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UVODNIK

Varnost na prvem mestu

Matija Cevc

e Ze tako, da je “kovaceva kobila navadno bosa”

Tako moram tudi jaz, ki se vse svoje poklicno
Zivljenje ukvarjam z zdravljenjem motenj v presnovi
mascob, ze nekaj ¢asa jemati zdravila za znizevanje
mascob, saj imam brez zdravil dokaj visoko raven
holesterola v krvi.

Ko sem $el zadnji¢ po novo »zalogo« zdravil,
me je prodajalka vpragala, ¢e bom zares uporabljal
tako nevarna in $kodljiva zdravila, kot so statini.
»Pa $e odmerek je visokg, je pribila. »Kaj pa, ¢e bi

raje uporabili naravna zdravila, ki nimajo nobenih
nezelenih stranskih u¢inkov?«

In sem pogledal po lekarni, ki je bolj spominjala na supermarket kot
nalekarno. Stevilne police so se $ibile pod raznimi zdravilnimi pripo-
mocki, prehranskimi dopolnili itd., ki so bile zapeljivo razporejene po
celem prostoru. Cesa vsega ni bilo na policah: pripravki za izbolj$anje
prebave, razstrupljanje, vitalnost in mo¢, krepitev imunskega sistem,
lajsanje pomenopavzalnih tegob, naravna kozmetika, in $e bi lahko
nasteval. Za vsak preparat so obljubljali ¢udezno izbolj$anje in - no-
benih nezelenih u¢inkov. Ce sem odkrit, v tej lekarni na prvi pogled
nisem videl niti ene $katlice z zdravili - te so skrite oz. shranjene v
predalih lekarni$ke omare ali pa v drugem prostoru.

Pa sem povprasal: »Kaj pa vi svetujete?«. Kot iz topa je prisel
odgovor: »Biostatin! To je naraven izdelek, ki zanesljivo zniZa raven
holesterola pa $e nezelenih u¢inkov, kakr§ne imajo statini, nima«. No,
vseeno sem se raje odlo¢il, da vzamem preverjeno, ceprav po njenem
mnenju nevarno zdravilo.

Kaj pa so v resnici »biostatini«. Ce pogledamo na internet, se pod
tem imenom skrivajo popolnoma razli¢e snovi — od pripravka, ki
vsebuje nistatin in se uporablja za zdravljenje glivi¢nih obolenj, do
probiotikov. V Sloveniji se naceloma za tem imenom skrivajo izdelki,
ki vsebujejo rdec¢ kvasen riz. Ta pa nastane tako, da se na rizu goji
posebna kvasovka Monascus purpureus, ki spro§¢a monakolin K ali
lovastatin. Lovastatin pa je prvi statin, ki je pridel na trzisce.

Tezava pri biostatinih pa je, da za nobenega od teh preparatov ni
jasno, koliko monakolina K/lovastatina dejansko vsebujejo. Razlike
med razli¢nimi proizvajalci so tudi do 100-kratne. A to $e ni vse. Tudi
produkti istega prozvajalca se od serije do serije med seboj izredno
razlikujejo. Od serij, ki ne vsebujejo ni¢ monakolina K/lovastatina,
do takih s 5 mg in ve¢ monakolina K/lovastatina, za katere bi morala
zaradi vsebnosti monakolinaK/lovastatina veljati enaka pravila o
nadzoru kot za registrirana zdravila. Vsaj tako so pred dvema letoma
ugotovili v raziskavi Harvardske univerze, ko so analizirali izdelke 28
razli¢nih proizvajalcev.

Skratka, ko kupimo biostatin se lahko zgodi, da kupujemo »macka
v Zakljug, ker kupujemo prehranski dodatek, za katerega ni potrebno
opraviti nadzornih analiz. Seveda proizvajalci teh zvarkov vedno
opozorijo, da se je pred uporabo potrebno posvetovati z zdravnikom
ali farmacevtom. A kaj nam lahko povesta o nezelenih uéinkih, ¢e
sploh ne vesta, kaj dejansko jemljete. Se manj pa nam lahko povesta
o u¢inkovitosti.

Dejstvo je, da zaradi trditev pri oglagevanju, ki je skoraj vedno
izrazito zavajajoce, bolniki dostikrat opustijo preverjena in dokazano
ucinkovita zdravila. Zaradi zavajajoce zdravstvene trditve enega od
takih oglasov smo v Drustvu ze podali prijavo.

Podobno kot za biostatine, velja za skoraj vse izdelke iz skupine
naravnih izdelkov in prehranskih dopolnil. Za veliko denarja lahko
dobimo ali ni¢ ali pa celo pripravek, ki lahko povzrodi resne zaplete.
Obstajajo podatki,da je npr. preparat, ki se pri nas uporablja za »¢icenje
jeter, vsaj pri treh uporabnikih povzro¢il akutno jetrno odpoved s
potrebo po transplantaciji jeter.

Preden kupujemo prehranska dopolnila ali naravna zdravila, je treba
torej vedno premisliti in kar se da skrbno preveriti, ali je tak preparat
varen ali ne. Skrivanje proizvajalcev za opozorilom, da naj se kupec
pred uporabo o varnosti pozanima pri zdravniku ali farmacevtu pa
bi morali prepovedati, saj tako opozorilo zavaja in daje kupcu lazen
obcutek, da je uporaba varna.

rossmax

monitoring
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Skrbimo za zdravje zil

Natasa Jan

ZdruzZenje za Zilne bolezni pri Slovenskem zdravniskem drustvu je v sodelovanju z Drustvom za
zdravje srca in oZilja Slovenije organiziralo Dan Zil, ki je letos potekal Ze Sestic. ObeleZili smo ga z
novinarsko konferenco 13. marca in na ta dan ter v tistem tednu na razlicnih mestih po Sloveniji.

| r N . | W M
Z novinarske konference ob Dnevu Zil (Foto: Ursa Kolaric)

a novinarski konferenci so predstavniki Drustva za zdravje
N srcain oZilja Slovenije ter ZdruZenja za Zilne bolezni predsta-
vili aktivnosti Dnevu Zil ter projekt drustva Zdrave arterije www.
zdravearterije.si,za ozave$¢anje o periferni arterijski bolezni (PAB)
ali bolezni zamasenih Zil, ki nezdravljena lahko povzro¢i smrtno
nevarne zaplete, kot sta sr¢ni infarkt in mozganska kap.

Prof. dr. Ales Blinc, dr. med., predstojnik oddelka UKC za
Zilne bolezni Ljubljana, je povedal, da periferna arterijska bo-
lezen predstavlja $e en obraz ateroskleroze, bolezni, ki povzroca
zamasene Zile v telesu in jo ima vsak $esti prebivalec Slovenije,
starejsi od 55 let. Pri tej bolezni se na steno ozilja spodnjih okonéin
nalagajo mas¢obne obloge, kar zmanjsuje pretok krvi in lahko v

(UL L e

Utrinek z akcije v bolnisnici v Novi Gorici

najhujsih oblikah bolezni privede celo do odmrtja tkiva (gan-
grene) in amputacije uda. Obloge se nalagajo tudi v Zzilah srca in
mozganov, kar lahko privede do usodnih zapletov, kot sta sréni
infarkt ali mozganska kap. Brez prepoznave bolezni in ustreznega
zdravljenja je bila usoda bolnikov s periferno arterijsko boleznijo
slab$a kot pri bolnikih z limfomi ali bolnicah z rakom dojke. Na
sreco prepoznavanje in ustrezno zdravljenje zmanjsa sr¢no-Zilne
zaplete najmanj za polovico. V zadnjih dveh letih se nakazujejo
novi preboji na podroéju periferne arterijske bolezni z intenzivnim
obvladovanjem motenj presnove mas¢ob in kombiniranim proti-
tromboti¢nim zdravljenjem z acetilsalicilno kislino in majhnimi
odmerki rivaroksabana.

Akcije so potekale na vec javnih mestih, ljudje pa so se lahko
sprehodili skozi zoZeno arterijo (Foto: Ursa Kolaric)

Za srce ® april 2019

Projekt Zdrave arterije za osvescanje ljudi o tem kako skrbimo
za zdravje Zil (Foto: Ursa Kolaric)



AKTUALNO

Rok Perme, dr. med., predstavnik
Zdruzenja za Zilne bolezni je na novinar-
ski konferenci povedal, da je namen akcije
predvsem osves§¢anje javnosti o pomenu
periferne arterijske bolezni. Mimoido¢im
na razli¢nih lokacijah po Sloveniji so ¢lani
Zdruzenja za Zilne bolezni in Drustva za
zdravje srcain oZilja Slovenije podali mno-
ga pojasnila o bolezni in nasvete, izvajali
pa so tudi meritve gleZenjskega indeksa.
V Ljubljani smo bili na 2 lokacijah in sicer
v glavni avli UKC Ljubljana ter v pasazi

Maximarketa.

V Sloveniji na leto lahko pricakujemo
2.000 do 3.000 bolnikov s periferno arte-
rijsko boleznijo. Smrtnost zaradi sréno-
-zilnih bolezni je pribolnikih s periferno
arterijsko boleznijo dva- do trikrat pogostej$a. Eden od najpo-
membnejsih dejavnikov tveganja za razvoj in napredovanje PAB
je kajenje, ki pospesi razvoj bolezni, poslabsa rezultate zdravljenja
in poveca tveganje za amputacijo uda. Mocan dejavnik tveganja je
tudi sladkorna bolezen, saj so bolezni srca in Zilja pri sladkornih
bolnikih 2- do 4-krat pogostejse kot pri osebah brez sladkorne

Tudi v Posvetovalnici Za srce
na Dalmatinovi ulici 10 vsak dan
opravimo precej preventivnih meritev
(Foto: Ursa Kolaric)

bolezni. Sladkorna bolezen Zile postara za
priblizno 15let. Ostali pomembni dejavniki
tveganja za razvoj PAB so $e: napredovalo
ledvi¢no popuscanje, zvisan krvni tlak,
povecane vsebnosti mascob in holesterola
v krvi, debelost, telesna nedejavnost, dru-
Zinska obremenjenost in starost.

Ker velika ve¢ina bolnikov zaradi bole-
zni nima tezav, dokler ne pride do resnih
zapletov, je bistvenega pomena pravocasna
postavitev diagnoze ter preventivno de-
lovanje v smeri zmanj$evanja dejavnikov
tveganja tako s spremembo Zivljenjskega
sloga in navad kot tudi z uporabo zdravil.
Diagnoza periferne arterijske bolezni
se lahko opravi preko hitre in nebolece
meritve glezenjskega indeksa, ki v eni
minuti izmeri tlak v Zilah ter natan¢no in objektivho poda
rezultate o prisotnosti bolezni. GleZenjski indeks merimo tudi
v Posvetovalnici za srce, Dalmatinova 10, v Ljubljani. Vabljeni!

Sponzor projekta Zdrave arterije je podjetje Bayer,d.o.o. ¥

Vir: Izjava za javnost z novinarske konference ob Dnevu zil

Ob svetovnem dnevu zdravja

Natasa Jan

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije s svojo Mrezo NVO 25 x 25 in Zveza drustev
diabetikov Slovenije sta na novinarski konferenci ob Svetovnem dnevu zdravja spet zdruZila
moci in poudarila veliko odgovornost posameznikov za ohranjanje lastnega zdravja in vlogo
dejavnikov tveganja, ki izvirajo iz nacina Zivljenja in predstavljajo nevarnost za pojav kronicnih
nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in oZilja ter sladkorna bolezen.

dravije je vodilna vrednota posameznikov. Danes v vseh oko-

ljih sveta delujejo $tevilne organizacije civilne druzbe, ki v
sodelovanju s stroko skrbijo za ozave$¢anje prebivalstva o zdravem
zivljenjskem slogu in dejavnikih tveganja za nastanek $tevilnih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

Svetovni dan zdravja je letos poudarjal pomembnost mo¢-
nega primarnega zdravstvenega sistema in skrbi posameznikov
za lastno zdravje. Vsakomur mora biti zagotovljen dostop do
kakovostnih zdravstvenih storitev, ko jih potrebuje, ne da bi
utrpel finan¢ne teZave. Vkljucuje vse storitve, ki so potrebne
skozi Zivljenje - od promocije zdravja do preventive, zdravlje-
nja, rehabilitacije ter paliativne oskrbe. Najbolje je zasnovan na
mocnemu sistemu primarnega zdravstvenega varstva.

Prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za zdravje
srca in oZilja Slovenije je na novinarski konferenci predstavil tve-
ganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni, preventivo pred
nastankom teh bolezni, med katerimi je najpogostejsa sladkorna
bolezen ter pomen zgodnjega prepoznavanja in zdravljenja. Po
oceni stroke le 40 % bolnikov jemlje zdravila kot so jim predpisana.
Ker je SZO prepoznala sladkorno bolezen kot pomemben svetovni
problem, obe drustvi poudarjata, da je za svoj zdrav Zivljenjski

slog najprej odgovoren vsak sam, star$i pa za svoje otroke, katerim
privzgojijo zdrav nacin Zivljenja. V Sloveniji na $tevilnih podro¢jih
dokazujemo, daz ozave$¢anjem prebivalstva v sodelovanju s stroko
lahko pomikamo meje zdravega nacina Zivljenja zelo visoko.

Brez preventive,kjer imajo pomembno vlogo organizacije civilne
druzbe, si danes ni ve¢ mogoce zamisliti poti k zdravju.

Bolniki s kroni¢no nenalezljivo boleznijo, med njimi sladkorni
bolniki, so v prvi vrsti sami odgovorni za urejenost svoje bolezni.
Seveda jim ob strani stojijo nevladne organizacije. Zato ponovno
vabimo bolnike, da se v¢lanijo v nasa drustva, saj bomo skupaj
lazje obvladovali bremena bolezni. Hkrati pa ob tej priloznosti
poudarjamo velik napredek slovenske stroke pri obvladovanju
sladkorne bolezni. Spodbudno je,da zdravniki na podlagi dokazov
z razli¢nimi zdravili in terapijami vse bolje obvladujejo razli¢ne
zaplete in oblike sladkorne bolezni.

Na novinarski konferenci smo poslusali tudi Katarino Vukelic,
dr. med,, spec. interne medicine in pnevmologije, Zdravstveni
dom Grosuplje, Specialisticna ambulanta za plju¢ne bolezni
in bolezni srca in ozilja, ki je predstavila nove pristope k celoviti
obravnavi oseb s sladkorno boleznijo, v povezavi s sr¢no-zilno
ogrozenostjo. Pomembno je vedeti,da je stroka v zadnjem obdobju
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razvila nove nacine zdravljenja in nova zdravila (raziskave pa Se
potekajo), s ¢imer se mo¢no izbolj$ujejo moznosti bolnikov za
obvladovanje sladkorne bolezni v povezavi s sréno-zilno boleznijo.
Za ucinkovito vodenje sladkorne bolezni je nujno upostevati bol-
nikove spremljajoce bolezni. Cilji zdravljenja in celostne obravnave
bolnika s sladkorno boleznijo tipa II so preprecevanje zapletov in
izboljsanje kakovosti Zivljenja. Treba je oceniti bolnikove znacilnosti
in se pogovoriti o srcno-Zilnem tveganju ter se seznaniti z zgodnjo
anamnezo o Ze prisotnih boleznih srca in oZilja, o ateroskleroticni
sréno-Zilni bolezni, zastojnem srénem popuscanju ali kronicni ledvicni
bolezni. Zato je pomembna izbira ustreznega zdravljenja taksnega
bolnika,kine povzroca velikega tveganja za hipoglikemije in porast
telesne teze. Seveda je treba upostevati pri tem tudi ceno zdravljenja,
zivljenjski slog in socialni status pri pripravi nacrta zdravljenja.

Ce ima bolnik razvito ateroskleroti¢no sréno-Zilno bolezen in
kljub prilagoditvi sloga Zivljenja in zdravljenju z metforminom
ne dosega ciljne vrednosti glikiranega hemoglobina, ki je merilo
urejenosti glikemije, dodamo lahko novej$a zdravila iz skupine
inkretinskih hormonov, agonist receptorja GLP1, ki dokazano
zmanj$a dogodke sr¢no-zilne bolezni. Ali pa dodamo zdravila,
SGLT2 zaviralce, ki omogocajo izlo¢anje glukoze z urinom, ¢e je
ledvi¢no delovanje zadostno.

Ce gre zabolnike s srénim popuséanjem in/ali kroni¢no ledvi¢no
boleznijo prav tako lahko dodamo zdravila iz omenjenih novejsih
skupin, z dokazi o zmanj$anju srénega popuséanja. Zdravila do-
kazano koristijo glede sréno-Zilne bolezni, ker zmanj$ajo tveganje
za hipoglikemije in zmanj$ujejo telesno maso. To je pomembno
za bolnike s sladkorno boleznijo tipa II in z ateroskleroti¢no
sréno-zilno boleznijo. Za uspe$no sodelovanje pri zdravljenju
je treba bolnika opolnomociti, kar pomeni, da so bolniki in
zdravnik ter zdravstveno osebje v partnerskem odnosu, da so
bolniki pouceni o zdravljenju in zapletih sladkorne bolezni in
sodelujejo pri zdravljenju.

PREDOLGO SEDENIE

NI DOBRO ZATE.

\izemi si razgiban odmor! Telesna dejavnost osrecuje tvoje srce!

NAPOLNI SE Z ENERGIJO! HITRE NOGE:

Priporoa DruStvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
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Z novinarske konference ob svetovnem dnevu zdravja
(Foto: Sandra Kozjek)

Zveza drustev diabetikov Slovenije ob svetovnem dnevu
zdravja sporoca Zeljo, da so osebe s sladkorno boleznijo v Sloveniji
oskrbovane na najbolj$i moZen nadin,ker moramo vedno imeti pred
o¢mi dejstvo, da so strogki zdravljenja posledic sladkorne bolezni
veliko vedji, kot pa vloZena sredstva v preventivo oz. zdravljenje in
vodenje same sladkorne bolezni. Zveza drustev diabetikov Slovenije
si bo prizadevala, da bodo osebe s sladkorno boleznijo osvescene,
opolnomocene ter, da bodo same najve¢ naredile za svoje zdravije.
Prizadevali si bodo, da osebe s sladkorno boleznijo tipa 2, dobijo
pravice do testnih listi¢ev za merjenje sladkorja v krvi, in da ne bi
bila potrebna visoka doplacila za najnovej$o insulinsko ¢rpalko,
ki Ze ima delno zaprt sistem, za uravnavanje sladkorja v krvi. ¥

Vir:Izjava za javnost z novinarske konference ob Svetovnem dnevu zdravja
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Zasedalaje skupscinaDrustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije

Natasa Jan

Skupscina je najvisji organ Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije. Njena prva naloga je
ocenjevati delo organov drustva in delo drustva s podruznicami v preteklem letu. Z zadovoljstvom
so prisotni spoznavali pestro celoletno dejavnost drustva s podruZnicami.

P odruZnice so v svojem okolju zelo dejavne, vecina se zelo
trudi in izvaja Stevilne dejavnosti kot so pohodi, predavanja,
svetovanja, meritve dejavnikov tveganja, te¢aji TPO in druge. Novi
projekti so popestrili delo in ponudbo za udelezbo uporabnikov,
katerih $tevilo se zaradi narave dejavnosti drustva vse bolj visa.
Prostovoljci so opravili okoli 2000 prostovoljnih ur. Ocenjujemo,
da so dejavnosti drustva dosegle preko 300.000 uporabnikov.

13. marca so se delegati podruznic iz vse Slovenije zbrali v pre-
davalnici Krke v Ljubljani. Predsednik drustva prim. Matija Cevcje
pozdravil prisotne in se zahvalil za uspe$no delo podruznicam ter
vsem, ki so tudi v lanskem letu opravljali delo v okviru drustvene
dejavnosti,mnogim prostovoljcem povsod po Sloveniji. Natasa Jan,
direktorica drustva je porocala o delu drustva. Povedala je, da je
revija Za srce izhajala redno in je Se naprej strokovno na visokem
nivoju, pisana v razumljivem jeziku. Usmerjena je na preventivo
bolezni srca in ozilja, zajema pa tudi $ir§a podrodja preventive,
za kar je zasluzen odli¢en uredniski odbor pod vodstvom prof.
Alesa Blinca, dr. med. V letu 2018 je iz8la tudi bro$urica Varno in
igrivo po sr¢nih poteh, zgibanka ter poster ob svetovnem dnevu
srca. Za $ole smo pripravili poster »Vzemi si razgiban odmors,
ki ga $olam delimo tudi v okviru delavnic za uéence, o zdravem
nacinu Zivljenja. Lani je drustvo s podruznicami v osnovnih $o-
lah izvedlo okoli 90 razli¢nih predavanj in ve¢ kot 80 delavnic na
temo zdravega zivljenjskega sloga, preventivi bolezni srca in Zilja,
ohranjanju splo$nega zdravja, o boleznih srca in Zilja, zdravljenju
teh bolezni; okoli 50 rekreativnih in pohodnigkih dogodkov, tudi
po sr¢nih poteh se ljudje redno odpravljajo.

Posvetovalnice so dobro obiskane, izvajamo $tevilne preven-
tivne meritve in osebna svetovanja ter svetovanja po telefonu
in preko spletnega foruma kardiologija. V letu 2018 je bilo v
posvetovalnicah izvedenih preko 60.000 meritev. Obelezili smo
$tevilne dneve osves$canja, kot so: svetovni dan srca, dan Zil,
evropski dan osve$¢anja o
mozganski kapi, evropski
dan osve$¢anja o srénem
popuséanju, svetovni dan
tromboze, svetovni dan
mozganske kapi, svetovni
dansladkorne bolezni. Vse
so imele velik odmev vjav-
nosti, saj so jih pospremile
novinarske konference.
V medijih smo spremljali
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bogat nabor objav, pripravili tematske radijske oddaje na temo
srénega popuscanja in mozganske kapi.

