the first Slovenian physician who delved into

the problems of diabetes. He became a leading expert on diabetes and other

diseases of the endocrine glands, advising on the issues on national and

international levels.

THEEXCURSION HEART

23 Valentina Vovk Towards Sv. Tilen nad Repnjami, taking in the
views of Smlednik castle

For this excursion suggestion, we present to you the walk to the church of Sv.

Tilen nad Repnjami. There are several possible routes and we recommend the

one heading out of Smlednik. The path leads mainly through the forests and
is not difficult, suitable even for families with small children.

NEWS
25 News

30 Calendar of events

38 Benefits for members of the Slovenian Heart Association

38 Marjan Skvorc Crossword

SODELOVALI SO

Prof. dr. Ale§ Blinc, dr. med., glavni urednik; Klini¢ni oddelek za
zilne bolezni, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana; Elizabeta
Bobnar Najzer, prof. slov. in rus., odgovorna urednica; prim.
Mirko Bombek, dr. med., specialist internist, predsednik
Drustva za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje; prim.
Boris Cibic, dr. med., spec. internist, kardiolog, namestnik
glavnega urednika; Franc Cerneli¢, predsednik podruZnice za
Posavje; prof. dr. Maja Dolenc, Univerza v Ljubljani, Fakulteta
za $port; Fanika Groselj, podruznica za Korosko; doc. dr.
Jakob Gubensek, dr. med., Klini¢ni oddelek za nefrologijo,

UKC Ljubljana; mag. Natasa Jan, univ. dipl. biol., Drustvo za
zdravje srca in oZilja Slovenije; Jasna Juki¢ Petrov¢ié, prof. zdr.
vzg., Posvetovalnica za srce Ljubljana, Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije; Sandra Kozjek, Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije; Brin Najzer, BSc, MSc (Zdruzeno kraljestvo
Velike Britanije in Severne Irske), podruznica Ljubljana;
Marusa Pav¢i¢, univ. dipl. inZ. zivilske tehnologije, podruznica
Ljubljana; Nika Pori; Maks Pori; Marjan Skvorc; prim. Janez
Tasi¢, dr. med., spec. kardiolog, predsednik podruznice Celje;
Valentina Vovk, Medvode.

Za srce * februar 2018

S7A
SRCE




6 ZA
SRCE

AKTUALNO

Kako nove digitalne
tehnologije spreminjajo
zivljenja in sanje nasih otrok

Natasa Jan

Na strokovnem srecanju, ki smo ga organizirali na Drustvu za zdravje srca in oZilja skupaj z
Institutom za etiko in vrednote v decembru 2017, smo se sprasevali predvsem to. Ali obstaja
zasvojenost z ekrani, oziroma digitalnimi mediji, kako se kaze, kaksen je njen ucinek?
Prisotni smo bili starsi, ucitelji, vzgojitelji, zdravstveni delavci in drugi, ki nismo prepricani ali
znamo ravnati z odrascajocimi otroci in mladostniki, ki prevec casa namenijo sedenju pred

najrazlicnejsimi ekrani.

Predavatelj prof. dr. Zvezdan
Pirtosek, predstojnik katedre za
nevrologijo na ljubljanski Medi-
cinski fakulteti nas je pomiril, da
moramo biti optimisti¢ni. Povedal
je, da od digitalnih medijev lah-
ko postanemo odvisni, po drugi
strani pa nam ponujajo ¢isto novo
priloznost dveh svetov. Z nekaj
modrosti, brez strahu in panike
lahko ohranimo, kar je dobro, in
se zavedamo tega, kar je slabo -
tako lahko druzba dobi najlepse
od obeh svetov. Previdnost pa
vendarle ni odve¢. O internetni
zasvojenosti pravi, da je medicina
zelo previdna pri prehitrem oznadevanju, da je nekaj patolosko.
Ta zasvojenost je $e med kategorijami, ki potrebujejo raziskave.
Je pa precej podatkov o tem, da ima nekdo, ki je zasvojen, fizi¢no
spremenjene mozgane.

Slike kaZejo, da sta metabolizem in delovanje moZzganov pri
odvisnosti od interneta zelo podobna katerikoli odvisnosti, pri-
zadeta je omenjena prastara evolucijska pot (narava je v mozgane
vlozila del, ki nas nagrajuje, predvsem zato, da bi poudarila, da se
nam splaca boriti za najpomembnejse stvari, od katerih je odvisno
nage prezivetje. Zelimo si nekaj, kar mozgani interpretirajo, da je
za nas dobro in nas bo nagradilo). Z internetom, pornografijo ali
iphonom, ki ga moramo imeti ves ¢as v Zepu, sicer postanemo
nervozni, smo svoje mozgane obvestili, da je to tako pomembno
za nase prezivetje, da moramo to iskati vsakih nekaj minut ali ur.
Tako so nasi moZzgani na neki nacin ogoljufani glede resni¢nosti
informacije. Kazejo se predvsem §tiri podrocja tak§ne mogoce
odvisnosti: pri pornografiji, spletnih klepetalnicah, spletnih igrah
in igrah na sreco.

O otroski mozgani se ves ¢as gradijo in spreminjajo, e posebno
v prvih dveh desetletjih. Ce nekaj poudarjeno delamo in ponavlja-
mo, se bo del mozganov, ki je v povezavi s to akcijo, zaznavo ali
odlo¢itvami,okrepil. Tudi ¢e je draZljajev veliko,jih lahko obdelamo
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samo doloceno koli¢ino. Ljudje, ki
veliko uporabljajo internet,imajo
prizadeto pozornost.

Zaradi digitalne tehnologije
ne moremo postati dementni.
Digitalni mediji vplivajo na

spomin, vendar ne tako, da ga
rusijo, temvec ga prestrukturira-
jo. Tako danes ne znamo ve¢ na
pamet 45 telefonskih stevilk (siro-
masi se globoki spomin), znamo
pa zelo hitro nekaj poiskati. To
pomeni, da se spreminja narava
spomina - alije to dobro ali slabo,
pa je odvisno od situacije.

Nekriti¢na uporaba je tesno povezana z razvojem zasvojenosti,
ki povzroca vrsto dodatnih teZav. Kot je povedal Miha Kramli,
terapevt in vodja centra za zdravljenje odvisnosti v Zdravstve-
nem domu Nova Gorica, »z virtualnim, ki podpira realno, ni v
osnovi ni¢ narobe. Nova virtualna tehnologija, ki podpira realno,
ne ogroza, niti ne zasvoji. Delo preko rac¢unalnika prej kot slej
sprozi ob¢utek naveli¢anosti in utrujenosti. Intenzivno delo s po-
modjo nove tehnologije nas séasoma utrudi in zato sami naredimo
distanco od teh tehnologij. Ko pa se s pomocjo nove tehnologije
zabavamo in spro$¢amo,denimo z igricami ali druzbenimi omreZji,
se v na$ih mozganih ne sproZi proces, ki pripelje do utrujenosti
in naveli¢anosti, ampak vodi v vedno bolj intenzivno rabo. Zato
moramo lo¢iti med novo tehnologijo, ki nam omogoca lazje delo,
in tehnologijo, ki nam omogoca zabavo in sprostitev.«

Kar 60 % otrok danes svoj prosti ¢as prezivi v virtualnem sve-
tu. Otroci in mladostniki niso ve¢ potrpezljivi, tudi brati zaradi
tega ne Zelijo, saj pri tem ni hitrih drazljajev, ni hitrega ugodja in
zadovoljitve. Mozgani se lahko adaptirajo na nasilje, otrokovo
nezadovoljstvo se zato kaze v nasilju.

Zacne se ze zelo zgodaj, saj so otroci Ze od prvega leta zivljenja
obkrozeni z elektronskimi igrackami, ki so intenzivnih barv in
zvokov. Otrok, ki prezivi ve¢ ur s tak$nimi igrackami in ga potem
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peljemo v naravo, je nezadovoljen.
Njegovi mozgani so se navadili na
te intenzivne barve in zvoke, zato
mu narava predstavlja sivo cono,
v kateri se pocuti izgubljenega in
mu je dolgcas. Otrok zato izsili, da
pride ¢im prej domov ter se »pri-
klopi« nazaj na to intenzivnost, ki
mu jo nudijo elektronske igrace in
v kasnejsih starostih ekrani. Zato
je izredno pomembno, da starsi
omejijo prostorsko in ¢asovno upo-
rabe elektronskih igrack in ekranov.
Postaviti meje: »Vzemi ali pustil«,
$e poudarja Kramli, ki se v svoji
ambulanti sre¢uje tudi s primeri
zasvojenih mladostnikov, ki se svojih
starSev lotijo celo fizi¢no, ko jim ti
skusajo omejiti uporabo ra¢unalni-
ka ali pametnega telefona.

Nasvet Mihe Kramlija: starsi
mlajsih otrok naj, preden za¢ne
otrok uporabljati ra¢unalnik, preverijo, za kaj bodo ra¢unalnik
potrebovali, koliko ¢asa predvidevajo, da ga bodo, ¢e gre za Solske
obveznosti, in kak$na je naloga. Stars$i naj vmes preverijo, kaj otrok
poc¢ne narac¢unalniku in na koncu zahtevajo izdelek, za katerega je
otrok ra¢unalnik potreboval. Seveda pa morajo starsi biti otrokom
pozitiven vzgled, ko gre za uporabo tehnologij. Ce je pravilo, da
ob jedi ne uporabljamo mobitela, to mora veljati za vse druZinske
¢lane, ne samo otroke. Druzina mora teZiti k ustvarjalni in dejavni
izrabi prostega ¢asa. Namesto tablice, naj starsi otrokom berejo.
Branje ima $tevilne pozitivne vplive na razvoj moZganov. Krepi
abstraktno razmisljanje. Tudi star$i naj berejo, da bodo otrokom
dober vzgled.

Razloge za zasvojenost med mladostniki Sa§o Kronegger, so-
cialni pedagog, svetovalec za mlade in stars$e, vidi v samopodobi
danasnjih otrok, ki je kot »§vicarski sir«. Otroci, ki imajo v sebi ve¢
»lukenj« kot vsebin, i$¢ejo nacine, kako te luknje zapolniti. In kaj
jelepSega, kot na druzbenem omrezju objaviti svojo fotografijo in
gledati, kako raste $tevilo vSec¢kov. Na ta nacin dobijo potrditev.

Starsi naj se z mladostnikom pogovarjajo o vsebinah, ki jih ta
spremlja preko spleta. Mladostnike je potrebno nauditi, kako se
spoprijetis stresom, potrebno jih je tudi nauditi potrpezljivosti.

Spela Res, svetovalka v centru Logout — centru pomodi pri
prekomerni rabi interneta je izpostavila, da je internet sam po sebi
povsem sprejemljiv in koristen, ¢e ga uporabljamo kot orodje pri
vsakdanjem delu in ¢e pri uporabi za zabavo z njim ne pretirava-
mo. TeZava nastane, ko vsebine, ki nam nudijo ugodje, prevzamejo
funkcijo re§evanja tezavin ustvenih stisk, zaradi ¢esar lahko pride
do zasvojenosti. »15-letni fant lahko razvije odvisnost od spletne
igre, ki jo je zacel igrati, ko se je zaradi nenehnih prepirov med
ocdetom in materjo pricel zapirati v svojo sobo. V igri je bil dober in
je preko nje dobival potrditev, ki bi jo moral dobiti znotraj druZine.
Zaradi ugodja, ki mu jo je nudila igra, je na njej prezivel vedno ve¢
¢asa in s¢asoma se je razvila zasvojenost. To je $olski primer, kako
mladiizkoristijo splet in spletne vsebine za reSevanje custvenih stisk
iz naslova druzinskih odnosov. In to so pravzaprav podlage za vse
vrste zasvojenosti. Gre za globljo psiholosko problematiko, ki jo

je na terapijah potrebno odkriti in
re$evati.« Ob tem je Re$eva dodala
$e,daje splet privlacen tudi zato, ker
jelahko in povsod dostopen, poceni
in predvsem nudi takojs$nje ugodje,
za katerega se ni potrebno potruditi
ali pocakati. Splet nase potrebe po
ugodju hitro zadovolji. Pomem-
ben kriterij privla¢nosti spleta je
tudi njegova nepredvidljivost. Kot
opisuje Reseva: »Ne vemo, kdaj pri-
¢akovati nov vSecek (angl.: »like«),
nov komentar na naso sliko,kdaj bo
nova posodobitev igre itd. Zato smo
ves ¢as vznemirjeni in v nenehnem
pri¢akovanju na pisk na napravi, na
katerega se tudi takoj odzovemo, ne
glede na to,kaj po¢nemo. Na novosti
(pisk na mobitelu, nov komentar,
vsecek ipd.) se odzovemo takoj, v
strahu,da nebizamudili pomembne
informacije. Mladostniki namre¢
verjamejo, da ¢e ne bodo v dolo¢enem trenutku del dogajanja
na spletu, med svojimi vrstniki ne bodo sprejeti. Biti sprejet pa je
klju¢na potreba, zlasti v odras¢ajocih letih. Stari naj otroku dajo
jasna pisna pravila glede uporabe, spodbujanje kreativne rabe
naprave in blokiranje dolo¢enih rizi¢nih vsebin. Mladostnik naj
npr. mobitela ne kupuje z lastnimi prihranki, saj je v tem primeru
mobitel njegova lastnina. Potrebno se je pogovoriti o varovanju
zasebnosti in spletnemu nasilju, nujno je pojasniti, da je uporaba
naprave za zabavo privilegij in ne pravica ter, da se ta privilegij
lahko ob kr$enju pravil tudi odvzame. 4

HAOSK

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

vabi k vpisu v klube, ki jih je vzpostavilo

za druzenje in dejavnosti tistih, ki bi poleg

tega Zeleli tudi ve¢ informacij iz razli¢nih
podrogjih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,
Klub srénega popuscanja.

Vec¢ informacij:

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

Za srce * februar 2018

Strokovno srecanje je bilo del projekta »Recimo NE odvisnosti«, Drustva
za zdravje srca in ozilja, ki ga sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
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Posvetovalnica za srce v Ljubljani

AKTUALNO

Zdravstveno - vzgojno,
svetovalno in preventivno delo

Vv letu 2017

Jasna Jukié Petrovdic.

Posvetovalnica za srce z nacrtnim iskanjem dejavnikov tveganja za bolezni srca in Zilja ugotavlja
prisotnost le-teh pri Sirsi populaciji. Nacrtno iskanje dejavnikov tveganja za bolezni srca in oZilja
je najboljsi nacin preventive pred temi boleznimi, ki so v Sloveniji na prvem mestu vzrokov za

umrljivost.

Ljubljani Ze vec kot petnajst let deluje Posvetovalnica za srce,

ki jo lahko obisce vsak, ki Zeli prejeti informacije in nasvete
o svojem zdravstvenem stanju. Vedno ve¢ ljudi prihaja v posveto-
valnico na razli¢ne meritve, nasvete, na pogovor.

Poslanstvo Posvetovalnice za srce je preventiva sréno-zilnih
bolezni, osve$¢anje prebivalstva o dejavnikih tveganja za nastanek
bolezni srca in Zilja, ugotavljanje prisotnih dejavnikov tveganja
pri posamezniku, pomo¢, svetovanje, ukrepanje in spremljanje
zdravstvenega stanja Ze zbolelih.

Posvetovalnica za srce je s svojimi dejavnostmi vedno bolj
prepoznavna in priljubljena med ljudmi vseh starosti.

Ljudje najveckrat poi$¢ejo informacijo o svojem zdravstvenem
stanju, kar lahko razberemo preko opravljenih meritev krvnega
tlaka, sr¢nega utripa, saturacije, holesterola, trigliceridov, LDL, HDL
in sladkorja vkrvi,glezenjskega indeksa, pulznega vala, obsega pasu,
indeksa telesne mase ter snemanja EKG in ugotavljanja atrijske
fibrilacije ter znakov srénega popuséanja in periferne arterijske
bolezni. O rezultatih teh meritev se pogovorimo, ljudem svetujemo,
skupaj naredimo nacrt ukrepanja in ¢ez dolocen ¢as spremljamo
ucinkovitost sprejetih ukrepov.

Ko preiskovanci izvedo svoje rezultate, jim svetujemo, kako
ukrepati, da svoje zdravstveno stanje obdrzZijo - ¢e so rezultati v
mejah pri¢akovanega, oz. kako ukrepati, kadar so rezultati izven

Prave Mivng
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Meritve na terenu so vedno dobro obiskane
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meja pri¢akovanega, ter v katerih primerih obiskati zdravnika.

Ljudje se radi vracajo na pogovor, po nasvet, na razli¢ne pre-
ventivne meritve. Zaupajo nam svoje najgloblje tezave, strahove,
svoje zivljenjske izkusnje.

Za obisk se ni potrebno naroditi, zato tudi ni ¢akalne dobe. To
je obiskovalcem $e posebej vSec. Vsak je na vrsti Se isti dan, tudi
strokovno svetovanje in izvide prejme takoj. Ni pomembno, ali
potrebuje zgolj pogovor ali tudi meritve, ki jih izvajamo. Skupaj
spremljamo zdravstveno stanje, u¢inke spremenjenega Zivljenjskega
sloga in/ali uvedbe novih zdravil. Ce so izvidi izven pri¢akovanih
rezultatov, svetujemo obisk priizbranem zdravniku, ki bo predpisal
nadaljnje ukrepe.

Na pomembnost dela posvetovalnice kaze tudi porast $tevila
vseh zdravstveno-vzgojnih dejavnosti, ki so se — samo v Ljubljani
- v zadnjem petletnem obdobju povecale za kar 17.000 razli¢nih
meritev in svetovanj glede na prej$nje petletno obdobje. Prirast
vseh meritev po vsej drzavi je $e mnogo viji.

V vsehletih delovanja posvetovalnice smo od za¢etnih osnovnih
meritev uvedli kar nekaj novosti, ki pomagajo odkrivati ogrozeno
populacijo za bolezni srca in Zilja. Te novosti so: snemanje EKG,
meritev saturacije, meritev krvnega tlaka za ugotavljanje atrijske
fibrilacije, meritve gleZzenjskega indeksa in meritve pulznega vala.
Tudi v tem letu Zelimo uvesti kak$no novo preiskavo.

IzobraZevanje o moZganski kapi in meritve za ugotavljanje
atrijske fibrilacije
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Graf 1: deleZ preiskovancev po spolu v letu 2017

Poleg Posvetovalnice za srce delujemo s preventivnimi akcijami
tudi na terenu po vsej Sloveniji.

Ce pogledamo statistiko v letu 2017, se je preventivnih zdra-
vstvenih meritev v posvetovalnici in na terenu udelezilo 63 % Zensk
in 37 % moskih. Delez nekadilcev je zelo visok; 93 odstoten. To
nas $e posebej veseli.