Pridruzila se jim je City light poletna kampanja »3 razvade
zdravih ljudi« in kampanja GROM. Povecala se je prepoznavnost
maskote drustva Sr¢ek Bimbam, ki predvsem mlajse vabi k veéji
telesni dejavnosti in zdravemu nacinu Zivljenja. Drustvo ima dober
ugled v druzbi, prepoznavnost ohranja in dopolnjuje z novimi pro-
jekti - vletu2018 smo nadaljevaliz delom na projektu »Recimo NE
odvisnosti«, ki se je dotikala predvsem odvisnosti od ekranov ter z
dejavnostmi programa na podrocju telesne dejavnosti in prehrane.
Oba sta sofinancirana s strani Ministrstva za zdravje ter drustvu
omogo¢ilasirso zdravstveno informativno dejavnost. Prenovili smo
drustveno spletno stran www.zasrce.si, ki je z rednim aZuriranjem,
skupaj s FB,dosegla dvakrat vec¢jo obiskanost oz.branost in sledenje
kakor leto prej. Dejavno sodelujemo pri zagovornistvu, vletu 2018
npr. neodobravanje kajenja v gledali$¢ih in pripombe na Zakon o
prodajialkohola na $portnih prireditvah ter na pristojne institucije
poslane pobude in priporo¢ila s podro¢ja prehrane, oznacevanja
Zivil, ki so izvirale iz vsebine drustvenega strokovnega srecanja
»Zivilo se predstavi, ali izvem dovolj?«.

V razpravi je podpredsednik drustva Franc Zalar izpostavil
pomen Fundacije Sré¢ek Bimbam, ki jo je ustanovilo Drustvo za
zdravje srca in oZilja Slovenije z osnovnim namenom, pomagati
otrokom ki se zdravijo v Sloveniji izven svojega stalnega bivali$¢a.
Najbolj odmevna je bila poslikava skupnih prostorov dveh klini¢nih
oddelkov Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana z ilustracijami Mar-
jance Jemec Bozi¢, Nana mala opica. Dejanje je imelo izredno velik
odmev med otroki, zdravstvenim osebjem in v javnosti. Predstavil
je pomen dela Mreze NVO 25 x 25 in pomembnost, da to dejavnost
obdrzimo.MrezaNVO 25x 25 je pred leti prinesla mnogo novosti v
delovanje civilne druzbe, $e zlasti na podroc¢ju zagovornistva. Mrezo
je ustanovilo Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije in vseskozi
tudi skrbelo za njeno delo.
Posebej kaze izpostaviti de-
javnosti v javni razpravi o
nacionalni resoluciji Skupaj
za druzbo zdravja, pri obli-
kovanju toba¢ne in alkohol-
ne zakonodaje in pri prepre-
¢evanju odvisnosti. Zlastina
tem zadnjem podrocjusmo
dobro sodelovali se s tremi
mrezami NVO. v
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Rehabilitacijska obravnava
bolnikov po mozganski kapi

Natasa Bizovicar, Nika Goljar

Pogostost mozganske kapi se s staranjem prebivalstva postopno povecuje in s tem tudi potrebe po

vkljucitvi v rehabilitacijsko obravnavo.

M ozganska kap v Sloveniji vsak dan prizadene kar 10ljudi, ozi-

roma 4000 ljudi naleto, 30 % jo dozivi v aktivnem delovnem
obdobju. V prvih treh tednih po moZganski kapi umre okoli 30
% bolnikov, 30 % jih po kapi dobro okreva in nimajo ve¢jih tezav,
okoli 40 % jih ostane bolj ali manj prizadetih. MoZganska kap se
v vedini primerov pojavlja pri starej$ih ljudeh (ve¢ kot 65 let), saj
se tveganje za mozgansko kap po 55.letu starosti podvoji za vsako
naslednje desetletje. Zaradi staranja prebivalstva naj bi ¢ez 10 let
mozganska kap prizadela 34 % ve¢ ljudi kot zdaj.

Vrste mozganskih kapi

Med vrstami mozganske kapi je z ve¢ kot 80 % najpogostejsa
ishemi¢na moZganska kap, pri kateri se ena izmed Zil v moZga-
novini zamasi. Po pogostosti sledi znotrajmozganska krvavitev
(10-20 %), ki nastane zaradi razpoka arterije v mozganih. Ta vrsta
kapi je najveckrat posledica slabo urejene arterijske hipertenzije,
ki okvari zilno steno manj$ih mozganskih arterij. Tretji tip kapi
je subarahnoidna krvavitev (do 8 %), pri kateri pride do razpoka
anevrizmatsko spremenjene arterije na bazi mozganov.

Najpogostejse prizadetosti po mozganski kapi

Najpogostejsi simptomi in znaki, ki se pojavijo po mozganski
kapi, so: delna ali popolna ohromelost polovice telesa, motnje ob-
¢utka po polovici telesa, motnje govora, branja in pisanja, motnje
vida,nesposobnost zadrzevanja urina in blata ter motnje poziranja.
Mozganska kap lahko vpliva tudi na duSevne sposobnosti, kot so
spomin, misljenje, dojemanje, ¢ustvovanje, prepoznavanje sebe
in okolja. Bolnik se svojega spremenjenega vedenja pogosto ne
zaveda, svojci pa ga tezko razumejo in sprejemajo. Nastete teZave
niso vedno navzoce, lahko so izrazene v ve¢ji ali manjsi meri in v
razli¢nih kombinacijah.

Rehabilitacija po mozganski kapi

Okrevanje po mozganski kapi je dolgotrajno. Najhitreje poteka
v prvih mesecih, vendar lahko traja celo nekaj let. Odvisno je pred-
vsem od mesta in velikosti mozganske okvare. Novej$e raziskave
dokazujejo,da imajo mozZgani sposobnost spreminjanja in se lahko
spremenijo tudi mozganske poti, kar imenujemo nevroplasti¢nost.
To je dolgotrajen proces, ki je pri vsakem posamezniku drugacen.
Na funkcionalno okrevanje vplivajo tudi bolnikova motivacija,
sposobnost u¢enja, podpora druzine ter kakovost in intenzivnost
rehabilitacijske obravnave. Ob odpustu iz bolni$nice zdravnik
specialist priporo¢i, kaksno obliko zdravljenja ali rehabilitacije
bolnik potrebuje. Z dobro na¢rtovano rehabilitacijo si prizadeva-
mo izboljsati ali nadomestiti sposobnosti, ki so jih bolniki zaradi
mozganske kapi izgubili. Bolnikom Zelimo omogo¢iti Zivljenje, ki
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bo ¢imbolj podobno tistemu, ki so ga Ziveli pred boleznijo. Tudi
pri tezjih nevrologkih okvarah je mozno izboljsati bolnikovo
funkcioniranje z razli¢nimi nadomestnimi tehnikami, opremo z
medicinskimi pripomocki in prilagajanjem okolja.

Zgodnje obdobje

Zgodnja rehabilitacijska obravnava se pri¢ne Ze v prvih dneh
zdravljenja v bolnisnici in je pomemben del zdravstvene oskrbe.
Namen zgodnje rehabilitacijske obravnave je predvsem prepre-
¢evanje zapletov. Razgibavanje v postelji, posedanje, vstajanje in
hoja ob opori zmanj$ujejo tveganje za prelezanine, globoko vensko
trombozo in plju¢no embolijo, aspiracijsko plju¢nico, bole¢ine v
ramenih, nastanek kontraktur in deformacij sklepov, ohranjajo
regulacijo krvnega tlaka v razli¢nih polozajih telesa in olaj$ajo
odvajanje vode in blata. Z zgodnjo mobilizacijo lahko pri¢nemo
takoj, ko se bolnikovo zdravstveno stanje umiri in se nevroloski
izpadi ne poglabljajo ve¢. Zacetek mobilizacije so pasivne vaje v
polnem obsegu gibov vsaj enkrat dnevno. Bolnika spodbujamo,da
pri¢ne tudi aktivno sodelovati pri aktivnostih, kot so obracanje v
postelji, spreminjanje polozajev (npr. presedanje na vozicek), vsta-
janjein hoja.Sem sodi tudi opravljanje dnevnih opravil (hranjenje,
osebna nega, oblacenje itd.). Trajanje bolnikovega sodelovanja in
napredovanje pri teh aktivnostih je odvisno od bolnikovega stanja.

Po zdravljenju v zgodnjem obdobju ve¢ kot polovica bolnikov
potrebuje nadaljnjo rehabilitacijo. Bolniki, ki po zaklju¢ku zdra-
vljenja v bolnisnici oz. po zgodnjem obdobju bolezni potrebujejo
le manj$o pomo¢ v dnevnih opravilih in pri gibanju, so lahko
vklju¢eni vambulantno terapijo v zdravstvenem domu, zdravili$¢u,
v domovih za starejSe obc¢ane ali v terapijo na domu.

Vaje za funkcionalno uporabo rok
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Celovita rehabilitacijska obravnava

V program celovite obravnave v rehabilitacijski ustanovi naj bi
bili vklju¢eni bolniki, ki imajo znatne nevroloske izpade ali pri-
zadetosti na vsaj dveh razli¢nih podro¢jih funkcioniranja npr. pri
gibanju, opravljanju osnovnih dnevnih aktivnosti, sporazumevanju,
poziranju, spoznavnih sposobnostih itd. Hkrati mora biti njihovo
zdravstveno stanje stabilno, imeti morajo zadovoljive sposobnosti
za ulenje, zadovoljive sposobnosti za sporazumevanje pri terapiji
in biti fizi¢no sposobni za sodelovanje v aktivnih programih vsaj
3 ure. Programi celovite obravnave v rehabilitacijski ustanovi so
individualno prilagojeni bolniku. Zaradi razli¢nih moznih posledic
mozganske kapi je celovita rehabilitacijska obravnava ve¢plastna
in zahteva timsko sodelovanje razli¢nih strokovnjakov: zdravni-
ka specialista fizikalne in rehabilitacijske medicine, medicinske
sestre, fizioterapevta, delovnega terapevta, logopeda, psihologa,
socialnega delavca in inZenirja ortopedske tehnike. Naértovanje
rehabilitacije poteka v tesnem sodelovanju z bolnikom in njegovo
druzino. Po potrebi se vklju¢ijo zdravniki specialisti drugih strok,
zlasti nevrologi, internisti, psihiatri, ortopedi in urologi. Bolni$ni¢na
oblika rehabilitacijske obravnave je obicajno bolj intenzivna in
raznovrstna kot druge oblike, kar od bolnika terja vedji fizi¢ni in
miselni napor, je pa tudi bolj u¢inkovita.

Zdravnik skrbi za splo$no zdravstveno stanje bolnika, opravlja
preiskave in posege, opredeli ustrezen program rehabilitacije in
usklajuje delo rehabilitacijskega tima. Ima tudi pomembno nalogo
prizdravljenju spremljajo¢ih bolezni ter ozave$¢anju bolnika glede
dejavnikov tveganja za mozgansko-Zilne bolezni. V rehabilitacijski
ustanovi zdravljenje vodi zdravnik specialist fizikalne in rehabili-
tacijske medicine, po potrebi se vklju¢ujejo tudi drugi specialisti.

Medicinske sestre in zdravstveni tehniki skrbijo za strokovno
zdravstveno nego bolnika. Pomagajo mu pri hranjenju, oblacenju
in umivanju, odvajanju seca in blata, presedanju in ga ucijo izva-

Vaje po navodilih fizioterapevta

janja osnovnih dnevnih aktivnosti. S primernim nameséanjem
preprecujejo nastanek prelezanin ali kontraktur sklepov in skrbijo
za pravilno jemanje zdravil.

Fizioterapevt s pomocjo razli¢nih testov oceni, katere posle-
dice po kapi bolniku povzrocajo najve¢ tezav. Pomaga pri u¢enju
varnejsih vzorcev gibanja, kot je obvladovanje ravnotezja s spre-
minjanjem poloZzajev, obracanje v postelji, posedanje, presedanje,
vstajanje in hoja, vklju¢no shojo po stopnicah. Svetuje tudi priizbiri
ustreznega pripomocka za hojo (npr. hodulja, bergla, sprehajalna
palica) in predlaga izbiro ustrezne opornice za bolj$i poloZaj stopala
pri hoji ali ortopedskih ¢evljev. Fizioterapevt poskusa zmanjsati
posledice dolgotrajnega nepravilnega gibanja, ki ga po mozganski
kapi pogosto povzroda povisana mi$i¢na napetost (spasti¢nost).
Protibole¢inam in neustreznim vzorcem hoje bolniki po navodilih
fizioterapevta izvajajo ustrezne vaje. Pri teZji stopnji okvare upora-
bljamo tudi robotske naprave za vadbo hoje. Glavni cilj fizioterapije
je pomagati bolniku k ¢im ve¢ji samostojnosti in neodvisnosti pri
gibanju. Pomembno je, da bolnik tudi po odhodu domov uposteva
priporoc¢ila in redno vadi.

Delovni terapevt pomaga bolniku pri obvladovanju vsako-
dnevnih zivljenjskih dajavnosti, ki vklju¢ujejo skrb zase, delo in
prostocasne dajavnosti. Namen je ucenje spretnosti, pomembnih
za obic¢ajna vsakodnevna opravila, da bi postal ¢im bolj samo-
stojen v domacem in $irSem okolju. Glede na oceno bolnikovih
sposobnosti se bolnika vklju¢i v program izvajanja vsakodnevnih
dajavnosti, ki vsebujejo vadbo pravilnih poloZajev v postelji in pri
sedenju, vstajanja, presedanja, u¢enja oblacenja, sla¢enja in osebne
higiene, opravljanja toalete, u¢enje voznje z invalidskim vozi¢kom

Hoja
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Robotske naprave za vadbo hoje

in gospodinjske dajavnosti. Poseben poudarek je na funkcionalni
uporabi prizadete roke, na kateri posku$amo izbolj$ati motori¢ne
in zaznavne sposobnosti. Ce je potrebno, delovni terapevt pre-
dlaga negovalno posteljo in najprimernejsi voziéek, pripomocke
za premesc¢anje (npr. sobno dvigalo), pripomocke za opravljanje
osebne higiene (npr. nastavek za strani$¢no $koljko, sedez za tus
kabino, itd.), pripomocke za opravljanje vsakodnevnih dajavnosti
(pripomocek za obuvanje nogavic, zlica za obuvanje s podaljsanim
roc¢ajem,drzala, name$¢ena na razli¢nih mestih) in pripomocke za
gospodinjske dajavnosti (npr. nedrse¢a podloga za posodo, pripo-
mocki za enoro¢no odpiranje embalaz). Delovni terapevt bolniku
in svojcem svetuje glede opreme in prilagoditev v domacem okolju.

Logoped opravi diagnosti¢no oceno bolnikovih govorno-jezi-
kovnih sposobnosti, saj ima bolnik ima lahko teZave pri govoru in
prirazumevanju povedanega. Lahko se pridruzujejo tudi tezave pri
poziranju. Logoped izvaja individualen program govorne terapije in
terapije poziranja, v sklopu katere svetuje tudi glede vrste hrane, ki
jobolnik lahko varno pozira. Ce govorna komunikacija ni mogoca,
se uvede metode za nadomestno komunikacijo.

Klini¢ni psiholog z razli¢nimi testi opravi diagnosti¢no oceno
bolnikovih miselnih sposobnosti, pomaga bolniku pri soo¢anju
s posledicami bolezni in pri pripravi naértov za Zivljenje po za-
klju¢enem zdravljenju. Psiholog zvaja tudi rehabilitacijo miselnih
funkcij, kot so koncentracija, pozornost in spomin.

Socialni delavec bolniku in njegovim svojcem razlozi pravice
in obveznosti, ki izhajajo iz zakonov in predpisov zdravstvenega
varstva,zdravstvenega zavarovanja,socialnega varstva in socialnega
skrbstva. Pomaga pri urejanju namestitve za bolnika po odpustu
iz rehabilitacijske ustanove in pri iskanju ustrezne pomoc¢i v do-
macem okolju.

Za srce ® april 2019
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InZenir ortopedske tehnike skupaj z zdravniki in terapevti so-
deluje priizbiri ortopedskih pripomockov, poskrbi za vse potrebne
meritve, preizkusanje in izdelavo.

Kroni¢no obdobje

Pred odpustom v domace okolje je pomembna naloga rehabilita-
cijskega tima tudi izobraziti bolnika in njegove svojce.V domacem
okolju je potrebno bolnika spodbujati k ¢im vedji stopnji samo-
stojnosti. S ¢asom lahko pri bolnikih po mozganski kapi pride do
upada funkcijskih sposobnosti. Slabso telesno zmogljivost lahko
povzrocajo spremljajoce bolezni, predvsem bolezni srca, pa tudi
fiziologke spremembe po mozganski kapi. To se lahko prepreci z
rednim izvajanjem vaj,s poudarkom na vsakodnevnem raztezanju,
vajah za ravnotezje in koordinacijo ter aerobni vadbi. Redna tele-
sna vadba izbolj$a telesno vzdrzljivost, sposobnost hoje, misi¢no
mo¢ in zmanj$a prehitro utrujenost. Za prepreevanje ponovne
mozganske kapi je pomembno dobro uravnavati krvni tlak, raven
holesterola v krvi in raven krvnega sladkorja.

Zakljucek in pogled v prihodnost

Pri rehabilitacijski obravnavi po mozganski kapi sodeluje ve¢
razli¢nih zdravstvenih strokovnjakov, ki poskusajo v ¢im vedji meri
izboljsati funkcioniranje bolnikov in jim povrniti dobro kakovost
zivljenja. Zaradi narave bolezni je rehabilitacija dolgotrajna. Z
delom rehabilitacijskih programov je potrebno nadaljevati tudi v
domacem okolju, za kar pa so moznosti dostikrat omejene. Precej
pri¢akujemo od telerehabilitacije, prikateri bolnik vadi doma, pre-
ko internetne video povezave pa ga nadzoruje terapevt. Razvijajo
tudi robotske naprave, ki bodo bolnikom pomagale pri izvajanju
terapevtskih vaj jih motivirale za vadbo. Ze sedaj pa bi potrebovali
okrepitev in razsiritev rehabilitacijske mreZe po drzavi. v
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Sportno srce

Katja AZzman Juvan

Izraz Sportno srce oznacuje skupek prilagoditev, do katerih privede dolgotrajna intenzivna telesna
vadba. Te prilagoditve omogocajo zadovoljitev povecanih potreb po kisiku med velikimi telesnimi
napori. Za razvoj taksnih prilagoditev naj bi bilo dovolj zZe 4 ure intenzivne vadbe tedensko.

D a se srca $portnikov razlikujejo od src ne$portnikov, je znano
ze ve¢ kot stoletje. Henschen je Ze leta 1899 opisal, da so srca
tekacev na smuceh vedja in zadebeljena, kar je ugotovil s preprosto
perkusijo (otrkavanjem stene prsnega kosa). Odkar imamo na
razpolago sodobnejse slikovne preiskave (predvsem ultrazvok in
magnetnoresonanc¢no slikanje srca), se je vedenje o prilagoditvah
src $portnikov zelo izpopolnilo. Podrodje je postalo Se posebno
aktualno zaradi ve¢ zelo odmevnih nenadnih srénih smrti mladih
vrhunskih $portnikov. Nenadne sréne smrti so pri mladih §portni-
kih ve¢inoma posledica neprepoznanih podedovanih ali prirojenih
sr¢nih bolezni, najpogosteje gre za razli¢ne oblike bolezni sréne
misice, t.i. kardiomiopatije, ki jih i§¢emo s preventivnimi pregle-
di. Prilagoditvene spremembe lahko v¢asih posnemajo zgodnje
spremembe pri kardiomiopatijah, zato je poznavanje sprememb
pri $portnem srcu klju¢nega pomena za pravilno razlikovanje
med fiziolo$kimi prilagoditvami in sréno-Zilnimi boleznimi. S
tem se izognemo nepotrebnim diskvalifikacijam $portnikov zaradi
napacne postavitve diagnoze sréno-zilne bolezni, obenem pa ne
zamenjamo zacetnih patoloskih sprememb za fizioloske, kar bi bilo
za $portnika lahko usodno, ¢e nadaljuje s tekmovalnim $portom.

Kaj se dogaja s sréno-zilnim sistemom med telesno
vadbo?

Med dinami¢no vadbo, kot je na primer tek na dolge proge, pride
do znatnega porasta sr¢ne frekvence in utripnega volumna srca
(volumna, ki ga srce iztisne v enem utripu), tako da srce precrpa
velik volumen krvi (tudi do 7-krat ve¢ji kot v mirovanju). Upor v
perifernem Zilju pade (predvsem na ra¢un razsiritve Zil v delujo¢ih
miSicah), porast krvnega tlaka je zmeren. Obremenitev srca med
tovrstnimi obremenitvami je predvsem volumska.

Med stati¢no vadbo, kot je na primer dvigovanje uteZi, je porast
sréne frekvence bistveno manjsi, porast krvnega tlaka pa zelo izrazit,
tudido 345/245 mmHg! Obremenitev srca je tako predvsem tla¢na.

Vedina $portnih panog sicer vklju¢uje kombinacijo dinami¢ne
in stati¢ne vadbe in je nacin prilagoditve srca odvisen od razmerja
med obema.

Kako je videti Sportno srce?

Dolgotrajna intenzivna telesna vadba privede do morfoloskih,
elektri¢nih in funkcijskih sprememb na srcu.

Morfoloske spremembe

Pripriblizno polovici $portnikov pride do povecanja (praviloma
vseh) srénih votlin in zadebelitve sten prekatov. Velikost levega
prekata, ki je najbolje raziskana sréna votlina, se v povpredju
poveca za 10-15 %, debelina sten levega prekata za 10-20 %. Ob
tem je potrebno poudariti, da so pri vecini $portnikov dimenzije
$e vedno znotraj meja za ne$portno populacijo. Le 2 % S$portni-
kov ima debelino sten levega prekata v obmo¢ju, ki se prekriva

s spremembami, ki jih najdemo pri zadetni obliki hipertrofi¢ne
kardiomiopatije, ki je najpogostej$i vzrok nenadne sréne smrti
mladih v zahodnem svetu.

Pri dinami¢ni vadbi, kjer je obremenitev srca predvsem vo-
lumska, pride predvsem do povecanja vseh §tirih srénih votlin,
medtem ko se stene obeh prekatov le malo zadebelijo. Pri stati¢ni
vadbi, kjer je obremenitev srca predvsem tla¢na, pa ne pride do
povecanja srénih votlin, temve¢ do zadebelitve sten levega prekata,
ki pa tudi ni zelo izrazita.

Elektricne spremembe

Elektri¢ne spremembe ugotavljamo s snemanjem elektro-
kardiograma (EKG). Po eni strani so posledica zgoraj opisanih
morfologkih sprememb, po drugi strani pa sprememb v delovanju
avtonomnega Ziv¢evja (to je Ziv¢evje, na katerega imamo le malo
vpliva). Morfoloske spremembe se v EKG kazejo kot spremembe, ki
soznacilne za povecdanje sr¢nih votlin ali zadebelitev sten prekatov.
Najbolj prepoznaven znak povecane aktivnosti parasimpati¢nega
Ziv¢éevja pa je nizji sréni utrip v mirovanju (sinusna bradikardija).
Pri$portnikih je zelo pogosto tudiizrazitej$e nihanje sréne frekven-
ce z dihanjem (respiratorna sinusna aritmija), sr¢ni utripi lahko
izvirajo tudi iz drugih Zari$¢ v preddvoru, zato lahko prihaja tudi
do nenevarne upocasnitve prevajanja v srcu (atrioventrikularni
blok I. stopnje in II. stopnje Mobitz 1).

Funkcijske spremembe vklju¢ujejo boljso polnitev srca in vedji
utripni volumen srca.

Kaj vpliva na izrazenost sprememb pri Sportnem
srcu?

Med najpomembnejsimi dejavniki so spol (prilagoditve so pri
moskih bolj izrazite kot pri Zenskah), starost (pri odraslih $por-
tnikih so bolj izrazite kot pri adolescentih), rasa (pri temnopoltih
so bolj izrazite kot pri ostalih rasah), velikost (pri ve¢jih §portni-
kih so bolj izrazite kot pri manjsih), genetski dejavniki in, kot je
bilo Ze navedeno, vrsta §portne panoge. Velikost in debelina sten
levega prekata se najbolj povecata pri vrhunskih veslacih, teka¢ih
na smuceh, kolesarjih in plavalcih, sledijo tekaci na dolge proge,
nogometasdi in tenigki igralci.

V povprecju so prilagoditve tako najizrazitej$e pri visokih
temnopoltih $portnikih, ki se ukvarjajo z vzdrzljivostnimi $porti.

Ali lahko Sport skodi sicer zdravemu srcu?

Spremembe, ki jih na srcu povzro¢i dolgotrajno intenzivno
ukvarjanje s $§portom, veljajo za fizioloske in benigne, vendar pa
izsledki raziskav kazejo, da so pri majhnem delezu, predvsem
vzdrzljivostnih $portnikov, lahko povezane tudi z nekaterimi
sr¢no-zilnimi zapleti. Tako je pogostnost atrijske fibrilacije pri
vzdrzljivostnih §portnikih srednjih let 5-krat ve¢ja kot pri ne$por-
tnikih primerljive starosti (pri starejsih $portnikih se pogostnost v
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primerjavi z ne$portniki zmanj$a, ker imajo v povpre¢ju nizji krvni
tlak in manj koronarne bolezni, ki predstavljata najpomembnejsa
dejavnika tveganja za atrijsko fibrilacijo). Ze dlje je znano, da imajo
$portniki ve¢ prekatnih motenj ritma, ki so ve¢inoma nenevarne,
vendar pa se lahko pri redkih ultravzdrzljivostnih $portnikih, ki
imajo najverjetneje tudi dolo¢eno genetsko nagnjenost, pojavijo
tudi nevarne prekatne motnje ritma. Vzdrzljivostni §portnikiimajo
(predvsem v starosti) nekoliko ve¢ prevodnih motenj, ki zahtevajo
vstavitev sr¢nega spodbujevalnika. Poleg tega so pri veteranskih
ultravzdrzljivostnih §portnikih z magnetnoresona¢nim slikanjem
odkrili ve¢ vezivnega tkiva (fibroze) v sréni misici, katerega pomen
$e ni povsem jasen, a bi lahko predstavljalo izvor motenj ritma,
z ra¢unalni$ko-tomografskim slikanjem pa tudi ve¢ kalciniranih
oblog na sr¢nih Zilah kot pri primerjalnih skupinah ne$portnikov.

PREDSTAVLJAMO

ZNANJE ZA SRCE

Zakljucek

Redna telesna vadba ima mnogotere koristi za zdravje sr¢-
no-zilnega sistema in tudi zdravje nasploh. Spremembe, ki jih
dolgotrajna intenzivna vadba povzroéi na srcu, so morfoloske,
elektri¢ne in funkcijske, in sluzijo zadovoljevanju povec¢anih potreb
po kisiku med vadbo. Spremembe so lahko razli¢no izrazene in
lahko v¢asih posnemajo zgodnje spremembe pri nekaterih sré-
no-zilnih boleznih (predvsem kardiomiopatijah), pri katerih so
lahko veliki telesni napori povezani z zapleti, ki vklju¢ujejo tudi
nenadno sréno smrt. Poznavanje prilagoditev je tako klju¢no, da
bi se izognili nepotrebnim diskvalifikacijam $portnikov zaradi
napacne postavitve diagnoze sréno-Zilne bolezni, obenem pa ne
zamenjali zaCetnih bolezenskih sprememb za fizioloske, kar bi bilo
za $portnika lahko usodno.

V zadnjih dveh desetletjih se kazejo tudi povezave med dolgo-
trajno zelo intenzivno vzdrzljivostno vadbo in nekaterimi motnjami
ritma, pojavom fibroze v sréni misici in morda tudi kalcificirajo¢o
koronarno boleznijo, a je potrebnih $e vec vedjih raziskav, preden
bodo zakljucki lahko trdnejsi. v

Prof. Dr. Vito Lavric,
ginekolog in porodnicar

Boris Cibic

Prof. Dr. Vito Lavric je bil specialist ginekologije in porodnistva. Predan svojemu delu, ki ga je
jemal kot poslanstvo, je bil odlicen dober diagnostik, pedagog in intelektualec.

ito Lavri¢ sejerodil 25.decembra 1906 v Gorenji vasi v okolici
Logatca. Bil je edini otrok oceta uradnika in matere uciteljice,
ki je zapustila svojo sluzbo, da ga je vzgajala

Leta 1945, kmalu po koncu vojne, je bil imenovan za primarija
na Kliniki za ginekologijo in porodnis$tvo v Ljubljani. Leta 1946 je
postal ravnatelj Babiske $ole v Ljubljani, v kateri je

v slovenskem in nemskem jeziku, mu dajala
$tevilne napotke za Zivljenje, ter ga ucila skro-
mnosti in varénosti. Osnovno $olo je obiskoval
v Logatcu. Leta 1925 je maturiral na klasi¢ni
gimnaziji v Ljubljani. Medicino je $tudiral v
Ljubljani, Gradcu in Zagrebu,kjer je promoviral
leta 1931. Za ginekologijo in porodnistvo ga je
ze med $tudijem navdusil zagrebski profesor
Durst s svojimi bles¢e¢imi predavanji.

Po odsluzenem vojagkem roku se je leta
1932 zaposlil v bolnisnici za zenske bolezni in
porodnis$tvo v Ljubljani, najprej kot zdravnik
volonter, nato kot sekundarij asistent. Leta 1938
je postal specialist iz ginekologije in porodnistva.

PORCDMIAZTVD

ze od leta 1934 predaval porodnistvo. Kar dolgo
obdobje svojega Zivljenja je sicer posvetil vzgoji
babic in delu na Babiski $oli ter pisanju priro¢-
nikov zanje. Po njegovi zaslugi je Babigka $ola iz
dvoletne postala $tiriletna. Leta 1947 je postal
docent za ginekologijo in porodnistvo.

Dne 8. marca 1948,ko so izbolni$nice odpustili
ves srednji medicinski kader, so na ginekoloski
Kliniki uvedli 6-mese¢ni te¢aj za bolnicarke, ki ga
je vodil docent Vito Lavri¢. Te bolnicarke so se,
po manjsih tezavah, skoraj vse ponovno zaposlile
(9) na isti kliniki.

V letih 1949 - 1950 je docent Lavri¢ vodil
gradnjo nove stavbe Babiske Sole. Leta 1954 je v

MECSOVMIN KANEOY

Delal je na oddelku, ki ga je vodil njegov uitelj
prof. Alojz Zalokar. Ko je leta 1944 prof. Zalokar

Naslovnica u¢benika
dr. Vita Lavri¢a: Porodnistvo za

prostorih nove stavbe Babigke $ole odprl demon-
stracijsko posvetovalnico za nose¢nice z zamislijo,

umrl, je prevzel vodstvo oddelka in ga vodil do babiske in druge medicinske ~ da bi vsaka nosecnica dvakrat obiskala posveto-
konca druge svetovne vojne (1945). sole iz letal949 valnico, v drugem in osmem mesecu nose¢nosti.
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Leta 1958 je doktor Lavri¢ postal izredni profesor za ginekologijo
in porodnistvo. Leta 1968 je postal redni profesor in zacel sode-
lovati tudi pri vzgoji in izobraZevanju specializantov ginekologije
ter drugih $tudentov, ki so v okviru staza in specializacije krozili
na Ginekologki kliniki. Predaval je tudi lai¢ni javnosti. Mnogim
zdravnikom je bil mentor pri znanstvenoraziskovalnem delu.
Slusatelji se ga spominjajo kot odli¢nega pedagoga in predavatelja.
Prof. Lavri¢ se ni branil sodelovanja v $tevilnih organizacijah in
komisijah. Bil je tudi tajnik Slovenskega zdravnigkega drustva, ¢clan
razli¢nih urednigkih odborov. V letih 1961 in 1962 je bil dekan
Medicinske Fakultete, sprejet je bil tudi v Slovensko Akademijo
Znanosti in Umetnosti (SAZU).

Prof. Lavri¢ se je uveljavil tudi kot strokovnjak operater za
podrod¢je rakavih bolezni rodil (zgodnja diagnoza in nova tehnika
operiranja). Preuceval je neplodnost v zakonu in vprasanje delovne
sposobnosti pri ginekologkih boleznih, zlasti po operacijah. Daljsi
¢as je sodeloval pri zahtevnih ginekoloskih operacijah, ki jih je
opravljal mednarodno priznan predstojnik ginekologke klinike,
sloviti prof. Novak.

Kot drugi strokovnjaki, se je tudi prof. Lavri¢ udelezeval domacih
in mednarodnih sre¢anj ter na njih aktivno sodeloval. Sam je bil
zelo dobro opismenjen in imel je razvit ¢ut za lep slovenski jezik.
Napisal je odli¢en u¢benik »Porodnistvo za babiske in druge me-
dicinske $ole«. S pediatri je spisal knjigo »Mati in otrok« Objavil
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Vabljeni na naso prenovljeno spletno stran:
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OMRON M6 Comfort

je nad 50 znanstvenih in strokovnih ¢lankov in nad 50 poljubnih
prispevkov. Med njegovimi najpomembne;j$imi deli pa je u¢benik
»Porodnistvo«, ki je izsel v treh izdajah (1949, 1959, 1966) in je bil
preveden tudi v hrvaséino.

Prof. Lavri¢ je bil ¢astni ¢lan Srbskega zdravniskega drustva in
Slovenskega zdravniskega drustva) ter ZdruZzenja ginekologov in
porodnicarjev Jugoslavije. Leta 1950 je prejel Presernovo nagrado
za prvo izdajo u¢benika »Porodni$tvo« in bil istega leta odlikovan
z redom dela III. stopnje. Istega leta je prevzel tudi mesto vodje
Komisije za u¢benike in skripta na Medicinski fakulteti (Komus).
Leta 1971 je prejel $e visoko odli¢je red dela z zlatim vencem.
Upokojil se je avgusta 1976. Umrl je na Bledu, 6. oktobra 1977.

Prof. Lavri¢ je bil izjemen diagnostik in pri bolnicah zelo prilju-
bljen. Prav tako je bil odli¢en pedagog in predavatelj. Spominjamo
se ga kot plodnega univerzitetnega profesorja, kot izku$enega
zdravnika specialista, kot velikega poznavalca slovenske strokovne
besede in ne nazadnje, kot izkuSenega urednika strokovne revije
Zdravniski vestnik. Vsi njegovi ucenci so se ga spominjali kot
uglajenega gospoda, intelektualca, s tihim in umirjenim govorom
in tudi kot predavatelja, ki se v javnosti nikoli ni silil v ospredje.
Zaradi bistrosti duha in volje do dela je tudi vsa leta po upokojitvi
sledil napredkom na podro¢ju ginekologije, branju filozofskih tem
in nenazadnje branju grskih in latinskih tekstov. v
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Avtomatski merilnik krvnega tlaka s

komfortno manseto za srednji in velik
obseg nadlakti (22—42 cm) ter z »Intelli
Wrap« tehnologijo, ki omogoca natancno
meritev kjerkoli na nadlakti.

Za c¢lane Drustva za zdravje srca in ozilja:
10 % popust ob nakupu merilnikov krvnega
tlaka OMRON v trgovinah DIAFIT.
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DRUSTVP ZAZDRAVJE SRCA
IN OZILJA SLOVENLIE

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90,01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

T: 01 /431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

Diafit trgovina Pri bolniSnici - Maribor
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52, 02 / 330 35 50
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Kam pa kam? U gozd!

Starsi se pogosto ukvarjamo s vprasanjem, kaj ponuditi otroku. Zdi se nam, da otroci potrebujejo
nekaj posebnega, drugacnega, pri tem pa pozabljamo na tisto najbolj osnovno stvar, ki jo otroci v

predsolskem obdobju potrebujejo, to je gibanje.

Otrok je Ze v svojem bistvu motiviran za gibanje, je radoveden, Zeli izkusiti, cetudi bo izkuinja
morda neprijetna. Ce bomo otroku Ze od zacetka ponudili gibanje v naravi kot prijetno in
pozitivno izkusnjo, bosta ta izkusnja in ljubezen do narave in gibanja v njem ostala vse Zivljenje.

Torej, ZAKAJ V GOZD?

Gozd je..

..neka vrsta hriba, kjer so drevesa... Dasa

..tam, kjer so lesniki in kostanji in lahko nabiras listke ... Neja
..tam kjer so drevesa in trava... Atanasije

..narava, tam Kjer zivijo Zivali; srnica, medved, zaj¢ek. .. Tinkara K.
..tam Kjer so pti¢ki in tam Kjer je lepo.. Zala

..nekaj ko gres tja in se zabavas... Jakob

..tam Kjer so drevesa, blato in palice.. Neza

Otrok v gozdu najde neslutene mozZnosti za igro. Tek in hoja po
neravnem terenu, hitro spreminjanje smeri, hitro ustavljanje, po-
cep, plazenje, vrtenje, vztrajnost, ko Zeli nekaj izkopati, dvigniti,
splezati, preplezati pa so spretnosti, ki jih uri med igro, in so $e
kako pomembne za njegov razvoj.

Med igro se seveda zabava, je zadovoljen s seboj, dozivlja obcutke
uspeha, ko mu uspe preplezati deblo, splezati na drevo, preckati
potocek, iz vejic zgraditi grad, cesto. Ce je otrok ve¢, se morajo
dogovarjati, usklajevati,sodelovati in prilagajati drug drugemu pri
realizaciji ideje, ki so jo morali ravno tako izbrati skupaj.
Otrokovi mozgani so v polnem teku. ReSuje gibalne probleme,
kako bo splezal, ocenjuje razdalje, nacrtuje in i$¢e gradnike, ki jih
sposobnosti in omejitve svojega telesa, pade, se pobere, ugotovi, kaj
seje zgodilo (sklepa) in pazi,da naslednji¢ tega ne bo ponovil — uci
se skrbeti za svojo varnost, oko se prilagaja hitrim spremembam
v okolici (kar je pomembno za ucenje in koncentracijo), poleg ze
omenjene grobe motorike uri tudi fino motoriko, prijema, brska,
koplje nabira.

kot nasi. Predvsem pa se skupaj zabavajmo in uZivajmo v druzbi
drug drugega.

Pet in $est letni otroci so Ze pravi veterani gozdne igre. So polni
idej kaj poceti v gozdu. Nekaj so mi jih zaupali:

* april 2019
t

KAJ LAHKO DELAMO V GOZDU?

Tomaz: Lahko delamo loke, gledamo pticke, kopljemo jamo, na-
redimo past

Boris: V gozdu lahko prespimo, poslu§amo vrane, dvigujemo se
na veji z rokami, skacemo v luze

Brin: Nabiramo kostanj, kapice, orehe

Elena: Lahko jemo, lovimo metuljcke, pleSemo brez muzike
Benjamin: Lahko si delamo hiSo iz lesa, se bojujemo s palicami,
naredimo sulico in pus¢ico in lovimo ribe.

Atanasije: Nabiramo veje, kopljemo jame

Neza: Si podajamo storze in orehe.

Meta: Nabiramo jagode, igramo se slepe misi

Tinkara K.: Nabiramo liste, se lovimo, te¢emo, beremo pravljico.
Marusa: Se igramo na $torih, gugamo na vejah in sko¢imo v listje,
¢e je v gozdu kaksen potok, naredimo ladjice in jih spus¢amo,
delamo hiske iz palck.

Pauline: Nabiramo liste in veje, da doma naredimo sliko, se ob-
metavamo z listi, telovadimo po drevesih in listju, plezamo ¢ez
podrta drevesa.

Taja: Plezamo po drevesih.

Dasa: Nabiramo rozice, igramo nogomet s storzem, naredimo
¢lovecke in hie iz palck in se igramo.

Tinkara D.: Lahko opazujemo Zivali.

Neja: Jemo malico, poslugamo pticke,hodimo po podrtih drevesih.
Zala: Se igramo skrivalnice, lovimo liste, ki padajo z dreves, se
igramo hobotnice.

Ajda: Pojemo na $toru, nekaj skrijemo in morajo drugi iskat.
Maga: Imamo piknik, poslusamo pticke, se igramo s palckami.
Oskar: Nabiramo vejice.

Jakob: V' gozdu lahko praznujemo rojstni dan.

Idej je dovolj, vse so odli¢ne. Slabih ni, so le izvedljive in neizvedljive.
Na prvem mestu pa je seveda skrb za varnost. Otrok, ki ima mo-
znost, da preizkusi svoje sposobnosti, da za¢uti kaj zmore in ¢esa
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(8e) ne, se bo naucil tudi skrbeti za svojo varnost.

Seveda je, kot pri vsaki drugi dejavnosti, tudi pri igri v gozdu po-
trebno postaviti omejitve in pravila. Omejimo prostor, otrokom
predstavimo varno rokovanje s palicami, pregledamo okolico in
jim pokaZemo na kaj morajo biti pozorni: trni na grmu, drsece
listje, kaksno luknjo preuc¢imo skupaj, da vidimo kaj je v njej, da
potesimo radovednost in skupaj ugotovimo, ¢e je varno oz. ¢e je
morda to dom kaksne Zivali. Opozorimo na to, da nismo sami
v gozdu in da smo pravzaprav mi gostje, da ne kri¢imo ali kako
drugace vznemirjamo Zivali, da ne trgamo rastlin, saj ima vsaka
stvar, rastlina in Zival svoj namen.

Otroci pravijo takole:

NA KAJ MORAMO BITI POZORNI V GOZDU:
Jakob: Na korenine, da se ne spotaknemo, gledati moramo pod
noge, ko te¢emo. Ce vidi$ palice na kupu in se potem z njimi igras,
jih mora$ dati potem nazaj. Ce v gozdu vidimo luknjo, ne smemo
dati roke noter, ker ne vemo, kaj je notri, dokler se ne prepricamo,
da je varno.

Tinkara K.: Da nas ne napade kak$na Zival.

Zala: Ne smemo se dotikati srn z belimi pikami, ker jih potem
mamica ne mara ve¢ (Masa). Ko plezamo na drevo, ne smemo
plezati po tankih vejah, ker se lahko zlomijo.

Benjamin: Pazimo, da ne pademo v kaksno luknjo.

Tomaz: Da ne streljamo z lokom proti ljudem, ali proti sebi. Lahko
streljamo v tla, v grm, drevo, skalo.

Oskar: Pazimo, da ne pademo v pasti od lovca.

Marusa: Pazimo, da se ne zbodemo v grm. Ce me¢emo kamne,
pazimo, da koga ne zadenemo.