Izmed vseh izmerjenih meritev, ki jih je bilo ve¢ kot 40.000,
smo pri 36 % preiskovancev odkrili krvni tlak, vi$ji od 140/90
mmHg, sréni utrip, visji od 100 udarcev na minuto, pri skoraj 6 %
preiskovancev ter neustrezen izvid EKG pri 19 %. Marsikdo je
imel najhuj$o obliko motnje sr¢nega ritma, to je atrijsko fibrilacijo.

67 % ljudije imelo holesterol, viji od 5 mmol/L, 35 % trigliceride,
vi$je od 1,70 mmol/L in 14 % krvni sladkor, visji od 6,1 mmol/L
na te$ce. 57 % ljudi je imelo povecan obseg pasu in/ali povecan
indeks telesne mase.

Znizano saturacijo oz. nasi¢enost krvi s kisikom (pod 95%) smo
ugotovili pri 3 % preiskovancev.

Novosti v letu 2017, meritve pulznega vala oz. ocene starosti Zil
se je udelezilo 230 ljudi. Povian pulzni val smo odkrili pri 36 %
preiskovancev.

Dobro sprejeta novost je tudi preiskava glezenjski indeks, ki

Meritve gleZenjskega indeksa so hitre in nebolece

Graf 2: razmerje med kadilci in nekadilci v letu 2017
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pokaze zozitev ali zaporo arterij na nogah. Rezultat, niZji od 1,00
ali visji od 1,40, smo odkrili pri 12 % preiskovancev. Obe preiska-
vi, pulzni val in gleZenjski indeks sta hitri, neboleci in potekata
brez invazivnega posega v telo. Merjenje glezenjskega indeksa je
prikazano na fotografiji in traja zgolj nekaj minut.

Povpre¢na starost vseh preiskovancev je bila 65 let. V sami Po-
svetovalnici preko 70 let,na meritvah po Sloveniji pa niZja od 60 let.

V okviru Posvetovalnice za srce izvajamo tudi razli¢na preda-
vanja, delavnice in te¢aje temeljnih postopkov ozivljanja odraslih s
prikazom uporabe avtomatskega defibrilatorja ter te¢aje temeljnih
postopkov oZivljanja dojenckov in malih otrok.

V letu 2017 smo poleg redne obravnave sréno-zilnih bolezni
intenzivno obravnavali ve¢ razli¢nih bolezenskih stanj: sréno
popuscanje, mozgansko kap, trombozo oz. bolezni ven in atrijsko
fibrilacijo. Sir§o populacijo smo osve$¢ali, izobrazevali na temo
teh bolezni in z meritvami in pregledi presejali ogrozene ljudi od
neogroZenih za nastanek teh bolezni. v

Vabljeni na preventivne zdravstvene meritve v Po-
svetovalnico za srce, Dalmatinova ulica 10, Ljubljana:
ponedeljek, torek, cetrtek, petek od 9.00 do 12.00 ter ob
sredah od 11.00 do 15.00.

7. aprila, na svetovni dan zdravja, bomo odprli novo
Posvetovalnico za srce na Mackovi ulici 1 v Ljubljani, ki
bo odprta ob sobotah od 10.00 do 12.00. Tam si boste
lahko izmerili krvni tlak, sr¢ni utrip, saturacijo, holesterol,
trigliceride in glukozo v krvi ter posneli EKG.

Za srce © februar 2018
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Zakaj so bolniki z napredovalo
boleznijoledviczelo ogrozeniza
srcno-zilne zaplete?

Jakob Gubensek

Pri bolnikih s kronicno ledvicno boleznijo (KLB) se dodatno zvisa tveganje za srcno-Zilne bolezni
in zaplete. Srcno-Zilno tveganje narasca s slabsanjem ledvicnega delovanja in je najbolj povecano

pri bolnikih s koncno odpovedjo ledvic, ki se zdravijo s hemodializo ali peritonealno dializo.
Tako je pricakovano preZivetje dializnih bolnikov priblizno za polovico krajse kot pri zdravih
sovrstnikih. Pri bolnikih s koncno odpovedjo ledvic, ki imajo presajeno ledvico, je pricakovano
prezivetje pomembno boljse, zato presaditev ledvice velja za najboljsi nacin zdravljenja koncne

odpovedi ledvic.

Vzroki za povecano sréno-zilno tveganje

Med bolniki s kroni¢no ledvi¢no boleznijo sta zelo pogosta
povi$an krvni tlak in sladkorna bolezen, ki sta znacilni bolezni
sodobne, razvite druzbe. Obe bolezni povzrocdata nastanek kro-
ni¢ne ledvi¢ne bolezni in hkrati tudi okvarjata oZilje in srce, ter
vodita predvsem do srénega infarkta in mozganske kapi. To je
eden glavnih razlogov za so¢asno pojavljanje ledvi¢ne in sréno-
-zilnih bolezni. Pribolnikih so neredko prisotni tudi ostali klasi¢ni
dejavniki tveganja za sr¢no-zilne bolezni, kot so povi$ana raven
holesterola, debelost in kajenje.

Ledvi¢ni bolniki pa imajo $e druge vzroke za povec¢ano sréno-
-zilno tveganje, ki so povezni s samo kroni¢no ledvi¢no boleznijo.
Zaradizmanj$anega delovanjaledvic se v telesu kopicijo presnovki,
t. 1. uremicni toksini, ki povzrodajo uremijo oz. ,,zastrupitev krvi*
zaradi nedelovanja ledvic. Za nekatere od njih je znano, da na
razli¢ne nadine pospesujejo sr¢no-Zilne bolezni. Ko se delovanje
ledvic poslabsa do kon¢ne odpovedi, pri¢nemo z nadomestnim
zdravljenjem z dializo. Dializa sicer nadomesca delovanje ledvic,
vendar pri odstranjevanju presnovkov ni enako u¢inkovita kot nase
lastne ledvice. Zato tudi pri dializnih bolnikih v telesu zastajajo
doloceni uremi¢ni toksini, ki jih tudi z najnovejsimi dializnimi
metodami $e ne uspemo ucinkovito odstraniti.

Sréno-zilne kalcinacije

V zadnjih letih vedno bolj spoznavamo, da je eden glavnih
vzrokov za razvoj okvar na srcu in oZilju nastanek sréno-zilnih
kalcinacij. V zilni steni, pa tudi v sr¢nih zaklopkah in drugih
mehkih tkivih (obsklepno tkivo) pride do kalcifikacij oz. pokoste-
nevanja vezivnega tkiva. Zato Zile in druga mehka tkiva postanejo
trda, neprozna in ne morejo u¢inkovito opravljati svojih nalog. V
sklepih se pojavijo bolecine, togost Zilja pa onemogoca blazenje
srénih pulzacij, kar zviduje krvni tlak (predvsem sistoli¢ni oz.
zgornji krvni tlak), obremenjuje sréno misico in povzroca njeno
zadebelitev ter slab$a njeno prekrvavitev. Kalcinirane Zile se ne
morejo ve¢ raziriti in povecati pretoka krvi, kadar je to potrebno.
Otrdele sréne zaklopke se zoZijo in ovirajo pretok krvi skozi srce.

Za nastanek kalcinacij pri kroni¢niledvi¢ni bolezni je ve¢ vzro-
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kov, verjetno paje najpomembnejsi in osnovni vzrok povisana vre-
dnost fosfata vkrvi. Povi$an fosfat povzro¢i spreminjanje mehkega
veziva v ¢vrste kalcinacije. Zato je za uspe$no preprecevanje zelo
pomembna dobra urejenost fosfata vkrvi, kar zahteva upostevanje
prehrane z omejitvijo fosfatov, redno in pravilno jemanje zdravil
(fosfatnih vezalcev) in dovolj u¢inkovito dializo, kar je opisano v
nadaljevanju.

Posebnosti sréno-zZilnih bolezni pri ledvi¢nih
bolnikih

Priledvi¢nih bolnikih je zaradi zgoraj opisanih dejavnikov po-
gosta zadebelitev sréne misice (hipertrofijalevega sr¢nega prekata),
zozitev aortne zaklopke (aortna stenoza) in tudi slaba prekrvitev
sréne misice zaradi bolezni koronarnih arterij (ishemi¢na bole-
zen srca). Oslabljeno delovanje in slabsa prekrvitev srca se lahko
kazeta s tezko sapo ali bole¢ino za prsnico ob naporu. Pogosto
ne gre za nenadno nastale, ve¢je sr¢ne infarkte, ampak za pocasi
nastalo pe$anje srca z moc¢no kalciniranimi koronarnimi Zilami,
ki so tudi manj dostopne znotrajZilnim posegom z balonsko raz-
$iritvijo in neredko zahtevajo premostitveno operacijo na srcu z
nasitjem srénih obvodov. Predvsem pri starejsih dializnih bolnikih
je pogosto potreben poseg na aortni zaklopki ali njena menjava.
Tudi nenadna sréna smrt je pri dializnih bolnikih precej pogosta,
tako zaradi motenj sr¢nega ritma zaradi same bolezni srca, kot
tudi zaradi vplivov povi$ane vrednosti kalija v krvi. MoZganska
kap je pri ledvi¢nih bolnikih bistveno pogostejsa kot pri enako
starih zdravih sovrstnikih in lahko zelo poslabsa kakovost Zivljenja.

Ker so dializni bolniki pogosto tudi ze precej v letih, smo do
obseznih operativnih posegov na srcu neredko zadrzani, saj sta
izhod in koristnost zdravljenje pogosto negotova.V teh primerih se
lahko skupaj z bolnikom odlo¢imo tudi le za spremljanje bolezni.

Preprecevanje sréno-zilnih zapletov

Kaj lahko skupaj naredimo za bolji izhod zdravljenja kroni¢ne
ledvi¢ne bolezni? Najpomembnejsa je dobra urejenost krvnega
tlaka (same ciljne vrednosti so odvisne od oblike ledvi¢ne bole-
zni in tudi starosti in jih bo dolo¢il le¢edi zdravnik) in sladkorne
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gazirane pijace s fosfatnimi aditivi,
ocvrto meso in sir, instantna kava
/ . jajéni rumenjak, trdi siri, oreski

FOSFATNA PIRAMIDA

Povzeto po: BMC Nephrology 2015; 16: 9

A3

L _J

Nasvet:
Zavrzite
vodo po
kuhanju
hrane.

Viid

s.JJ‘ -

‘%
<
—
o 2

9

jetra, losos, raki, mehkuZci,
puran, skuta

= goveje, zaj¢je, svinjsko meso brez
konzervansov, tuna, perutnina, mleko,
jogurt

\ Zita, kruh, stro¢nice,
\ testenine

a’.,x-
<

©

e n

olivno olje, jajcni beljak,
sladkor, margarina, sadje in
zelenjava

bolezni. Izredno je pomembno prenehanje kajenja, $e posebno pri
mlajsih bolnikih. Prav gotovo se premalo zavedamo koristnosti
redne telesne dejavnosti, ki skrbi tako za migi¢no-skeletni kot tudi
sréno-Zilni sistem.

Ker bolniki s kroni¢no ledvi¢no boleznijo sodijo v skupino z
zelo visokim tveganjem za sréno-Zilne zaplete, so prinjih zazelene
$e posebno nizke vrednosti celokupnega in LDL holesterola, po-
dobne kot pri bolnikih, ki so Ze preboleli mozgansko kap ali sréni
infarkt. Zato je praviloma potrebna uporaba zdravil za znizevanje
holesterola (statini). Preventivna uporaba acetilsalicilne kisline je
lahko problemati¢na, saj so ledvi¢ni bolniki tudi bolj nagnjeni h
krvavitvam.

Ce je bolnik s konéno ledvi¢no odpovedjo primeren kandidat,
je seveda najbolje, da se odlo¢i za presaditev ledvice. Sicer pa je pri
bolnikih, ki se Ze zdravijo z dializo, pomembno da je le-ta dovolj
udinkovita. To vklju¢uje sodobne nacine dialize, kot je hemodia-
filtracija, veliko pa obeta tudi hemodializa s srednje prepustnimi
membranami, ki se bo morala $e izkazati v velikih raziskavah. Pri
dializnem zdravljenju je za odstranjevanje fosfata iz telesa pomem-
ben predvsem dovolj dolg ¢as dialize, kjer je trikrat tedensko po
4 ure minimum. Bolniki, ki se odlo¢ijo za dalj$o, 6-8-urno dializo
pa imajo bistveno bolje urejen fosfat in tudi krvni tlak.

Za dobro urejenost vrednosti fosfata je zelo pomembno so-
delovanje bolnika, ki uposteva ustrezno dieto. Najbolj nevarni so
kemi¢no preprosti polifosfati v vnaprej pripravljeni hrani (kon-
zervansi) in gaziranih sladkih pijacah, ki jih telo najlazje vsrka iz
¢revesja. Pomembna je tudi omejitev pri mleku in mle¢nih izdelkih,
jaj¢nem rumenjaku, pa tudi ribah, mesu in mesnih izdelkih ter
stro¢nicah. Ce se bolnik ne drzi ustrezne diete, je tudi z zdravili
(fosfatnimi vezalci) zelo tezko urediti vrednosti fosfata v krvi. Ker
povisan fosfat na kratki rok ne povzroca tezav, bolniki pogosto pri
zdravljenju niso dovolj zavzeti.

Kroni¢nim ledvi¢nim bolnikom priporo¢amo upostevanje na-
vodil fosfatne piramide (povzeto po BMC Nephrology 2015;16:9).
Brez omejitev lahko ledvi¢ni bolniki uZivajo Zivila z dna piramide.
Prizitih in stro¢nicah ne priporo¢amo ve¢ kot 2 -3 porcije dnevno.
Pri mesu, mleku in jogurtu priporo¢amo najve¢ 1 porcijo dnevno.

Previdnost je potrebna pri gojenih ribah, ki jih hranijo s fosfati,
puranjem mesu, drobovini, rakih in mehkuzcih. Svetujemo najvec
1 porcijo na teden. Jajéni rumenjaki, oreski in trdi siri so bogati s
fosfati in jih svetujemo omejiti na 2-3 porcije mese¢no. Gazirane
pijace, instantna kava in industrijsko pripravljeno ocvrto meso ali
sir vsebujejo fosfatne aditive, zato se je treba tem Zivilom povsem
izogibati. Ce povzamem, so ledvice in sréno-Zilni sistem povezani
innave¢nacinov vplivajo drug na drugega. Zato dolgoletniledvi¢ni
bolniki praviloma postanejo tudi sréni in Zilni bolniki, kar tudi
neugodno vpliva na pri¢akovano preZivetje. Ceprav teh neugodnih
vplivov ne znamo v celoti prekiniti, pa je kar nekaj uc¢inkovitih
ukrepov, ki lahko prognozo izbolj$ajo, vendar zahtevajo dobro
sodelovanje bolnika. v

BAOSK

Clanstvo v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravje srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce §t. 1/2018. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

Da bi ugodnosti lahko nemoteno koristili,
potrebujete ¢lansko izkaznico za tekoce leto.

S placilom ¢lanarine za leto 2018
si zagotovite ¢lansko izkaznico,
s katero dostopate do $tevilnih ugodnosti.

Skupaj zmoremo vec!

Za srce * februar 2018
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Srcek bimbam ze peto leto

rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
D je ze peto leto zapored za ucence prvih,
drugih in tretjih razredov osnovnih Sol Mestne
ob¢ine Ljubljana pripravilo brosurico Sréek
Bimbam. Gre za projekt Mladi obracamo svet, s
katerim izvajamo preventivni program za u¢en-
ke in u¢ence ljubljanskih osnovnih $ol. Projekt,
v katerem je z likovnimi izdelki sodelovalo 18
osnovnih $ol, podpira Mestna ob¢ina Ljubljana.
Zanje smo izvedlive¢ kot 30 delavnic o zdravem
nacinu Zivljenja.

Osnovni cilj projekta je mlade uditi ziveti
zdravo,dejavno in jih usposobiti za »ambasador-
je« zdravega zivljenjskega sloga v druzini, med
prijatelji,znanciin povsod, kamor jih zanese pot.

V tem $olskem letu so nas povabili na OS
Martina Krpana, kjer smo skupaj pripravili
zaklju¢no prireditev. Ribi¢ Pepe je tudi tokrat
poskrbel za obilico zabave.

Sandra Kozjek

Za srce ° februar 2018

¢enci in udenke 1. triletja Osnovne $ole Martina Kr-
U pana, so bili tudi v leto$njem Solskem letu vkljuceni
v projekt Mladi obra¢amo svet — Sr¢ek Bimbam. Utiteljice
in vzgojiteljice smo skupaj z zunanjimi izvajalci - Studenti
Medicinske fakultete, Drustvom za zdravje srca in ozilja ...
ucence poskusale motivirati k zdravemu nacinu Zivljenja.
Ucenci so se v okviru projekta udelezevali razli¢nih delav-
nic, plesali, se gibali, izvajali t. i. minute za zdravje, resevali
likovne in literarne naloge ...

Na nasi Soli je potekala prireditev ob zakljucku projekta.
Na njej so se zbrali u¢enci in ucenke razredne stopnje nase
Sole, prireditve pa so se udelezili tudi u¢enci Osnovne $ole
Vide Pregarc, vkljuceni v projekt.

Prireditev je otvoril $olski otroski pevski zbor pod vod-
stvom mentorice Janje Lamovsek. Sledile so pozdravne besede
ge. Barbare Zitnik Ternovec, ravnateljice gostujoce $ole ter
podpredsednika Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije, g.
Franca Zalarja. Zaklju¢ne prireditve se je udelezil tudi drugi
podpredsednik omenjenega drustva, prim. dr. Boris Cibic.
Svojo podporo projekta je z obiskom $ole in kratkim nago-
vorom izrazil g. Zoran Jankovi¢, ljubljanski Zupan. Sledil je
zabavnidel s petjem in plesom, ki ga je moderiral Ribi¢ Pepe.

Ob zakljucku projekta so ¢lani Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije na hodniku v pritli¢ju $ole pripravili razstavo,
ki je bila na ogled do 16. februarja 2018. \4

Za fotografske utrinke je poskrbela
uciteljica Marija Orazem.
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V okviru dodatnega pouka za ucence 3. razreda, ki ga
vodi uciteljica Anja Janezi¢ sta nastali tudi spodnji pesmici:

Sréek Bimbam

Sem sré¢ek Bimbam,
dobre volje, nasmejan.
Ce jes zdravilno,
bos Zivel pravilno.
Ce se zunaj gibljes,
svez zrak dobis,

e pa jes le sladkarije,
v trenutku zbolis.
Bim bam, bim bam,
sem sr¢ek nasmejan.
Bim bam, bim bam,

veselo se igram.

Avtorica: Veronika Vodenik, 3. a Srb’ek Bi Mbam

Jaz sem sréek Bimbam,

vsak dan sem nasmejan.