Boris: Ne smemo strasiti zivali.

Jakob: Paziti moras, da si vedno skupaj z nekom, da se ne izgubis.

Sestletniki poznajo gozd, dobro vedo kaj lahko tam poé¢nejo
in na kaj morajo biti pozorni. Kaj pa mlajsi? Vedno se drzimo
nacela postopnosti. Najbolje ga opiSe Steve Biddulph, ki
pravi takole:

Pri u¢enju otroka vedno obstaja zaporedje:

+ NAREDITE ZANJE.

« NAREDITE Z NJIMI.

« OPAZUJTE JIH, KO TO NAREDLJO.

« PUSTITE JIH, DA NAREDIJO SAMI.

v gozdu, v vrtcu, doma, povsod.

Tinkara D.: Ce se igramo s palicami, moramo paziti, da koga ne
udarimo.

Maga: Pazimo, da ne vznemirjamo Zivali, ko se igramo s palicami.
Oskar: Ne smemo kuriti ognja.

Tomaz: Ne smemo pa kuriti, ko je susno.

Zaposlila nas je tudi misel:

KAJ PA CE SRECAMO MEDVEDA?

Jakob: Ko smo hodili na obmoc¢ju medveda, smo peli,da nasje slisal.
Tomaz: Sle¢emo se in dvignemo majico, da misli, da smo vedji.
Zala: Medved je ve¢ji od nas samo, ¢e se dvigne na zadnje noge.
Tomaz: Na zadnje noge se dvigne zato, da ima proste $ape, da nas
zgrabi.

Maga: Na zadnje noge se dvigne zato, da nam pokaze, da je glavni.
Benjamin: Ce bi se postavil na zadnje noge, bi padel na rit.

Kaj pa res storimo, ¢e srecamo medveda?
Edino pravilo je: ostanimo mirni. Medved, ki se dvigne oz. postavi
na zadnje noge, ne izkazuje agresivnosti,ampak Zeli dobiti le boljsi
pregled nad okolico; pomaga, ¢e spregovorimo z mirnim glasom;
tako bo hitreje spoznal, da ima opraviti s ¢lovekom in se nam bo
umaknil. Ce se medved zapodi proti nam, obstanimo ali se ulezimo
na tla; skoraj vedno se bo medved ustavil, Se preden pride do nas
(gre za lazni napad, pri ¢emer ne pride do fizi¢nega stika).
(www.gozd-les.com)

Avtorji:

Katarina Zupanc Stojanovic, vzgojiteljica in otroci skupine Soncki,
stari 5-6 let.

Vrtec Hansa Christiana Andersena, enota Lastovica, Ljubljana

Za srce ® april 2019
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Jutranji sprehod lahko za ve¢ ur zniza krvni tlak
Polurni jutranji sprehod je pri osebah, starih 55 - 80 let, za 8 ur,
ki so jih po sprehodu presedele, zmanjsal sistoli¢ni krvni tlak za
povpre¢no 3 mmHg. Ce so preiskovane osebe naslednjih 8 ur vsake
pol ure za 3 minute prekinjale sedenje z vlozki hoje, pa je bil krvni
tlak v povpredju nizji za 5 mmHg. U¢inek jutranjega sprehoda in
prekinjanja sedenja je bil izrazitejsi pri Zenskah kot pri moskih.
(vir: Hypertension 2019, 73: 859-67)

Abstinenca alkohola zmanjSuje pogostost atrijske
fibrilacije

Avstralski znanstveniki so spremljali bolnike s ob¢asnimi napadi
atrijske fibrilacije, ki so imeli navado piti zmerne koli¢ine alkohola.
Eno skupino so spodbujali k abstinenci alkohola, drugo skupina je
uzivala obic¢ajne koli¢ine alkohola, sicer pa sta bili skupini primer-
ljivi. Abstinenti, ki so v resnici le zmanjsali pitje alkohola za 70%,
so imeli v primerjavi s pivci pomembno manj napadov atrijske
tibrilacije in med njimi je bilo 2-krat vec¢ takih, ki napadov sploh
niso imeli. (vir: www.medscape.com/viewarticle/910716)

Zdravljenje hiperholeseterolemije z zaviralci PCSK9
ne povecuje tveganja za sladkorno bolezen

Miske, ki zaradi genske okvare ne proizvajajo beljakovine PCSK9,
pospeseno privzemajo lipoproteinske delce ne le v jetra, od koder
se holesterol izlo¢a z Zol¢em, temveé tudi v celice beta trebusne
slinavke. Celice beta, ki izlo¢ajo inzulin, ob preobremenitvi z lipo-
proteini pospe$eno propadajo in pogosteje se razvije se sladkorna
bolezen. Pri zaviranju delovanja beljakovine PCSK9 s protitelesi
ali pri selektivnem zaviranju jetrne proizvodnje PCSK9 pa celice
beta niso prizadete in zato ni povecanega tveganja za sladkorno
bolezen. (vir: Eur Heart ] 2019; 40: 369-71)

Ameriske analize niso potrdile skodljivosti
paklitaksela v zdravljenju zapor perifernih arterij
Paklitaksel je u¢inkovina, ki preprecuje pretirano razras¢anje celic
Zilne stene po balonskem $irjenju svetline, zato zmanj$uje pogostost
ponovnih Zilnih zozitev. Lani so grski raziskovalci opozorili na 50
% vecjo umrljivost bolnikov dve leti po zdravljenju zapor stegen-
skih arterij z opornicami ali balon¢ki, ki spros¢ajo paklitaksel, v
primerjavi z obi¢ajnimi materiali. Analiza preZivetja bolnikov iz
51.456 ameriskih medicinskih centrov pa ni potrdila povecane
umrljivosti ob uporabi paklitaksela pri zdravljenju Zilnih zapor.
(vir: ] Am Coll Cardiol 2019, doi:10.1016/j.jacc.2019.02.020)

Za srce ® april 2019

Ales Blinc

Dobre Slabe

Prehrana z majhno vsebnostjo ogljikovih hidratov je
povezana z veéjim tveganjem za atrijsko fibrilacijo

Osebe, ki so se hranile z veliko mesa in magcob ter malo ogljikovih
hidratov, kot priporocajo ketogena dieta, paleo dieta ali Atkisnova
dieta, so imele v veliki ameriski opazovalni raziskavi ARIC za 18
% vecje tveganje pojava atrijske fibrilacije, kot osebe, ki so uzivale
zmerne koli¢ine ogljikovih hidratov, tudi ko so skupini uravnotezili
zavse druge znane dejavnike tveganja. Strokovnjaki poudarjajo,da
jezazdravje najbolj$a mesana prehrana, ki je pretezno rastlinskega
izvora. (vir:JAm Heart Assoc 2019; doi: 10.1161/JAHA.119.011955)

Jajca so spet na »zatozni klopi«

Komaj so se jajca otresla slabega slovesa »holesterolne bombe, jih
je velika ameriska raziskava spet povezala s pove¢ano umrljivostjo.
Ni pareceno,da soza40 % ve¢jo umrljivost tistih, ki dnevno pojedo
2 jajci v primerjavi s tistimi, ki pojedo v povpre¢ju ni¢ do pol jajca,
v resnici kriva jajca. Med jedci jajc je bilo ve¢ moskih, ve¢ kadilcev
in v povpredju so dnevno zauzili kar 2-krat ve¢ kalorij kot tisti, ki
jajc skoraj niso uzivali. (vir: JAMA 2019, 321: 1081-95)

Majhni odmerki metotreksata ne scitijo pred zapleti
ateroskleroze

Po nedavni objavi, da je z zelo dragim zaviralcem vnetja, mo-
noklonskim protitelesom kanakinumabom, mogoce zmanjsati
pogostost zapletov ateroskleroti¢ne Zilne bolezni, je ista skupina
avtorjev preverila $e u¢inkovanje mnogo cenejsega protivnetnega
zdravila metotreksata, ki ga sicer uporabljajo v revmatologiji. Zal
metotreksat pri bolnikih po srénem infarktu ni zmanjsal tlecega
vnetja v arterijah in pogostosti sr¢no-Zilnih zapletov. (vir: N Engl
J Med 2019; 380: 752-62)

Elektronske cigarete zmanjsujejo Stevilo pokajenih
klasi¢nih cigaret, a ostajajo kritizirane

Vodilni amerigki proizvajalec elektronskih cigaret, druzba Juul,
je objavila, da so odrasli kadilci, ki so kupili njihovo elektronsko
cigareto, v 3 mesecih zmanjsali $tevilo pokajenih klasi¢nih cigaret
za 52 %. Raziskava je bila objavljena v eni od kontroverznih ele-
ktronskih revij, ki po hitrem pregledu in za placilo »po tekocem
traku« objavljajo znanstvene ¢lanke. Amerigka agencija za prehrano
in zdravila ocita proizvajalcem elektronskih cigaret predvsem to,
da z razli¢nimi vabljivimi okusi svojih izdelkov povzrocajo zasvo-
jenost najstnikov z nikotinom. (vir: www.medscape.com/viewarticle
/910667) 4
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Nocno potenje

Boris Cibic, Ales Blinc

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!

Vprasanje

»»Spostovani,

Ze pol leta hodim po preiskavah in $e vedno brez rezultatov,
ker so vsi izvidi b.p.; a D-dimer 9.910.

Opravila sem:

MR glave in hrbtenice, sinusov pljuc, (tumor nadledvicnice
neaktiven)

Ultrazvok ozilja, doppler vratnih Zil

Pregled pri hematologu

Pregled pri kardiologu

Pregled pri pulmologu (astma)

Pregled in kontrola na Golniku CPAP aparat (apneja)

CT obnosnih votlin

Pregled pri otorinolaringologu

Holter

Vsi zdravniki, od moje zdravnice do specialistov, so se trudili,
da bi mi pomagali. Moja teZava je mocno potenje sredi noci. Od 3.
do 6. ure zjutraj se moram preobleci 3 - 4 krat, ker sem popolnoma
mokra. V zadnjih tednih se mocno znojim tudi podnevi.

Prosim pomagajte. Lep pozdrav.«

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

WOY

Drustvo za zdravije 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¢cnih
podrogjih, ki jih obravnavajo:

Klub druzinske hiperholesterolemije,
Klub atrijske fibrilacije,

Klub srénega popuscanja.

Ve¢ informacij:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana

e-posta: drustvo.zasrce@siol.net ali
telefon: 01/234 75 50.

Odgovor

D-dimer je preiskava, ki v primeru normalne vrednosti lahko
dokaj zanesljivo izklju¢i tromboti¢ne bolezni, saj D-dimer nastaja
pri razgradnji fibrinske mreze, ki je sestavni del krvnih strdkov.
Tezava pa je v tem, da se fibrin lahko odlaga v telesu tudi pri $te-
vilnih drugih stanjih, tako da pozitivna vrednost D-dimera nima
diagnosti¢ne vrednosti. Ker so bili izvidi $tevilnih specialistov
normalni, je to zagotovo dobro. Magnetna resonanca, ki ste jo
opravili zaradi nadledvi¢nih 7lez, je zajela tudi trebusno aorto, tako
da tam najbrZ ni razsiritev (anevrizme) z robnimi trombi, kar je
eno od pogostih stanj s povisanim D-dimerom.

Glede noc¢nega potenja bi predlagal posvet z ginekologom, saj
gre lahko za tezave, povezane z menopavzo. Domnevam, da so bili

§¢itni¢ni hormoni pregledani, in da je bil izvid normalen. Sre¢no.
v
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Kupon je unov¢ljivdo 15.5. 2019 oziroma do prodaje zalog. Popust velja ob predlozitvi tega
kupona in veljavne ¢lanske izkaznice Drustva za zdravje srca in oZilja, v vseh enotah Lekarne
Ljubljana ob enkratnem nakupu. En kupon velja za nakup enega izdelka Ljubljanski ¢aj, 40 g.
Kupon ne velja v Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Popust se obracuna
na blagajni. Veljaven je samo kupon, izrezan iz revije Za srce. Kupona ni mogoce zamenjati
za gotovino. Popusti se med seboj ne sestevajo.

www.lekarnaljubljana.si

Za srce ® april 2019

19 7A
SRCE




S SRCEM V KUHIN]JI

Kuha: Brin Najig‘

Predjed

Ajdova kasa z zelenjavo

Sestavine (za 2 osebi):

100 g ajdove kase

1 ¢ebula

2 stroka ¢esna

200 g zelenjave po okusu (svetujemo paprike, bucke, cvetaco ali
brokoli)

sol, poper, sladka paprika, olj¢no olje

Cebulo in ¢esen olupimo ter nasekljamo. Na olj¢nem olju ju pre-
prazimo samo toliko da ¢ebula rahlo postekleni, dodamo ajdovo
kago in prazimo $e 1 - 2 minuti. Nato zalijemo z vodo, v razmerju
ena proti dve, za¢inimo s soljo, poprom in sladko papriko ter
kuhamo priblizno 10 - 15 minut. Zelenjavo narezemo na manjse,
enako velike kose in jo posebej prazimo na malo oljénega olja samo
nekaj minut, da se malce zmehca. Ko je kasa Ze skoraj kuhana, ji
dodamo poprazeno zelenjavo, dobro premesamo in pustimo stati
$e nekaj minut.

Glavna jed

File postrvi s Sparglji in korenckom
Sestavine (za 2 osebi):

2 fileja postrvi

10 $pargljev

2-3 korencki

2 papriki

sok 1 limone

olj¢no olje, ¢esen, bazilika, poper

Za srce ® april 2019

Najzet

Fileja na hitro operemo pod tekoc¢o vodo in popivnamo do suhega.
Korencke, $parglje in papriki o¢istimo ter narezemo na kose. Na
dno ustreznega pekaca polozimo list peki papirja in ga naoljimo
s priblizno dvema Zlicama olj¢nega olja. Nanj poloZimo fileja ter
ju za¢inimo s poprom in baziliko. Ce uporabljamo suho baziliko,
jo lahko zdrobimo v prah in zme$amo s poprom. Cesen na grobo
nasekljamo ter zme$amo s tremi Zlicami olj¢nega olja in sokom
limone. S priblizno polovico ¢esnove mase premazemo vrhnji del
filejev, preostalo polovico porabimo za zelenjavo. Fileje obloZimo
z zelenjavo in pedemo v predogreti pedici pri 200 stopinjah pri-
blizno 15 - 20 minut.

Poobedek

Zavitek s hruskami in $parglji
Sestavine (za 2 osebi):

100 g (1-2 lista) svezega vleCenega testa

30 - 40 $pargljev, ¢e so zeleni, nekoliko vec
400 g hrusk

1 jaj¢ni rumenjak

Sparglje ocistimo ter narezemo na krajie kose, nujno moramo
pri tem odstraniti vse delno olesenele dele. V vreli slani vodi jih
kuhamo priblizno 5 - 10 minut, da ostanejo $e malo ¢vrsti. Ko so
kuhani, jih odcedimo, prelijemo s hladno vodo in jih pustimo, da
se malo ohladijo. Medtem operemo hruske, jim odstranimo peske
in jih nareZemo na tanjse krhlje. Na listnato testo nato naloZimo
hruske in $parglje ter ga zvijemo, pri tem pazimo, da je spoj na
spodnji strani zavitka. Po spoju in po vrhu zavitek premazemo z
jaj¢nim rumenjakom in pe¢emo v predogreti pecici priblizno 30
minut pri 180 stopinjah. 4



Marusa Paviic¢

Potrosnik se vsak dan sooca z mnoZico informacij o t. i. posebnih ucinkih, ki naj bi jih imela
posamezna zivila na zdravje. Clanek osvetljuje to podrocje s strani urejenega oznacevanja Zivil.

¢asopisih, revijah, po spletu, na TV postajah, velikih ali malih

plakatih ob cestah,avtobusnih postajali§¢ih, s posebnimileta-
ki, ki jih dobivamo v po$tnih nabiralnikih ali pa kar v veletrgovinah,
povsod nas »informirajo« o bogati ponudbi Zivil in prehranskih
dopolnil (po evropski zakonodaji so tudi prehranska dopolnila
Zivila) in o vseh »prelestih«, ki jih taka Zivila imajo.

Reklama, da je Zivilo najcenej$e, najkakovostnejse, najuporab-
nejse in »najbolj zdravo« ni odvisna od kakovosti izdelka ampak
le od denarja, ki ga proizvajalec ali $e pogosteje trgovina nameni
za reklamno kampanjo, in iznajdljivosti medijskih hig, ki reklamno
kampanjo pripravijo. S pretiranim poudarjanjem, da ima Zivilo
posebne ucinke na zdravje sicer zdravih ljudi, se na potro$nike
»pritiska«, da kupujejo ta Zivila, pozablja pa se na dejstvo, da mora
biti »zdrava« prehrana ¢im bolj raznolika in uravnotezena,in das
tako prehrano dobimo vsa hranila v takih koli¢inah, kot jih dejansko
potrebujemo na cenovno najprimerne;jsi nacin.

Te trende je zaznala tudi Evropska unija, zato je ob oblikovanju
skupnega trga in postavljanju pravnih okvirjev tega trga skusala
urediti tudi oznacevanje zivil. S sprejemom Uredbe o oznadevanju
(enotnih pravil oznacevanja, ki v enakem besedilu veljajo v vseh
¢lanicah unije in jih v posameznih drzavah ni mogoce spreminjati)
je dolo¢ila, da morajo biti na ovojnini izpisane naslednje obvezne
informacije o Zivilu:
 Informacije o identiteti in sestavi, lastnostih ali drugih znacil-

nostih Zzivila;

+ Informacije o varovanju zdravja potro$nikov in varni uporabi
zivila. To so zlasti informacije o: lastnostih sestavin, ki lahko
$kodijo zdravju nekaterih skupin potrosnikov (13 najpogostejsih
alergenov ali snovi, ki lahko povzro¢ijo preob¢utljivost, na pri-
mer: »zivilo vsebuje jaj¢no beljakovino« za vse tiste potrosnike,
ki imajo alergijo na jaj¢no beljakovino), o roku uporabnosti,
shranjevanju in varni uporabi ter vplivu na zdravje, vklju¢no
s tveganjem in posledicami v zvezi s $kodljivim in nevarnim
uzivanjem Zivila;

 Informacije o hranilni vrednosti (koliko energije, ogljikovih
hidratov, sladkorjev, beljakovin, skupnih maséob, nasi¢enih
mascobnih kislin in soli vsebuje 100 g (ml) Zivila.

Poleg obveznih informacij proizvajalec lahko navede tudi pro-
stovoljne informacije, ki prav tako ne smejo zavajati potro$nika,
niso dvoumne ali nejasne za potrosnike, ali ne temeljijo na ustreznih
znanstveno potrjenih podatkih. Med prostovoljne informacije
$tejemo tudi prehranske in zdravstvene trditve o zivilih (in pre-
hranskih dopolnilih). Njihovo uporabo obravnava posebna Uredba
o prehranskih in zdravstvenih trditvah na Zivilih, ki natan¢no
doloca, za katera hranila in pod kak$nimi pogoji se lahko navede
prehranska trditev. Zanimivo je, da so prehranske trditve enake,
kot so bile postavljene v akciji Drustva za zdravje srca in oZilja
Varovalno Zivilo ze pred 25 leti. Posebno so urejene zdravstvene

trditve, ki jih mora potrditi poseben znanstveni odbor pri Evropski

agenciji za varnost hrane (EFSAI), $ele nato jih evropska komisija

lahko uvrsti v seznam dovoljenih zdravstvenih trditev.
V postopek za odobritev zdravstvenih trditev je bilo do
leta 2011 prijavljenih preko 2700 »zdravstvenih trditev,
potrjenih pa le priblizno 500, ostale so bile zaradi neu-
streznosti (nepravilno izpeljane raziskave, trditve, ki se s
raziskavami niso dokazale, premajhno stevilo poizkusov
v raziskavi, ipd.) zavrnjene.

Uredba o oznacevanju Zivil postavlja tudi Prakso poStenega
informiranja, ki doloca, da informacije o zivilih ne smejo biti
zavajajoce, zlasti:

o glede znatilnosti Zivila in $e posebej njegove narave, identitete,
lastnosti, sestave, koli¢ine, roka uporabnosti, drzave porekla ali
kraja izvora, na¢ina proizvodnje ali predelave

+ z navedbo udinkov ali lastnosti, ki jih Zivilo nima;

« znapeljevanjem, da ima Zivilo posebne lastnosti, ce imajo take
lastnosti vsa istovrstna Zivila, zlasti s posebnim poudarkom na
prisotnosti ali odsotnosti dolo¢enih sestavin in/ali hranil;

 zizgledom, opisom ali slikovnimi prikazi, ki bi potro$niku na-
migovali o prisotnosti dolo¢enega Zivila ali vsebnosti sestavine,
medtem, ko bi sestavni del, naravno prisoten v tem Zivilu, oziro-
ma sestavina, ki se v njem obic¢ajno uporablja,bila nadomeséena

z druga¢nim sestavnim delom oziroma drugaéno sestavino.

Z namenom pregleda, kako se te dolo¢be izvajajo v Sloveniji
in s kak$nimi problemi se sre¢ujemo, je Drustvo za zdravje srca
in o%ilja decembra 2018 pripravilo strokovno sre¢anje »Zivilo
se predstavi — ali izvem dovolj?« z namenom, da bi predstavili
poznavanje oznacevanja Zivil s strani potro$nikov, opozorili na
problematiko raznovrstnega oznacevanja zivil in prehranskih
dopolnil prinas, vpliv razli¢nih deleznikov na oznacevanje zivil in
prehranskih dopolnil, ter nakoncu s predavateljicamiin udelezenci
nasli resitve in predloge za izbolj$anje stanja. Sodelovali so: Institut
zanutricionistiko, Zveza potro$nikov Slovenije, Nacionalni intitut
za javno zdravje (NIJZ), Uprava RS za varno hrano, veterinarstvo
in varstvo rastlin in Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije.