Zdravo jem in zdravo pijem,
zato zdravo Zivljenje lahko uzijem.
Ce se zunaj gibljes, me razveselis,
¢e masti$ se s hrusko, me radostis.
Ce pa ¢okolado jes, lenaris,
hitro sam sebi zdravje odpravis.
Jaz sem srcek, ki bije v ritmu
bim bam, bim bam.
Kli¢ejo me Bimbam,
saj vsak dan sem nasmejan.

Avtorica: Sara Kolman(i¢ Raztocnik, 3. b

Za srce © februar 2018
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Intenzivna telesna vadba v srednjih letih ohranja
proznost srca

Telesno nedejavni odrasli srednjih let imajo pogosto majhen in
toglevi sréni prekat, v katerem polnilni tlak med telesno vadbo hitro
naraste. To lahko vodi v diastoli¢no sréno popuséanje, za katerega
dobrega zdravila ne poznamo. Dobro popustljivost levega prekata
pa lahko ohranjamo s telesno vadbo. Prostovoljci, stari 45-64 let,
ki so vadili 4 - 5-krat na teden z izvajanjem 4-minutnih aerobnih
intervalov in z vajami za mo¢, so imeli po 2 letih za priblizno 30 %
zmanj$ano togost levega prekata in za 18 % povecano maksimalno

aerobno zmogljivost. (vir: Circulation 2018; elektronska objava 8.
januarja, DOI: 10.1161/CIRCULATIONAHA.117.030617)

Telesna in miselna vadba izboljsujeta delovanje
mozganov pri blagi kognitivni okvari

Blago kognitivno okvaro, ki je predstopnja demence,ima pribli-
zno 7 % ljudi starih 60- 64 let, 8 % starih 65-69 let, 10 % starih 70-74
let, 15 % starih 75-79 let in kar 25 % ljudi starih 80-84 let. Dobrega
farmakoloskega zdravila zaenkrat ne poznamo,zmerno u¢inkovita
pri izboljSevanju spomina pa sta miselni (kognitivni) trening in
redna, zmerna telesna dejavnost. (vir: Neurology 2017; elektronska
objava 27. decembra, DOI: 10.1212/WNL.0000000000004826)

Zdravilo metformin verjetno upocasnjuje rast
anevrizem trebusne aorte

Gre za staro,dobro preizkuseno zdravilo za sladkorno bolezen tip
2,kizmanjsuje sintezo glukoze vjetrih in izbolj$uje ob¢utljivost na
inzulin, zmanj$uje pa tudi vnetje in oksidativni stres. Pri bolnikih
z anevrizmo trebusne aorte, ki so jemali metformin, so opisali za
priblizno tretjino pocasnej$e vecanje premera anevrizme kot pri
bolnikih, ki tega zdravila niso jemali. Druga zdravila zoper slad-
korno bolezen tega u¢inka niso imela. Zas¢itno vlogo metformina
prianevrizmah trebusne aorte bo treba preveriti v randomizirani,
prospektivni raziskavi. (vir: Br ] Surg 2017; 104: 1486-93)

Pri Amisih so odkrili gen, ki upocasnjuje staranje

Prinekaterih pripadnikih te amerigke verske lo¢ine, ki so potom-
cipriseljencev iz Berna v Svici, so odkrili mutacijo gena SERPIN-1,
ki nosilce §¢iti pred razvojem sladkorne bolezni in v povprecju za
10 let podalj$a Zivljenje. Gre za gen, ki kodira beljakovino PAI-1,
katere naloga je zaviranje raztapljanja krvnih strdkov, ima pa vrsto
$kodljivih u¢inkov na presnovo ter zdravje srca in Zilja. Znan-
stveniki razmisljajo o testiranju kemi¢nih zaviralcev beljakovine
PAI-1 v zdravilne namene. (vir: Sci Adv 2017; elektronska objava
15. november, DOI: 10.1126/sciadv.aa01617)

Za srce ° februar 2018

Ales Blinc

Dobre Slabe

Nemi sr¢ni infarkt povecuje tveganje za sréno
popuscanje

V nekaterih primerih sréni infarkt ne povzroca znadilne bole-
¢ine za prsnico in poteka brez klini¢nih znakov, pusca pa znaéilne
spremembe v EKG in okvari del sréne misice. Bolniki, vklju¢eni
v raziskavo ARIC, ki so jim z EKG odkrili znake nemega srénega
infarkta, so imeli v 13 letih spremljanja 17,7 %-no tveganje za
hospitalizacijo zaradi srénega popuséanja, bolniki s klini¢no izra-
zenim srénim infarktom 31,4 %-no tveganje, kontrolna skupina pa
10,6 %-no tveganje. Rezultati te raziskave kazejo, da analize EKG
ne smemo podcenjevati. (vir: ] Am Coll Cardiol 2018; 71: 1-8)

Goltanje hrane je skodljivo

Preden signali iz polnega zelodca sporo¢ijo mozganom,da smo
siti, traja priblizno 20 minut. Kdor je pri jedi hiter, praviloma ob
obroku zauzije ve¢ hrane kot tisti, ki hrano uZiva pocasi. Japonski
raziskovalci porocajo,daso se hitrijedciv 5 letih opazovanja zredili
v povpredju za 5,3 kg, normalno hitri jedciza 0,23 kg, poc¢asni jedci
pa so shujsali za 1,5 kg. Verjetnost razvoja presnovnega sindroma,
ki je predstopnja sladkorne bolezni, je med hitrimi jedci znasala
11,6 %, med normalno hitrimi 6,5 % in med poc¢asnimi jedci 2,3 %.
(vir: kongres American Heart Association 2017, abstrakt M2043)

Onesnazenosti zraka je Skodljiva tudi, kadar ne
presega dovoljene ravni

V onesnazenem zraku so najbolj $kodljivi drobni prasni delci s
premerom do 2,5 um,imenovani PM, ,, ki jih vdihnemo globoko v
plju¢ne mesicke (alveole), in ozon, ki prav tako prodre globoko v
dihala in okvari plju¢no tkivo. Analiza dnevnih koncentracij PM, .
in ozona v §tevilnih amerigkih mestih med letoma 2000 in 2012 je
pokazala znacilno povezanost onesnazenosti zraka in umrljivosti
starostnikov in kroni¢nih bolnikov dva dni kasneje, tudi kadar
vrednosti niso presegle najvisjih dovoljenih koncentracij. (vir:
JAMA 2017; 318:2446-56)

Dodatki vitamin D in kalcija ne zmanjsujejo
pogostosti zlomov pri starostnikih

Meta-analiza 33 klini¢nih raziskav, ki so vkljucile 51.145 prei-
skovancey, starejsih od 50 let, ni pokazala znacilnega zmanjsanja
pogostosti zlomov kolka ali hrbteni¢nih vretenc ob jemanju kalci-
jevih nadomestkov, vitamina D ali njune kombinacije v primerjavi
s placebom. Za preprecevanje napredovanja osteoporoze v zrelih
letih in v starosti je treba poseci po mo¢nejsih zdravilih, ki zavirajo
razgradnjo ali spodbujajo nastajanje kosti. (vir: JAMA 2017; 318:
2466-82) 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 vprasanji. Pisite nam!

Vpliv stresa na delovanje srca

Boris Cibic
Vprasanje* Odgovor
»Spostovani,* Hvala za zaupanje. Temeljito sem proucil vase pismo. Pozoren

pisala sem vam ze zaradi aritmij, tokrat je dogajanje malce
drugacno.

Pred stirimi dnevi sem odSla na pohod - dve uri hitre hoje po
strmem terenu. Med samo hojo ni bilo posebnosti, razen visokega
utripa, ki ga predpisujem pomanjkanju kondicije. Dve uri po samem
pohodu pa sem se potutila nenormalno utrujeno, kot da sem telo
preveé iz¢rpala, imela sem ogromno ekstrasistol in napetost pri
srcu. Ko sem $la spat, mi je srce za 10 sekund padlo v neko stanje
gomazenja, nato je bilo v redu. Naslednji dan sem imela ve¢ tak$nih
napadov gomazenja tudi éez dan, ez dva dni pa me je med hojo po
stanovanju prijela levo od prsnice grozna pekoca stiskajoca bole¢ina,
ki je trajala okoli dve minuti. Zraven me je spremljala bole¢ina po levi
strani vratu. Po napadu sem $e ves dan Cutila napetost, da o aritmiji
ne govorim. Gomazenja in preskakovanja je bilo tako veliko, da sem
obiskala urgenco. Izvidi so bili v redu, vendar so me prestrasili, saj
so rekli, da s takimi napadi pri mojih letih ni Sale (25let), in da mi
ne morejo zagotoviti, da tak$en napad ne bi pripeljal do najhujsega.

Naj $e povem, da smo en dan pred tem praznovali rojstni dan, po
dolgem &asu sem spila dve pivi in skadila par cigaret.

Nevemve¢, kaj naj storim, ker vem, da imam srce zdravo, opravila
sem vse preiskave, razen invazivnih. Moja zdravnica me ne jemlje
vec resno, tudi noben kardiolog ne, ¢e§ da ni ni¢ nevarnega in naj
Ze odneham.

Zanima me, ali obstaja $e kak$na preiskava, ki pokaze morda
kak$no skrito nepravilnost delovanja srca, ki se z neinvazivnimi
metodami lahko izmuzne, in bi jo lahko opravila samopla¢nisko.
In pa, zakaj se pojavi po ob¢utku tako nenadna, ,usodna‘ bole¢ina
pri srcu, Ce naj bi bilo srce zdravo.

Za odgovor sevam iskreno zahvaljujem in vas lepo pozdravljam.«

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

LOKACIJA DRUSTVA ZA SRCE
IN POSVETOVALNICE ZA SRCE

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

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

Vabljeni!

sem bil na besede ,,poiskala urgenco® in ,,izvidi so bili v redu“ in
v nadaljevanju ,,so me prestrasili®, saj so rekli, da s takimi napadi
»pri mojih letih (25 let) ni $ale®, in da lahko pride do ,,najhujsega®

Omenili ste, da ste dan pred tem dogodkom pri praznovanju
rojstnega dne pokadili par cigaret in spili nekaj piva. Moti vas, da
vas izbrana zdravnica ,ne jemlje ve¢ resno in da tudi kardiologi
niso pri vas ugotovili bolezni srca.

Glede na vsebino dopisa sklepam, da ste bili zaradi teZav ,,pri
srcu” Ze veckrat pregledani, ter da do sedaj zdravniki niso ugotovili
»organske“bolezni srca, kljub ve¢ pregledom. Mislim, da jim lahko
verjamete,in da gre pri vas samo za funkcionalne motnje delovanja
srca zaradi stresnih vplivov (kajenje, nezdrav nacin Zivljenja, ne-
skladja v druZini ali v druzbi, na delovnem mestu, brezposelnost,
itd.). Za bolj natan¢en odgovor pa je premalo podatkov. Predvsem
me zanima, ali Zivite ,zdrav nacin Zivljenja“ in ali redno uzivate
predpisana zdravila (na primer anksiolitike). Sre¢no. v

SPROSTITEV, REKREACIJA, $PORT...
VSI V PARK! VSI V SAVNO!

PARK VIC
SAVNA KOLEZIJA

FINSKA, TURSKA IN INFRA SAVNA

vec na www.sport-ljubljana.si
08 205 18 20

SPORT
LJUBLJANA

Ustanoviteica

Mestna
_ @ g
HT

SPORT LJUBLJANA
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S SRCEM V KUHIN]JI

&

Kuha: Brin Najzer .

Predjed

Limonina solata z redkvicami in
komarckom

Sestavine (za 2 osebi):
8 redkvic, 1 limona, 1 srednje velik komarcek, 2 $alotki,
olj¢no olje, sol, poper

Zlimone ostrgamo lupinico in jo oZzamemo. Salotki olupimo
in narezemo na kroge. Limonin sok in lupinico zme$amo s
¢ebulo,dodamo malo olj¢nega olja ter pustimo,da se zmehca.
Medtem pripravimo redkvice in komarcéek. Redkvice o¢i-
stimo in nareZzemo na Cetrtine, komaréek pa narezemo na
tanjse rezine. Na koncu dodamo redkvice in komarcek, vse
skupaj dobro premes$amo, dodamo sol in poper po okusu
ter postrezemo.

Glavna jed

Pisane testenine s Cilijem in brokolijem

Sestavine (za 2 osebi):

200 g pisanih testenin, 3 stroki ¢esna, Sopek petersilja, 1 rde¢
¢ili, 1 srednje velika glava brokolija, olj¢no olje, sol, poper,
paprika

Brokoli ocistimo in razrezemo na ¢im manjse glave. V
posodi zavremo krop in v njem kuhamo brokoli priblizno
dve minuti. Nato ga odcedimo in prelijemo s hladno vodo.

Za srce ° februar 2018

. ey
Besedilo zi“m Najzer ‘

Cesen olupimo in nasekljamo. Cili razrezemo, odstranimo
peske in narezemo na manjse kose. Petersilj operemo in na
grobo nasekljamo. V posodi segrejemo 8 Zlic olj¢nega olja,
ter na hitro poprazimo c¢esen. Ko postekleni, dodamo ¢ili
ter dobro premesamo. Nato dodamo brokoli, za¢inimo s
soljo, poprom in sladko papriko, ter vse skupaj med mesa-
njem prazimo priblizno 3 minute. Ko je omaka gotova, jo
odstavimo z ognja in primes$amo $e sveZ petersilj. Testenine
skuhamo po navodilih in jih zmesamo z omako iz ¢ilija in
brokolija ter postrezemo.

Poobedek

Pecena jabolka polnjena z orehi in
mandlji

Sestavine (za 2 osebi):
2 jabolki, 60 g grobo drobljenih orehov, 30 g grobo mletih
mandljev, ingver, muskatni ore$c¢ek, cimet, kokosovo olje

Jabolkom odrezemo vrh ter jim z Zlico ali podobnim orodjem
previdno odstranimo sredico in peske. Nekaj jabol¢nega
mesa tudi nastrgamo, da v jabolku nastane luknja. V posodi
zmeS$amo jabol¢no meso, orehe, mandlje, za¢imbe in jedilno
zlico kokosovega olja ker dobro preme$amo. Z maso nato
napolnimo jabolki in jih postavimo v pekac¢, v katerega nali-
jemo priblizno 50 ml vrele vode. Jabolki pe¢emo v predgreti
pecici na 170 stopinjah priblizno 45 minut oz. dokler se
jabolki ne zmehcata. v



Marusa Paviic¢

Na kaj pomislimo ob besedi kalcij. Prav gotovo na nase kosti, pa na osteoporozo, osteomalacijo in
morda Se na mleko in mlecne izdelke, kot najpomembnejsi vir kalcija v nasi prehrani. Pa je kalcij

res pomemben samo po tem?

alcij je mineral, ki ima izreden pomen za ¢loveka. Telo odraslega

¢loveka vsebuje priblizno 1200 g kalcija, kar predstavlja 1 - 2
% telesne teze. Od tega ga je 99 % v mineraliziranem tkivu (kosteh
in zobeh), kjer kalcijeve soli dajejo trdnost in strukturo skeleta,
omogocajo pokon¢ni poloZaj telesa in njegovo gibanje . Po drugi
strani pa kalcij v kosteh sluzi tudi kot zaloga (banka), ki omogoc¢a
hiter dostop do minerala, éele-ta v telesnih teko¢inah morda pade.

Preostali 1 % kalcija najdemo v krvi, plazmi, izvenceli¢ni teko-
¢ini, v mi$icah in drugih tkivih v obliki kalcijevih ionov. Kalcijevi
ioni vkrvisodelujejo pri uravnavanju kréenja misic, strjevanju krvi,
prenadanju Ziv¢nih drazljajev, izlo¢anju hormonov in sprozanju
nekaterih encimskih reakcij.

Kalcij v telesnih tekoc¢inah je pod natan¢no homeostatsko
kontrolo, kar pomeni, da je vsebnost kalcija v telesnih tekoc¢inah
natan¢no dolocena in za normalno delovanje telesa ne sme nikoli
ne pasti, ne se preve¢ dvigniti. Vzdrzevanje ustrezne koncentracije
kalcija v krvi je ena od najve¢jih prednostnih nalog telesa.

Natan¢na regulacija koncentracije plazemskega kalcija se
doseze s pomocjo kompleksnega fizioloskga procesa, ki vsebuje
medsebojno delovanje kalcitropnih hormonov, kot so na primer
paratiroidni hormon (PTH), 1,25-dihidroksiholekalciferol (1,25
(OH)2D3) in kalcitonin ter ledvic, kosti in ¢revesja. Proces vodi
vstopanje kalcija v kostno maso in njegovo izstopanje v med-
celi¢ni prostor (plazmo) oziroma kri. Izlo¢anje teh hormonov
uravnava plazemska koncentracija ioniziranega kalcija. PTH in
1,25 (OH)2D3 se izlocata, ko je plazemski kalcij nizek, kalcitonin
pa takrat, ko je visok.

Kalcij v kosteh zagotavlja prakti¢no neizmerno zalogo kalci-
ja za kri. Kri si ga po potrebi sposoja ali vraca, tako, da ostane
vsebnost kalcija v krvi vedno normalna, pa ¢eprav kalcija v telesu
primanjkuje, kar se pozna na mineralizaciji kosti. Vsebnost kalcija
v krvi se ne spremeni zaradi koli¢ine zauzitega kalcija ampak le
v primeru motenj v delovanju hormonskega sistema, v primerih
hude podhranjenosti ali pri pomanjkanju vitamina D.

Krvni kalcij nad normalno vrednostjo se kaze v kalcijevem
rigorju: misice se skrcijo in se ne morejo sprostiti. Podobno kalcij
pod normalo povzroca kalcijevo tetanijo, ki se kaze kot nekontro-
lirano kréenje misic.

Poseben mehanizem velja tudi za izkori$¢anja kalcija, ki ga zauzi-
jemo s hrano in pija¢o ob prehajanju kalcijevih ionoviz prebavnega
trakta v telo (ob absorpciji). Na absorpcijo kalcija vpliva mnogo
dejavnikov. Najpomembnejsi dejavnik so potrebe organizma po
kalciju, ki se prilagajajo potrebam rasti in tvorbe kostne mase.

Kalcij v hrani je v obliki kalcijevih soli ali v kompleksu kalcije-
vih ionov z drugimi hranilnimi sestavinami. Preden se absorbira,
se mora preoblikovati v teko¢o obliko in verjetno v ione. Kislina
zelodca ga raztopi, vitamin D pa pomaga, da se tvori beljakovina,
ki je potrebna za absorpcijo (kalbindin) , na katero se veze kalcij

ob prehodu skozi ¢revesno steno v telo. Kadarkoli telo potrebuje
vec kalcija, poveca tvorbo te beljakovine, zato, da izbolj$a njegovo
absorpcijo. Ve¢ina absorpcije kalcija poteka v tankem ¢revesju. Iz
mesane hrane zdravega odraslega se absorbira povpre¢no od 10
do 30 % zauzitega kalcija. Pri nose¢nicah se absorpcija poveca kar
na 50 %. Podobno je pri rastocih otrocih absorpcija od 50 do 60
%, ko se rast ustavi pade na povpre¢no 25 %, in e za¢ne v telesu
zaradi katerega koli vzroka primanjkovati kalcija, se absorpcija
ponovno poveca. S starostjo, posebno po menopavzi pri Zenskah,
se absorpcija zmanjsuje. Na povecanje absorpcije vplivajo Zelod¢-
na kislina, vitamin D, laktoza (mle¢ni sladkor) in rastni hormon.
Dejavniki, ki preprecujejo absorpcijo kalcija pa so pomanjkanje
zelod¢ne kisline, pomanjkanje vitamina D, veliko fosforja v hrani
(mesne beljakovine, topljeni siri), prehrana z veliko vlaknin, fitati
(v sementh, ore$¢kih in Zitih) ter oksalati (v $pinaci, rabarbari in
pesnih listih).

Poleg v zacetku ¢lanka nastetih funkcij kalcijevih ionov v
krvi igrajo kalcijevi ioni pomembno vlogo tudi v drugih telesnih
procesih.

Kalcij tako aktivira beljakovino kalmodulin. Ta beljakovina
posilja informacije s povrsine celi¢ne opne v notranjost celice. Ste-
vilne od teh informacij pomagajo vzdrzevati normalen krvni tlak.

Kalcij lahko §¢iti pred previsokim krvnim tlakom. Prav zato
naj bi bila sredozemska in tako imenovana DASH prehrana, ki
vsebujeta veliko kalcija, pa tudi magnezija in kalija, na osnovi
$tevilnih raziskav najprimernej$a nacina »varovalne prehrane«
pred previsokim krvnim tlakom. Nekatere raziskave tudi kazejo
za$¢itno vlogo kalcija pri uravnavanju holesterola, diabetesa in
raka debelega ¢revesa.

Kalcij prispeva tudi k normalnemu spro$¢anju energije pri pre-
snoviin delovanju prebavnih encimovin igra pomembno vlogo pri
vzdrzevanju zdrave telesne teze. Epidemioloske analize nacionalnih
prehranskih navad in manjse klini¢ne $tudije so pokazale obratno
sorazmerje med koli¢ino zauZitega kalcija in telesno zamasc¢enostjo.
Cim ve¢ kalcija, posebno kalcija iz mleka in mle¢nih proizvodov
se zauZije, tem nizja je telesna zamascenost. Pri uZivanju prehran-
skih dopolnil ali zdravil, tega u¢inka niso zabeleZili. Smatrajo, naj
bi ustrezen vnos kalcija prepreceval preveliko nabiranje telesne
mascobe s stimulacijo hormonske akcije, ki uravnava mehanizem
razgradnje mascob v telesu.

Kalcij lahko dobimo samo s hrano in pija¢o. Kaks$ne so dnevne
potrebe ob upostevanju razli¢nih izkoristkov zauzitega kalcija,
vsebnosti vitamina D, stanja kostne gostote in delovanja komple-
ksnega fizioloskga procesa za uravnavanje normalne vrednosti
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kalcijevih ionov v krvi, je tezko dolociti in se od drzave do drzave
moc¢no razlikujejo. V Sloveniji veljajo priporo¢ila iz Preglednice 1.

Pomanjkanje kalcija upocasni rast in mineralizacijo kosti med
otro$tvom in mladostni$tvom, ter povzroc¢a zgubo mineralne kostne
gostote pri odraslih. ZniZzana mineralna kostna gostota (osteopeni-
ja) predstavlja tveganje za nastanek osteoporoze in zlome. Ljudje
s splo$no nizkim vnosom kalcija imajo tudi povecano tveganje za
povisan krvni tlak in za nastanek raka na ¢revesju.

Kalcij je eno izmed redkih hranil, ki ga v prehrani Slovencev
primanjkuje. Se posebej so pomanjkanju izpostavljeni otroci in
starej$i odrasli. Raziskava v Sloveniji je pokazala, da kar 79 %
predsolskih otrok ne dosega dnevno priporo¢enega vnosa kalcija.
Najpogosteje so pomanjkanju izpostavljena dekleta v obdobju
rasti. K pomanjkanju kalcija so bolj nagnjeni tudi ljudje, ki se pri
prehrani na¢rtno izogibajo mle¢nim izdelkom - npr. vegani ali pri-
vrzenci raznih drugih, slovenski kulturi in bivanju neprilagojenih
nacinov prehranjevanja in tisti, ki mleka ne uzivajo iz zdravstvenih
razlogov (npr. pri alergiji na beljakovine mleka in intoleranci na
laktozo). Zaradi hormonskih sprememb so pomanjkanju kalcija
bolj izpostavljene tudi Zenske v menopavzi.

Prekomeren vnos kalcija prav tako ne prispeva k zdravju okostja
in lahko celo predstavlja tveganje za zdravje. Zgornja dopustna
meja vnosa kalcija je 1500 mg, preseganje le-te pa se lahko odrazi
s pojavom razli¢nih neZelenih u¢inkov. Med drugim lahko pride
do interakcije z absorpcijo in presnovo drugih mineralov (Zeleza,
cinka, magnezija in fosforja), do tvorbe ledvi¢nih kamnov, hiper-
kalcemije in motenega delovanja ledvic. Preseganje se lahko pojavi
pri nekontroliranem uzivanju kalcijevih prehranskih dopolnil.

Ceprav najdemo kalcij skoraj v vseh zivilih, so te koli¢ine lahko
zelo majhne ali slabo izkoristljive, in ¢e hrana ni dovolj raznolika,
ga ne bomo zauzili dovolj.

Glavni vir kalcija so mleko in mle¢ni izdelki (siri, skute, jogurti)
in prav od tega, ali je v prehranskem vzorcu dovolj mleka in mle¢-
nihizdelkov je,epidemiolosko gledano, odvisen pojav osteoporoze
in drugih bolezni oziroma moten;j v fiziologkih funkcijah. Delez
potrebnega kalcija, ki ga prebivalci v razli¢nih drzavah dobijo iz
mleka in mle¢nih izdelkov, je zelo razli¢en. Tako navajajo, da je ta
delez na Nizozemskem 73 %, od 51 do 52 % v Nemdiji in v ZDA
in le 44 % na Irskem. Za Slovenijo ti podatki niso dostopni.

Drugi pomembni viri so majhne ribe, ki se jih uziva skupaj s
kostmi (sardine, girice, ...), nekatere vrste zelenjave in mineralne
vode. Nekaj kalcija lahko dobimo tudi iz kruha, kosmicev, suhega
sadja in semen. Vsebnost kalcija in fosforja v Zivilih je podana v
Preglednici 2.

OD taki mesani prehrani in zadostnih koli¢inah vitamina D
obicajno ne prihaja do pomanjkanja kalcija.

Vedji problem je zagotoviti dovolj kalcija v prehrani za tiste ljudi,
ki ne uZivajo mleka in mle¢nih izdelkov. Le-ti obi¢ajno nadomes¢ajo
mleko s pripravki na osnovi soje, riza ali ore$¢kov (sojino mleko,
rizevo mleko, mandljevo mleko, ipd) ter drugih izdelkov iz soje,
ki so dodatno obogateni s kalcijem. Vendar so raziskave pokazale,
da je izkoristljivost kalcija iz teh pripravkov slabsa, kot iz mleka.

Izkoristljivost kalcija iz mineralnih vod je priblizno enaka
izkoristljivosti iz mleka in mle¢nih izdelkov, ceprav mineralne
vode vsebujejo tudi druge minerale, ki bi teoreti¢no lahko motili
izkoristljivost kalcija.
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Preglednica 1: Priporoceni dnevni vnosi (PDV) kalcija za
izbrane populacijske skupine

Kalcij (mg / dan)

Starost

m/Z
Odrasli (EU) 800
Otroci (3 leta) 600
Otroci (8 let) 900
Odrasli 1000
Nosecnice 1000
Dojece matere 1000

Opombe: Za odrasle so vrednosti podane upostevajo¢ priporocila
D-A-CH in Uredbo (EU) &. 1169/2011 (EU*).

Preglednica 2: Vsebnost kalcija in fosforja v 100 gr Zivila

Fivilo Opis Kalcij Fosfor
(mg/100 g) | (mg/100 g)
siri trdi 400 - 1200 | 400 - 810
siri mehki 60 - 700 100 - 790
sardine konzervirane v olju 550 520
mleko z3,5,1,5ali 0,5 115-120 92-94
mle¢ne mascobe
jogurt polnomastno mleko | 160 -200 | 130 - 170
sladoled mle¢ni 110-130 | 99-110
jajca kokogja, surova 57 200
piScanec, raca, |surovo meso 9-12 190 - 200
puran
govedina, SUrovo meso 7 -10 60 - 200
svinjina
psSeni¢na moka | bela 15-140 | 110-120
kruh bel 100 - 180 79 - 120
kruh ¢rn 100 - 140 | 150 - 180
$pinaca surova 170 45
brokoli surovi 56 87
grah iz konzerve 33 89
Riz surov, bel, poliran 18-25 54 - 67
krompir surov 5-6 34 -37
tofu sojina beljakovina, | 510-1480 | 95-270
dusen ali ocvrt

Sama vsebnost kalcija v zelenjavi ni majhna, vendar je lahko
njegova izkoristljivost slaba zaradi prisotnosti drugih soli, kot so
na primer oksalati in fitati (§pinaca, rabarbara). Nejedcem mleka
in mle¢nih izdelkov zato svetujejo predvsem uzivanje brokolija,
kolerabice, kitajskega zelja, okre, suhih fig, mandljev, pa tudi
pomaran¢. Dnevne potrebe po kalciju se lahko zagotovijo tudi z
drugimi s kalcijem obogatenimi Zivili, kot so na primer s kalcijem
obogateni kosmic¢i, s kalcijem obogaten kruh oziroma moka in
s prehranskimi dopolnili, ki vsebujejo kalcij ali skupaj kalcij in
vitamin D. v



Moja domaca telovadnica

Maja Dolenc, Nika Pori, Maks Pori

Samo aerobna dejavnost nima zadostnih koristih ucinkov na nase zdravje. V svoj urnik telesne
dejavnosti moramo dvakrat tedensko vkljuciti tudi vaje za moc in gibljivost. Poleg hoje, teka,
plavanja, kolesarjenja je potrebno izvesti dolocene gibalne naloge, s katerimi vplivamo predvsem
na povecanje moci, gibljivosti in ravnotezja.

D ejstvo je, da imamo preve¢ sede¢ Zivljenjski slog, zaradi ka- ~ bole¢ine v posameznih delih telesa, $e posebej v predelu hrbtenice.
terega zapostavljamo dolocene dele telesa. Ze veckrat smo  Doloceni gibalni vzorci so namreé zaceli izginjati iz nasega Zivlje-
lahko prebrali o pozabljenih misicah, bodisi z vidika mo¢i bodisi ~ nja, problem pa nastane, ¢e jih potem ne vklju¢imo niti v vadbo.
gibljivosti. Posledice takih nesorazmerij ob¢utimo predvsem kot ~ Samo na kratko ponovimo, kateri so osnovni gibalni vzorci. V

Sl. 1: Dvigi trupa v polcepu (noge so SI. 2: Sklece v opori zadaj na klubski Sl. 3: Veslanje s stolom v polcepu
ves Cas skrcene, ro¢aj metle je v stiku z mizici. predklonjeno.
glavo, kriznico ter med lopaticami)

Sl. 4: Izmenicno drsanje naprej in nazaj Sl. 5: Primiki lopatic v stoji z napeto Sl. 6: Obracanje dlani s polnima
v nogavicah v opori spredaj. brisa¢o med rokami. plastenkama nazaj, v poléepu
predklonjeno.
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predelu rok in ramen izvajamo potiske in potege tako v vertikalni
kot horizontalni smeri; v predelu trupa se upogibamo, iztegujemo,
bo¢no upogibamo in su¢emo; v predelu kolka in nog lahko noge
iztegujemo, upogibamo, odmikamo ali primikamo.

Sedaj paanaliza. Vedji del nasega gibanja je vezan na premikanje
z nogami, ve¢inoma v smeri naprej. Najmanj izvajamo potiskov
in potegov z rokami v vertikalni smeri, potegov z rokami v hori-
zontalni smeri ter iztegov trupa. Ce natan¢no preberemo, kaj smo
zapisali, vidimo, da zapostavljamo zadnji del naSega telesa z vidika
moci. Ce temu dodamo veliko sedenja, in to zupognjenim trupom,
nagibom naprej, poveSenimi rameni, upognjenim kolkom, skrée-
nimi in prekriZanimi nogami, vidimo, da le-te dele zapostavljamo
z vidika gibljivosti. Po domacde povedano, nas,vlece skupaj’ Torej,
potrebno je raztezati sprednji del telesa in krepiti zadnjega. To
potrebujemo za kompenzacijo negativnih u¢inkov nasega sedecega

Sl. 7: Dvigi noge vstran v kleku z drugo
na stolu (nato menjava nog).

Sl. 8: Globoki pocepi z dvigom deznika
v vzrocCenje v Cepu (v Cepu najprej

SRCE IN SPORT

zivljenjskega sloga, seveda ob redni aerobni telesni dejavnosti kot
rdeci niti nage gibalne rutine.

Tudi v dnevih mrzlega in mokrega vremena je priporocljivo, da
aerobno dejavnost ¢im veckrat opravimo zunaj, na sveZzem zraku.
Izbrane vaje za mog, gibljivost in ravnoteZje pa lahko izvedemo
kar doma. V stanovanju imamo dovolj pripomockov, s pomocjo
katerih lahko vplivamo na prej omenjene pozabljene dele telesa.

Preden se lotimo glavnega dela vadbe, se moramo ogreti. Doma
to lahko naredimo z dolo¢enimi gibalnimi nalogami na mestu, s
katerimi dvignemo sréni utrip in pospesimo dihanje (hoja ali tek
na mestu, dvigovanje kolen spredaj, dvigovanje pet zadaj, hoja ali
poskoki izmeni¢no naprej in nazaj, hopsanje, stopanje na stol,
kroZenja z rokami nazaj med tekom, razni zamahi z rokami itd.).
Ogrevanje naj traja 10 min.

Potem sledijo vaje za mo¢, ki jih izvedemo v 1 (zacetniki) do 3

SI. 9: Zasuk trupa z deZnikom za glavo
(nato menjava strani).

vzrocenje z deZnikom, ki ga vlecemo
narazen, nato vzravnava,).

SI. 10: Zasuk trupa s predklonom glave
proti zunanji rami, prijem za rob mize
(nato menjava strani).
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SI. 11: Potisk ramen dol v stoji
predklonjeno z dlanmi na predalniku.

Sl. 12: Potisk prsnega dela trupa naprej
v stoji z oporo podlahti na podboje
vrat.
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nizih, v vsakem od 8 do 12 ponovitev. Vmes naredimo odmor (do Primerne vaje za mo¢ v glavnem delu vadbe prikazujemo s
30 sekund), kjer lahko obremenjene dele telesa stresamo. Vajam  slikami od 1 do 8, za gibljivost pa od 9 do 15. Ves ¢as poskusamo
za moc¢ sledijo vaje za gibljivost, kjer zadrzujemo dolocen poloZzaj  ohranjati naravne krivine hrbtenice, kot prikazuje slika 1. v

telesa (30 do 60 sekund) in to 3 krat ponovimo.

Sl. 13: Potisk kolka naprej v izpadu Sl. 14: Predklon k iztegnjeni nogi v sedu Sl. 15: Potisk pete dol v stoji na
s kolenom na stolu (opora z roko na stolu (nato menjava okoncin). stopnicah z oporo na ograji (nato
na naslonjalo stola; nato menjava menjava nog).
okoncin).

|

J— Vsem élanom Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije
. Z‘e en v letu 2018 poklanjamo bon v vrednosti 300 EUR, ki se lahko
— koristi ob nakupu garnitur kuhalne posode Univerzal ali Grande
— INTERNATIONAL ali ostalih izdelkov s programa kuhalne posode v minimalni
LIVEBETTER*LIVE LONGER vrednosti garniture Univerzal. Bon se ne more kombinirati z

ostalimi akcijami in popusti. Na eno garnituro se lahko unovéi
samo en bon,
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ZEPTER SLOVEMICA d.c.0., Pohorska c. 12, 2380 SLOVEM] GRADEC
tel.: 02 /884 39 01
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PREDSTAVLJAMO

Prof. dr. Ljudevit Mercun,
dr. medicine, endokrinolog in prvi diabetolog v

Sloveniji

Boris Cibic

Prof. Mercun se je rodil 18. avgusta 1900 v Mengsu, kjer je obiskoval tudi osnovno Solo. Klasicno
gimnazijo je obiskoval v Mariboru in tam diplomiral leta 1919. Nato se je vpisal kot eden prvih
slusateljev na takratno nepopolno Medicinsko fakulteto v Ljubljani, kjer je po dveh letih frekvence
uspesno opravil prvi »rigoroz« in se nato prepisal na Medicinsko Fakulteto na Dunaju, kjer je 15.
maja 1925 leta tudi promoviral za doktorja vsega zdravilstva.

malu po promociji je vstopil kot zdravnik pripravnik na
internem oddelku v Splosni bolni$nici v Mariboru, kjer je 1.
novembra leta 1926 nastopil mesto sekundarija.

Ker mu delovno mesto po strokovni plati ni izpolnilo pri¢a-
kovanj in je Zelel ve¢, se je prijavil za delo na internem oddelku v
Splosni bolnisnici v Ljubljani. Po koncu obveznosti do bolni$nice v
Mariboru je lahko tam zapustil delovno mesto in 15. avgusta 1927
zalel svoje sluzbovanje na internem oddelku v Splosni bolni$nici
v Ljubljani, kjer je postal 22. septembra 1930 asistent in 14. aprila
1937 primarij.

V teh letih je tudi mnogo potoval v $tudijske namene. V letih
1929 in 1930 je bil $est mesecev na klinikah na Dunaju in Berlinu.
Hotel pa je spoznati tudi zahodni svet in se razgledati v njegovem
zdravstvu. Zato je v letih 1935 in 1937 obiskal klinike v Parizu in
Londonu, kjer se je posebno zanimal za podro¢ja, ki bi jih presadil
na domaca tla. To so bili problemi presnove (metabolizma) in
endokrinologije.

Na delovnem mestu je vselej bil vzor poZrtvovalnega in neumor-
no delavnega oddel¢nega zdravnika. Uzival je popolno zaupanje
svojega $efa in bolniki so ga obozevali. Njegovo $iroko obzorje in
izredno sposobnost je kmalu spoznal in primerno ocenil predstoj-
nik internega oddelka prof. h.c. dr. Ivan Jenko in mu dal proste
roke. Mer¢unova iniciativnost in podpora nadrejenega sta rodili
zelo ustvarjalne rezutlate. Dr. Mer¢un se je poglobil v problem
diabetesa ter kmalu postal vodilni poznavalec tako diabetesa kot
drugih bolezni endokrinih Zlez ter svetovalec za vse slovenske
zdravnike. Prirejal je tudi tecaje za sestre in bolnicarje. V ljubljanski
bolni$nici je ustanovil dieteti¢no in diabeti¢no kuhinjo.