Splosna ugotovitev vseh udelezencev je bila, da se zgoraj na-
vedene zahteve za oznadevanje ne izvajajo dosledno, da obstaja
veliko krsitev oziroma zavajanja potro$nikov, pa tudi vprasanj, ki
jih obstojeci predpisi ne resujejo. Potro$niki so zmedeni v mnozici
informacij, ki jih najdejo na ovojnini, in ki v nekaterih primerih
nimajo nobene zveze z ponujenim Zivilom. Na primer napis » Aro-
nija je izredno odporna rastlina proti $kodljivcem in nizkim tem-
peraturam« na izdelku kandiranih jagod aronije, oblitih z mle¢no
¢okolado, polnih nezdravih sladkornih sirupov in konzervansov.
Zelijo si enostavnih in jasnih oznak (na primer Znak varovalnega
zivila ali Prehranski semafor s katerim oznacujejo prehransko
kakovost pri Zvezi potro$nikov Slovenije v akciji » Ves, kaj jes«).
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Sre¢amo zelo veliko dvoumnih trditev na podro¢ju predsta-
vljanja posameznih sestavin v Zivilih. Na primer, z ovojnine nas
vabijo k nakupu velike jagode vjogurtu ali slastni mango vsadnem
napitku. Dejansko je v jogurtu morda le 1-2 % jagodne kase (ne
jagod), okus pa daje jagodna aroma, v sadnem napitku pa prevla-
dujejo voda, askorbinska in citronska kislina (slednja sta aditiva)
ter jabol¢ni sok, mangove kase je le za odtenek.

Niso vsa Zivila taka, veliko je tudi kakovostnih Zivil, ki so ustrezno
oznacena. Zato bi bilo za vsakega potros$nika koristno, da za¢ne
brati rezultate primerjevalnih ocenjevanj Zivil, pa tudi prehranskih
dopolnil, ki jih redno izvaja in objavlja Zveza potro$nikov Slovenije.

Se prav posebno veliko je dvoumja na podro&ju oznacevanja
zdravstvene kakovosti Zivil in sicer pri napeljevanju, da ima Zivilo
posebne lastnosti, ¢eprav imajo take lastnosti vsa istovrstna Zzivila,
pri navedbi uc¢inkov ali lastnosti, ki jih Zivilo nima, pri navajanju,
za katera zdravstvena stanja naj bi bilo Zivilo (ali prehransko
dopolnilo) posebej u¢inkovito in pri nepopolnih informacijah o
sladilih (sladkorjih in sladkornih nadomestkih).

Ze anekdoti¢no je »neposteno informiranje«, da posamezno
olje ne vsebuje holesterola, s katerim so si nekatere oljarne dvigale
prodajo svojih proizvodov. Nobeno olje ali mas¢oba, pridobljena
samo iz rastlin, ne more vsebovati holesterola, saj holesterol nastaja
samo v zivalskem (in ¢loveskem) telesu. V zadnjem ¢asu so trg pre-
plavili sadni sokovi, sadni napitki, brezalkoholne pijace, mas¢obe,
trdi bomboni in ¢okolade z navedbo »brez glutena, kjer psenica
in njene sestavine nimajo kaj poceti, ter izdelki »brez laktoze«, ki
po svoji sestavi ne vsebujejo mleka.

Zavajanje lahko tudi oznake »primerno za diabetike«. Strokov-
na, na dokazih temelje¢a priporo¢ila za prehrano diabetikov, ki so
jih pripravile strokovne institucije Evropsko zdruZenje za $tudij
diabetesa (EASD) Zeleta 2004 in Ameri$ko diabetolosko zdruzenje
(ADA) 2015 ugotavljajo, da je za diabetike primerna zdrava urav-
notezena prehrana, usklajena z njihovo optimalno fizi¢no porabo
energije. Prehranska dopolnila in posebno nac¢rtovana Zzivila, ki
so ob tem ve¢inoma manj kakovostne sestave, kot jo lahko nudi
raznovrstna prehrana z veliko zelenjave in sadja, niso potrebna.

Poseben problem in vabo za potro$nike pri teh izdelkih predsta-
vljajo sladila. Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije za
uravnotezeno zdravo prehrano prebivalstva (tudi diabetikov) naj
bi hrana vsebovala do 10 % energije iz sladkorjev, ki jih dobimo
pretezno s sadjem, zelenjavo in mlekom, in do 5 % »prostih slad-
korjev« za otroke. Presezek energije iz dobro razvite konditorske
industrije in industrije pija¢ naj bi re$evala sladila, ki so aditivi,
in sicer sladkorni alkoholi. Ti so podobne sestave kot sladkorji,
imajo malo manj energije kot sladkorji in pri prebavi pomemben
odvajalni u¢inek. Industrija uporablja tudi nehranilna sladila, ki so
razli¢ne kemi¢ne snovi naravnega ali umetnega izvora, in za katere
so zaradi moznega vpliva na zdravje, tako kot pri vseh aditivih,
postavljene varnostne meje ADI (povpre¢na »$e varna« dnevna
koli¢ina zauzite snovi) v mg/kg telesne teze/dan.

ODb tem pa niti pri sladkornih alkoholih niti pri nehranilnih
sladilih v informaciji o Zivilu ni potrebno navesti, koliko sladila
vsebujejo. Se ve¢, dovoljeno je, da se ga doda toliko, kot je potrebno
(quantum satis).
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Proizvajalci so si na ta na¢in tudi zakonodajno »umili roke« in
prepustili potro$nikom, da se vhudi medijski gonji za prehrano brez
ogljikovih hidratov (sladkorjev) preusmerijo v povecano porabo
zivil, slajenih z drugimi sladili ter zaradi nepopolnih informacij v
direktno ogrozanje svojega zdravja.

Lep primer take nevarnosti je primer modela izra¢una maksi-
malne koli¢ine zauzite stevie (nehranilnega sladila) pri otrocih
in odraslih, ki ga je ob potrjevanju varnosti pripravila EFSA,
na osnovi realnih podatkov o zauzitju zivil, v katerih bi stevia
lahko nadomestila sladkorje, v posameznih drzavah ¢lanicah EU
(Slovenije ni bilo zraven). Po tem izra¢unu bi otroci v starostnem
obdobju od 1 do 14 let v posamezni drzavi zauZili povpre¢no od
0,7 do 7,2 mg/kg t.t./dan in najve¢ od 3,3 do 17,2 mg/kg t.t./dan
stevie. Glavni vir bi bile brezalkoholne pijace in deserti, vklju¢no z
aromatiziranimi mle¢nimi pija¢ami. Pri odraslih prebivalcih bibila
povpre¢no zauZita koli¢ina od 2,2 do 2,7 mg/kg t.t./dan, najvecja
pa od 8,0 do 9,7 mg/kg t.t./dan. Glavni vir bi bile brezalkoholne
pijace, pivo, jabol¢nik in hruskovec. Ob tem pa je ADI za stevio
le 4 mg/kg t.t./dan.

Posebej so obravnavana tudi Zivila za posebne skupine potro-
$nikov, to so Zivila, namenjena dojenckom in majhnim otrokom
(zacetne in nadaljevalne formule), Zivila za posebne zdravstvene
namene za prehranjevanje oziroma prehransko obravnavo bolnikov
z omejeno, oslabljeno ali moteno zmoznostjo uzivanja obicajnih
zivil zaradi dolo¢ene bolezni, motnje ali zdravstvenega stanja, in
popolni prehranski nadomestki za nadzor nad telesno tezo (for-
mule). Ta Zivila se lahko uZivajo samo pod zdravnigkim nadzorom,
ne sme se jim pripisovati lastnosti preprecevanja, zdravljenja ali
ozdravljenja bolezni, ozna¢ena morajo biti z ve¢ podatki o hranilni
vrednosti zivila kot obicajna Zivila, na njih se ne smejo navajati
prehranske in zdravstvene trditve. Utemeljene indikacije za upo-
rabo Zivil za zdravstvene namene so npr.: motnje prehranjevanja
(tezave pri zZvecenju in poZiranju), motnje v presnovi aminokislin
(fenilketonurija,bolezen javorjevega sirupa, ...),posebne bolezni s
slab$o absorpcijo, slabso prebavo ali presnovo (cisti¢na fibroza, ....),
posebne prehranske zahteve pribolnikih, prikaterih je prehranska
terapija znanstveno dovolj utemeljena (onkologki bolniki, ...) in
prehrana preko sonde (enteralna prehrana).

Neutemeljene indikacije za uporabo Zivil za zdravstvene name-
ne po mnenju NIJZ so bolezni srca in Zilja (aterioskleroza, sr¢no
popuscanje in motnje srénega ritma), artroze oz. degenerativne
bolezni sklepov, misic, veziv in spremljajoce teZave, »teZave zaradi
oksidativnega stresa, vnetja se¢il, ledvi¢ni kamni, motnje razpo-
loZenja in zbranosti, menstrualne in menopavzalne tezave, izguba
teka, migrene, posebne potrebe po hranilnih snoveh pri doloéenih
skupinah ljudiv posebnih fizioloskih, ne pa bolezenskih okoli§¢inah
(nose¢nice, mladostniki, $portniki, starejsi, ...), kadilci.

Prav na tem podrodju Ze pri Zivilih, $e bolj pa pri prehranskih
dopolnilih mrgoli zavajanj potro$nikov, ki si bolj Zele zdravje »ku-
piti«, ne pa spremeniti svojih navad. Po podatkih Sveta kapitala,
priloge Dela, februar 2019, naj bi bil slovenski trg prehranskih
dopolnil leta 2015 vreden 33 milijonov evrov, do leta 2020 pa se
bo povecal na 35 milijonov, pa $e ta ocena naj bi bila po mnenju
poznavalcev podcenjena. Nadzora nad stranskimi zdravstvenimi
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ucinki nekontroliranega uZivanja prehranskih dopolnil ni, prav
tako zdravstvene trditve v ve¢ini primerov niso potrjene. V tuji
literaturi vedno pogosteje zasledimo strokovne ¢lanke, ki govo-
rijo o zdravstvenih posledicah prevelikega in nekontroliranega
uzivanja prehranskih dopolnil ali o uZivanju, ki nima nobenega
haska (npr. uZivanje multivitaminskih prehranskih dopolnil pri
boleznih srca in Zilja).

Nadzor

Izvajanje nazora nad trgom Zivil in prehranskih dopolnil, vklju¢-
no s pravilnim, v predpisih opredeljenim obve$¢anjem potros$nikov,
izvajajo Uprava RS za varno hrano, veterinarstvo in varstvo rastlin,
Zdravstveni in$pektorat in deloma tudi Trzni in§pektorat. Vse te
inspekcijske sluzbe trpijo za podobnimi »boleznimic, kot vse in-
$pekcijske sluzbe v drzavi: pomanjkanjem kadra, pomanjkanjem
sredstev, pomanjkanjem nacrtnih nadzorov izvajanja predpisov,
podkrepljenimi zlaboratorijskimi rezultati,omejevanjem delale na
re$evanje prijav in pritozb potrosnikov, pomanjkanjem izvedbenih
predpisov in avtenti¢nih razlag predpisov, ki bi omogocali hitro
ukrepanje in ne dovolili administrativnega zavlacevanja izvajanja
ukrepov ter prepocasno informiranje SirSega kroga javnosti.

V takih razmerah se bolj posvecajo aferam ob mikrobioloskih
tveganjih kot pa kaosu pri oznacevanju zivil in prehranskih dopol-
nil.V mnogih drugih drzavah EU poteka obves$¢anje o napakah, tudi
napakah priinformiranju potro$nikov, ki jih proizvajalci ugotovijo,
potem, ko je zivilo Ze na trgu, preko ingpekcijskih sluzb bistveno
hitreje, direktno preko registracije spletnega naslova potrosnika
na strezniku in$pekcije. In takih obvestil je npr. v Zdruzenem
kraljestvu Velike Britanije od 5 do 10 na teden.

Pobude in priporocila strokovnega srecanja

Pobude in priporocila strokovnega srecanja, ki so objavljeni
na spletni strani Drustva za srce in ozilje Slovenije, smo poslali
pristojnim ministrstvom in nadzornim inspekcijskim organom,
Gospodarski zbornici Slovenije, Zbornici kmetijskih in Zivilskih
podjetij, Trgovinski zbornici in Slovenski oglasevalski zbornici s
pro$njo, da jih obravnavajo ter vkljucijo v nacrte in aktivnosti ter
tudi s tem pripomorejo k zbolj$anju stanja na podrodju oznace-
vanja zivil v Sloveniji.

UGODNO
ZA CLANE
Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije

do 11.7.2019

4 dni/3 noci polpenzion ze
od 46,80 € na dan

Marusa Pavcic, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, na posvetu,
ki ga je organiziralo nase drustvo

Nepakirana hrana

Opozoriti pa je potrebno $e na nekaj. Ugotovitve ¢lanka ne veljajo
za vsa Zivila ali jedila, ki so na trgu. Vsi obstojeci predpisi veljajo
le za Zivila, ki se prodajajo predpakirana. Za Zivila, ki se prodajajo
nepakirana,kot so na primer sveze meso in mesni izdelki, zelenjava,
sadje, pijace, ki vsebujejo vec kot 3,5 vol. % alkohola, svez kruh in
zivila, ki se prodajajo v zadnje ¢ase tako modernih »zero waste«
ali trgovinah brez embalaZze, ti predpisi ne veljajo.

Smiselno naj bi bili tudi za ta Zivila predpisi enaki, vendar je
naloga prodajalca, da potro$nika na njegovo zahtevo informira o
podrobnostih deklaracije. Obcasni pregledi in$pekcijskih sluzb pri
sadju, zelenjavi, mesu in mesnih izdelkih in afere »¢rnega klanja,
prodaje zelenjave in sadja, nabavljenega na italijanskih trznicah in
deklariranih za slovenski proizvod ipd. kazejo,da je pri nepakiranih
7ivilih e ve¢ slabih praks kot pri pakiranih.

Pa smo lahko prepri¢ani, da bodo v takih razmerah prodajalci
oziroma pripravljavci hrane lahko posredovali vsakemu potro$niku
njemu potrebne informacije? Na tem podro¢ju ¢aka tiste, ki nacr-
tujejo usklajene predpise za enotni trg EU $e ogromno dela. ¥

26.4.-5.5.2019

za 2 otroka do dopolnjenega
10 leta v obeh hotelih

ls THERMANA Lasko

INFORMACIJE IN REZERVACLJE:
03 4232100|080 8119
info@thermana.si | www.thermana.si
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Gibalne sposobnosti cloveka -
oshove za izvedbo gibanja

Borut Pistotnik

Tokrat predstavljamo pomen ravnoteZja in natancnosti. Ravnotezje bi v nacelu lahko opredelili
kot eno od pojavnih oblik koordinacije in natancnost kot pojavno obliko koordinacije.

Ravnotezje

avnoteZje bi v nacelu lahko opredelili

kot eno od pojavnih oblik koordinacije,
vendar, ker je zelo pomembno za Zivljenje
¢loveka, jo obravnavamo kot samostojno
gibalno sposobnost. Je namre¢ sposobnost
hitrega oblikovanja korekcijskih gibov (v
centralnem Zivénem sistemu, CZS), ki so
sorazmerni z odkloni telesa od stabilnega
polozaja, kadar se le-ta rusi, kar je za dvo-
nozno gibanje ¢loveka zelo pomembno.
VloZzena misi¢na sila za korekcijske gibe
mora biti zato enaka sili, ki je izzvala ruSenje
stabilnega polozaja, saj se drugace ravnotezje
rusi v nasprotno smer, ali pa ni dovolj sile za
povratek v stabilen polozaj. Tezis¢e ¢loveka,
ki stoji, zaradi vpliva sile gravitacije stalno
niha (minimalni odkloni od vertikalnega
polozaja), zato se morajo nenehno in hitro
oblikovati ustrezni korekcijski gibalni pro-
grami,s katerimi se ohranja stabilen polozaj.
To pomeni, da se mora projekcija tezi$c¢a
telesa ohranjati v mejah podporne ploskve,
zato so pri bolj$em ravnotezju ti odkloni manjsi in ravnotezni
polozaj se laze ohranja. Za oblikovanje korekcijskih gibov pa so
potrebne informacije iz okolja in iz lastnega telesa. Te informacije
se pridobijo iz ravnoteZnega organa in pomoznih organov, kot so:
¢utili vida in sluha, tetivni, obsklepni ter misi¢ni sprejemniki in
sprejemniki za tip v koZi. Sprejete informacije se obdelajo v centru
za ravnoteZje, ki se nahaja v malih mozganih, in glede na odklone
tezi$¢a se izdela gibalni odgovor, z vkljucitvijo ustreznih misic.

— Cutili vida in sluha omogo¢ata zaznavanje grobih odmikov
tezisca telesa od stabilnega poloZaja na osnovi orientacijskih
tock v prostoru (vid) in odboja zvoka od predmetov (sluh);

— tetivni, obsklepni in misi¢ni sprejemniki so odgovorni za
ustrezno napetost misic, ki so v korekcijskih gibih potrebne
za popravke odmikov tezi$¢a od stabilnega polozaja;

— sprejemniki za tip zaznavajo jakost in smer pritiskov, ki se
zaradi odklonov teZi$¢a pojavijo na delih koZe, ki so v stiku
s podporno ploskvijo (npr. na podplatih);

— ravnotezni organ, ki se nahaja v srednjem usesu, skrbi za
nemoteno premocrtno gibanje telesa in je pomemben pred-
vsem za ohranjanje ravnoteznega poloZaja;

— center za ravnotezZje sprejme informacije iz nastetih spreje-
mnikov in oblikuje gibalne programe, ki izzovejo samodejne
odgovore, glede na odmike telesa v mejah podporne ploskve.
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Ohranjanje ravnoteZnega poloZaja
na zmanjsani podporni ploskvi

Alkohol in ostale droge motijo delo-
vanje centra za ravnoteZje. Informacije, ki
prihajajo iz sprejemnikov, so zaradi njiho-
vega delovanja popacene, zato so gibalni
odgovori neustrezni, tako glede vloZene
sile, kot glede smeri delovanja. Dokler se
lahko taksni odgovori sploh $e oblikujejo,
se skuga ohraniti ravnotezni polozaj v stoji,
potem pa je potrebno preiti v bolj stabilen
polozaj (iz stoje se preide v oporo na vseh
$tirih, ali celo vleZo in si s tem zagotovi $iro
podporno ploskev).

Glede na izsledke raziskav naj bi se
ravnoteZje pojavljalo v dveh oblikah:
—kot sposobnost ohranjanja ravnoteZnega
polozaja - sposobnost ohranjanja stabilnega
polozZaja, ki se rusi ob delovanju razli¢nih
sil na telo (sila nasprotnika, sila inercije,
masa vadbenega pripomocka ipd.), ali pa
ob izkljucitvi ¢utila vida, oz. sluha in
—kot sposobnost vzpostavljanja ravnotezne-
ga poloZaja - sposobnost hitre postavitve v

stabilen polozaj po motnjah v ravnotezZnem organu, ki nastanejo
zaradi razli¢nih kroznih gibanj telesa (prevali, obrati, prevra-
ti...), ali hitrih sprememb smeri pri premikanju v prostoru, ko
zaradi inercije pri¢ne tekoc¢ina v kanalih centra za ravnotezje
kroZiti ter s tem motiti ¢utne dlacice, ki tako v male moZgane
posiljajo napac¢ne informacije o postavitvi telesa. Zato je v tak§nih
okoli$¢inah potrebno pridobiti ustrezne informacije iz ostalih
sprejemnikov (vid, tip...), da se ¢im prej odpravijo motnje in
vzpostavi ravnotezni polozaj.

Zaradi slab$e raziskanosti ravnoteZja se ga obic¢ajno vadi si-
tuacijsko in z velikim $tevilom ponavljanj ravnoteznih gibalnih
nalog. Razvoj sposobnosti ohranjanja ravnoteznega polozaja tako
temelji na njegovem rusenju, ko na telo delujejo neke zunanje sile
(nasprotnik, teza bremena...), ali pa se izkljucijo ¢utila (predvsem
vid) ter z zmanj$evanjem podporne ploskve, po kateri se vadeci
giblje (slika 1). Razvoj sposobnosti vzpostavljanja ravnoteznega
poloZaja pa temelji na pogostejsem motenju ravnoteznega organa,
s kroznimi gibanji telesa v razli¢nih ravninah ter takoj$njim po-
stavljanjem na zmanj$ano podporno ploskev (stoja na gredici, na
eni nogi, ali celo na prstih nog), kjer se skusa ¢im hitrej$e umiriti
v stabilnem polozaju. RavnoteZje se z vadbo lahko dokaj hitro
izbolj$a, vendar se po prenehanju vadbe kmalu povrne na nizji
nivo, zato ga je potrebno stalno vaditi, $e posebej v kasnejsih letih,
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ko pri¢nejo slabeti misice. Na
ravnotezje mocno vpliva tudi
utrujenost, zato je vadbo pripo-
rocljivo izvajati tudi po ve¢jih
obremenitvah, tako da se vadeci
navadi na motnje in ima s tem
v vsakdanjem Zivljenju, manj

—_
—

problemov. : .
. , =3[
Natancnost (preciznost) — i
= 17F
Natanénost, ki bi jo, zaradi [ = ad e
primarne vloge CZS pri njeni [ — ¥ *
izvedbi, tudi lahko uvrstili med —

pojavne oblike koordinacije, je
sposobnost dolo¢itve ustrezne
smeri in sile pri zadevanju cilja
(tarce), ali pa tam, kjer je giba-
nje potrebno izvesti po natan¢no doloceni poti, oz. v predpisani
obliki. Osnovne informacije za oblikovanje glavnih in korekcijskih
gibalnih programov za natané¢no izvedbo gibanja v CZS posre-
dujejo predvsem ¢utilo vida (informacije o obliki in velikosti
cilja, razdalji, zunanjih okolis¢inah ipd.) ter gibalna (kinesteticna)
c¢utila v miSicah in tetivah (obcutenje mi$i¢nega napenjanja pri
rokovanju s predmeti). Poleg tega pa je natanénost v pozitivni
povezavi z osnovnimi gibalnimi sposobnostmi, saj njihov visji
nivo omogoca vedjo natan¢nost izvedbe gibanja (pomembni sta
predvsem gibljivost in mo¢).