Dne 1.novembra 1945 je postal izredni profesor na novoustano-
vljeni (avgusta 1945) Interni kliniki in postal desna roka tedanjega
predstojnika Interne klinike prof. dr. Igorja Tav¢arja, s katerim sta
tudi izdala prvi uc¢benik interne medicine v slovenskem jeziku za
$tudente medicine.

Prof. Mer¢un je obdelal poglavja o boleznih zelodca in ¢revesja,
o presnovi,o endokrinih Zlezah, o prehrani in o boleznih plju¢. Sam
sem imel Cast, da sem nekaj ¢asa leta 1947 kot $tudent medicine
sodeloval z njim pri pripravi njegovih tekstov za naveden u¢benik,
kar mi je prislo prav nekaj let kasneje, ko sem bil sprejet na delo
na Patofizioloskem institutu. V tistem ¢asu je prof. Mer¢un prevzel
vodstvo oddelka za diabetes in postal vodilni diabetolog v Sloveniji
ter poznan diabetolog v tujini.
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Prof. Mer¢un je napisal tudi preko 20 strokovnih del in nekaj
prispevkov za bolnike z diabetesom. Kratek ¢as je bil tudi prvi
predsednik internisti¢ne sekcije SZD.

Ko se je Interni oddelek bolnisnice prelevil v Interno kliniko, ki
je opravljala poleg zdravljenja bolnikov $e izobrazevanje §tudentov
medicine, se je prof. Mer¢un z velikim navdu$enjem vklju¢il v pro-
gram izobrazevanja studentov. Na Kliniki je prevzel ve¢ dolznosti,
med drugim tudi nadzor nad Katedro za pediatrijo,kijo je vodil dr.
Marij Av¢in. Bil je tudi prvi predsednik internisti¢ne sekcije SZD.

Poleg obseznega dela in prizadevanja za zvi$anje strokovne ravni
sodelavcev na oddelku za sladkorne bolnike je prof. Mer¢un v tistem
¢asuvlozil mnogo truda v organizacijo dela na oddelku, za gradnjo
novih prostorov na kliniki, za ustanovitev Slovenskega drustva za
diabetike in za ustanovitev dneva, posvecenega diabetesu.

Mnogo prezgodnja in nepri¢akovana smrt prof. Mer¢una (junij
1954) je pretrgala nit Zivljenja mednarodno priznanemu strokov-
njaku, ki je v domovini dosegel najvi$ja priznanja.

Prof. Merc¢un ni dozivel ustanovitve Drustva za sladkorne bol-
nike, ki mu je posvetil veliko svojega ¢asa in moc¢i. To se je zgodilo
leto dni po njegovi smrti. v
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Na pohod do Sv. Tilna nad
Repnjami ter po razgled na

Smledniski grad

Valentina Vovk

Prihajajo toplejsi, bolj soncni in predvsem daljsi dnevi, ko bomo Zeleli ¢im vec éasa preZiveti v
naravi in loviti blagodejne soncne Zarke. V okolici Ljubljane je veliko moZnosti za krajse izlete.
Tokrat vam bomo predstavili pohodniski izlet do podruznicne cerkve Sv. Tilna nad Repnjami.
Moznih poti do Sv. Tilna je vec, mi smo se, tudi zaradi lepih razgledov, odlocili za tisto, ki pelje iz
smeri Smlednika. Pot, ki vecinoma pelje skozi gozd, ni zahtevna, primerna je tudi za druZine z
majhnimi otroki.

KaZipotov je ob poteh veliko ...

~ e se boste peljali iz smeri Ljubljana, izberite lokalno cesto
Ljubljana Kranj. V Medvodah na klancu, na krozi$¢u zavijete
pri izvozu za smer Zbilje. Pot vas bo mimo Zbiljskega jezera, ki je
priljubljena izletniska to¢ka Ljubljan¢anov, pripeljala do Smledni-
vi pa boste Ze v prvem vecjem ovinku, nasproti gasilskega doma,
zavili desno, proti smledniskemu gradu. Sprva asfaltirana cesta, ki
pelje v hrib proti gradu, se hitro spremeni v makadamsko, vas bo
pripeljala do roba gozda. Tukaj lahko parkirate avto in se naprej
raje odpravite pes.

Od parkiri$¢ado Sv. Tilna boste ob lezernem koraku hodili dobro
uro, ¢e pa radi stopite malo hitreje, pa slabo uro. Prvi del poti je
enak, kot ¢e bi se odpravljali na Smlednigki grad. Predlagamo da se
drzite makadamske ceste, ki vas bo po nekaj ovinkih pripeljala do
krizi§¢a s smerokazom za grad in Sv. Tilna. Tudi tukaj boste opazili
znak za parkiranje, tako da bi se naceloma, ¢e vam hoja navkreber
po makadamu ne ustreza, z avtomobilom pripeljali do sem.

Od tu naprej boste ves ¢as hodili po gozdni poti, ki je ve¢ino
¢asa polozna. Tja grede se ves ¢as tudi spusca, tako da bo na poti
nazaj nekaj manjsih vzponov. Na nekaterih mestih so smerokazi
ze nekoliko obledeli, vendar naj vas to ne zmede. Ce ne boste
videli smerokaza za Sv. Tilen, bodite pozorni tiste na katerih pise

... inso zelo raznovrstni ...

Repnje, slednji vas bodo prav tako pripeljali do Zelene destinacije.
Omenjena pot je obenem tudi trim steza in po poti boste pogosto
videvali tudi rde¢e oznake namenjene trimc¢karjem.

Ko pridete do oznake Brecljev klanec, se gozdna pot za¢ne
spuscati do kotanje, kjer je partizanski spomenik borca Franca

Poti so lahko prehodne

Za srce © februar 2018
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Gortnarja-Crta. Od spomenika do
cerkve se po gozdni poti $e nekoliko
spustite in kmalu boste skozi drevesne
kro$nje zagledali cerkveni zvonik.

Cerkev Sv. Tilna v Repnjah
(419 nm)

Cerkev stoji na pobo¢ju Repenjske-
ga hriba, od koder boste imeli lep raz-
gled na celotno dolino vodiske ob¢ine.
Cerkev, ki je iz leta 1476, je zgrajena
znotraj $e vedno dobro ohranjenega
tabornega obzidja. Kasneje je bila
cerkev veckrat prenavljana, danasnjo
podobo pa je dobila leta 1731.

Vodiski ucitelj Jurij Slap$ak je na
temelju ljudskega izrocila napisal
zgodbo o turskih vdorih, ki se odvija
konec 16. stoletja. V njej nastopa Bol-
tarjev Tilen iz Utika, ki je s pomoc¢jo
smledniskih fantov osvobodil repen;j-
ski tabor, v katerega obzidje so Turki
ze uspeli prodreti. Legenda govori, da
je po repenjskem gozdu zbral pobeglo
zivino. Zivalim je repe napo¢il z dre-
vesno smolo in jih zazgal. Prestrasene Zivali so se s hriba spustile
nad oblegajoce Turke in jih tako pregnale. Zal je v tem boju Tilen
umrl, vendar je zaradi svojega poguma ter domiselne strategije
postal in ostal junak vse Vodiske okolice.

Kot Ze redeno, bo pot nazaj proti izhodi$¢ni to¢ki nekoliko
strmejsa, ker smo se po poti do cilja ves ¢as po malem spuscali. Ko

vvvvv

pod Smledniskim gradom, se lahko odlo¢ite za dve smeri. Lahko
se odpravite po kolovozu navzdol do mesta, kjer ste parkirali svoj
avtomobil in se odpeljete do Zbiljskega jezera. Tam si lahko ob
lepem vremenu najamete ¢oln in $e malo odveslate po jezeru. Za
tiste, ki jih bo premagala lakota ali Zeja, je ob jezeru dovolj pestra
gostinska ponudba, ki bo zadovoljila razli¢no razvajene brboncice.

Druga smer oziroma moznost paje,da se pe§ vzpnete $e nekoliko
vi$je, saj vas Ze za prvim ovinkom presenetijo mogoc¢ne rusevine
Smledniskega gradu. Tudi tukaj je moZno kaj popiti in pojesti, pa
ne samo med vikendom ampak tudi med tednom. Ce vas mika

Cerkev Sv. Tilna

bolj preprosta,domaca hrananaZlico,
bo to kar prava odlo¢itev. Medtem, ko
¢akate na pogostitev,se bodo otroci, ée
ste v druzbi z njimi, lahko kratkocasili
z vzpenjanjem po plezalni steni pod
gradom in se igrali na otrokih igralih.
Vam pa sebodo iz Smlednigkega gradu
ob jasnem vremenu odprli ¢udoviti
pogledi na bliznjo ter daljno okolico
in gore.

Stari grad nad Smlednikom

Po svoje imamo sreco, da grad ni
dozivel kasnejsih dozidav, tako da
sedaj predstavlja najcistejsi razvoj
zasnove in oblike srednje velikega sre-
dnjeveskega gradu v osrednji Sloveniji.
Tudi zato njegove ru$evine presegajo
lokalni pomen. Tako, kot je zapisano
na plos¢i, je bil tukaj najprej samo-
stojeci stolp z obrambnim jarkom,
ki je bil prvi¢ omenjan v 12. stoletju.
Kasneje, v obdobju gotike, so okrog
stolpa pozidali plo$¢ad in nekaj stavb.
Razsiritev in utrditev s stolpici pa je
dozivel po potresu, leta 1511. Grad so si lastile razli¢ne plemiske
druzine, med katerimi so najbolj poznani Andeski in Celjski grofje.
Grad so dozidavali vse do leta 1610, sredi 17. stoletja pa so lastni-
ki grad opustili in se preselili v udobnejsi dvorec v dolini v vasi
Valburga. Od takrat naprej je grad postopoma propadal. Pesnik
Simon Jenko je o propadajo¢em gradu zapisal takole: »Zelen mah
obrag¢a zrusene zidove, veter skoznje diha Zalostne glasove« Sicer
pa je treba povedati, da so v zadnjem desetletju na nizjem juznem
obzidju gradu potekala obnovitvena in restavratorska dela, tako da
ta ne propada ve¢, temved pocasi dobiva bolj jasne obrise.

Izlet, ki smo vam ga opisali, si ob dalj$ih dnevih lahko omislite
tudi v zgodnjem popoldanskem ¢asu. Torej, Ce je stres delovnega
dneva prevelik in si Zelite umiriti misli ter preZiveti nekaj prijetnih
ur v naravi, se odpravite nekoliko prej iz sluzbe. Spotoma poberite
$e otroke in prezivite skupaj ¢udovit popoldan. Potem bo tudi vecer
bolj miren, spanec pa slajsi. v

Temelji Smledniskega gradu

Za srce ° februar 2018
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Preventivne zdravstvene meritve v Stozicah na
dogodku FUTSAL EURO 2018 za gledalce tekem

Meritve krvnega tlaka so bile dobro obiskane

dravstvena ekipa Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije je

od 30. 1. do 4. 2.2018 izvajala meritve krvnega tlaka, srénega
utripa, saturacije in snemala EKG za gledalce Futsala / Euro 2018
v Stozicah.

Meritev se je udelezilo 232 moskih (78,1 %) in 65 Zensk
(21,9 %). Skupno smo opravili 297 meritevkrvnega tlaka in sr¢nega
utripa. 114 oseb oz. 38,4 % je imelo povi$ane vrednosti krvnega
tlaka (nad 140/90 mmHg) in 21 oseb o0z.7 % pospesen sréni utrip
(preko 100 udarcev v minuti).

Izvedli smo 86 snemanj EKG. Pri sedmih osebah 0z.8,2 % smo

Otroci so z zanimanjem spremljali nase meritve

Vedno nasmejana ekipa drustva za srce

odkrili nepravilen sréen utrip.

Prav vsi preiskovanci so imeli ustrezen delez kisika v krvi
(saturacijo).

Z akcijo smo odkrili nekaj posameznikov, ki so zdravstveno bolj
ogrozeni za nastanek bolezni srca in Zilja. Vsi udelezenci so dobili
svetovanje glede preventivnega ukrepanja, pri zdravstveno bolj
ogrozenih osebah pa smo svetovali obisk pri osebnem zdravniku.

Zahvaljujemo se Nogometni zvezi Slovenije za koristno in
uspesno sodelovanje. v

Jasna J. Petrovcic

Tudi mladi so Zeleli izvedeti vrednost krvnega tlaka pred
tekmo Slovenija:Srbija

Za srce © februar 2018
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Drage clanice in ¢lani podruznice Posavje

ekaj drugace kot v prej$njem letu?

Ne! Nasi programi za zdravje in
skupna druZenja se ne ozirajo na
prestop leta. Res je v decembru vsako
leto nekaj ve¢ prireditev in zauzitih
dobrot, ki se v¢asih izkazejo tudi kot
breme. Posavci smo zakljudili leto z
organizirano udelezbo na gala kon-
certu v Viteski dvorani Posavskega
muzeja Brezice. Izvajalci iz glasbene
$ole Brezice in drugi so z interpretaci-
jo razli¢nih skladb ustvarili ¢ustveno
ugodje. Vo¢ili Alenke Cerneli¢ Kro-
$elj in Zupana ob¢ine BreZice gospoda
Ivana Molana sta bili »smetana na
dobri prednovoletni kavi«.

V soboto 13. januarja 2018 smo
se v velikem $tevilu udelezili prvega
preventivno zdravstvenega pohoda v
okolici Podboc¢ja. Vzdusje, ki nastane v pozitivni skupini, vabi na vsa
naslednja sre¢anja. Po kon¢anem pohodu smo si na trgu ogledali
zunanje jaslice in v cerkvi res zelo velike jaslice, ki jih inovativno,
vsako leto drugace, postavlja skupina jasli¢arjev.

Kot presenecenje za udeleZence je bila predstavitev petja Treh
kraljevin koncert pevskega zbora Pevkizpod Bo¢ja ter Korsingerjev
povezanega s skeci.

Ob druzZenju nas je obiskal $e Bozi¢ek iz zmrznjene Laponske.
Priel je iz zdravstvenega izobraZevanja in naro¢il, da moramo vso
hrano iz nahrbtnikov postaviti na mizo in pojesti jabolka polna
vitaminov, ki jih je prinesel. Kako se je vse skupaj odvijalo, ne bi
opisoval. Vem samo, da smo vsi skupaj nazdravili novemu letu in
predvsem nam udelezencem. Dan zagotovo ni bil izgubljen.

Upam, da ste se navadili na nov nacin obvesc¢anja o dogodkih.
Javljajte nam morebitne napake. Ne odjavljajte ¢lanstva, ¢e ne mo-
rete na pohode. Dokaj pogosta zdravstvena predavanja in druge

Pevke izpod Bocja ob nastopu za ¢lane drustva
(Foto: Simonisek Peter)

Za srce ° februar 2018

Skupina pohodnikov pred vzponom na Kr¢ (Foto: Simonisek Peter)

prireditve, odtehtajo ¢lanarino. Ohranjanje druzabnosti preprecuje
va$o pot v osamljenost, ki vam je ne Zelimo.

23. februarja na¢rtujemo zbor ¢lanov. Prejeli ste vabila. Pridite
in pomagajte soustvarjati dogodke po vasi meri. O predvidenih
predavanjih iz zdravstvene tematike boste sproti obve$¢ani. Prav
tako vasbomo obves¢ali o drugih dogodkih, ki jih Ze tradicionalno
sooblikujemo z drugimi drustvi na podro¢ju zdravja.

Glede ¢akalnih dob v zdravstvu bodite bolj trmasti kot zdra-
vstveni sistem in pocakajte na vsak dodeljeni termin pregleda ali
posega, ki vam bo olajsal prezivljanje v starosti.

V napovedniku objavljamo program pohodov za leto 2018, ki
naj vam bo v orientacijo skozi vse leto. Praviloma bodo dolo¢eni
datumi za pohode dejanski ne glede na vreme. Na pohodu se nam
lahko pridruzite tudi ¢lani drugih drustev. Kontaktna oseba je
navedena v tabeli. A 4

Franc Cerneli¢

Vedji del pohoda je potekal po lepem gozdu s Sumecim listiem
(Foto: Cerneli¢ Franc)
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PODRUZNICA ZA KOROSKO

Prevalje na Koroskem

Skupinska

novembru 2017 smo se »Koroski sr¢ki« zbrali na Prevaljah
V pri trgovini Hofer.

Prisr¢no smo se pozdravili... Nato smo se pocasi povzpeli po
urejeni poti na Barbaro.

Ogledali smo si cerkev Sv. Barbare, kjer so lepe poslikave fresk.
Le-ta je zavetnica rudarjev, tesarjev, kovacev...

Po starilegendi naj bi na tem delu doline reke MeZe zapolnjevalo
jezero. Tod je Zivel gras¢ak, ki je imel tri h¢ere: Marijo, Barbaro in
Cecilijo. Veckrat so se s ¢olnom vozile po jezeru. Neko¢ jih je ujel
vihar, ¢oln se je obrnil in dekleta so utonila. Mogo¢na vidra je jez
pregrizla in voda je odtekla...

Na mestih, kjer so nasli mrtve héerke, je dal gras¢ak zgraditi
cerkev Sv. Barbare, v votlini kapelo Sv. Cecilije ter cerkev Device
Marije na Jezeru.

Na hribu »Barbara« je lepo urejeno pokopalisce za ob¢ini
Prevalje in Ravne na Korogkem. Sprehodili smo se med grobovi.
Obiskali smo grobove nasih pokojnih ¢lanov drustva, grob dr.filoz.
Franca Susnika in pisatelja Leopolda Suhodol¢ana. Ustavili smo
se tudi pri spomeniku padlim za zadnje tri vojne.

Na vrhu smo s pogledom $e enkrat objeli panoramo velikega,
lepega pokopali$¢a. Pot nas je vodila naprej po gozdu. Ustavili smo
se, kjer je bil lep razgled nad mestom. Ta kraj je bil poseljen ze v
davnini. Ko so kopali temelje za papirnico, so naleteli na ostanke

P o
L. sioletll po iy
floikdn hward Kotolkl pobrainakl
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Vandrovski trg

Iz Spominskega parka (bralna znacka)

Pogled na Prevalje 11. 11. 2017

rimskih sarkofagov, kipov... Kraj se je tedaj imenoval Zagrad.
Nekaj teh ostankov je v bliznjih muzejih, nekaj pa jih je vgrajenih
v okoligkih hisah...

V 19. st. so bile ob Mezi $tevilne fuZine (kovacnice). Po dolini
so »furmarji« vozili premog, les (do Drave). Ustavljali so se ob
znamenitih krémah. Od leta 1835 do 1899 je bila na Prevaljah
evropsko znana Zelezarna. Z izdelavo Zeleznigkih tirnic je zaslo-
vela po vsej Evropi. Leta 1848 je Zelezarna s sodelovanjem svojih
izdelkov na obrtno industrijski razstavi na Dunaju prejela zlato
priznanje za kakovost.

Zelezarna je dobivala za energijo rjav premog iz bliznjega ru-
dnika z Le$. Takrat je bil to najveéji premogovnik na slovenskem.
V razcvetu Zelezarne si je kraj opomogel in dobil novo osnovno
in obrtno $olo ter bolni$nico za lokalne potrebe.

Med tem so v dobrem letu — okoli 1890. leta zgradili novo, ve-
liko cerkev Device Marije na Jezeru. Od stare cerkve je ohranjen
le zvonik in stranska kapela.

1899.leta so ustavili Zelezarsko proizvodnjo. Proizvodnja je bila
vse draZja in konkurenca jo je pokopala.

Na nekdanjo Zelezarno so ostali le spomini; imena predelov
sedanjih Prevalj: Ugasle peci, Stare sledi, nekdanje delavske hise:
Pregenhouse in Personali ter mogocen zid z obeleZjem, zgrajen
iz zidakov Zlindre.

Iz umetnikovega ateljeja

Za srce © februar 2018
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ogleda je tudi Spominski park z
doprsnimi kipi pomembnih moz za
Prevalje. Se posebej je zanimiv kip
odprte knjige, spomin na pomnik
Mohorjeve druzbe - tiskarne, ki je
delovala tu od 1919 do 1927 leta...

Nakrozi$¢u priSparuje skulptura
tirnic: skozi ¢as, ki so jih napravili
na Prevaljah.

Pred osnovno $olo Franja Goloba
stoji skulptura: Krojacek hlacek - po
zgodbi Leopolda Suhodol¢ana.

Stopili smo $e v cerkev Device
Marije na Jezeru,kjer nam je gospod
Zupnik predstavil njeno zgodovino.

Po skupnem kosilu smo se od-
pravili $e mimo zadnjega krozi$ca, s
katerega so nas za slovo pozdravile
$e lesene skulpture treh gragc¢akovih
héera, delo akademskega kiparja
Andreja Groslja. Sre¢ni in bogati v
srcu smo se podali domov - zimi

Zacetek slovite Zelezarne: tirnice

Po mostu nad MeZo smo prisli v center
Prevalj. Ustavljali smo se ob nekaterih lepih
me$canskih higah. Pomudili smo se na
skrbno urejenem Vandrovskem trgu, kjer
si obiskovalec lahko ogleda replike rimskih

izkopanin. nasproti. v
V Druzbenem domu smo si v Gro§ljevi Fanika Groselj

galeriji ogledali razstavo kipov in akvarelov Foto: Majda Zanoskar

iz ateljeja kiparja Andreja Grodlja. Vreden Cerkev Device Marije na Jezeru

PODRUZNICA CELJE

Po Pelikanovi poti na Celjski grad

prehodi so najbolj naravna oblika rekreacije in se lahko izvedejo skoraj povsod. Sedaj
bom predstavil najbliZje poti Celjanom, drugi¢ pa $e v sosednjih ob¢inah

V Celjskem mestnem gozdu je veliko moZnosti rekreacije. Sr¢éna pot je Ze poznana, lepe
in zanimive pa so tudi gozdne poti do Hise na drevesu, do razglednega stolpa na Miklav-
$kem hribu, na Anski vrh, vse do Meskovega vodnjaka ali Petric¢ka, nato preko vise¢ega
mostu in ob Savinji do Spice kjer se ustavimo v kajakaskem centru, ki je postavljen nad
razpenjenimi valovi sedaj Ze zelene reke. Tudi hoja do Lovske koce ali pa sprehod do Polul
zahteva kar nekaj kondicije in dobre volje.

Velikokrat se nasa pohodniska skupina, ki se zbere vsak ponedeljek, ¢e le vreme prevec¢
ne nagaja pri kipu splavarja na bregu Savinje, poda tudi na Celjski grad. Najlepsa je pot
ob nabreZju Savinje do mostu preko Voglajne in nato po
gozdni poti na Stari grad.

Grad na skali stoji stoletja in po tej strmini je
speljana Pelikanova pot

Ta pot je poznana med Celjani kot Pelikanova pot. Je
precej strma in hitro pozene kri po Zilah. Po njej se pov-
zpne$ na grad tako hitro, kot se Pelikan elegantno dvigne
pod nebo in nato pristane v moc¢virnem delu reke ali je-
zera. Pa ni ime povezano s ptico, temvel je dobila ime po
znanem Celjskem fotografu Josipu Pelikanu (1885-1977).
Malo starejsi Celjani se ga dobro spominjamo, saj je vsako
jutro hodil s svojo staro kamero na Stari grad. Nosil jo je  pgjikanov stolp na gradu,
kar na ramenih. Podnevi pa se je po Celju in okolici vozil  do katerega je prisel skozi
s kolesom, vendar skupaj z nelocljivo kamero. sedaj zaprti stranski vhod Grad na skali stoji stoletja in po tej

Pelikani so postali Celjani $ele v letih po prvi svetovni vgrad strmini je speljana Pelikanova pot

Za srce ° februar 2018
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Od splavarja na grad

vojni. Josip Pelikan je prisel v Celje leta 1920. Rodil se je $e v Av-
stroogrski monarhiji znanemu fotografu iz Prage. Starsa sta bila
Ceha, a sta morala zaradi dodelitve proste licenéne obrti oditi v
daljni Trbiz, od tu pa v Idrijo, kjer se je mladi Josip Ze ucil tehnike
razvijanja s kolodijskimi, doma izdelanimi (mokrimi) postopki,
ki so omogocali kakovostnejse in tudi umetnigko dodelane slike.

Znanje je izpopolnjeval na Dunaju in v Gradcu, leta 1910 se je
porocil z Slovenko iz BrezZic. Istega leta mu je izdana tudi licenca
za opravljanje fotografske obrti, ki jo je opravljal do konca svojega
zivljenja. leta 1912 si je v Idirji postavil hi$o z ateljejem in zaslovel
kot veliki strokovnjak za umetnisko fotografijo. Prvo svetovno
vojno je sre¢no prezivel kot mobiliziranec v Avstroogrsko voj-
sko. Vendar je Idrijo kmalu zapustil, saj ni prenesel faisti¢cnega
obna$anja in nasilja nad domacini. Preselil se v Kraljevino SHS
(Slovencev, Hrvatov in Srbov). Najprej v Osijek. Tudi tu ni ostal
dolgo, ze po nekaj mesecih je prisel za kratek ¢as v Zenin domaci
kraj BreZice, od tu pa v Celje. V Celju je v centru mesta odkupil
hi$o prof. Jarca in na dvori$¢u stekleni atelje (zgrajen leta 1899)
umrlega fotografa Johana Martina Lenza.

Celje je bilo takrat kar bogato mesto s cveto¢im turisti¢nim
okoljem. Tako je veliko fotografiral v znanih zdravili§¢ih: Dobrna,
Rogaska Slatina in Rimske toplice. Fotografiral je peti¢ne goste,
ki so iskali zdravja v teh priznanih centrih zdravja. Kot prvi v
Sloveniji se je pricel ukvarjati tudi z reklamno in industrijsko
fotografijo, so¢asno pa je izobrazil Stevilne fotografe, ki so kot on

Atelje zvrta

iskali v fotografijah umetniski odtis osebnosti, pokrajine in ¢asa.

Bil je kronist ¢asa, ljudi, pokrajine, mest in dogodkov. Ustvaril
je nepozabne fotografije, ki so danes okras v §tevilnih domovih,
zlasti pa v njegovem ateljeju, ki je spremenjen v muzej.

V tem steklenem ateljeju je s pomoc¢jo naravne svetlobe ustvarjal
nepozabne portrete. Njegovo delo je nadaljevala héerka Boza in
pri njej smo opravili poro¢no fotografiranje kar $tevilni mlado-
porocenci. Poznala se je ocetova $ola! Se vedno jo prepoznamo v
nasem poro¢nem albumu.

Danes je v paviljonu stalna muzejska postavitev, ki pric¢a o
bogatem in ustvarjalnem Zivljenju in delu fotografa — umetnika
Josipa Pelikana. Obiskovalci si lahko v pritli¢ju ateljeja ogledajo
temnico, retusirnico, mojstrovo tehni¢no opremo, portrete, steklene
plosce in originalne fotografije. V nadstropju pa je ¢udovit stekle-
ni salon z vso pripadajo¢o opremo. Sedaj je postavitev in stavba
sestavni del bogatih zbirk Muzeja Novejse Zgodovine Celje, ki je
dostopna vsem, ki si Zelijo obogatiti svoje znanje o fotografiji in
umetni$kem ustvarjanju fotografa J. Pelikana, ki je ostal za vedno
v srcih Celjanov.

Pred leti je postavljen tudi kip, ki prikazuje umetnika na njegovi
vsakdanji poti po mestu s kolesom. Stoji pred ob¢insko stavbo,
torej pred Narodnim domom, na Trgu Celjskih knezov. Izdelal ga
je priznan umetnik Vasilije Cetkovi¢, ki sedaj ustvarja prav tako
kot je neko¢ J. Pelikan, v Rogaski Slatini. Tudi njega vodi ustvarjalni
duh mojstra, ki ga vzpodbuja, da ustvarjas svoje mojstrovine tako
dolgo, dokler $e imajo mozgani idejo, v rokah pa ima$ mo¢, da jo
izoblikuje$ v realnost. Tako je ustvaril mojstra na kolesu, ki mu ne
uide noben pomemben trenutek Zivljenja v mestu.

Tako ni spregledana tudi otvoritev obnovljene Pelikanove poti

Slika poti
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na Stari grad, ki je lani v jeseni obnovljena z evropskimi in me-
stnimi sredstvi v rekordnem ¢asu. V novembru so bila izvedena
vsa dela. Sedaj je grad dostopen tudi za obiskovalke v elegantni
obutvi. Do sedaj smo potrebovali za hojo po, re¢em lahko kar kozji
stezi le Sportno obutev. Spominjam se japonskega para, ki je sledil
oznacbi in navodilu v turisti¢cnem prospektu. V Celje so prisli z
vlakom in spodbudil jih je ¢udovit pogled na Stari Grad. Odlo¢ila
sta se, da se sprehodita na taksno lepo turisti¢no tocko kar pes.
Nasa pohodna skupina se je Ze vracala z gradu. Srecali smo ju na
prvem $e bolj ravnem delu poti, ko si je gospa Ze zlomila petko.
Nikakor nista razumela, da je oznadena pot v tako slabem stanju,
reklamirana pa kot sprehajalna pot na grad. Navajena sta bila na
drugaéne turisti¢ne standarde. Sedaj bo tudi za taks$ne turiste in

DRUSTVENE NOVICE

sprehajalce lazje in lepse.

Urejeno je tudi parkiri$¢e, odvodnavanje, postavljena je ograja
proti Zelezniski progi, spomladi pa se bodo namestile $e klopi ter
ostala oprema potrebna za sprehajalne poti (oznacbe, kosi..). Pa
ne samo to, potrebno je redno vzdrZevanje teh pohodnih poti, na
kar se pozabi celo na Sréni poti, ki je $e vedno najbolj obiskana
sprehajalna gozdna pot v Celju.

Ce imate ¢as in veselje za sprehod po mestu, obisku mestnih
zanimivostiin hojo po sprehajalnih poteh, nas obis¢ite. Celjani smo
dobri poznavalci svojega kneZjega mesta a tudi dobri vodi¢i in $e
kaj. Predstavitev mesta in okolice pa marsikoga prijetno preseneti!

Pa pot pod noge za zdravo srce! v

Besedilo in foto: Janez Tasi¢

NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Predavanja

¥ 5.april ob 11.00:

Drustvo za zdravje srca in slovensko podjetje Valens vabita na pre-
davanje Zakaj je koencim Q10 nujno potreben za dolgo, zdravo
Zivljenje in kaksen vpliv ima na srce?, predavateljice Andreje Knez
Knafelj, ki bo 5. aprila 2018 ob 11.00, v tednu svetovnega dneva
zdravja, v predavalnici podjetja Hartmann na Letaligki cesti 3 v
Ljubljani (stavba se nahaja v BTC-ju, med Harwey Normanom in
Bauhausom, parkirisce je urejeno, lahko pa pridete tudi z mestnim
avtobusom, proga st. 2, 22, 27).

Predavanje je brezpla¢no, udelezenci prejmejo tudi vzorcke.
Informacije: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova
10, Ljubljana, T.: 01 /234 75 50.

Predavanja so vsako prvo delovno sredo vmesecu ob 17.00 v dvorani

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

¥ 7. februar: prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.: Motivacija za
gibanje v funkciji preprecevanja odvisnosti od ekranov

¥ 7. marec: OBCNI ZBOR PODRUZNICE LJUBLJANA (ca 15
minut), sledi predavanje: mag. Mateja Vilar, mag. farm.: Ziveti
kakovostno s koronarno boleznijo

¥ 4. april: dr. Darja AZman, prof. $p. vzg.: (P)ostati ¢il - nekaj na-
svetov za pametno telesno dejavnost

¥ 9.maj: Marusa Pav¢ic, univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije: Mas¢obe
- dobre ali slabe za srce?

NOVA, DODATNA LOKACIJA
POSVETOVALNICE ZA SRCE
Ob svetovnem dnevu zdravja, v soboto, 7. 4. 2018,

v Ljubljani odpiramo novo Posvetovalnico za srce, kjer bomo
vsako soboto od 10.00 do 12.00 izvajali meritve krvnega tlaka,
sr¢nega utripa, holesterola, glukoze, trigliceridov v krvi, snemali
EKG ter saturacijo. Lokacija se nahaja v centru Ljubljane,
Mackova ulica 1 (pritli¢je, brez stopnic). Vabljeni.
Posvetovalnica za srce na Dalmatinovi ulici 10
v Ljubljani ohranja enak delovni ¢as: ponedeljek, torek,
Cetrtek, petek od 9.00 do 12.00 in sreda od 11.00 do 15.00.

Telovadba za zdravo srce

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

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

ponedeljek in cetrtek: 8.00 - 9.00 in 9.00 - 10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Meritve Becel na Rozniku

Meritve se ponovno pri¢nejo izvajati v mesecu marcu in sicer:
Vsako prvo nedeljo v mesecu od 10.00 do 14.00: meritve krvnega
tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokroviteljstvom pod-
jetja Unilever, d. d.

¥ 4.marec

¥ 1.april

POSVETOVALNICA ZA SRCE, Dalmatinova 10

(prvo nadstropje), Ljubljana:

meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mascobe v krvi), snemanje
in interpretacija izvida EKG, meritve gleZenjskega indeksa (je poka-
zatelj prehodnosti arterij na spodnjih okon¢inah), meritve pulznega
vala (hitrost pretoka krvi po arterijah oz. pokazatelj togosti zil) zdra-
vstveno-vzgojno svetovanje, svetovanje o zdravem nacinu prehrane:
¥ ponedeljek, torek, cetrtek in petek od 9.00 do 12.00

¥ sreda od 11.00 do 15.00

VEDNO VECJE ZANIMANJE ZA MERITVE PULZNEGA
VALA

Ze skoraj leto dni izvajamo meritve pulznega vala, s katerimi
doloc¢imo hitrost pretoka krvi po arterijah ter ugotavljamo starost
in togost zil. Togost Zil omogo¢a oceno zdravja Zilnega sistema in
pripomore k oceni tveganja za mozgansko kap in sréni infarkt.
Vabljeni na meritve pulznega vala.

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

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




DRUSTVENE NOVICE

NOVOST - MERITVE CELOTNEGA LIPIDNEGA PROFILA
V Posvetovalnici za srce ponovno izvajamo meritve celokupnega lipi-
dnega profila: holesterol, trigliceridi, HDL in LDL, razmerje holesterol/
HDL, skupaj s sladkorjem in sré¢no-Zilno ogrozenostjo.

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

Na meritev se ni potrebno narocati

Cenik storitev (v EUR)

Vrsta preiskave CLANI drustva | NECLANI
Krvni tlak in sréni utrip brezpla¢no brezpla¢no
Saturacija brezpla¢no brezpla¢no
Glukoza 2,00 2,50
Holesterol 3,00 3,50
Trigliceridi 3,00 3,50
Glukoza in holesterol 4,50 5,50
Glukoza in trigliceridi 4,50 5,50
Holesterol in trigliceridi 6,00 7,00
Holesterol, trigliceridi, glukoza 7,50 9,00
Lipidni profil 15,00 18,00
EKG 2,00 4,00
GlezZenjski indeks 6,00 9,00
Meritev hitrosti pulznega vala, 6,00 9,00
ocena starosti Zil

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

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

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

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

Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsakdelovnidan,od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
naStevilki 031 334 334 (brezplacna telefonska stevilka za uporabnike
Mobitelovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski
pogovor).

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

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

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:

info@zasrce-primorska.si, E: natasa.petrovcic@siol.net,

T.: 031/765 763 (Natasa Petrovcic)

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

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

PODRUZNICA CELJE

Posvetovalnica:

vsak cetrtek med 10.00 do12.00 na Glavnem trgu 10 v Celju.
Moznost merjenja krvnega tlaka, in elektrokardiograma, ob¢asno tudi
KS in holesterola. Posvet z zdravnikom!

Predavanja:

Objava na oglasni deski in v Novem Tedniku 14 dni pred predavanjem.
Predvidevamo tiri predavanja. V Celju, Sentjurju in Zre¢ah.

Sola reanimacije in uporaba defibrilatorja bo v sodelovanju s
Koronarnim klubom Celje.

Sola nordijske hoje:
¥ vsak ponedeljek ob 10.00 pri Splavarju ob Savinji pred knjiznico.

Pohodi so vodeni.

Vsak ponedeljek zbor pri splavarju razen v decembru, januarja ce
dopusca vreme, julija in avgusta so pohodi v lastni reZiji. Priporoca
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.

Vodeni pohodi trajajo 1,5 do 2 uri.

Pohod po Zalski sréni poti ob Jezeru bo v maju.

Predvidevamo izlet na Smohor in Golte, ob svetovnem dnevu srca pa na
Goro (St.Jungert/Kunigundo). Kostanjev piknik na eko kmetiji v jeseni.
Lep pozdrav in veliko sodelovanja ter zdravja v 2018!

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO
KRAJINO

¥ sreda, 7. marec 2018, ob 17.00, Kulturni center Janeza Trdine v
Novem mestu: ZBOR CLANOV PODRUZNICE.

Dve uri pred pricetkom zbora (od 15.00 do 17.00) bo brezpla¢no

merjenje krvnega tlaka, po drustveni ceni pa bodo potekale meritve

holesterola, glukoze in trigliceridov. Pridite ¢imprej, da boste pravo-

¢asno prisli na vrsto.