Hipoteti¢no naj bi pri izvedbi gibanja obstajali dve pojavni
obliki natanénosti:

— sposobnost natan¢nega vodenja objekta v prostoru in
— sposobnost natan¢nega zadevanja z izvrZenim objektom.

Prisposobnosti natancnega vodenja objekta v prostoru ima ¢lovek
nenehen nadzor nad objektom (lastno telo,roka, noga, pripomocek
s katerim se izvaja gibalna naloga...), tako da lahko ves ¢as vpliva
na njegovo smer in hitrost premikanja, ko se pribliZuje cilju, ali se
mora na doloc¢en nacin gibati v prostoru. Na osnovi nenehnega
dotoka informacij iz okolja se namre¢ gibanje objekta stalno do-
polnjuje in usmerja ¢im blize Zelenemu cilju, oz. Zelenemu nacinu
izvedbe.Ta pojavna oblika natan¢nosti je pomembna predvsem pri
gibanjih, ki se jih mora nenehno nadzorovati in dopolnjevati, da
se objekt pripelje do Zelenega cilja, kot npr.: boks - zadetek pesti
v brado, sabljanje - zadetek konice sablje v telo, hokej - vodenje
plosc¢ka v gol, kosarka - zabijanje Zoge v kos, alpsko smucanje -
vodenje zavoja med vratci, §portna gimnastika — pravilna izvedba
gimnasti¢nega elementa ipd..

Za sposobnost natancnega zadevanja z izvrZenim objektom pa je
znatilno, da se v CZS, na osnovi enkratne zdruzitve informacij iz
okolja in iz lastnega telesa, izdela program za izmet objekta (slika
2).Zdruzitevvidnih informacij (razdalja, smer, velikost tar¢e, moZzni
moteci dejavniki ipd.) in informacij o objektu, ki naj bi se izvrgel
(teza, velikost, oblika ipd.), mora dati ¢im ve¢ elementov za dolo-
¢itev ustrezne smeri in sile, ki sta potrebni za gibanje objekta do
cilja. Ce so te informacije korektne in je njihova zdruzitev uspesna,
kar je v veliki meri odvisno tudi od izku$enj, bo objekt cilj zadel, v
nasprotnem primeru pa ne. Od trenutka, ko je objekt izvrzen, se
namre¢ ne more ve¢ vplivati na njegovo smer in hitrost. Pomeni,
da se mora celotno gibanje objekta programirati pred izmetom,
ker popravki med priblizevanjem objekta k cilju niso ve¢ mogo¢i.
Ta pojavna oblika natanénosti je pomembna pri: kosarki - met

Zoge na kos, tenisu - udarec
zogice v dolocen del igrisca,

Zadevanje tarce z izvrZzenim objektom —
udarec Zoge z nogo v cilj

lokostrelstvu - let puscice proti
tarc¢i, nogometu - udarec Zoge
na gol ali podaja ipd..

Zaradi slabse raziskanosti se
tudi ta sposobnost vadi situacij-
= sko, tj. v enakih oblikah, kot se
pojavlja pri gibalnih nalogah.

g T = 7‘ Potrebno je namre¢ osvojiti
s T _ ey . .

o i celoten, tj. tipicen gibalni pro-

—f— gram in ga avtomatizirati, tako

v da se bo lahko vedno izvedel

na enak nacin. Zaradi tega se
pri vadbi uporablja veckratno,
zaporedno ponavljanje enake gi-
balne naloge, s ¢imer se pridobi
gibalni vzorec, ki se v enakih okoli$¢inah vedno izvede na enak
nacin. Tako so na primer pri ko$arki: met iznad glave, met preko
glave, met iz skoka ipd., razli¢ne gibalne naloge natanc¢nosti, ki se
morajo vaditi vsaka v okoli$¢inah, v kakr$ni se pojavlja med igro,
ker natan¢nost pri enem metu bistveno ne vpliva na natan¢nost
pri ostalih. S tak§nim nac¢inom vadbe se natan¢nost sorazmerno
hitro dvigne na vi§jo raven in naucen gibalni vzorec $e dolgo
ostane v gibalnem spominu, kljub manj pogosti uporabi. Ker pa je
gibalni vzorec naucen le za dolo¢eno okoli$¢ino, ga je za druga¢no
potrebno prilagoditi in ga dodelati z dodatnim uéenjem (meti iz
razli¢nih razdalj, prosto ali preko nasprotnika ipd.). Natan¢nost je
tudi pod mo¢nim vplivom utrujenosti ter razli¢nih emocionalnih
stanj, zaradi katerih se lahko poslabsa. Vadba se mora zato izva-
jati tudi v oteZenih pogojih, tako da se vadeci v osnovne gibalne
programe nauci vklju¢evati tudi motnje, ki bi se lahko pojavile ob
poskusih natanéne izvedbe gibanja v takih pogojih, saj bo le-tako
lahko vedno deloval na visokem nivoju natan¢nosti.

Kdaj je ¢clovekovo gibanje uspesno?

Na osnovi vseh delov ¢lanka v zadnjih revijah Za srce, se lahko
zakljudi, da je uspesnost ¢lovekovega gibanja odvisna predvsem
od osnovnih gibalnih sposobnosti, ki jih nadzirajo nadrejeni
mehanizmi v CZS. Osnovne gibalne sposobnosti vplivajo ena na
drugo ter se tako dopolnjujejo in omogocajo ué¢inkovito izvedbo
gibanja, zato je potrebno razvijati vse, ter jih ohranjati na primerni
ravni, in se ne osredotocati le na nekatere (najpogosteje se ljudje
osredotocijo samo na moc), ker to rusi ravnovesje v delovanju
telesa. U¢inkovitost gibanja je odvisna tudi od dobrega delovanja
preostalih funkcionalnih sistemov, kot so: dihalni, krvozilni, pre-
bavni ipd., ki predstavljajo podporo za primeren izraz gibalnih
sposobnosti, ustrezno raven delovanja teh sistemov pa se povra-
tno ohranja in izbolj$uje z redno telesno dejavnostjo (pomeni, da
funkcija krepi organe). Gibalne in funkcionalne sposobnosti, ki so
razvite na ustreznem nivoju, predstavljajo osnovo za uspesnejse
gibalno ucenje, tj. za oblikovanje kakovostnih gibalnih programov
in njihovo uporabo v praksi. Pomeni, da se je za u¢inkovito izvajanje
vsaj vsakodnevnih gibanj ter za neodvisno in kakovostno Zivljenje
(kar vklju¢uje tudi viji nivo intelektualnih zmogljivosti), potrebno s
svojo gibalno izraznostjo ukvarjati stalno, ¢e se Zeli gibalne danosti,
ki jih nudi telo, obdrzati na ustreznem, tj. uporabnem nivoju, $e v
pozno starost. v

Za srce ® april 2019

257A
SRCE




26 7A
SRCE

Slap Sopota

Valentina Vovk

IZLETNISKO SRCE

Pomlad je za vse ljubitelje narave in izletnike se posebno ocarljivo letno obdobje. Dnevi so precej
daljsi, narava nas na vsakem koraku preseneca in navdusuje s svojo bogato vegetacijo, soncni
Zarki pa skrbijo za dobro voljo in veselje do Zivijenja.

R avno pravi ¢as je za daljsi, celodnevni druZinski izlet. Tokrat
vas vabimo v Basko grapo, natan¢neje do slapa Sopota, ki ga
najdemo nedale¢ stran od vasi Podmelec. Ta izlet je $e posebno
primeren za vse tiste, ki imajo radi manj obljudene izletniske tocke,
saj slap zaradi svoje neprepoznavnosti ni zelo obiskovan.

Mi smo se na izlet odpravili z avtomobilom in sicer iz smeri
Medvode skozi Skofjo Loko in Zeleznike, torej po Selski dolini.
To smer smo ubrali tudi zato, ker smo se v Zeleznikih ustavili
in si ogledali Zupnijsko cerkev sv. Antona Pus$¢avnika ter drugo,
umetnostnozgodovinsko §e pomembnejso baro¢no cerkev sv.
Franc¢iska Ksaverja. Tudi ¢e vas ogled cerkva ne zanima preved, je
pot izjemno zanimiva in slikovita, saj se vozimo ob reki Selgki Sori.
Samo staro mestno jedro fuzinarskega kraja Zelezniki pa ima status
kulturnega spomenika in je prav tako vredno postanka in ogleda.

Pot nas je naprej vodila proti prelazu Petrovo Brdo (804m nad-
morske visine), kjer je tudi gorska koca, tako da se lahko ustavite,
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nje pavodi ve¢ planinskih pespoti. Tukaj se vam morda utrne ideja
za kak$nega izmed naslednjih izletov v naravo.

Od tu naprej se pocasi spus¢amo proti naselju Podbrdo, ki raz-
potegnjeno lezi v ozkem dnu zgornje Baske grape. Ce boste imeli
na poti lepo vreme, boste lahko iz avtomobila ob¢udovali strma
pobo¢ja Porezna, Koble, Savnika in Crne prsti.

Od Podbrda nas je pot vodila do vasi KnezZa, kjer tik pred vasko
cerkvijo zavijemo desno in nato takoj levo proti vasi Podmelec. Gre
za slikovito vasico, ki se razprostira na nadmorski vi$ini 300 me-
trov. Avtomobil lahko pustite na razgledni to¢ki $e pred za¢etkom
vasi in se pe$ sprehodite skozi vas do slapu. Mi smo se odlo¢ili za
sprehod skozi vas. Cesta namre¢ vodi med hi$ami do konca vasi,
kjer boste na levi strani opazili malo parkiri$¢e, nasproti njega pa
smerokaz za slap Sopota.
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Zdaj ste tako reko¢ Ze na cilju, saj vas ¢aka le $e dobrih petnajst
minut hoje skozi gozd. Slap je namre¢ skrit malo vi§je v gozdu in
ga s ceste ni mozno opaziti. Pot je lahka in se le rahlo vzpenja, tik
pred ciljem pa je malo bolj strm vzpon, ki ga boste zlahka premagali,
tudi e so zvami manjsi otroci. Gozdna pot je namre¢ lepo urejena,

TAOIK

Clanstvo v drustvu prinasa
Stevilne ugodnosti

Drustvo za zdravije srca in ozilja svojim ¢lanom
nudi $tevilne ugodnosti, ki so opisane v reviji
Za srce §t. 1/2019. Med njimi je tudi prejemanje
revije Za srce s strokovnimi in poljudnimi ¢lanki.

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

S placilom c¢lanarine za leto 2019
si zagotovite ¢lansko izkaznico,
s katero dostopate do Stevilnih ugodnosti.
Seznam ugodnosti najdete tudi na spletni strani
WWwWWw.zasrce.si

Skupaj zmoremo vec!

na strmem delu ob koncu poti, pa so lesene stopnice.

Tukaj boste Ze zaslisali Sumenje ¢udovitega slapu, ki pada iz
vi$ine priblizno 60 metrov. Prepri¢ana sem, da vas bosta slap in
¢udovita narava, ki ga obdaja, popolnoma ocarala. Ko prispemo
na cilj, je prizor zares veli¢asten, voda, ki zastaja pod slapom, pa
je kristalno ¢ista in smaragdno zelena. NiZje od slapa oziroma v
njegovi neposredni blizini, so nas opozorili domacini, je $e en izvir
zdravilne vode. Menda ta zdravi Zensko te¢nobo oziroma babjo
sitnost, kot pravijo oni. Nam se je zdelo to zabavno, zato smo si to
zdravilno vodo nato¢ili v bidone. Smo pa na poti nazaj do avtomo-
bila srecali dva starej$a para, ki sta se, opremljena s plastenkami,
odpravljala v smeri zdravilnega izvira. O¢itno ljudsko izro¢ilo le
ni popolnoma za lase privle¢eno.

Prav utrujeni nismo bili, la¢ni pa, saj smo se po poti veckrat
ustavljali. Odlo¢ili smo se, da se domov odpravimo po isti poti, saj
smo sem grede opazili prijetno postojanko za obed. Kmalu pod
Petrovim Brdom je ob cesti lesena brunarica s parkiri§¢em, kjer
vam pripravijo odli¢ne postrvi iz bliZnjega gojis¢a.

Povem vam, ni ga lepSega kot prijeten izlet zakljuciti ob dobri
hrani v prijetnem ambientu s ¢udovitim pogledom na Crno
prst. v
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VSI V PARK! VSI NA FITNES!

FITNES, VODENE VADBE IN BAZEN

PARK TIVOLI - FITNES TIVOLI
PARK VIC - FITNES VIC

(v Gimnasticnem centru Ljubljana)

n Fitnes Tivoli / Fitnes Vi¢
www.sport-ljubljana.si
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PODRUZNICA POSAVJE

DRUSTVENE NOVICE

Posavje, moje okolje

Pohodniki med vinogradi Sremica (Foto: Jani Zarn)

kolje v krogu priblizno 30 km mi je znano in blizu. Tudi

mnogo ljudi poznam, ¢e ne drugace, po obrazu. Lahko jih
pozdravim, se jim nasmehnem. Menim, da tako razmislja vsakdo,
Kjerkoli v Sloveniji. Temu mojemu okolju Zelim vse dobro. Zdra-
ve in nasmejane ljudi, z dovolj prihodki za normalno Zivljenje.
Pri¢akujem tudi stabilne in urejene servisne dejavnosti, kot so
posta, trgovina, ban¢ni avtomati, druzinski zdravniki, zdravstveni
domovi, bolni$nice,dobro prometno in komunalno infrastrukturo
in podobno. Vse na »dosegu roke«.

Hribovski ribi¢ (Foto: Jani Zarn)
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Ples mask (Foto: Jani Zarn)

Saj smo vsi drzavljani Slovenije po pravicah do oskrbe enaki,
mar ne? Pri¢akoval bi, da se bo tehnologija in znanje z delovnimi
mesti selila v periferne kraje. Torej se priblizala ljudem tam, kjer
zivijo. Trdim, da je lahko tudi to ekonomic¢no.

Zal vse kaze, da obstaja vplivna skupina ljudi, ki vidi uspeh v
centralizaciji. V tem vidi svojo mo¢, ¢eprav je v zgodovini nesteto
dokazov, da se to ne obnese. (OKRAJI, OZD, SOZD, MULTINA-
CIONALKE....)Vse najboljse, po prepri¢anju centralistov, znajo
le v centru, vse najbolj$e aparature znajo upravljati prav tako le v
centru. Ekonomisti, ki no¢ejo ve¢ poznati osnov druzbenega go-
spodarjenja in prezivetja z malo dobicka, podpirajo centralizacijo
z ugotovitvami, da se pa¢ v odro¢nih krajih marsikaj ne spla¢a. Ce
ne bo dovolj sedanjih drzavljanov, bodo pripeljali, kar bo na raz-
polago. Vse bolj pozabljajo na osnovnega gradnika gospodarstva.
To je »¢loveky, kjer koli biva na podro¢ju domovine Slovenije.

Politika podlega prepricevanju centralistov in ekonomistov ter
s svojimi zakoni in organizacijami (na primer DUBT, 2TDK in
podobno) bezi od odgovornosti do posameznika in druzbe. Legi-

Skupina mask (Foto: Peter Simonisek)
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timira opravic¢evanje kapitalsko ekonomskih kriterijev za ukinitev
post, bankomatov, zdruzevanje institucij za uravnavanje socialne
vzdrznosti prebivalstva, zdruzevanje bolni$nic itd. Potrebno je
dolo¢iti »kosarico« dobrin, ki morajo biti na razpolago vsakomur v
razumni razdalji. Ce tega izvajalec storitve ne more zagotoviti,mora
izgubiti dovoljenje za nadaljnje delo na celotnem podro¢ju drzave.
Ne more le grabiti tam, kjer se splaca. Kdaj bo prisla streznitev,
da je potrebno poskrbeti za celovito in enotno oskrbo Slovenije?

Zadnje razprave na podrocju zdravstva nakazujejo na zgor-
nja opazanja. Vedji, kot je politi¢ni kaos na podro¢ju zdravstva,
vedja je verjetnost nasilne centralizacije pod pretvezo globalne
ekonomije in strokovnih znanj. Je morda osebje iz$olano na isti
fakulteti manj strokovno, ¢e deluje v oddaljenih krajih? Je izme-
njava izkusenj ob sodobni informatiki res tako velik problem, da

PODRUZNICA ZA KRAS

je nujna centralizacija?

Radi imejmo svoje okolje, ga izgrajujmo in ne dopustimo, da
nam ga centralisti unic¢ijo. Za njih podeZelje obstaja le, ko pridejo
po dobrote. Radi imejmo svoje okolje in to naj velja za vso drzavo
Slovenijo.

Posavski »sréniki« zaskrbljeno spremljamo dogajanja. Ukinitve
servisnih to¢k najbolj prizadenejo starej$e, ki so manj mobilni, in
ki $e ne bodo uporabljali sodobnih elektronskih naprav.

Znaso dejavnostjo pohodov in predavanj povezujemo posavsko
okolje in dajemo nekaj upanja. Zadnji pohod po podro¢ju Sremica
je bil res doZivetje. Bila je prva sobota po pustu zato so sobotni
pohodni dan popestrili ¢lani, naSemljeni v pustna obladila. Da je
bilo to res, si poglejte nekaj fotografij. v

Franc Cerneli¢

Kraski Sr¢niki dejavni ze 26 let

Letos vkljucevanje v program skupaj za odgovoren
odnos do pitja alkohola
K replje — na Kmeckem turizmu Budin Tavéar v Krepljah, ki
ga vodi mladi prevzemnik kmetije Andrej Budin in je vino-
gradnis$ko vinarsko usmerjena kmetija na Krasu, so se 10. marca
zbrali ¢lani Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije — podruZnice
Kras na rednem 26. zboru ¢lanov. Pregledali so dobro opravljeno
delo v preteklem letu in si zastavili naloge in cilje za tekoce leto.

Po besedah predsednice podruznice zdravnice Ljubislave Skibin,
dr.med., ki drustvo vodi Ze 13 let, lani je bila ponovno izvoljena na
to funkcijo Ze ¢etrti mandat, drustvo $teje 132 ¢lanov, kar je 20 ve¢
kot leto prej. Stevilo ¢lanov se povecuje in tako je temeljna naloga
in cilj drustva skrb za zdrav Zivljenjski slog v vseh Zivljenjskih ob-
dobjih. Z mese¢nimi pohodi in predavanji na teme preprecevanja
bolezni srca in zilja skrbijo za zmanj$evanje dejavnikov tveganja
za sr¢no-zilne bolezni.

Ze vrsto let sodelujejo s telovadnim drustvom Kraski dren.
Letos so ob svetovnem dnevu srca pripravili pohod na Stari Tabor
z meritvami, osrednja prireditev pa je lani bila ze 25. prireditev Za
zdrava srca Krasa in Brkinov. Zadnja §tiri leta se je proslava selila
po vseh §tirih ob¢inah Krasa in Brkinov in tako so jo lani izvedli

v Kosovelovemu domu v Sezani, kjer je na odru nastopilo ve¢ kot
100 nastopajocih vseh starostnih skupin. Lahko re¢emo, da so tudi
edino tovrstno slovensko drustvo, ki organizira tako proslavo, kjer
se vsi nastopajo¢i v program vklju¢ujejo brezpla¢no, prav tako pa
tudibrezpla¢no izvajajo najrazli¢nejse meritve dejavnikov tveganja.
Samo na tej prireditvi so opravili blizu 1200 meritev. Njihove pri-
reditve poleg zdravega gibanja in druZenja vkljuc¢ujejo tudi pouéne
in zanimive zgodovinske in kulturne elemente za promocijo Krasa
in Slovenije. V drustvu imajo kar 25 prostovoljcev. Lani so nabavili
$e en prenosni EKG po polovi¢ni ceni, za potrebe drustva (ki zal
nima svojih prostorov) pa tudi prenosni ra¢unalnik.

Sprejeli so tudi program dela za tekoce leto, ki med drugim pred-
videva majskiizlet (18.5.) na Kozjansko z druzenjem s podruznico
v Posavju, ki je Ze pred leti bila gostja kraskih srénikov ob pohodu
na Kokosko. V poletnih mesecih ni pohodov. Na pohodih se lahko
prikljucijo tudi drugi zainteresirani ob¢ani v skrbi za lastno zdravje
in zdravstveno preventivo. Letos bodo konec leta v sodelovanju s
sorodnimi drustvi izpeljali Ze 26. tradicionalno kulturno in ume-
tnisko prireditev z zdravstveno vzgojo »Z razumom, pesmijo in
plesom za zdrava srca Krasa in Brkinove, ki jo nacrtujejo v ob¢ini
Divaca. Prioriteto dajejo tudi brezpla¢nim meritvam glezenjskega

Na zboru ¢lanov
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indeksa za ¢lane Drustva za srce, Kraskega drena, Drustva invalidov
in prostovoljcev drugih drustev. Clanarina, ki znasa 13 evrov oz.
druzinska 17 evrov, vklju¢uje tudi $est $tevilk strokovno-poljudne
revije Za srce.