¥ Posvetovalnica za zdravo Zivljenje, Glavni trg 10, Novo mesto,
vsak predzadnji ponedeljek vmesecu,o0d 15.00 do 17.00, v prostorih
podruznice.

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

predhodno javite vsaj teden dni prej.

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

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

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

¥ Nadaljujemo akcijo pridobivanja ¢lanov in neclanov drustva
za nalozitev iHELP aplikacije na pametne telefone za pomo¢ pri
zastoju srca — sr¢na ali mozganska kap, ki izhaja iz projekta nase
podruznice (Projekt vzpostavitve u¢inkovite in najvecje mreze
usposobljenih prostovoljcev za resevanje Zivljenj ob zastoju srca -
sr¢na in mozganska kap - z uporabo iHELP aplikacije na pametnih
mobilnih telefonih in aparatov za oZivljanje na obmo¢ju Dolenjske
in Bele krajine).

Vabimo ¢lane in neclane, da siv primeru nezgode z nalozitvijo aplikacije

zavarujejo svoje in zivljenja bliznjih.

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

¥ PILATES za zacetnike in napredne

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

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

Prijave in informacije: 040 217 007 ali www.tinerga.si

PODRUZNICA ZA GORENJSKO

Ozji odbor gorenjske podruznice je ob zacetku leta sprejel nacrt dela
za leto$nje leto, ko bomo osrednjo pozornost namenili preventivi in
spodbujanju zdravega Zivljenjskega sloga.
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Marca bo ¢lanom predavala zdravnica, internistka Tjasa Subic. Po-
drobnosti o predavanju bodo objavljene vlokalnih medijih. Maja bodo
pripravili izlet v Strunjan, ki ga bodo zdruZili s plavanjem in pohodi.
Ob Svetovnem dnevu srca ob koncu septembra pa bo v kranjskogorski
ob¢ini ze tradicionalno srecanje z zanimivimi predavanji, pohodi in
z meritvami dejavnikov tveganja.

PODRUZNICA KRAS

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

PODRUZNICA ZA KOROSKO

¥ 24. marec ob 9.30: zbor na parkiri§¢u trgovskega centra Katica v
Slovenj Gradcu. Izvajali bomo 1000 gibov za zdravje. Ogledali si
bomo knjiznico, kjer bomo po kulturnem programu imeli zbor
¢lanov. Skupno kosilo. Vabljeni vsi.

¥ 7.april ob 9.00: zbor na Glavnem trgu Slovenj Gradec pri cerkvi
Sv. Elizabete: ogled mesta in prijava za dejavnosti. Prireditve ob
Svetovnem dnevu zdravja: tek, hoja, stojnice- presejalne meritve,
promocija... Vabljeni.

¥ 7.april: SVETOVNI DAN ZDRAVJA

¥ 14. april ob 9.30: zbor na parkiri§¢u za cerkvijo v Pamecah pri
Slovenj Gradcu. Proste vaje v naravi: 1000 gibov za zdravje. Pot
nas bo vodila na ogled po Pamec¢ah in v Troblje. Skupno kosilo.
Vodi Danica Karner, T.: 041 797 487. Prisr¢no vabljeni Vi in vasi
prijatelji.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
PROGRAM POHODOV »SRCE« - 2018 - Podruznica
Posavje
DATUM |[PROGRAM  |Trajanje
POHODA |POHODA pohoda |MoZnosti|Malica [VODSTVO
10. MAR. |Tr$ka gora—- |6 ur Za poho- Iz nahrb- |Cerneli¢
Andrijaniceva dnike |tnika Franc
pot 041 763 012
14.APRIL |Zvlakom do |Ves dan [Primerno|Iz nahrb- |Cerneli¢
Nove gorice in zavse |tnika Franc
nazaj 041763 012

Zainformacije poklicite na telefonsko stevilko: 041 690 291 ga. Ana
Kalin - dopoldne 0d 9.00 do 12.00 ali 041 763 012 g. Franca Cerneli¢a.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA
POMURIJE

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVJE

Vadba za srce v bazenu MTC Fontana v Mariboru
PridruZite se nam ob petkih

Pri Drustvu za zdravje srca in ozilja za Maribor in Podravje smo zaznali
zeljo nasih ¢lanic in ¢lanov po gibanju tudi v mesecih, ko dejavnosti
na prostem za nas niso samoumevne. V sklopu projekta »Gibanje za
zdravje«, pod vodstvom Mateja Lubeja, se je porodila zamisel o vadbi
v bazenu. Akcijal
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Posnemanja vredno veselje (Foto: Matej Lubej)

Odlocitev za Medicinsko termalni center (MTC) Fontana ni bila
slucajna. Razpolagajo s Stevilnimi notranjimi in zunanjimi bazeni z
vec kot 500 kvadratnimi metri skupne povrsine. Glavna znacilnost
bazenov je termalna voda, vsi bazeni pa imajo tudi $tevilne podvodne
masaze, whirlpoole in vodne efekte. Temperatura vode v bazenih je
ugodna in se giblje od 30 do 36 stopinj Celzija. Dogovorili smo se za
primerno ceno, poiskali prost termin za skupinsko vadbo in priceli.
Tako ob petkih organiziramo vadbo »ZA SRCE«. Vadba je sestavlje-
na iz vaj atletske abecede v bazenu kot ogrevanje, kasneje naredimo
gimnasti¢ne vaje za raztezanje, nato krepilne vaje za celotno telo in
vadbo kon¢amo s plavanjem 10 min z razli¢nimi motivacijskimi vlozki.
Vadba je priporocljiva tako za bolnike, kot tudi kot preventiva vhladnih
mesecih, ko se ljudje ne gibljejo toliko v naravi.

Vadbo vodi Matej in je zelo dobro obiskana. Na voljo je dvourni in
triurni obisk z minimalno razliko v ceni, kar povsem zadovoljuje nase
¢lane saj je po 45 minutni dejavni vadbi na voljo $e osem savn (finska,
infrardeca, zeli§¢na ter parna) in dejavnosti po lastni izbiri.

Zakaj ne bi izbrali nekaj novega? V termalnem centru Fontana se na-
hajajo tudi prve vodne energetske tocke v Sloveniji, ki s svojo zdravilno
energijo laj$ajo Stevilne zdravstvene tezave. Lahko izbiramo tocke glede
na svoje pocutje in zdravstveno stanje. Zdravilne to¢ke posamezniku
predstavljajo pot h krepitvi zdravja. Energetske tocke ne zamenjujejo
klasi¢nih zdravstvenih metod, temve¢ jih dopolnjujejo. Tako zdravilno
sevanje ni nadomestilo za obisk zdravniskih storitev, temvec je name-
njeno podpori, krepitvi in vzdrzevanju zdravja in pocutja.

- ~ __\_.F_-_{l

Tudi cofotanje ni tako enostavno (Foto: Matej Lubej)

Vabljeni ¢lani in ¢lanice drustva vsak petek razen med Solskimi poci-
tnicami, ob 15.45, vadba in uZivanje se pri¢ne ob 16.00.
Matej Lubej, Mirko Bombek
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ZA SRCE - NAJ BIJE

Vabimo vas, da se udelezite nasih meritev krvnega tlaka in krvnih

vrednosti — sladkorja, holesterola in trigliceridov, monitorja EKG,

meritev gleZzenjskega indeksa in drugih dejavnosti. Visoke vrednosti

holesterola so $e vedno pomemben dejavnik tveganja, $e posebe;j

za bolnike in ogroZene s sréno-Zilnimi boleznimi. Spoznajte svoje

vrednosti, o na¢inih ukrepanja in zdravljenja se boste pogovorili z

zdravnikom, lahko pa obiscete tudi nago posvetovalnico.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih me-

rilnih mestih in na sedezu drustva. Meritve bodo:

¥ vsak prvi torek v mesecu v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul.48, Maribor,med 7.30.in 10.30, obi¢ajno s svetovanjem
zdravnika. Srecali se bomo 6.3., 3.4.2018.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, 7.3.,4.4. 2018 v prostorih Mestne ce-
trti Pobrezje, Kosovelova ul. 11, Maribor, med 7.30. in 10.30. Ker
$tevilo udelezencev upada, bomo dejavnost na tej lokaciji skr¢ili,
zato prosim datume preverite na sedezu drustva.

¥ vsakdrugiponedeljek vmesecu,12.3.,9.4.2018 v prostorih drustva,
Pobreska c 8, med 8.00 in 10.00 meritve krvnih vrednosti, za EKG
in gleZenjski indeks prosimo za predhodno prijavo na 02 228 22
63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka, krvnih vrednosti in monitor EKG s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve 3.3.,5.5.2018.

Na enodnevne te¢aje Temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo defi-
brilatorja selahko prijavite na sedezu drustva. Prejeli boste navodila in
pisno gradivo. Projekt je usklajen z evropskimi smernicami, izvajajo ga
zdravniki uditelji z mednarodnim certifikatom. Nau¢imo se pravilno
ravnati v primeru srénega zastoja — nenadne smrti doma, na delov-
nem mestu, med $portom in rekreacijo ali kjerkoli. Ve¢ina prezivelih
kakovostno Zivi naprej. Naucite se nekaj novega in nadvse koristnega!

PREDAVANJA

Posebej opozarjamo na drugo predavanje v spomladanskem sklopu
bo 13.3.2018 ob 17.00 na Medicinski fakulteti Univerze v Mariboru,
Taborska ul. 8.

Predaval bo prof. dr. Erih Teti¢kovi¢, dr.med., specialist nevrolog:
Odnos ¢loveka do zivali — smisel in bogastvo Zivljenja

Kratka vsebina:

Avtor v svoji predstavitvi naega odnosa do Zivali, zlasti najzvestejse-
ga prijatelja — psa izhaja iz misli o Zivljenju in zavedanju pokojnega
predsednika dr. Janeza Drnovska. Koliko je Se sovrastva v svetu, tudi
do zivali! »To ni v skladu z naravo in organizem, skozi katerega mora
ves ta negativni tok, ne vzdrzi, kar se prej kot slej pokaze v bolezni,
depresiji, Zalosti,jezi. Vse to nas razjeda.. .« Spremenimo svet, vsaj malo
i§¢imo smisel Zivljenja tudi v ljubezni in pomo¢i Zivalim. Zavedajmo
se, da ¢lovek, ki pomaga trpeci zivali, pomaga sebi. Zavedajmo se, da
nobena filozofija zadovoljstva, nobena ¢utnost, niti polozaj ali mo¢,
niti materialna uspes$nost ti niti za trenutek ne morejo dati takega za-
dovoljstva, kot ga daje obcutek, da ima tvoje Zivljenje smisel. Ta misel
Minot Simons spremlja vsa avtorjeva razmisljanja predvsem o odnosu
¢lovek - pes. O bogastvu, ki ga nam dajejo brezmejna vdanost, ljubezen
in zvestoba tega prijatelja. Ne samo o tem, marve¢ tudi o pomembni
vlogi tega odnosa na ¢lovekovo zdravje. Ne smemo pozabiti, da smo
vsi, tudi Zivali, vsi otroci ene same matere — matere Zemlje. Ko bomo
spremenili svojo miselnost, se bo spremenil ne samo na$ odnos do
zivali, temvec tudi do socloveka!

Vabljeni,imeli bomo moznost poslusati in vprasati enega najbolj kom-
petentnih in angaziranih strokovnjakov na tem podro¢ju v Sloveniji.
Teme in predavatelje objavljamo v dnevniku Vecer in na Radiu Maribor
ter na nasi spletni strani www.zasrce-mb.si. Naslednje predavanje bo
10. 4. ob 17.00, o temi se $e dogovarjamo.

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

DRUGE DEJAVNOSTI
SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor

Prvo obvestilo in vabilo na ogled operne predstave v Slovenskem
narodnem gledali$¢u v Mariboru: Giacomo Puccini- TURANDOT,
v soboto, 5. 5.2018 ob 19.30.

Vabljeni, naj se tradicija nadaljuje! Odli¢na zasedba:
Dirigent: Loris Voltolini

Turandot - Rebeka Lokar, Liu - Sabina
Cvilak, Andreja Zakonjsek Krt, Mojca
Bitenc, Timur - Valentin Pivovarov,
Kalaf - Renzo Zulian, Miro Solman,
Pong - Martin Su$nik, Pang - Dusan
Topolovec, Ping - Darko Vidic, Alto-
um - Emil Baronik, Mandarin - Jaki
Jurgec.

Simfoni¢ni orkester SNG Maribor
Koncertni mojster: Sasa Olenjuk
Zbor Opere SNG Maribor

Baletni ansambel SNG Maribor

Vabljeni tudi oboZevalci opere iz podruZnic in dru$tva, Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije.

Vstopnice lahko dvignete v sredo 4. aprila, med 9.00 in 13.00 in
med 15.00 in 18.00 ter v ponedeljek, 9. aprila, med 9.00 in 13.00 na
sedezu drustva, Pobreska c. 8.

SNG Maribor - Opera in balet - SNG Maribor

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

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

uveljavljeno

¥ snemanje zenokanalnim EKG-monitorjem,kilahko odkrije atrijsko
fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Nase meritve izvaja medicin-
ska sestra z dolgoletnimi izku$njami, zabelezZijo se v elektronski
spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke dodatno
pregleda zdravnik specialist enkrat mese¢no in kratko obrazlozZitev
preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena urgentnim
primerom. Snemanje se izvaja na stalnih merilnih mestih (glej
zgoraj) in na sedezu drustva — drugi ponedeljek v mesecu.

¥ Posvetovalnica za srce na stalni lokaciji na sedezu drustva (Po-
breska c.8) — vsak drugi Cetrtek v mesecu od 16.00 - 18.00, 8. 3.,
12. 4.2018 po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur drustva ali po
elektronski posti. Prispevek je 10 € za ¢lane in 15 € za neclane. V
primeru socialne in zdravstvene stiske opravi zdravnik specialist
posvet brez pladila. Ne spreglejte: obiskovalcem posvetovalnice
meritev z EKG monitorjem podarimo!

¥ Glezenjski indeks je neboleca ultrazvo¢na meritev tlakov in po-
sredno pretokov na zilah rok in nog primerjalno. Rezultat pokaze
kaksne so zile odvodnice (arterije) nasploh. Med preventivnimi,
presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih uvr$¢a ob ultraz-
voéni pregled vratnih Zil. Merimo na sedezu drustva vsak drugi
ponedeljek v mesecu in vsak drugi cetrtek v mesecu v ¢asu posve-
tovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave sprejemamo na
sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02 228 22 63; tajnistvo@
zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 € in neclane 9 €.

POZOR: Izvid, ki ga preiskovani prejme na naem merilnem mestu

je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podrav-
je praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
opravi¢ujemo se za ob¢asne motnje v obve$¢anju. Podrobnosti na
sedezu drustva: po telefonu na $tev. 02 228 22 63 v ¢asu uradnih ur,
vsak ponedeljek od 8.00 do 12.00 in vsako sredo od 15.00 do 18.00,
ali na elektronski naslov: tajnistvo@zasrce-mb.si.

Za sprotno obve$¢anje o predavanjih in drugih pomembnih dogodkih
ter spremljanje razli¢nih vsebin nase ¢lane prosimo, da nam zaupajo
svoje elektronske naslove. Spostovali bomo vaso zasebnost in kodeks
o varovanju podatkov.

Oglejte si naso prenovljeno spletno stran www.zasrce-mb.si
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IzkazZite nam zaupanje in ¢e $e niste ¢lan, se v¢lanite v Drustvo za zdravje srca in Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo gla-
ozilja Slovenije ali v Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje (¢e snejsi, u¢inkovitejsi in prodornejsi, vpliv civilne druzbe in nevladnih
ste iz tega obmocja). Kot ¢lani ste vi in vasi druZinski ¢lani (¢e prispevate druzinsko organizacij, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.
&anarino) delezni $tevilnih ugodnosti in prejemate kakovostno revijo Za srce, ki izide Vljudno prosimo, da izberete naSe drustvo in nam namenite 0,5% do-
petkrat naleto (dve izmed njih sta dvojni).Clanstvo in ¢lanarino lahko tudi podarite. hodnine. Obis¢ite nas na Drustvuali poklicite po telefonu za pomoc.
- 2( .................................................................................................................................................

Pridruzite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi ¢lani!

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

P r | StO p n a | Z a va I\/\ a r | b O r njih, seminarjih, testih hitre hoje, pohodih - se pou¢imo o
zdravi prehrani in se gibamo.
Podpisani-a Zelim postati ¢lan-ica ZA@ SR@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
IMe I0 PIIIMIEK: ..o
Datum inleto rojstva: ... POKIC: .o
NSLOV DIVANJA: ...
ZAPOSIENL: ..
E-posta: ......oooiiii Telefon/GSM: ...
IZJAVA: Podpisani izjavljam,da dovoljujem organom in funkcionarjem drustva uporabljati in obdelovati moje osebne podatke, navedene
v pristopni izjavi, za potrebe delovanja drustva. Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravije izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na 3t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: . ..o
?f< .................................................................................................................................................

Nagradna akcija - ¢lani pridobivajo nove élane Zz /)\ @

Spostovane clanice in clani!

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

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

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

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

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

V primeru, da Zelite postati élan 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, Dalmatinova ul. 10, p.p. 4430, 1001 Ljubljana. Po posti boste prejeli poloznico za placilo.

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

Clan, ki je pridobil novega ¢lana:
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UGODNOSTI

ZA CLANE DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENIJEV LETU 2018

Vse ugodnosti lahko clani koristijo na podlagi veljavne clanske izkaznice in z osebnim dokumentom.
Clansko izkaznico boste prejeli po placilu letne clanarine.

Popusta ne morete pristeti drugim popustom.

Clane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije vljudno prosimo, da nam sporocijo svoje elektronske naslove, da
jih bomo lahko sproti obvescali o dodatnih ugodnostih in dejavnostih!
Celoten seznam ugodnosti najdete tudi na nasi spletni strani www.zasrce.si

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLJE,
Dalmatinova ulica 10, 1000 LJUBLJANA
T.:01/234 75 50,01/234 75 55
spletna stran: www.zasrce.si
elektronski naslov: drustvo.zasrce@siol.net
Nudi svojim ¢lanom:
— brezpla¢no prejemanje revije Za srce
— popust pri nakupu knjig iz zbirke Za srce
— brezpla¢no merjenje krvnega tlaka, srénega utripa, saturacije,
telesne teze in obsega pasu ter zdravstveno-vzgojno svetovanje
— popust pri meritvah v Posvetovalnicah za srce (holesterol,
trigliceridi, sladkor, enokanalni EKG, pulzni val, glezenjski
indeks ...)
— brezpla¢no v¢lanitev v klub atrijske fibrilacije, klub srénega
popuscanja in klub druzinske hiperholesterolemije
— brezpla¢no posvetovanje s kardiologom po telefonu 031/334
334 vsak delovni dan od 12. do 14. ure (za uporabnike mobil-
nega omrezja Telekoma Slovenije)
— popust za osebno svetovanje s kardiologom
— brezplacen dostop do kardioloskega foruma http://med.over.
net/phorum/list.php?f=103
— brezpla¢na predavanja o preprecevanju sréno-zilnih bolezni
— brezplacne delavnice
— organizirano pohodnisko-rekreacijsko dejavnost

VODNO MESTO ATLANTIS

BTC d.d., Smartinska 152, 1000 LJUBLJANA

T.: 01/585 21 00 - recepcija, 01/585 21 21 - tajnistvo,

spletna stran: www.atlantis-vodnomesto.si

elektronski naslov: vodnomesto@btc.si

— 10 % popust ob nakupu 2-,4- urne in dnevne vstopnice za Svet

dozivetij ali Termalni tempelj ob predlozitvi ¢lanske izkaznice
Drustva za srce (Popust velja le za ¢lane. Popust ne velja ob
nakupu darilnega bona).

SPORT LJUBLJANA, KOPALISCE TIVOLI
Celovska cesta 25, 1000 LJUBLJANA,
T.: 01 430 66 68,051 622 162
elektronski naslov: info@sport-ljubljana.si
— 10 % popusta na redne cene vstopnic za kopalis¢e Tivoli.
Popusti se ne sestevajo.
Velja ob predlozitvi izkaznice pred plac¢ilom rekreacije, kasnejsih
reklamacij ne upostevamo.

SPORTNO DRUSTVO GIB Ljubljana Siska,
Drenikova 32, 1000 LJUBLJANA,
T.:01/514 13 30

spletna stran: www.gib-sport.com
elektronski naslov: recepcija@gib-sport.com

Za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije skupaj s SD GIB
Ljubljana v Si$ki organiziramo vodeno vadbo, ki poteka dvakrat teden-
sko vdopoldanskem ¢asu. Vade¢im ponujamo raznovrstno vadbo, kjer
se v dobri druzbi in v prijetnem vzdusju razgibavajo in krepijo svoje
telo in s tem prispevajo k boljSemu psihofizi¢cnemu pocutju. Vadba
je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih, krepilnih
in sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in zdravstvenim
posebnostim vadecih.

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

Vadba poteka v 2 skupinah, v SD Gib in jo bo vodila Barbara Sluga,
prof. §vz. po naslednjem urniku:

ponedeljek in ¢etrtek: 8.00-9.00 in 9.00-10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

TERME KRKA, d.o.0.
T.: 08/205 03 10
spletna stran: www.terme-krka.si
elektronski naslov: booking@terme-krka.si
Terme Dolenjske Toplice, 8350 DOLENJSKE TOPLICE,
T.:07/391 94 00,07/391 95 00

— 10 % popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Terme Smarjeske Toplice, 8220 SMARJESKE TOPLICE,
T.: 07/384 34 00,07/384 35 00

— 10 % popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Talaso Strunjan, 6320 PORTOROZ, T.: 05/676 41 00, 05/676 42 00

— 10 % popust na storitve namestitve in zdravstvenega programa.
Popusti veljajo na individualne cene storitev iz rednega cenika, popust
ne velja za programe in akcijske cene.

SAVA HOTELI BLED - WELLNESS CENTER ZIVA
Sava Turizem, d. d.
Cankarjeva cesta 4, 4260 Bled
T.: 04/ 579 17 02, E: ziva@hotelibled.com,
W: www.sava-hotels-resorts.com
— 20 % popust na vse celodnevne kopalne karte za kopalisce
Ziva (Hotel Golf)
— 10 % popust za vse wellness storitve iz rednega cenika

ZDRAVILISCE RADENCI, Sava Turizem, d.d.

Zdravilisko naselje 12, 9252 Radenci

T.: 02/ 520 27 22, E: info@zdravilisce-radenci.si,

W: www.sava-hotels-resorts.com
— 15 % popust na celodnevno kopalno karto iz rednega cenika
— 15 % popust na popoldansko kopalno karto iz rednega cenika
— 10 % popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega

cenika
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TERME PTUJ, Sava Turizem, d. d.
Pot v toplice 9, 2251 Ptuj
T.: 02/7494 500, E: info@terme-ptuj.si,
W: www.sava-hotels-resorts.com
— 20 % popust na celodnevno kopalno karto za kopalis¢e Ter-
malni Park
— 20 % popust na celodnevno kopalno karto za kopali§¢e Grand
Hotel Primus
— 10 % popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

NARAVNI PARK TERME 3000 - MORAVSKE TOPLICE,
Sava Turizem, d.d.
Kranjceva ulica 12, 9226 Moravske Toplice
T.: 02/512 24 00 E: thermalium@terme3000.si,
W: www.sava-hotels-resorts.com
— 10 % popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

TERME BANOVCI, Sava Turizem, d.d.
Banovci 1a, 9241 Verzej
T.: 02/513 14 40 E: terme.banovci@terme-banovci.si,
W: www.sava-hotels-resorts.com
— 10 % popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

TERME LENDAVA, Sava Turizem, d.d.
Tomsiceva ulica 2a, 9220 Lendava
T.: 02/577 44 60, E: kopaliska.blagajna@terme-lendava.si,
W: www.sava-hotels-resorts.com
— 20 % popust na celodnevno kopalno karto (imamo samo eno
kopalisce)
— 10 % popust za vse zdravstvene in wellness storitve iz rednega
cenika

THERMANA LASKO, Zdraviliska cesta 6, 3270 LASKO
v Zdravilis¢u Lasko T.: 03 734 5771 ali v Termalnem Centru Thermana
Park Lasko T.: 03 734 8900
spletna stran: www.thermana.si
elektronski naslov: info@thermana.si
a) 10 % popust pri gotovinskem placilu na kopaligki recepciji za
naslednje storitve:

— vstopnice za kopanje in kopanje + savno,

— wellness in fizioterapevtske storitve.

Izklju¢ene so vse vecerne in ostale akcijske ponudbe. Popustine

veljajo ob vikendih, praznikih in v ¢asu vseh $olskih pocitnic.

b) AKCIJSKA PONUDBA

— 30 % popust na celodnevne vstopnico za kopali$¢e hotela
Zdravili§¢e Lagko vse dni v tednu. Popust velja tudi v ¢asu
praznikov in pocitnic.

— 20% popust na celodnevne vstopnico v Termalnem Centru
hotela Thermana Park Lagko za vstope od ponedeljka do
petka.

Popust NE velja ob vikendih, praznikih in v ¢asu $olskih po-

Citnic.

Pri akcijski ponudbi se na doplacilo za vstopnico za savno

obracuna tudi 10% popust.

Clani drustva in njihovi druzinski ¢lani lahko koristijo popust na
podlagi predlozitve ¢lanske kartice in kartice Thermana cluba. Popust
velja na dan kori$¢enja storitve in se ne sesteva z ostalimi popusti, ki
jih nudi ponudnik.

LIFECLASS, Hotels&SPA, PORTOROZ,
Obala 33, 6320 PORTOROZ
T.: 05/692 90 01, Faks: 05/692 90 55
spletna stran: www.lifeclass.net
elektronski naslov: booking@lifeclass.net
— 10 % popust na cenik paketov (v prilogi) v hotelih: GH POR-
TOROZ 5*, Apollo 4*, Mirna 4* in Neptun 4*, Riviera 4*
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— 10 % popust pri kori$¢enju termalnih storitev v Terme &
Wellness LIFECLASS - za v naprej rezervirane storitve!
Popusti VELJAJO tudi za spremljevalce v isti sobi. Dodatni popusti
za otroke v druzinski sobi.
Popusti izklju¢ujejo vse ostale morebitne popuste / akcije (Mercator
Pika, Magna, itd.)

TERME TOPOLSICA, Topolsica 77, 3326 TOPOLSICA

T.: 03/896 31 00 ali 03/896 31 06

spletna stran: www.t-topolsica.si

elektronski naslov: info@t-topolsica.si
— 10 % popust pri bivanju v hotelu, glede na redni hotelski cenik
— ugodni popusti za otroke in upokojence

TERME DOBRNA d.d. Dobrna 50, 3204 DOBRNA
T.: 080 22 10
spletna stran: www.terme-dobrna.si
elektronski naslov: info@terme-dobrna.si
— 30% popustanaredne cene kopeli vhotelu Vitain Zdraviliskem
domu
— 20 % popusta na redne cene kopanja vse dni v tednu in pra-
znikih
— 20 % popusta na redne cene vstopa v DeZelo savn vse dni v
tednu in praznikih
— 20 % popusta na redne cene na vse storitve Frizerskega salona
do ponedeljka do petka
— 20 % popusta na redne cene na vse storitve lepotnega centra
La vita SPS & beauty
Popusti veljajo do 23.12.2018

MEDICAL CENTER ROGASKA,
Zdraviliski trg 9, 3250 ROGASKA SLATINA
T.:03/811 70 15
spletna stran: www.rogaska-medical.com
elektronski naslov: info@rogaska-medical.com
— 20% popust na storitve balneo- in fizioterapije ter masaz v
Medical centru Rogaska,
— 20% popust na masaze, kopeli in storitve fizioterapije v Hotelu
Slatina Medical.
Clanom bomo ugodnosti priznali na podlagi ¢lanske izkaznice.

TURISTICNA KMETIJA GROBELNIK,
Podvrh 39, 8292 Zabukovje, Sevnica
T:041/335 257
Spletna stran: www.grobelnik.si
Elektronski naslov: info@grobelnik.si
— 10 % popust za ¢lane drustva z veljavno izkaznico za vikend
paket, ki se ga prezivi na turisti¢ni kmetiji.
Popust velja za obdobje leta 2018.

PULZ - PODJETJE ZA SERVISIRANJE MEDICINSKE OPREME,
STORITVE IN TRGOVINA, Miklosic¢eva 24, 1000 LJUBLJANA
T.:01/433 1043

— 10 % popust pri cenah storitev

— 10 % popust pri nabavi novih merilnikov krvnega tlaka

SANOLABOR, D.D., Leskoskova 4, 1000 LJUBLJANA
T.: 01/5854 211
Spletna stran: www.sanolabor.si
V vseh 27 specializiranih prodajalnah po Sloveniji nudimo ¢lanom
drustva Za srce:
— 15 % popust pri nakupu merilnikov krvnega tlaka
— 15 % popust pri nakupu aparatov BIONIME za merjenje
sladkorja v krvi
Razli¢ni popusti in ugodnosti se med seboj ne sestevajo.
Popust ne velja v nasih fransiznih prodajalnah.
Sedaj moznost nakupa tudi v nasi spletni trgovini www.sanolabor.si
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HARTMANNDplus - Specializirana trgovina z medicinskimi
pripomocki v nakupovalnem sredis¢u BTC
Letaliska cesta 3¢, Ljubljana (med trgovino Harvey Norman
in Bauhaus)
brezpla¢na T. §tevilka 080 50 75, spletna stran: www.hartmannplus.si
Vsem ¢lanom Drustva za srce in ozilje nudimo 15% popust na:

— na inkontinen¢ni program (plenice in vlozki)

— na negovalni program MoliCare skin (izdelki za ¢i$¢enje,

za§Cito in nego koze)

— naizdelke za oskrbo rane (obloge, povoji, izdelki iz gaze)

— naizdelke za stomo (sistemi za oskrbo stome Dansac)

— narazkuzila (za roke, povrsine in kozo)

— na diagnostiko (merilci krvnega tlaka, kombinirane naprave
krvni tlak/EKG, termometri)
Popusti se ne se$tevajo. Popust ne velja na zaklenjene cene in
izdelke na medicinsko naro¢ilnico, ki jo predpise zdravnik.
Vabljeni v naso specializirano trgovino, vsak delovnik med 8.00
in 16.00, kjer vam bomo v nasem svetovalnem koticku postregli z
GRATIS kavo

BAZILICA-ZEL, zeli$¢na prodajalna d. o. o.,
Bratislavka c. 9 (TUS center BTC), LJUBLJANA
T.: 01/541 00 54
— obnakupu 3 $katlic Broccolin kapsul - prehranskega dopolnila,
ob placilu z gotovino 5 EUR popusta

DIAFIT d. o. 0., Spodnji Slemen 6, 2352 SELNICA
T.: 02/674 08 50

elektronski naslov: info@diafit.si

trgovine v Ljubljani:

— Trgovina Diafit Pri Zmajskem Mostu;
Petkovskovo nabrezje 29, T: 01/431 90 40

— Trgovina Diafit Pri Polikliniki;

Njegoseva cesta 6K, T: 01/230 63 90
trgovine v Mariboru:
— Trgovina Diafit Center; Ulica talcev 9, T: 02/228 64 84
— Trgovina Diafit Pri Bolni$nici;
Ljubljanska ulica 1a, T: 02/330 35 52
Popusti (popusti se ne sestevajo):

— 15 % popust za merilnike krvnega tlaka znamke OMRON, za
katere je odobren znak ,,Priporo¢a Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije“

— 15 % popust za OMRON merilnik telesne sestave

— 15 % popust za Stevec korakov OMRON za nadzor zdrave
aktivnosti

— 10 % popust za WATERPIK zobno prho in soni¢no §¢etko

— 10 % popust na izposojo OMRON EKG

SENSILAB misli Zdravo

Brezpla¢na telefonska stevilka: 080 86 79

Spletna stran: www.sensilab.si

E-mail: info@sensilab.com

Sensilab je slovensko podjetje, ki si s pomo¢jo naravnih izdelkov
prizadeva vi$ati kakovost Zivljenja ter tako omogociti ljudem aktiven
in izpolnjen vsakdan. Zato bi tudi ¢lanom Drustva za zdravje srca in
ozilja Slovenije v letu 2018 ponudili naslednje ugodnosti:

— BREZPLACNO meritev telesne sestave v trgovinah Sensilab
misli Zdravo

— 15% popust pri nakupu kapsul Holestop, ki u¢inkovito pripo-
morejo k vzdrzevanju normalne ravni holesterola v krvi (60
kapsul, prehransko dopolnilo);

— 15 % popust pri nakupu kapsul SuperOmega - 1000 mg viso-
ko kakovostnega ribjega olja, bogatega z omega 3, in 50 mg
naravnega koencima Q10 (30 kapsul, prehransko dopolnilo).

Popuste lahko izkoristite vvseh trgovinah Sensilab misli Zdravo (Mer-
cator center Siska, Supernova Ljubljana Rudnik, Citypark Ljubljana,
Europark Maribor, Citycenter Celje, Supernova Kranj, Mercator center
Brsljin Novo mesto) ali na 080 86 79. Popusti in akcije se med seboj
ne sestevajo.

MEDIPLUS d.o.0., Zaloska cesta 40, 1000 Ljubljana
T.: 01 54 46 426, Faks: 059 944 864,

elektronski naslov: info@mediplus.si

spletna stan: www.mediplus.si

in nova poslovalnica v centru Ljubljane in sicer:

MINI MEDIPLUS, Zidovska ulica 1, 1000 Ljubljana
Za ¢lane Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije nudimo v speciali-
zirani trgovini z medicinskimi in ortopedskimi pripomocki Mediplus:
— ob nakupu ortopedske obutve GRUBIN, MUBB, VAROMED,
WALDLAUFER, GIESWEIN 10% popust,
— ob nakupu iz asortimana Scudotex 10% popust
— ob nakupu merilnikov krvnega tlaka 10% popust. Kupca me-
rilnika krvnega tlaka bomo obdarili §e z merilnikom krvnega
sladkorja iz linije aparatov Contour proizvajalca Bayer
Spremljajte nas na FB druzbenem omrezju
Sledite oznaki MEDIPLUS, ko gre za va$e zdravje in dobro pocutje!

VPD, Bled, d.o.o., Pot na Lisice 4, Bled

T: 04 574 50 70, Modra $tevilka: 080 80 91

Spletna stran: www.vpd.si

Spletna trgovina: www.123zdravi.si

E-naslov: info@vpd.si, medika.bled@vpd.si
— 15 % popust na merilnik MERILNIK KT X5 (ROSSMAX)
— 15 % popust na merilnik MERILNIK KT X3 (ROSSMAX)
— 15 % popust na inhalator TURBO MINI
— 15 % popust na brez kontaktni termometer

Poslovne enote:

Medika Kranj (ZD Kranj)

Medika Celje (ZD Celje)

Medika Jesenice (poleg bolnisnice)

Medika MC Tabor (Mercator center Tabor Maribor)
Medika Bolnica (bolni$nica Maribor)

Medika Kocevje (ZD Kocevje)

Medika Bled (upravna stavba)

CENTER CELOSTNE OSKRBE / CCO, d.o.0., so.p.,

Dunajska cesta 63, 1000 LJUBLJANA

T: 040/861 017

info@cco.si

Center Celostne Oskrbe nudi

— 10 % popust na terapevtske storitve v domacem okolju (zdra-

vstvena nega in oskrba, fizioterapija, delovna terapija) za ¢lane
Drustva za zdravje srca in oZilja.

ZEPTER SLOVENICA d.o.0.,

Pohorska c. 12, 2380 Slovenj Gradec

T.:02/884 39 01

info@zepter.si, www.zepter.si, www.bioptron.si

Informativno prodajni center Ljubljana T.: 01/422 28 40

Informativno prodajni center Slovenj Gradec T.: 02/884 39 01

— Bonvvrednosti 300 EUR, ki se lahko koristi ob nakupu garni-

tur kuhalne posode Univerzal ali Grande ali ostalih izdelkov
s programa kuhalne posode v minimalni vrednosti garniture
Univerzal. Bon se ne more kombinirati z ostalimi akcijami in
popusti. Na eno garnituro se lahko unov¢i samo en bon.

Zbrala in uredila Sandra Kozjek
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Geslo prejénje krizanke je bilo: »VESELO V ZDRAVO NOVO LETO«. Za pravilno resitev iz prejénje $tevilke je Zreb razdelil nagrade takole: Ema RINC, Skofja
vas, Martina VAJDA, Metlika, Dragica NOVAK, Ljubljana, Bojan BIRSA, Nova Gorica, Igor GATNIK, Rence.

Cestitamo!
Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah, bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite
dolocene ¢rke po stevilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice. Pri Zrebanju bomo upostevali vse krizanke,

ki bodo prispele do 20. marca 2018 na naslov: Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. Izzrebanci lahko nagrade prevzamejo na sedezu
drustva oz. po posti.
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IngwerTRINK - bio napitek
s svezimi koscki ingverja

& Edinstven okus z izjemnimi
ucinki ingverja.

& Izdelano po starodavnem
samostanskem receptu.

& \/se sestavine iz kontrolirane
ekoloske pridelave.

llll
~~~~

& Brez umetnih arom, barvil
in konzervansov.
Slajeno z agavinim sirupom.
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POSVETOVALNICA ZA SRCE

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

Narocanje na
preventivne
meritve NI potrebno.

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

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

Vec informacij na 01 /234 75 55,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si