Letos se vklju¢ujejo tudi v projekt SOPA - Skupaj za odgovoren
odnos do pitja alkohola, ki ga izvajata Nacionalni institut za javno
zdravje in Ministrstvo za zdravje. Projekt je financiran iz Evrop-
skih strukturnih in investicijskih skladov (80 %) ter proracuna
Republike Slovenije (20 %). Po izra¢unih NIJZ je registrirana
poraba alkohola v letu 2016 v Sloveniji znasala 1,5 litrov ¢istega

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
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alkohola na prebivalca, starej$ega od 15 let. V Sloveniji vsak dan
zaradi razlogov, povezanih izklju¢no z alkoholom, umreta dve
osebi. Letno torej umre 650 oseb, stopnja umrljivosti pa je nad
evropskim povpre¢jem. 43 odstotkov prebivalcev pije ¢ez mero.In
kje je mera manj tveganega pitja alkohola? Za zdrave osebe (izvzeti
otroci, mladostniki, nose¢nice, poklicni vozniki, bolni idr.) velja:
2 merici na dan za mogke, za Zenske pa le ena merica. Standardna
merica alkoholne pijace (10 g) je: 2 dcl vina ali 0,2 dcl Zganja ali
2,5 dcl piva. v

Besedilo in foto: Olga Knez

Dobro obiskano predavanje Dusevno zdravje

UdeleZenci so z zanimanjem prisluhnili predavanju Josta
Torkarja Dusevno zdravje (Foto: Janez Kuhar)

rustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Podruznica za

Gorenjsko je marca pripravilo izredno zanimivo, pouc¢no
predavanje Josta Torkarja, vodje Centra za krepitev zdravja v
kranjskem zdravstvenem domu, z naslovom Dusevno zdravije.
Med dobro obiskanim predavanjem se je predavatelj vprasal, ali
obstaja povezava med dusevnim zdravjem ter boleznimi srca in
zilja, ter ali obstajajo povezave med stresom, telesno zmogljivostjo
in srcem? Stres ima lahko fizi¢ne in psihi¢ne posledice, ki vplivajo
na slabso kakovost Zivljenja in na nae zdravje. Danes je stres velik
izziv za nas vse, saj se z njim srecujemo vsak dan, in je pritisk ¢asa
prometa, pri¢akovanja. Pomemben je tudi odziv na$ih misli na
stresno situacijo. Da nam stres ne bi $kodil na ¢ustveni, psihi¢ni
in fizi¢ni ravni, se moramo nauciti obvladovanja.

Na vprasanje, ali obstaja povezava med du$evnim zdravjem ter
boleznimi srca in oZilja so udelezenci dobili odgovor: obstaja. Pove-
zavo je najbolje v obeh svojih knjigah povzel slovenski kardiolog dr.
Radovan Starc.V delu »Stres in bolezni - pot od stresa do debelosti,
zvi$anih mascob,arterijske hipertenzije, depresije, sr¢nega infarkta,
kapi in prezgodnje smrti« ter njegovem nadaljevanju, povezavo
med stresom in $kodljivostjo njegovih dolgotrajno prisotnih simp-
tomov, prikaze zelo nazorno. Zato je knjigo Jost Torkar priporo¢il
v branje vsem, ki jih to podro¢je tudi strokovno privlaci.

Za zdravila na recepte smo letno (podatek je za leto 2017) po-
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rabili 484,2 milijonov evrov, od tega 26 odstotkov za zdravila za
zdravje srcain Zilja, in 18 odstotkov za bolezni ziv¢evja. To pomeni
devet receptov na vsakega Slovenca. Na vprasanje udelezencev
predavanja, ali so jetra kriva za vrsto tezav in dusevno zdravje,smo
slisali odgovor, da ne. Jetra so skladovnica rezervnega sladkorja.
Eden od mehanizmov, ki se v stresni reakciji sprozi, je tudi ta, da
jetra telo oskrbijo z dozo rezervnega sladkorja, v Zelji po tem, da
nas ta energijska bomba dvigne za boj ali beg. TeZava je v nas, ker
to energijo med soo¢anjem s stresom za ra¢unalnikom, v pisarni,
na kavéu, ne porabimo na nacin, kot jo je porabil na$ prednik.

Predavanje Jo$ta Torkarja Dusevno zdravje je bilo zanimivo za
$irsi krog obiskovalcev z Gorenjske. Na zacetku je prisotne nago-
vorila predsednica Gorenjske podruznice Drustva za zdravje srca
in ozilja Vilma Regovc. v

Janez Kuhar

o o . Ly o
LT e ‘Hr j
Predavatelju Jostu Torkarju se je za poucno in zanimivo

predavanje zahvalila predsednica podruznice za Gorenjsko,
Vilma Regovc (Foto: Janez Kuhar)
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Ob svetovnem dnevu ledvic testiranja tudi na

Gorenjskem

S vetovni dan ledvic so tudi na Gorenjskem namenili ozave-
$¢anju o vztrajnem naras$¢anju pacientov s kroni¢no ledvi¢no
boleznijo in Zelji po nacionalnem programu za preprecevanje in
obvladovanje te bolezni. Ta je po strokovnih presojah na $estem
mestu glede na vzrok smrti.

Na Gorenjskem so brezpla¢na testiranja potekala v $estih zdra-
vstvenih domovih v Kranju, Trzi¢u, Bohinju, v jeseniski bolnisnici
in v Naklem in na Bledu. V Sloveniji je bilo taksnih lokacij 109.

V kranjskem zdravstvenem domu Kranj so sodelavci Centra
za krepitev zdravja merili krvni tlak in svetovali glede vrednosti,
v laboratoriju so testirali beljakovine v se¢u. Kot je povedala mag.
Erika Pov$nar, se je svetovanja udelezilo 51 udelezencev. Povpre¢na
starost je bila 65 let (najmlaj$a udelezenka je bila stara 22 let, naj-
starej$i udelezenec pa 83 let). Meritve krvnega tlaka so opravili pri
41 posameznikih: zvi$an krvni tlak je imelo19 udelezencev, opra-
vljenih je bilo 33 analiz se¢a. Kroni¢na ledvi¢na bolezen ve¢inoma
nastane zaradi nezdravega nacina Zivljenja. Leto$nji dan ledvic je
bil namenjen ozave$¢anju o preventivnih ukrepih za izbolj$anja
zdravja ledvic in spodbujanju zdravega nacina Zivljenja s telesno
vadbo, z zdravo prehrano, z zmanj$anjem vnosa soli, opustitvijo
kajenja, boljsim dostopom do ¢iste vode itd. »Z zgodnjim odkri-

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Svetovni dan ledvic tudi v Kranju
(Foto: Osebni arhiv mag. Erike Povinar)

vanjem lahko upocdasnimo ali zaustavimo napredovanje ledvi¢ne
bolezni ter tako prepre¢imo nastanek ledvi¢ne odpovedi, hkrati
pa ohranimo zdravo srceq, je $e povedala mag. Erika Povsnar iz
Zdravstvenega doma Kranj. v

Janez Kuhar

A res poznamo vse zanimivosti krajev v svo

blizini?

ozimo se mimo ali skozi naselja in zdi se nam, da vse pozna-

mo. Pa je res tako? Najveckrat res le bezimo mimo, ko pa se
ustavimo, prisluhnemo. .. Nitreba dale¢ od doma da odkrijemo kaj
novega, nepoznanega, pa vendar zanimivega. Tako smo na zadnjih
dveh pohodih spoznali kar nekaj zanimivosti o vaseh Batuje in
Crnice in veliko, res veliko o Vipavi.

Februarja smo se podali na krozni pohod med Batujami in
Crni¢ami. Veter je pihal, toda dobre volje ni odpihnil. Hodili smo,
se druzili ter spoznavali vasi in poti med njima. Batuje sestavlja
kar devet delov vasi in zaselkov: Britih, Na gri¢u, Na cesti, Figel,
Mlaka, Postaja in Vipava. Ve¢ji del naselja lezi na nadmorski vi-
$ini 128 m, najnizja toc¢ka pri Vipavi pa se spusti komaj na 60 m

B . 5 i ‘_-__'.'_'

Med Crni¢ami in Batujami (Foto: Milena Basa)

i S e

Pred starim mlinom (Foto: Zdenka Sfiligoj)
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Po Vipavi (Foto: Klaudi Kofol)

nadmorske vi$ine. Geografske danosti in ugoden strateski polozaj
so tu omogocali zgodnjo stalno poselitrev. Zgodnje srednjevesko
arheolosko najdi$¢e Sveti Jurij pri¢a o poselitvi Slovanov na tem
obmod¢ju Ze v 9. stoletju. Crnice leZijo na podoru plazu, ki se je
usul s Cavna in zasul fli$no dno doline. To naj bi se zgodilo pred
priblizno 40.000 leti. Zaradi svoje geografske lega so bile Crnice
ze od nekdaj sredi$ce tega dela doline. Ze sredi 19. stoletja je bila
tu postna postaja, kjer so menjavali konje. Leta 1867 je v Crni¢ah
zazivela (italnica, leta 1898 pa je bila ustanovljena Hranilnica
in posojilnica. V vagki cerkvi hranijo bogat in odli¢no ohranjen
¢rnidki farni arhiv, med drugim tudi glagoljaski zapis iz leta 1583.
V Crnicah je bilo med 1. svetovno vojno veliko vojaskih objektov,
med drugim tudibolni$nica,vodna in elektri¢na postaja. Posledi¢no
je tu tudi vojasko pokopalisce iz 1. svetovne vojne.

V marcu smo se podali na pohod, bolje re¢eno izlet po Vipavi.
Nasa sopohodnica ga. Slavka, rojena Vipavka, se je posebej potrudila
in nas popeljala na odkrivanje »biserov« Vipave. Hvala! Veliko smo
videli in zvedeli, preve¢, da bi vse zapisali, zato le nekaj utrinkov.

Prvo postajo smo naredili v Vrhpolju. Cerkev

DRUSTVENE NOVICE
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V parku ob fontani (Foto: Klaudi Kofol)

Tu so Zivele premozne plemiske druzine: Herbersteini, Thurni,
Edlingi, Baumkirchnerji in kot zadnji Lanthierji.

V Vipavi smo najprej zavili na pokopali$ce, kjer sta najvedji
znamenitosti dva egipcanska sarkofaga, ki izvirata iz ¢asa okolileta
2450 pr.n.ét. V Vipavo jih je v zacetku 19. stoletja pripeljal Anton
Lavrin (1789-1869) egiptolog, raziskovalec in generalni konzul.

Vodi¢ nam je predstavil zanimivosti v cerkvi sv. Stefana, nas
popeljal v Lanthierjev dvorec, grajsko kapelo in muzej vinarstva.
Sprehodili smo se po Vipavi med vsemi izvirki, mostovi, med
zanimivimi portali, ob Ple¢nikovem spomeniku padlim v 2. sv.
vojni, slisali veliko zanimivih zgodb in podatkov. Ustavili smo se
$e v grajskem parku, kjer je v sredi§¢u fontana z bazenom, na zidu
pa baro¢ni kipi de¢kov (puttov). In kon¢no smo se podali §e na

Stari grad nad Vipavo.
Res je kaj videti v tem majhnem mestecu, vredno si je vzeti ¢as
za obisk Vipave. v

Slavica Babic

sv.Primozain Felicijanaizleta 1875 jeleta 2013
dobila novo podobo. S 180 kvadratnimi metri
mozaika patra Marka Ivana Rupnika je cerkev
dejansko zasijala. Mozai¢no umetnino dopol-
njujejo e krizev pot, barvno okno, medaljoni
na tabernaklju, kriz in svetilke.

Vipava lezi ob §tevilnih izvirih reke Vipave.
Reka Vipava je edina reka v Evropi, ki ima
deltast izvir. Zaradi $tevilnih izvirov so prebi-
valci zgradili 25 mostov, zaradi ¢esar imenujejo
mesto tudi male ali slovenske Benetke.

Prvi prebivalci Vipave so bili Kelti. Arheo-
logka odkritja pri¢ajo, da je bila v Vipavi tudi
rimska naselbina. Leta 394 je najverjetneje nekje
v blizini potekala za kr§¢anstvo pomembna
bitka pri Mrzli reki, kjer je vzhodnorimski cesar
Teodozij I.s pomo¢jo vipavske burje porazil
proticesarja Evgenija.

O zgodovinski pomembnosti Vipave pric¢a
predvsem vrsta gradov: Stari grad, Tabor,
Lanthierjev dvorec in lovski dvorec Zemono.

Za srce ® april 2019
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PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRAJINO

Clani smo se srecali na zboru ¢lanov

a prijazen uvod v pomlad smo se 4. marca 2019 ¢lani Dru-
Z §tva za srce iz dolenjsko-belokranjske podruznice zbrali na
rednem letnem zboru ¢lanov, na katerem smo, kot nam veleva
zakonodaja, »precesali« leto 2018, tako glede opravljenega dela,
kot tudi stanja financ ter sprejeli program dejavnosti in finan¢ni
plan za letosnje leto.

Pred pri¢etkom Zbora, od 15. do 17. ure, smo v mali dvorani
Kulturnega centra Janeza Trdine izvajali meritve krvnega tlaka,
za kar sta se potrudili dve medicinski sestri s Polja harmonije, d.
0. 0., medicina dela, prometa in $porta, Novo mesto, ter meritve
holesterola, sladkorja in trigliceridov v krvi. Pri slednjem so nam
priskocile na pomo¢, kot leta doslej, tri medicinske sestre mati¢nega
Drustva iz Ljubljane.

Zaznali smo, da se ob¢ani v skrbi za svoje zdravje ne prepuscéa-
jo situaciji, kakor je, pa¢ je in so se v precej$njem Stevilu odzvali
povabilu na meritve. Pohvalno in spodbudno.

Za uvod v formalni del zbora smo se zbrani v veliki dvorani
Kulturnega centra Janeza Trdine predali milozvo¢nim pesmim
mo? Sentjernejskega okteta, ki so v nas prebudili pozitivna ¢ustva,
s katerimi smo se mirno in spro$¢eno prepustili harmoniji zvokov
ter lepoti slovenske ljudske pesmi in se vsaj za kratek ¢as odmaknili
od dnevnih skrbi.

Prijetne minute so tekle hitro, iz ust pevcev so izzvenele §tiri
pesmi, kot bi mignil, in Ze so se pevci poslovili od nas, mi pa smo
od kulture presli k vsakdanjiku, ki nas ¢esto preseneca z nepri-
jetnostmi. Da se bomo lazje z njimi spoprijemali, nas je gospa
Petra Zagar, diplomirana medicinska sestra, v svojem predavanju
»Spoprijateljimo se s stresom« na simpatic¢en nacin z besedo,
pospremljeno s projekcijo vsebin na platnu, soocila z vsakdanjim
stresom in kako naj se z njim spopademo, da bomo ¢im manj
obremenjevali nase zdravje.

Zaprijetno pocutje je $e dodatno poskrbel na$ ¢lan prof. dr. Blaz
Mlacak, dr. med., ki nas je prisréno nasmejal s pou¢no anekdoto
»0 zabi, ki je iskala vodo«.

Kot ze re¢eno v uvodu, nas je predsednik podruznice Danilo
Radogevi¢,dr.med., seznanil z opravljenim delom v minulem letu,
s poudarkom na zaklju¢enem projektu » Vzpostavitve u¢inkovite in
najvecje mreZe usposobljenih prostovoljcev za reSevanje zivljenja
ob zastoju srca z uporabo i-help aplikacije na pametnih molilnih
telefonih in namestitvijo aparatov AED za oZivljanje«. V tri leta
trajajo¢ih dejavnostih projekta je predhodno vodstvo podruznice,

Sentjernjeski oktet na zboru ¢lanov

il Vg

Meritve so bile dobro obiskane

ki ji je predsedoval gospod Franci Borsan, opravilo res veliko delo
za obc¢ane dolenjsko-belokranjskih ob¢in. Tudi sicer smo zadovo-
ljivo sledili zastavljenim ciljem minulega leta, Zal pa nismo uspeli
zajeziti upadanja $tevila ¢lanstva.

S financami smo ravnali skrbno, v okvirih razpoloZljivih sredstev,
pridobljenih s strani sponzorja, donatorjev ter na osnovi javnih
razpisov vseh petnajstih ob¢in Dolenjske in Bele krajine ter celo
nekaj prihranili za naprej, kot je v svojem poro¢ilu povedala pred-
sednica Nadzorne komisije gospa Ana Bilbija.

V nadaljevanju nam je predsednik predstavil plan, operativni
in finan¢ni, po katerem bomo delovali v leto$njem letu, vsekakor
v skladu s poslanstvom Drustva in PodruZnice, torej preventivno
in v prid ozave$¢enosti obéanov o dejavnikih tveganja za nastanek
bolezni srca in oZilja.

Ob zakljuc¢ku zbora nas je s svojimi pozdravnimi besedami
pocastil gospod Franc Zalar, podpredsednik Drustva za zdravje
srca in oZilja Slovenije, ki je na kratko, vendar jedrnato povzel
delovanje mati¢nega Drustva, tako lani prehojeno pot kot zacrtane
cilje zaletos. Med drugim je izrazil obZalovanje ob upadanju $tevila
¢lanstva, saj podatki govorijo, da so ¢lani Drustva bolj ozave$ceni
o zdravem Zivljenjskem slogu in posledi¢no bolj skrbijo za svoje
zdravje. Torej ¢lani, poskusajmo s svojim zgledom vplivati na so-
ob¢ane, ki $e niso ¢lani Drustva, da se nam pridruzijo.

Zborovanje smo zaklju¢ili s prijetnim druzenjem in spro$¢enim
klepetom v avli, kjer so nam spretni kuharji iz Gosti$¢a Dezmar
pripravili nekaj okusnih dobrot. Dan, ki smo ga, zbrani v Kulturnem
centru Janeza Trdine v Novem mestu, namenili pridobitvi novih
vedenj in druzenju s somisljeniki, se je prevesil v no¢ in, oborozeni
z novimi spoznanji, smo se zadovoljni razsli. v

Sonja Gobec
Fotografije: Jure Jerele
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NAPOVEDNIK DOGODKOV

PODRUZNICA LJUBLJANA

Dalmatinova ulica 10, 1. nadstropje, Ljubljana
Tajnistvo: od 10.00 do 13.00, telefon: 01/234 75 50

Evropski dan osve$canja o mozganski kapi,

vabljeni na Presernov trg, 14. maj od 9. do 13. ure

Drustvo za zdravje srca in ozilja in Zdruzenje bolnikov s cerebrova-

skularno boleznijo organizirata aktivnosti za obelezitev evropskega

dneva osves¢anja o mozganski kapi.

¥ 14. maja od 9.00 do 13.00: prireditev na PreSernovem trgu, Lju-
bljana, ob Evropskem dnevu osve$¢anja o mozganski kapi. Na trgu
bomo postavili stojnice, kjer se bodo z zdravstveno-informativnimi
zanimivostmiin dejavnostjo predstavila razli¢na drustva in podjetja,
ki delajo na podroéju zdravja, $e posebej pa obe drustvi, ki prireditev
organizirata. Program je zanimiv: predstavitve z zdravstveno- infor-
mativno tematiko, meritve (krvni tlak z atrijsko fibrilacijo,sréni utrip,
pulzni val za ugotavljanje proznosti, starosti Zil, idr.) in svetovanje
medicinske ekipe glede tega ter kulturni program.

¥ Pohodbolnikov po mozganskikapiod Tivolija do PreSernovega
spomenika: start ob 11.00 s parkiri$ca za avtobuse pred halo
Tivoli. Pohoda se bo udelezZilo okoli 200 bolnikov po mozganski
kapi, lahko pa se jim pridruzite vsi, ki to Zelite.

Mesec osvescanja o angini pektoris in arterijski
hipertenziji

V majubomo v Posvetovalnici za srce na Dalmatinovi ulici 10, obelezili
Mesec osvesc¢anja o angini pektoris in arterijski hipertenziji. Vabljeni
ste na brezpla¢ne meritve krvnega tlaka, sr¢nega pulza, EKG in po-
svet o dejavnikih tveganja, prepoznavanju simptomov obeh bolezni,
zivljenjskem slogu. Na voljo bodo tudi brezpla¢ne brosure s praktic-
nimi nasveti za bolnike. Vabljeni! Brezpla¢ne meritve je omogocilo
podjetje Servier.

Predavanja

Predavanja so vsako prvo delovno sredovmesecu ob 17.00 v dvorani

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

¥ 8.maj: prof. dr. Zvezdan Pirtosek, Je demenca le oblika sladkorne
bolezni?

¥ 5. junij: Marko Gricar, dr. med., specialist kardiologije, Razli¢ni
obrazi bole¢ine v prsih

S predavanji bomo nadaljevali v mesecu oktobru 2019.

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¢nemu pocutju.
Vadba je raznolika in zanimiva, sestavljena iz razli¢nih razteznih,
krepilnih ter sprostilnih vaj, prilagojena starosti, sposobnostim in
zdravstvenim posebnostim vadecih.

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

Torek in petek: 8.00 - 9.00 in 9.00 - 10.00

Prvi obisk je brezplacen, vljudno vabljeni!

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

Meritve krvnega tlaka, holesterola in glukoze na Rozniku pod pokrovi-
teljstvom podjetja Unilever,d.d.od 10.00 do 14.00,le Se v mesecu maju:
¥ 5.maj

POSVETOVALNICA ZA SRCE,

Dalmatinova 10 (prvo nadstropje), Ljubljana, T.: 01/234 75 55:
meritve krvnega tlaka, sr¢nega utripa, holesterola, trigliceridov in
sladkorja v krvi, celotni lipidni profil (vse mas¢obe 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

POSVETOVALNICA ZA SRCE V SREDISCU LJUBLJANE -
VSAKO SOBOTO

Vabimo vas v novo Posvetovalnico za srce, ki se nahaja v prostorih
Skrbovin'ce, Info tocke 65+ ter Varne toc¢ke na Mackovi ulici 1 v
Ljubljani (med Pogacarjevim trgom in Stritarjevo ulico).

V Posvetovalnici si lahko izmerite krvni tlak, sréni utrip, holesterol,
trigliceride, sladkor v krvi, nasicenost krvi s kisikom, EKG in opravite
posvet z medicinsko sestro. Naroc¢anje ni potrebno.

Posvetovalnica je primerna tudi za gibalno ovirane in je odprta vsako
soboto od 11.00 do 13.00.

Najlepsa hvala Mestni ob¢ini Ljubljana, ki nam je omogo¢ila soupo-
rabo prostorov.

Cenik storitev (v EUR)

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

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

Tecaji temeljnih postopkov ozivljanja dojenckov in
otrok

Namenjeni so vsem bodo¢im star§em, starSem, starim starSem, 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.
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Telefonska posvetovalnica - nasveti kardiologa:

prim. Boris Cibic, dr. med.

¥ vsak delovni dan, od 12.00 do 14.00: nasveti in odgovori kardiologa
na §tevilki 031 334 334 (brezplac¢na tel. $tevilka za uporabnike Mobite-
lovih linij 031, 041 in 051, ostali placajo obicajni telefonski pogovor).

PODRUZNICA ZA SEVERNO PRIMORSKO

Informacije o dejavnostih podruznice:
info@zasrce-primorska.si, T.: 070/879 891 (Barbara Mlinar)

¥ 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: pohod, start na parkiri§cu
Qlandije. Pohode vodi Slavica Babi¢

PODRUZNICA CELJE

Glavni trg 10, Celje
T.: 040 87 21 21

Posvetovalnica:

vsak cetrtek med 10.00 12.00 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 Zrecah.

Sola reanimacije in uporaba defibrilatorja bo v sodelovanju s Koro-
narnim klubom Celje.

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

Vodeni pohodi:

¥ vsak ponedeljek: zbor pri splavarju razen v decembru, januarja ¢e
dopusca vreme. Julija in avgusta so pohodi vlastni reZiji. Priporoca
se pohod v zgodnjih jutranjih ali hladnih vecernih urah.

Vodeni pohodi trajajo 1,5 do 2 uri.

Predvidevamo izlet na Smohor in Golte, ob svetovnem dnevu srca

pa na Goro (St. Jungert/Kunigundo) ter kostanjev piknik na eko

kmetiji v jeseni.

PODRUZNICA ZA DOLENJSKO IN BELO KRA-
JINO

Glavni trg 10, 8000 Novo mesto

Kontaktna oseba: Sonja Gobec

T.:07/33 74170 (vdopoldanskem ¢asu) ali 051 340 880 (kadarkoli)
E-naslov: drustvozasrce.nm@gmail.com

Posvetovalnica za zdravo Zivljenje,

Glavni trg 10, Novo mesto, vsak predzadnji ponedeljek v mesecu, od
15.00 do 17.00, v prostorih podruznice — razgovor z zdravnikom in
meritve krvnega tlaka. Prosimo, da se predhodno najavite — vsaj teden
dni prej (p.s.: organiziramo samo na osnovi prijav, ¢e je prijavljenih
vsaj nekaj kandidatov).

Prijave na tel.: 07/33 74 170 ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.
nm@gmail.com

Meritve glezenjskega indeksa

(pokazatelja prehodnosti arterij na spodnjih okon¢inah) v prostorih
podruznice na Glavnem trgu 10, se bodo nadaljevale. Vabimo vas, da
se prijavite. Prijavljene ¢lane bomo o ¢asu izvajanja meritev obvestili
po telefonu.

T.:07/337 41 70ali 051 340 880 in e-mail: drustvozasrce.nm@gmail.com.

Informiranje ¢lanov Podruznice

Clane PodruZnice, ki imate oziroma uporabljate elektronsko posto
in Zelite biti informirani o dejavnostih podruznice (predavanja, in-
formacije za javnost z novinarskih konferenc Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije Ljubljana, z dobrodoslimi vsebinami za vsakdanjo
rabo v prizadevanjih za Zivljenje v zdravem Zivljenjskem slogu), o
katerih vas ne obve$¢amo s to revijo, ker informacije ne sovpadajo z
izidom te revije, prosimo, da nam vase elektronske naslove sporocite
na e-mail: drustvozasrce.nm@gmail.com.

Dobrodosli med prejemnike novic po e-poti.

PODRUZNICA ZA GORENJSKO
Kontakt: Inge Sajovic 030 673 541

¥ torek, 21. maj, 8.00: Gorenjska podruZznica Drustva za zdravje srca
in ozilja vas v torek, 21. maja 2019, vabi na tradicionalen izlet v Stru-
njan. Odhod bo ob 8. uri izpred Sloge v Kranju, prihod v vecernih
urah. Podrobnostiboste izvedeli vlokalnih medijih,in pri gospe Inge
Sajovic na telefonu 030 673 541, kjer se boste tudi prijavili.

¥ sreda, 5. junij, 16.00: gostiS¢e Arvaj v Kranju. Gorenjska podru-
7nica vabi na predavanje asis. dr. Bojana Strusa, dr. med., spec.
urologije, Rak prostate in vnetje secil. Vljudno vabljeni!

PODRUZNICA ZA KRAS

¥ vsako 3. nedeljo v mesecu ob 8:30: Podruznica za Kras bo nada-
ljevala 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. Nacrtujemo nekaj novih
smeri in nekaj Ze utecenih. Prijava ni potrebna. Clanstvo ni pogoj
za udelezbo. Pogoj je le dobra volja, Zelja po zdravju, druZenju in
dozivetju kaj novega in zanimivega. Starost od 0 -100 let.

PODRUZNICA ZA POSAVJE
Kontakt: Franc Cerneli¢ 041 763 012

Program pohodov »SRCE«

DATUM [PROGRAM Trajanje [VODSTVO
POHODA |POHODA pohoda
11.MAJ |Trzidce S5ur [Stih Lojze
041 226 661
15.JUNIJ (Bohor s piknikom 8ur |Cerneli¢ Franc
041763 012
20.JULIJ |Soteska Vintgar 10 ur [Lokalni vodi¢
10. AVGUST | Velika planina 10 ur _|Stih Lojze 041 226 661
14.SEPT. [Juréiceva pot 8 ur _|Stih Lojze 041 226 661
12.OKT. (Pohod po Novem 6ur |Marinka Bandelj Zibret
mestu ob Krki
16.NOV. |[Sentjernej — Pleterje - | 6ur |Marinka Bandelj Zibret
Gorisek
14.DEC. |Mozirski gaj 8ur |Cerneli¢ Franc
041 763 012

Clani se lahko za izbrane pohode prijavite takoj po objavi programa
pohodov in boste uvr§¢eni na listo udelezencev. Tako bomo vedeli
koliko je interesa za posamezen pohod in temu primerno organizirali
prevoze. Vsekakor je potrebno morebitno odpoved udelezbe najaviti
pred odhodom, da damo moznost drugemu ¢akajo¢emu interesentu.
V kolikor bi se nam Zelel prikljuciti na dolo¢enem pohodu tudi kdo iz
drugih krajev lahko vzpostavi kontakt kadarkoli po telefonu Cerneli¢
Franc 041/763-012 ali po elektronski posti cernelic.franc@siol.net.

PODRUZNICA ZA KOROSKO

Dejavnosti do junija 2019

¥ 18.maj ob 8.30: zbor pri Mercator Kotlje. Gremo v Pekel po solzice,
kot pravi Voranc. To je najvedji izziv za mlade $e danes, saj se tam
sre¢amo z zivim peklens¢kom. Pohod vodi DZuro Haremija. Info
041 325 090.

Za srce ® april 2019
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¥ 22.junij ob 8.30: zbor pri Hoferju v Prevaljah. Prijetna pot ob reki
Mezi vse do Poljane, kraja kjer so potekali zadnji boji v 2. NOB, ki
so trajali vse do 15. maja 1945. Na ta dan se organizira proslava v
spomin zmage nad faizmon in nacionalizmom.

V primeru moc¢nih padavin v ¢asu pohoda, kontaktirajte posameznega

vodjo pohoda. Prijazno vabljeni na vse prireditve!

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA PO-
MURIJE

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

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA
MARIBOR IN PODRAVIJE

Drustvo za srce za Maribor in Podravje, Pobreska c. 8, Maribor
Telefon: 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 organizacijske zadeve, v ¢asu uradnih
ur - Tone Brumen 02/228 22 63, za strokovno-medicinske zadeve, v
¢asu uradnih ur — Mirko Bombek 041 395 973.

ZA SRCE - NAJ BUJE

Na novoletne zaobljube smo Ze pozabili ali jih prekrsili. Kljub

temu si bomo redno merili krvni tlak in krvne vrednosti - sladkor,

holesterol in trigliceride, preverili sréni utrip z EKG monitorjem,

dolo¢ili glezenjskiindeks, na posameznih merilnih mestih sebomo

lahko posvetovali z zdravnikom. O smiselnosti in prednostih me-

ritev preberite prosim v novi $tevilki Mariborskega srénega utripa.

Zagotovite si meritev $e pred poletjem.

Visoke vrednosti holesterola in trigliceridov so znak motene presnove,

ko holesterol pospe$eno nastaja v organizmu, po zadnjih izsledkih pa

je manj posledica vnosa s prehrano. Masc¢obe so $e vedno pomemben

napovednik tveganja za nastanek sr¢no-zilnih bolezni in njihovo na-

predovanje, za bolnike in tiste s povi$animi vrednostmi pa pomemben

pokazatelj uspe$nega zdravljenja in boljsega prezivetja.

Nase meritve izvajajo usposobljene medicinske ekipe na stalnih me-

rilnih mestih in na sedezu drustva:

¥ vsak prvitorek v mesecu, v prostorih Drustva upokojencev Tabor,
Gorkega ul. 48, Maribor,med 7.30in 10.30, tudi z EKG-monitorjem,
s svetovanjem zdravnika.

Pridite 7. 5. in 4. 6. 2019.

¥ vsako prvo sredo v mesecu, v prostorih Mestne Cetrti Pobrezje,
Kosovelova ul. 11, Maribor, skrajsali smo delovni ¢as za eno uro,
merimo med 7.30 in 9.30, brez EKG-monitorja, 8. 5. in 5. 6. 2019.

¥ vsak drugi ponedeljek v mesecu, 13. 5. in 10. 6. 2019 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 02/28
22 63 v ¢asu uradnih ur ali po e-posti: tajnistvo@zasrce-mb.si

¥ meritve krvnega tlaka,krvnih vrednosti in EKG monitor s svetova-
njem zdravnika v prostorih Drustva upokojencev Maribor Center,
Slomskov trg 5, izvajamo na prvo soboto neparnih mesecev. Tako
bodo meritve pred poletjem 4. 5. 2019.

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

PREDAVANJA

S predavanjem 9.4. »Pomen zgodnjega zdravljenja srénega infarkta«
smo zakljucili spomladanski sklop. Zaradi aktualnosti bomo vsebino
predavanja objavili v »Mariborskem srénem utripug, ¢e ne bomo
prepozni pa tudi v reviji »Za srce«.

Napovedujemo $e predavanje v mesecu maju na tradicionalno temo
srénega popus¢anja ob svetovinem dnevu, posvecenem tej tematiki.

Za srce ® april 2019
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Tocen datum in predavatelja bomo objavili naknadno.

Spremljajte prosim obvestila, ki jih objavljamo v dnevniku Vecer in na
Radiu Maribor, za kar se obema medijema zahvaljujemo. Nasa spletna
stran je www.zasrce-mb.si

Vstop na predavanja je za ¢lane in neclane prost.

Druge dejavnosti

VADBA ZA SRCE V BAZENU MTC FONTANA V MARIBORU!
Pridruzite se nam ob petkih ob 15.45 uri, tudi v tej sezoni.

V sklopu projekta »Gibanje za zdravje«, pod vodstvom Mateja Lubeja,
se ponovno dobivamo v MTC Fontana v Mariboru. Vadba poteka po
enakem urniku kot v prejsnji sezoni, razgibavamo se in plavamo ob
petkih ob 1545 uri. Vadba je sestavljena iz vaj atletske abecede vbazenu
kot ogrevanje, nato gimnasti¢ne vaje za raztezanje, sledijo krepilne vaje
za celotno telo in vadbo kon¢amo s plavanjem 15 min z razli¢nimi
motivacijskimi vlozki, skupno eno uro, nato proste aktivnosti.
Vadba je priporocljiva tako za bolnike, kot tudi kot preventiva vhladnih
mesecih, ko se ne gibljemo toliko v naravi. V minuli sezoni je bil obisk
dober, zato s programom nadaljujemo.

Za razumno nespremenjeno ceno je na izbiro dvourni ali triurni
obisk (4 ali 5 EUR) kar povsem zadovoljuje nase ¢lane za krepitev
in vzdrzevanje dobrega zdravja in pocutja. Dejavnost na¢rtujemo
do konca aprila, o morebitnem podalj$anju se bomo odlo¢ili glede
na temperature.

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

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

uveljavljeno:

¥ snemanje z enokanalnim EKG-monitorjem, ki lahko odkrije
atrijsko fibrilacijo in opredeli druge aritmije. Nase meritve izvaja
medicinska sestra z dolgoletnimi izku$njami, zabeleZijo se v ele-
ktronski spomin. V primeru nepravilnosti shranjene posnetke
dodatno pregleda zdravnik specialist en krat mese¢no in kratko
obrazloZitev preiskovani prejme na dom; preiskava ni namenjena
urgentnim primerom, v kolikor odkrijemo ve¢jo nepravilnost, prei-
skovanega napotimo v zdravstveno ustanovo. 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 do 18.00;
datumi 9.5.1in 13. 6. 2019 po predhodni prijavi v ¢asu uradnih ur
drustva ali po elektronski posti. Prispevek 10 EUR za ¢lane in 15
EUR za neclane. Ce opozorite na socialno in zdravstveno stisko,
opravi zdravnik specialist posvet brez placila.

¥ Glezenjskiindeks je nebolec¢a ultrazvo¢na meritev tlakov in posre-
dno pretokov na zilah rok in nog primerjalno. Med preventivnimi,
presejalnimi preiskavami se po novih izsledkih uvrsca visoko, ob
ultrazvocni pregled vratnih Zil. Merimo na sedezu drustva vsak
drugi ponedeljek v mesecu in vsak drugi cetrtek v mesecu v
casu posvetovalnice. Informacije, potrditev datumov in prijave
sprejemamo na sedezu drustva, po telefonu in e — posti (02/228
22 63; tajnistvo@zasrce-mb.si.). Prispevek za ¢lane je 6 EUR in
neclane 9 EUR, prejmete tudi izvod revije Mariborski sréni utrip z
opisom preiskave. Ne odlasajte, pridite, smo dostopnejsi kot drugi
ponudniki.

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

je strokoven in ga lahko uporabi pri nadaljnji zdravstveni obravnavi.

- O meritvah in snemanjih preberite ve¢ v novi $tevilki Mariborskega

srénega utripa.

Vse dogodke Drustva za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje
praviloma objavljamo v dnevniku VECER in po Radiu Maribor,
opravi¢ujemo se za obc¢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 obvesc¢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, tudi po najnovejsih evropskih direktivah.
Oglejte si naso spletno stran www.zasrce-mb.si
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IZKAZITE NAM ZAUPANJE - OBNOVITE IN PODALJSAJTE Podprite nasa prizadevanja za zdrava srca, skupaj smo in bomo glasnejsi,
CLANSTVO V NASEM DRUSTVU Istocasno ste vi in vasi druzinski ucinkovitej$iin prodornejdi, vpliv civilne druzbe in nevladnih organizacij,
&ani (e prispevate druzinsko ¢lanarino) &lani slovenskega Drustva za srce, ki jim pripadamo pa bo bolj prepoznaven.

prejemate 6-7 $tevilk revije in uzivate druge popuste in ugodnosti. Clanstvo Vljudno' prosimo, da izberete 31a§e d.ruétvg.in nam namenite 0,5%
in &lanarino lahko tudi podarite - primerno in Koristno darilo. dohodnine. Obiscite nas na Drustvu ali poklicite po telefonu za pomoc.

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________ - .
PridruZite se nam in nam posljite pristopno izjavo: Postanite nasi clani!
. .« e . DruzZenje nasih ¢lanov je prijetno, dobivamo se na predava-
P r | StO p n a | ZJ 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@ SE%@E
DRUSTVA ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA ZA MARIBOR IN PODRAVJE
Ime I PrIImIER: ..
Datum inleto rojstva: ... POKIC: ..o
NaSLOV DIVANJA: ..
ZAPOSIOIY: .
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 Podravje izjavlja, da bo pridobljene osebne
podatke, skladno z Zakonom o varstvu osebnih podatkov, uporabljalo izklju¢no za namen, za katerega so bili pridobljeni.
(Izpolnite, izreZite in posljite na naslov: Drustvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in Podravje, Pobreska cesta 8, 2000 MARIBOR ali poklicite po telefonu na t. 02/228 22 63)
Podpis: ... Dattim: ..o
g - .

Spostovane clanice in clani!

Skupaj smo mo¢nejsi, skupaj lahko premagamo $e ve¢ ovir!
Na obrazec pristopne izjave, ki je dostopen tudi na spletni strani in na sedezu drus$tva, v ustrezno okence vpisite
svoje ime in izpolnjen obrazec oddajte ali posljite v vaso podruznico ali na naslov, ki je na pristopni izjavi.

N T Podpisani/a zelim postati ¢lan/ica Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije.
P r | StO p n a | ZJ a \/a Hkrati se Zelim vkljuciti (oznaci):

B v Klub atrijske fibrilacije (Klub AF)

B v Klub srénega popuséanja
B v Klub druzinske hiperholesterolemije
Clani klubov se sre¢ujejo predvidoma 2x na leto, po dogovoru posamezne skupine.

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

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

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

Ime in priimek: Ime in priimek:

Rojstni datum: Rojstni datum:

Poklic: Poklic:

Ulica/cesta/naselje: Ime in priimek:

Kraj in postna stevilka: Rojstni datum:

Telefon: Poklic:

E-posta: Ime in priimek:
Rojstni datum:

\Y 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 ¢lansko izkaznico. Za druZinsko ¢lanarino se lahko odloci druzina z najman;j dvema in najvec stirimi druzinskimi clani, ki Zivijo v skupnem gospodinjstvu.
Vsak clan prejme ¢lansko izkaznico, druZina pa prejema samo en izvod revije »Za srce«.

Za srce ® april 2019



KRIZANKA
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Geslo prejsnje krizanke je bilo: POMLADNI SPREHODI«. Med resevalce, ki nam bodo poslali pravilno resitev krizanke izklju¢no na dopisnicah,

Za pravilno resitev iz prej$nje Stevilke je Zreb razdelil nagrade ~ bomo razdelili 5 lepih nagrad. Ko boste krizanko resili, prenesite doloc¢ene ¢rke po Ste-
takole: Matevz SMID, Zelezniki, Zora PEVEC, Kriko, Betka  vilkah v kupon, kjer boste dobili neko misel. Kupon prilepite na zadnjo stran dopisnice.
MERNIK, Maribor, Marjana GOBEC, Rogaska Slatina, Nevenka  PriZrebanju bomo upostevali vse krizanke, ki bodo prispele do 15. maja 2019 na naslov:

MIHELCIC, Domzale. Drustvo za srce, Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana. IzZzrebanci lahko nagrade prevza-
Cestitamo! mejo na sedezu drustva oz. po posti.
1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| m 12 13| 14 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21
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@ World
Heart Day

RT OF HEALTH

NAJ VAM
SLADKORNA!
BOLEZEN |
NE ZLOMI
SRCA

Srcno-zilna Obolenja sO #1 Ali veste, da vam sladkorna bolezen prinaa tudi veliko
tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj
Vzrok Za delno invalidnost (npr. mozganska kap, srcni infarkt)?
Posvetujte se s svojim zdravnikom, kako lahko ¢im bolje
in smrt prl bOI nikih obvladujete sladkorno bolezen in s tem zmanj3ate tveganje

za sréno-zilna obolenja.

s sladkorno boleznijo tipa 2’

1. Vir: Wang C, Hess CN, Hiatt WR, et al. Clinical Update: Cardiovascular Disease in Diabetes Mellitus. Circulation. 2016; 133:2459-2502.

Novo Nordisk d. 0. 0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, T: 01 81 08 700 SI/CD/0818/0723, avgust 2018

spreminjamo

sladkorno e
bolezen novo nordisk




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 dojenc¢kov in otrok.

Vec informacij na 01 /234 75 55,

posvetovalnicazasrce@siol.net ali www.zasrce.si




